Gesund

-

SCHULE

DER ACHTSAMKEIT

Der Benediktushof bei Wiirzburg leitet seine Besucher auf
verschiedene Weise in der Kunst der Versenkung an.
Unser Autor wahlte den Weg der Zen-Meditation. Bericht
einer Erkundungsreise durchs Meer der Stille

von Riidiger Braun uno Hardy Miiller (roros)
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ITZEN, EINFACH nur
sitzen. Auf einer Matte
und einem Kissen oder
Holzbiinkchen,  Wei-
testgehend regungslos.
Gerade wie eine Kerze,
mit dem Gesicht zur
Wand. Die Augen sind
leicht gedffnet und fokussieren einen
imagindren Punkt. Die Aufmerksamkeit
richtet sich auf den Atem, der in sanften
Wellen durch den Kérper strémt: ein ...,
aus... Nur wahrnehmen, ohne zu beein-
flussen. Dem Strom der Gedanken und
Gefiihle keine Beachtung schenken, ein-
fach kommen und gehen lassen. Den
Augenblick wahrnehmen mit allen Sin-
nen, ohne zu bewerten.

Insgesamt vier bis fiinf Stunden am
Tag dauern die Achtsamkeitsmedita-
tionen, die sich an der buddhistischen
Zen-Tradition orientieren, ,Genau das
richtige Maf fiir einen Anfingerkurs
sagl Alexander Poraj, der zusammen mit
der evangelischen Pastorin Doris Zolls
den Benediktushof in Holzkirchen bei
Wiirzburg leitet. Das idyllisch am Aal-
bach gelegene ehemalige Benediktiner-
kloster hat sich zu einem der bedeutends-
ten Meditationszentren in Deutschland
entwickelt.

Inititert hat es der Benediktiner
Willigis Jiger, der zuvor lange in einem
japanischen Zen-Kloster gelebt hatte.
Vor zwei Jahren hat der charismatische
84-Jihrige die Leitung des Benediktus-
hofs abgegeben, um sich verstirkt seiner
Arbeit als Zen-Meister und Kontempla-
tionslehrer zu widmen.

Rund 300 Kurse umfasst das Jahres-
programm des Zentrums. Das Spektrum
reicht von christlicher Kontemplation
tiber Yoga und judische Mystik bis
hin zum Drehtanz der Derwische. ,Wir
wollen Briicken zwischen den Welt-
religionen schaffen® sagt Willigis Jiger,
wweil die unterschiedlichen spirituellen
Wege letztlich auf das gleiche Ziel zu-
streben. Die einen finden einen leichteren
Zugang durch kontemplatives Tanzen
oder Beten, andere fiihlen sich in der
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Strukturiertheit des Zen besser aufge-
hoben”

Rund 130 Besucher kénnen im mehr-
teiligen Gebiudekomplex unterkommen.
Manche bleiben mehrere Wochen, die
meisten — wie ich — einige Tage. Zu Be-
ginn diirfen wir beim Abendessen noch
reden, danach gilt bis zum Ende des Auf-
enthalts das ,Schweigegebot”, Nur die
Bibliothek und das Buchhandlungs-Café
im Klosterhof sind davon ausgenommen
— Inseln der Kommunikation, die bald
schroff aus dem Meer der Stille ragen.
Eine meditationserfahrene Tischnach-
barin schwirmt: ,Wenn Sie nach funf
Tagen hier wegfahren, werden Sie die
Welt mit anderen Augen sehen. Sie sind
gelassener und irgendwie entschleunigt.
Die Hektik der Stadt wirkt dann wie ein
Kulturschock. Sie sind aufmerksamer
und fahren sogar bewusster Auto.”

