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0 ol v - MIT SICH SELBST

Freiraum schaffen — ganz fiir mich allein:

Wer tiglich 15 Minuten meditiert, kann
durchatmen und kreiert aus eigener Kraft einen
Gegenpol zum schnellen Leben. So bletben wir
gelassen und schopfen neue Energie.

TEXT NICOLE HOBIGER-KLIMES

60.000 Gedanken gehen dem Menschen téglich
durch den Kopf. Nur zwei Prozent davon sind
positiv oder konstruktiv. Fliichtige, mitunter
abstrakte mentale Momente, die uns meist nicht be-
wusst sind und dennoch an unserer Energie nagen.
Wir alle kennen sie, diese mehr oder weniger
subtilen Botschaften von ,,oben” — mit freundlichen
Griilen aus dem Gedankenkarussell. Zum Beispiel
so: ,,Ich schaffe das nicht mehr. Was denken die
anderen iiber mich? Niemand mag mich.“ Oder so:
,,Mails muss ich noch checken, Brot ist keines mehr
da, X und Y sollte ich anrufen.”

Im Buddhismus existiert dafiir ein Begriff:

»Monkey Mind“, auch ,Affengeplapper” oder

,»Affengeist“. Das Gehirn nimmt Reiflaus, Ge-

danken verselbststindigen sich. Das war schon im-

mer so, weil der menschliche Geist eben ,,s0° ist.

Doch der digitalisierte Mensch fiittert den ,,Affen*

mehr denn je. Ja, unsere Gedanken werden auch

: § S deshalb immer ,,lauter®, weil wir das Gehirn durch

'S S ‘ AR o TR \\ -r SIS SS MR R (S Training daran gewohnt haben, unterbrochen zu
e S NEE R i B A S SIS 2;' S : werden. Da ein Like in den sozialen Medien, hier
! i SRR ORI iy T S Yty SRR S o A TR NS eine E-Mail- oder Handynachricht, auf die wir schon
i : : ' lange gewartet haben, dort dieses Video, das wir uns
unbedingt anschauen wollen. Gerdusche, FEin-
driicke, Bilder —nonstop, gleichzeitig, beinahe rund
um die Uhr. Das Gehirn will immer mehr davon,
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o lenkt ab, wiahrend wir zunehmend aus der Balance
i ¢ geraten. Nicht einmal an den Wochenenden gelingt
‘ i, es uns abzuschalten, still zu halten, durchzuatmen.
e o
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MEDITATION IST NICHT
NICHTSTUN ...
MEDITATION IST GELEBTE
SELBSTFURSORGE.

99

DIE GEDANKEN - IMMER SPRUNGBEREIT
AuBler aber, wir denken um — und versuchen, das
Gedankenkarussell zu verlangsamen. Zum Beispiel,
indem wir meditieren. Dafiir brauchen wir nur
15 Minuten pro Tag. Ein kurzes, aber wichtiges
Treffen mit uns selbst. Es kann lebensverdandernd
sein, wie ich aus eigener Erfahrung weif3. Als ich vor
elf Jahren in einem thailédndischen Kloster das erste
Mal mit professioneller Anleitung meditierte, hatte
ich sofort das Gefiihl, mich selbst getroffen und ge-
funden zu haben. Von da an verdnderte sich vieles.
Mein Sein, meine Sprache, die Prisenz, meine
geistige Haltung. Seither weif3 ich, was es bedeutet,
mich zu spiiren, bei mir zu sein und mich auf das
Wesentliche konzentrieren zu konnen — jeden
Augenblick prisent. Stress ist etwas, das ich zwar
kenne, aber ich habe mit Meditation ein ideales
Werkzeug, damit umzugehen. Das Schone daran:
Jeder Mensch kann lernen, zu meditieren und
diese wunderbar einfache Maoglichkeit niitzen,
um etwas fiir sich zu tun. Meditation ist gelebte
Selbstfiirsorge.