Viel ist in den vergangenen zehn Jah-
ren iiber das bewusste Innchalten ge-
forscht worden. Regelmiiges Meditie-
ren gilt heute nachweislich als eine der
wirkungsvollsten Methoden gegen Stress
und hat sich bei vielen psychischen Lei-
den wie Depressionen oder Angsten als
hilfreich erwiesen. Kirzlich haben ame-
rikanische und deutsche Forscher fest-
gestellt, dass auch bei Menschen, die

»ALLE SPIRITUELLEN

WEGE STREBEN AUF
DAS GLEICHE ZIEL ZU*

noch nie zuvor meditiert haben, bereits
ein einziger Meditationskurs deutliche
Verinderungen im  Gehirn  bewirken
kann (siehe Kasten auf §. 97).

Die Abliufe im Benediktushof sind
streng geregelt. Mein Tagesprogramm
beginnt um Punkt sechs Uhr mit drei
Meditationssitzungen, die jeweils exakt

Willigis Jager

Achtsamkeitsiibung im Rasenlabyrinth: Gehen, als géibe es nichts anderes. Es gilt, das

R .

eigene Gewicht zu spiiren, die Fuftsohlen und den Boden

25  Minuten  dauern, dazwischen
Ubungen in achtsamem Gehen: Bei je-
dem Schritt das eigene Gewicht spiiren,
die Fufisohlen, den Holzboden. Gehen,
als giibe es nichts als Gehen. Auf die Mor-
genrunde folgt das Frithstiick, eingelidutet
durch eine japanische Zen-Glocke, die
im Klosterhof nach einem festgelegten
Rhythmus geschlagen wird.

Im Speisesaal ist nur das Klappern
von Besteck und Geschirr zu horen. Er ist
ein gerdumiges Refektorium voller Men-
schen, die an langen Tischreihen stumm
essen und dabei entweder den Blick ge-
senkt halten oder frei umherschweifen
lassen. Direkten Augenkontakt sollen wir
maglichst vermeiden, um besser bei uns
bleiben zu kénnen. Das ist anfangs be-
fremdlich. Der Versuch, die Butterschale
gereicht zu bekommen, wird fiir einen

Schweigenovizen zwangsliufig zur pan-
tomimischen Einlage.

Nach dem Frithstiick wird Arbeit
verteilt: spiilen, putzen, Gemiise schnei-
den, Gartenarbeit. Verbunden mit der
Empfehlung, sie nicht als Last zu begrei-
fen, sondern ,,mit der Lust der ungeteil-
ten Aufmerksamkeit” zu tun, sozusagen
als Achtsambkeitsiibung., Kursteilnehmer
und Kurzzeitgiiste haben eine Stunde
Dienst, Langzeitgiste sind bis zu vier
Stunden im Einsatz und erhalten an-
spruchsvollere Aufgaben, beispielsweise
nithen sie Meditationskissen.

BEIM MITTAGESSEN, das die Glocke der
Dorfkirche um Schlag zwolf einldutet,
wird mir ein Vorteil des Schweigens be-
wusst: Nichts lenkt vom Essen ab. Der
Geschmack von Rosmarinkartoffeln mit
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Kriuterquark und raffiniert gew(irztem
Rote-Beete-Mahren-Salat kommt besser
zur Geltung,

Nachmittags folgen weitere vier bis
fiinf Runden ,Sitzen®, dazwischen eine
Stunde ,Kinhin® achtsames Gehen im
Freien. Und noch drei ,,Sitzungen® nach
dem Abendessen. Sitzen. Schreiten. Ar-
beiten. Essen. Schweigen. Schlafen. Die
Klosterruhe iiberwiiltigt mich,

Am ersten Abend hatte ich das Ge-
fithl, dass die Meditationsrunden wie im
Flug vergingen. Allerdings war es cher
ein interessiertes Wahrnehmen als ein
konzentriertes Sichversenken. Alles war
new: Der gemiitliche kleine Meditations-
raum flr die Hausgiiste mit seiner baro-
cken Stuckdecke, der Zen-Kalligrafie an
der Wand, dem einfachen Holzaltar mit
Kreuz und Buddhafigur. Die zusam- >

STERN GESUND LEBEN O3


wagne4
Neuer Stempel


Gesund leben

94

Die Wellen der Versenkung

Regelmafiiges Meditieren verandert das Gehirn. Jetzt haben Forscher herausgefunden, dass
sich selbst Anfénger schon nach kurzer Zeit besser konzentrieren und organisieren konnen

IS VOR ETWA EINEM Jahrzehnt erforschten nur

wenige Wissenschaftler die Wirkung der Medita-

tion. Das dnderte sich fast schlagartig, nachdem
der amerikanische Wissenschaftler Richard Davidson
die Hirnstréme einiger tibetischer Meditationsprofis
untersucht hatte, die vom Dalai Lama hochstpersénlich
zu ihm entsandt worden waren. Uber allumfassendes
Mitgefiithl meditierten die Ménche, wiihrend Davidson
und seine Kollegen mit bis zu 256 iiber den Schidel ver-
teilten Sensoren die Hirnaktivitdt registrierten.

Die Ergebnisse liefen die Fach-
welt aufhorchen: Weite Hirnareale
der Monche zeigten eine 30-mal
stirkere Gamma-Aktivitit als die
von Studenten, die in Meditation
unerfahren waren. Die mit einer
Frequenz von etwa 40 Hertz schwin-
genden Hirnwellen treten norma-
lerweise zeitlich und rdumlich nur
sehr begrenzt auf. Viel spricht da-
fir, dass Gamma-Wellen zwischen
30 und 60 Hertz Augenblicke héchs-
ter Aufmerksamkeit begleiten, dass
also wiihrend echter Versenkung
ein Zustand hoher Konzentration
herrscht.

Der Frankfurter Hirnforscher Wolf Singer vermutet,
dass sich unterschiedliche Bereiche unseres Gehirns, die
sich mit demselben Gegenstand beschiiftigen, mit solch
einem Gamma-Schwingungsmuster synchronisieren,
sobald wir die Aufmerksamkeit auf etwas richten. Dies
sei hichstwahrscheinlich eine wesentliche Voraussetzung
dafiir, dass iiberhaupt Information ins Bewusstsein ge-
langt. Etwas, das rund und schwarz-weif8 ist und sich
auferdem mit einem zischenden Geriiusch schriig nach
oben bewegt, wird demnach in unserer Wahrnehmung
erst dadurch zu einem fliegenden Fuflball, weil funktio-
nal verschiedene und teilweise weit auseinanderliegende
Hirnareale auf diese einzelnen Elemente mit dem glei-
chen Aktivititsmuster reagieren,

Der Giefsener Psychologe Ulrich Ott, einer der weni-
gen deutschen Meditationsforscher, lisst sich durch die
Ménchsexperimente zu eimner Spekulation verleiten:
,Wenn ein Grofiteil der Nervenzellen synchron schwingt,
wird alles eins, die Grenzen von Subjekt und Objekt ver-
schmelzen. Genau das wird oft als spirituelle Erfahrung
withrend tiefer Meditationszustinde geschildert.

Eine Reihe von Studien der vergangenen Jahre belegt,
dass Meditationserfahrung die Aufmerksamkeit verbes-
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orsgher Ulrich Ott

sert. Regelmiifige innere Versenkung trainiert die Fihig-
keit, besser bei der Sache zu bleiben, ohne gedanklich
abzuschweifen. Zudem konnen Meditierende offenbar
in der gleichen Zeitspanne mehr Inhalte wahrnehmen.

Schon Neulinge im Sichversenken, die tiglich etwa
30 Minuten iiben, sind bereits nach kurzer Zeit besser
dazu in der Lage, sich zu konzentrieren, Prioritiiten zu
setzen, Aufgaben zu organisieren und Entscheidungen
zu treffen. Das belegen Untersuchungen von Amishi Jha
und Michael Baime von der University of Pennsylvania.