DIE KUNST,

SICH NICHT ABLENKEN ZU LASSEN

Was ist das Besondere an diesen 15 Minuten? Viele
Menschen denken, man wiirde dabei nur herum-
sitzen und nichts tun. Wie langweilig!

Ein Missverstindnis: Meditation ist nicht Nichts-
tun. Die Gedanken kreisen trotzdem und fluten die
mentale Innenwelt. Sie konnen bunt und be-
unruhigend sein, kreativ und erhellend. Meditation
ist die Kunst, sich davon nicht mehr ablenken zu las-
sen. Dazu eine Geschichte: Stellen Sie sich vor, Sie
sitzen auf einer Parkbank an einem See. Sie sehen
die Enten und wie sich die Sonne im Wasser
spiegelt. Um den See fiihrt ein Weg. Sie nehmen
wahr, wie dort ein Jogger seine Runden dreht oder

dass eine Mutter mit ihrem Kinderwagen an Thnen
voriiberspaziert. Das Gehirn ist so konzipiert, dass
es gedanklich dem Jogger hinterherlaufen oder der
Mutter beim Schieben des Kinderwagens helfen
mochte. Auf den mentalen Zustand umgelegt heif3t
das: Sie folgen jedem Ihrer Gedanken und kommen
so von einem Thema ins nédchste. Das endet oft in
einem emotionalen Durcheinander, Sie wissen
irgendwann gar nicht mehr, wo alles begonnen hat.
Im meditativen Gewahrsein lehnen Sie sich zuriick,
sind entspannt — bemerken die Gedanken. Oder,
auf die Geschichte umgelegt: Sie bemerken den
Jogger und die Mutter mit Kinderwagen. Doch jetzt
sprinten Sie weder dem einen noch der anderen hin-
terher, schon gar nicht schieben Sie den Kinderwa-
gen. Sie lassen sie bewusst ihres Weges ziehen —
nicht mehr, nicht weniger.

Kleiner Tipp: Das Benennen eines Gedankens
mit, zum Beispiel, ,,Zukunft”, ,Vergangenheit®,
HZweifel, |, Arbeit”, , Freizeit“ wird in der
Meditation als ,,Etikettieren* bezeichnet. Das hilft,
wieder zurlick in die Meditation zu finden und
erleichtert das Losen von Gedanken.

Das Geheimnis dieser 15 Minuten besteht also
darin, dem Gehirn beizubringen, dass es zwar etwas
wahrnehmen darf, aber nicht {iberall mitmuss. Dass
Gedanken kommen diirfen — aber auch wieder
davonziehen sollten. Ein Lernprozess, der mit der
Zeit zur Routine wird und neurobiologische Spuren
hinterldsst. Dafiir ist es nie zu spit, weil das Gehirn
ein Leben lang formbar bleibt. Das, was dabei
dauerhaft trainiert wird, heiflit Meta-Aufmerksam-
keit: Je ausgeprégter sie ist, desto mehr ermoglicht
sie uns, jedes mentale Abschweifen (etwa in
Richtung negativer Gedanken) friihzeitig zu erkennen
und rasch zu korrigieren. Davon profitieren wir —
téglich. So konnen wir das eigene Gliick steuern.
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WIE STEIGE ICH EIN?
Am einfachsten ist es, mit einer gefiihrten Atemtechnik zu beginnen.
Hier leitet Sie jemand an, und Sie folgen diesen Anleitungen. Sie kénnen auch
mit einfachen Konzentrationsiibungen beginnen, um zu lernen, wie man den Geist
zur Ruhe bringt.

WANN MEDITIERE ICH?
Anfinger iiben idealerweise morgens, weil da im Gehirn noch nicht so viele
Eindriicke zu verarbeiten sind wie abends. Wer mag, kann vorher spazieren gehen
oder Yoga praktizieren — dann fillt das Meditieren etwas leichter.

‘WO MEDITIERE ICH?
An einem Ort (es kann auch im Freien sein), wo Sie moglichst wenig abgelenkt
sind und an dem Sie sich wohl fiihlen.

WELCHE MEDITATION IST GUT FUR MICH?