Die Neurowissenschaftler unter-
suchten zwei Gruppen: Die Ver-
suchspersonen der einen waren in
Meditation vollig unerfahren. Sie
nahmen an einem achtwachigen
Anfangerkurs mit bis zu 30 Ubungs-
minuten pro Tag teil. Die andere
Gruppe setzte sich aus meditations-
erfahrenen Personen zusammen, die
sich fiir einen Monat aus ihrem
Alltag zuriickzogen und fiir mehrere
Stunden tiglich kontemplativ ver-
senkten.

Bei psychologischen Tests zu
Beginn des Experiments waren die
erfahrenen Meditierer den Anfingern deutlich tiberle-
gen. Nach ihrem Intensivkurs erzielten sie sogar noch
deutlich verbesserte Ergebnisse. Doch die Neulinge hol-
ten gegen Ende ihres ;I'mainings” in vielen Bereichen auf,
vor allem beim Verlagern von Aufmerksamkeit und beim
Managen von Aufgaben.

+VIELE ERGEBNISSE DER LETZTEN ZEIT deuten darauf hin,
dass sich durch Meditation nicht nur die Leistungs-
fihigkeit des Gehirns, sondern sogar dessen Struktur
nachhaltig verindert®, sagt Ulrich Ott. Untersuchungen
seines Giefiener Forschungsteams und des Massachu-
setts General Hospital zeigen, dass Menschen, die tiber
lingere Zeit Achtsamkeitsmeditation durchfiihren, teil-
weise (ber eine auffillig dickere Hirnrinde verfiigen als
andere — vor allem in den Bereichen, die mit dem Ge-
dichtnis zu tun haben oder in denen Korpergefthl und
Emotion gesteuert werden.

Der Pionier der Meditationsforschung, Richard
Davidson, ist inzwischen Gberzeugt, dass meditative
Techniken die menschliche Persénlichkeit positiv beein-
flussen kiénnen: ,,Die Verschaltungen in unserem Ge-
hirn sind nicht fixiert. Es muss niemand als der enden,
der er heute ist.*

LAIF

ANDRE ZELCK/

FOTO:

mengewitirfelte Meditationsgemeinschaft. Der
Geruch nach altem Gemiuer, Riucherwerk
und gedltem Holzfufiboden. Das Ritual mit
Klangholzern, Gongschligen und Verbeu-
gungen.

Am zweiten Tag ist das Sitzen bereits am
Morgen eine Qual, Zwischen den Schultern
spiire ich einen Druck, als wiirde dort ein
Rucksack hiingen. Nacken und unterer Riicken
sind angespannt. Ein Krampf schiefft mir in
die linke Fufisohle und macht das Stillsitzen
zeitweise unmoglich. Meine Gedanken krei-
sen um den Job. Erinnerungsfetzen fegen wild
hin und her.

«DAS SIND NORMALE WIDERSTANDE, die
mit zunehmender Erfahrung geringer wer-
den’, beruhigt mich Alexander Poraj, der als
Meditationsbegleiter fiir Einzelgespriche zur
Verfiigung steht. Er empfichlt, den Atem als
Anker zu benutzen, jeden Atemzug zu ziihlen,
bis zehn, und dann von vorn anzufangen, Das
Zihlen soll helfen, die Aufmerksamkeit zu
verbessern, verhindern, dass die Gedanken
abschweifen. Spiter merke ich, wie schwer das
ist. Denn entweder schaffe ich es gar nicht bis
zehn, weil ich mich von meinem mentalen
Geplapper mitreifien lasse, oder ich ertappe
mich plétzlich bei Atemzug Nummer fiinf-
zehn, Am Nachmittag wird die Miidigkeit
tibermiichtig, Die Augen fallen zu. Ich kann
kaum noch aufrecht sitzen.

Am Tag drei ist wieder alles anders, Meine
Triigheit ist wie weggeblasen. Nur gelegentlich
zwicktder Riicken. Bei der ersten Nachmittags-
sitzung fiihle ich mich wohl in meinem Kér-
per, ruhig, entspannt. Irgendwann verschwim-
men die Konturen der weiflen Wand. Zuerst
nur andeutungsweise, dann immer stirker
kreist ein gelb-griiner Lichtkegel vor meinen
Augen wie das Signalfeuer eines Leuchtturms.,
Bilder formen sich aus der Unebenheit der
Mauer: ein Schlangenkopf, eine Waldland-
schaft, ein Harlekin. ,Keine besonderen Vor-
kommnisse”, kommentiert Zen-Lehrer Poraj
mein Tranceerlebnis spiter im Gespriich. ,, Ein-
fach betrachten, nicht zu lange daran festhal-
ten, selbst wenn die Empfindung noch so schén
oder die Faszination noch so grofs ist, sondern
mit dem Ausatmen wieder gehen lassen.”

Im Café und in der Bibliothek kommen
die durchs Schweigen abgeschotteten Giiste
allmihlich ins Gespriich. Mein Mattennach-
bar Toni Gruber wird drei Monate am Bene-
diktushof bleiben. Nach einem Jobverlust will
sich der 52-jihrige Schweizer neu orientieren.
»Anfangs ist es schwierig mit all den Bildern,
Ablenkungen und Emotionen beim Meditie-
ren klarzukommen®, sagt er, ,aber mit der
Zeit gelingt es, tiefer in die Sammlung zu >
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KONZENTRIEREN

Friither war der
Benediktushof im
unterfrankischen

Holzkirchen ein
katholisches Kloster.
Heute, als Meditati-
onszentrum, schligt
es ,eine Briicke
zwischen den Welt-
religionen”, so der
langjédhrige Leiter,
Pater Willigis Jiger.
Zu den Mahlzeiten
ruft eine japanische
Zen-Glocke, die

hier ein Kursteilneh-
mer schligt
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kommen und Stille und Frieden zu
erfahren.” Zen-Meditation habe ihm bei
seiner Arbeit als Psychotherapeut viel
geholfen. Er konnte sich ,besser konzent-
rieren, zuhoren und einfithlen® Insge-
samt sei er durch das tigliche Meditieren
offener fiir seine Mitmenschen gewor-
den. Und nach einem Motorradunfall
habe es ihm Stabilitit und Zuversicht ge-
geben, Der Jobverlust hiitte ihn friher
wohl richtig geirgert, heute sicht er ihn
als Chance fiir eine Verinderung.

Grundschullehrerin Ute Henning®
kommt seit der Griindung des Meditati-
onszentrums mindestens einmal im Jahr
in den Benediktushof, ,7Zu Beginn war
ich bei der Meditation wie viele auf der
Suche nach ,Erleuchtung), nach besonde-
ren Bewusstseinszustinden, Verschmel-
zungserlebnissen, Gliicksgefiihlen®, sagt
die 53-Jihrige, ,aber mit der Zeit habe
ich gemerkt, dass die eigene Veriinderung
des Denkens und Handelns im Alltag da-
bei viel wichtiger ist*

*Name von der Redaktion gedndert

AUFMERKSAMER SEI SIE GEWORDEN,
beim Tiirenschliefien, in der diberfiillten
Fuligiingerzone, an der Supermarkt-
kasse. ,Ich sehe, dass da ein bestimmter
Mensch sitzt und nicht ein Kassier-
roboter. Du bekommst mit der Zeit ein
Bewusstsein, dass du mit allem und je-
dem verbunden bist®, sagt sie, ,selbst mit
Menschen, die dir feindselig begegnen.”
Jene Eltern ihrer Schiiler, die sie frither
sauf die Palme trieben®, weil sie nur an
Leistung interessiert seien, aber nicht am
Wohl ihres Kindes, kénnten sie heute
nicht mehr so leicht aus der Fassung
bringen. ,,Ich bin zwar trotzdem wiitend,
lasse mich aber nicht davon mitreifien®,
erzihlt sie. ,,Ich versuche, die Eltern nicht
zu verurteilen, sondern eine Losung zu
finden.” Der Schulbetrieb reibe sie zwar
immer noch oft auf, aber sie erlebe sich
nicht mehr ,als Hamster im Rad"®, son-
dern als Handelnde.