Das sollte jeder Mensch mit der Zeit fiir sich selbst herausfinden. Bei den passiven
Meditationsarten finden sich etwa Achtsamkeits-/Einsichts-Meditation, Stille-/
Ruhe-Meditation oder Transzendentale Meditation. Zu den aktiven Meditationsarten
gehoren zum Beispiel Schiittelmeditationen, Gehmeditationen,

Qi Gong oder spezielle Kampfsportarten.

GIBT ES EINE MINI-MEDITATION, DIE RASCH ENTSPANNT?
Ja, die kiirzeste Meditation der Welt: sich in die Sonne stellen und tief seufzen.
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MENSCHEN, DIE REGELMASSIG

MEDITIEREN SIND STRESSRESISTENTER

UND SCHLAFEN BESSER.

99

FOTO JENIA SYMONDS

NICOLE HOBIGER-KLIMES

Nicole Hobiger-Klimes ist Impulsgeberin,
systemischer Coach und leitet seit mehr als
zehn Jahren ein Ausbildungsinstitut fiir
Meditation und Achtsamkeit.

Dabei unterstiitzt sie Menschen, ihre
Personlichkeit zu entwickeln und ihr Leben
in Balance zu bringen.

Soeben ist ihr Dankbarkeitsbuch ,, Meine
Quantenspriinge* (Verlag Berger, € 24,90)
erschienen. Es versteht sich — im Sinne
eines Journals zum Selbstgestalten — als
Wegweiser zu den schonsten Momenten des
Lebens und will vor allem Mut machen. Fiir
Interessierte bietet die Expertin ein
giinstiges Einsteigerpaket mit acht
gefiihrten Meditationen an — zum direkten
Download fiir Zuhause (21,—€).

www.nicolehobigerklimes.at
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DIE PERFEKTE ANTWORT

AUF DAS SCHNELLE LEBEN.

Uber Meditation ist schon viel Kluges gesagt und
geschrieben worden, mittlerweile existieren mehr
als 6000 wissenschaftliche Publikationen zum
Thema. Es ist bekannt, dass Menschen, die regel-
méBig meditieren, stressresistenter sind, besser
schlafen und widerstandsfahiger gegen Krankheiten
werden, weil ihr Immunsystem besser funktioniert.
Je nach Meditationsweise konnen durch Stress her-
vorgerufene Entziindungsreaktionen im Korper
gebremst werden, und es wird angenommen, dass
regelméBiges Achtsamkeitstraining die Zellalterung
verlangsamt. Meditation gilt als Verjliingungskur.
Man spricht von ,heilsamer Versenkung®, die uns
nicht nur gesiinder macht, sondern mit der Zeit dazu
fithrt, dass wir uns besser konzentrieren kdnnen.
Das wiederum wirkt leistungssteigernd — weit iiber
die Meditationspraxis hinaus. Die neu gewonnene
Ruhe beféhigt den meditierenden Menschen, seine
Aufmerksamkeit auch im Alltag halten zu koénnen.
Die Gedanken wandern weniger, es fallt leichter, bei
der Sache zu bleiben. Meditation ist die passende
Antwort auf das schnelle Leben.

Fir mich kommen aber noch weitere wichtige
Aspekte dazu — allem voran das Gefiihl, mit sich
selbst verbunden zu sein. Es bedeutet, in jeder
Hinsicht echter und authentischer zu bleiben —
gelassen, ,,bei sich“. Das Lécheln verdndert sich, es
ist ehrlich und speist sich aus inneren Energien, zu
denen wir auf einmal Zugang haben. Dabei 6ffnet
sich auch das Tor zur Intuition: Wer meditiert, ent-
wickelt mehr Gespiir und erkennt prizise, was ist.
Das ermdglicht, andere Menschen besser zu ,,lesen”
und auf sie einzugehen. So betrachtet, verdndert
Meditation die Personlichkeit und die Haltung ge-
geniiber dem Leben an sich. Meditieren macht em-
pathisch — fiir andere, aber auch fiir sich selbst.
Wir mogen uns mehr.