Auch der Diisseldorfer Manager und
Buchautor Paul Kohtes ist regelmifiig in

pEN ATEM
ALS ANKER NUTZEN

Holzkirchen — nicht nur als Seminarlei-
ter, der Fiihrungskriften ,Zen und die
Kunst des Managements® nahebringen
will. Vor fast 30 Jahren entdeckte der
Griinder der PR-Agentur ,,Pleon Kohtes
Klewes" den Zen-Weg fiir sich. Heute
meditiert der 63-Jihrige moglichst tig-
lich zweimal 20 bis 30 Minuten und
macht zusitzlich Yogaiibungen. ,Aber
das Ganze kann auch mal ausfallen. Blof
keine Zwanghaftigkeit”, beeilt er sich
nachzuschieben. ,,Zwischen die Arbeits-
hektik lassen sich meist kleine hilfreiche
Achtsamkeitstibungen einstreuen, und
beim Warten aufs Flugzeug kann man
gelegentlich wunderbar meditieren.”

Zen versteht Kohtes nicht als Religi-
on, sondern eher als Geisteshaltung, eine
Schulung des Denkens, bei der es darum
geht, Abstand zur eigenen ,Ich-Bezogen-
heit® zu bekommen und so Probleme
und deren Ursachen klarer zu erkennen.
wZundchst kaum merklich, dann aber
immer radikaler hat mich die Zen-Erfah-
rung verindert®, erzihlt er, .vom unbe-
wussten Funktionieren zum bewussten
Handeln und Lassen. Das hilft in der
Praxis von Meetings und kreativer Arbeit
enorm, rascher zum Kern der Sache zu
kommen. Er arbeite wesentlich konzent-
rierter und priziser und somit erfolg-
reicher yan der Uberwindung von persén-
lichen und sachlichen Energiefressern.

An den niichsten beiden Tagen ist mir
das meditative Sitzen schon fast ein Be-
diirfnis. Ich fithle mich dabei wacher und
ruhiger zugleich, Dass ich tiefer entspannt
und gelassener bin, merke ich am Um-
gang mit einem Muskelkrampf im rech-
ten Fuf, der zu Beginn einer Sitzrunde
auftaucht: Der Schmerz baut sich plétz-
lich und heftig auf. Ich beschlieBe, dies-
mal nichts dagegen zu unternehmen,
atme einfach gleichmiiBig weiter und be-
obachte, wie die Schmerzwoge abebbt.

Am Abreisetag habe ich nach getaner
Arbeit und einer Extrarunde Meditation
noch Zeit fiir achtsames Gehen im Wald.

Meine Sinne sind wie blank poliert. Ich
freue mich {ber den wiirzigen Geruch
des Birlauchs, die Sonne, die den Boden
zum Dampfen bringt. Die Verschieden-
artigkeit der einzelnen Vogelstimmen
wird mir bewusst.

HAT SICH MEIN DENKEN veriindert?
Auf jeden Fall meine Einstellung. Als ich
am niichsten Tag quer durch Hamburg
fahren muss, sitze ich so entspannt wie
nie am Steuer. Positiver Nebeneffekt: Der
wBordcomputer” zeigt einen rekordver-
diichtig niedrigen Verbrauchswert. Sitze
von Willigis Jiger, der weisen Eminenz
des Benediktushofs, gehen mir durch den
Kopf: .Der Meditationsweg ist gleich-
zeitig ein Verdnderungsprozess fiir die
Persinlichkeit. Es ist eine Wegentwick-
lung von der Egozentrik hin zu einem
Bewusstsein der Verantwortung fir die
Welt und fiir den Mitmenschen, Die
Masche erkennt: [ch bin zuerst Netz, und
erst dann bin ich Masche. Masche sein
macht tiberhaupt keinen Sinn, wenn ich
nicht im Netz bin.* e

LITERATURTIPPS UND LINKS
Willigis Jdger: ,,Geh den inneren Weg", Herder Verlag,
Neuvausgabe 2008, 159 Seiten, 8,95 Euro.

Ein Praxisbuch mit Texten zur Achtsamkeit und
Kontemplation,

Paul J, Kohtes: ,Sie wartet schon vor Deiner Tiir -
Das Weisheitsbuch von Atem bis Zen", Kamphausen
Verlag, 2006, 184 Seiten, 16,50 Euro. Anregungen,
praktische Ubungen und amisante Geschichten fiir
Menschen, die einen Zugang zur Meditation suchen,

Jon Kabat-Zinn: ,,Im Alltag Ruhe finden", Fischer
Verlag, 2007, 224 Seiten, 8,95 Euro. Viele praktische
Anleitungen zur Achtsamkeit und Entspannung im
Gehen, Stehen und Liegen - ein Klassiker der
Meditationsliteratur,

www.benediktushof-holzkirchen.de

Internetseiten des Meditationszentrums Benediktushof
mit vollstandigem Programm und Audio-Dateien von
Vortrdgen,

www.meditation-in.de

Das Angebot des Zen-Vereins ,Spirituelle Wege”
verzeichnet Meditationsgruppen in Deutschland,
Osterreich, der Schweiz und einigen weiteren Landern.
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Meditative Achtsamkeitsiibungen
fir zwischendurch, empfohlen von
Zen=Lehrer Paul Kohtes

SCHONER MOMENT

Schliefsen Sie kurz die Augen.
Erinnern Sie sich an eine Gegeben-
heit, bei der Sie sich sehr wohl-
gefiihlt haben. Zum Beispiel: Sie
liegen im warmen Sand, spliren die
Sonne auf der Haut, lauschen dem
Rauschen des Meeres und
geniefsen eine sanfte Brise, die
Ihnen die Stirn kiihlt. Bleiben Sie
einige Atemzige in dieser schénen
Erinnerung. Dann kehren Sie zurtick
in den Alltag, am besten indem Sie
sich einmal recken und strecken.

ATEMPAUSE

Setzen Sie sich aufrecht hin. Und
nehmen Sie lhren Atem wahr, sonst
nichts. Spiiren Sie, wie der Atem
durch die Nase einstrémt, durch
den Rachen in die Luftréhre fliefat,
sich an den Bronchien verzweigt,
um schliefslich die Lungenfliigel
rechts und links aufzuwélben.
Genauso folgen Sie dem Atem, wie
er wieder hinausfliefst - bis Sie ihn
an den Naseno6ffnungen wieder
abgeben. Beobachten Sie einfach
nur das Einstrémen und das
Ausstrémen. Versuchen Sie nicht,
den Atemvorgang zu beeinflussen,
Schliefcen Sie die Ubung ab, indem
Sie einmal tief ein- und ausatmen.
Lassen Sie beim Ausatmen lhre
Schultern ein wenig fallen.

MEDITATIVE MINUTE

Nehmen Sie sich eine Woche lang
im Job mindestens viermal am Tag
eine Pause von einer Minute.
Waéhrend dieser Auszeit tun Sie
nichts - aufter Ihr Umfeld bewusst
wahrzunehmen: Wie ist der Stuhl
gepolstert? Welche Gerdusche
sind zu héren? Was zeigt der Blick
aus dem Fenster? Schon die
Entdeckung, aus dem Hamsterrad
ausbrechen zu kénnen, kann ein
befreiendes Erlebnis sein.
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