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DIE  
QUANTENSPRINGERIN 
NICOLE  
HOBIGER-KLIMES

NICOLE HOBIGER-KLIMES IST EXPERTIN 
FÜR MEDITATION UND ACHTSAMKEIT.
Eine Frau der Gegensätze, die man nicht in eine Schublade  
einzuordnen vermag. Sie vereint mit einer verblüffenden  
Leichtigkeit die entferntesten Gegenpole wie den „buddhisti-
schen Mönch“ und die „taffe Businessfrau“ in einer Person:  
als Quantenspringerin. 

Die ehemalige Kampfsportlerin hat für Frauenrechtsaktivistin 
Waris Dirie gearbeitet. Heute ist sie KarriereCoach, Unterneh-
mensberaterin, Autorin, Speakerin und bildet seit 12 Jahren 
in ihrem Institut Quantensprung zu Meditations- und Acht-
samkeitstrainerInnen aus. Ihre Spezialität sind sogenannte 
SILENCE RETREATS.

Die Ingeneurin und studierte Wirtschaftswissenschaftlerin 
erforscht den Einsatz von Stille - ihre Rede "Stille lügt nicht" 
wurde zweifach beim Speaker Slam in Wien ausgezeichnet.

Das WOMAN-Magazin, eines der größten Frauenmagazine Ös-
terreichs, hat sie 2022 für deren Aktion „Spitzenfrauen helfen 
Frauen an die Spitze“ als Mentorin ausgewählt.

Mit ihrem Power-Mindset „Alles ist möglich“ verhilft sie ande-
ren dazu, sich zu trauen, das eigene Leben selbst zu führen und 
zu bestimmen. Bei ihr braucht man Mut zur Innenschau, denn 
das ist ihr Erfolgsgeheimnis.

#1MIND�POWER
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MIND�TOPICS

SELBSTFÜHRUNG
ZUKUNFT

MOTIVATION
RESILIENZ

FOKUS
SELBSTDISZIPLIN

MIND�EFFECT
Nicole Hobiger-Klimes strahlt aus ihrem Innersten eine ansteckende, 
positive Energie in die Welt. Sie nutzt die Kraft der Gedanken für sich 
und andere, zeigt Lösungen auf, schöpft Kraft aus der Gelassenheit und 
findet in allem einen Sinn.

Sie ist, was sie tut: 

AUTHENTISCH. ACHTSAM. STARK.

MIND�WORK
Mit ihrem scharfsinnigen Business-Mindset leitet sie seit 12 Jahren das 
Ausbildungsinstitut QuantenSprung für Meditation und Achtsamkeit. 
Außerdem ist sie erfolgreicher Karriere-Coach und Mentorin für Selbst-
ständige.

Als Autorin, Speakerin und Vollblut-Impulsgeberin motiviert und inspi-
riert sie und bringt Menschen in Kontakt mit ihren Superkräften. Wer 
den Impulsen von Nicole Hobiger-Klimes folgt, lernt selbstbestimmt und 
erfüllt, mit Klarheit und authentisch im eigenen Gleichgewicht zu leben 
und sein volles Potenzial zu entfalten.

Sie vereint eine kraftvolle Vielfalt an Wissen, Know-how und Erfahrung 
aus Technik, Wirtschaft, Tanztheater und Meditation in einer Person. 
Bereits in ihrer 11-jährigen Erfahrung als Perfomance Artist waren 
große Bühnen vor bis zu 50.000 Menschen ihre Welt. Genau wie 
jetzt bei ihren Keynotes.
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MIND�SET
IN JEDEM MOMENT LIEGT EIN  
QUANTENSPRUNG VERSTECKT!
Jede neue Erfahrung – ob auf der Bühne, im Coaching oder als Mensch – 
wird von Nicole Hobiger-Klimes als wichtiger Erfahrungsschatz bewertet:

„Ich inspiriere und begleite, gleichzeitig lerne ich  
von jeder einzelnen Begegnung und gebe  
gern als Geschenk etwas Bereicherndes mit.“

STILVIELFALT UND  
PROFESSIONALITÄT.  

EIN POSITIVER GEIST MIT 
GROSSARTIGER ENERGIE  

AUF DER BÜHNE!
Ianara & Alamande Belfor 

BigsMile

SIE BRINGT EIN THEMA IN DIE 
GESELLSCHAFT, DAS MIT  
WASSER IN DER WÜSTE  

VERGLEICHBAR IST. RAR, ABER 
ÜBERLEBENSWICHTIG.

Anne Fierhauser 
Gesichtsleserin

IHRE LIEBE ZUR INNEREN  
EINKEHR UND ACHTSAMKEIT  

IST ANSTECKEND.
Milica Jovanovic 

Musicaldarstellerin und Gesangscoach

EINE TOLLE PERSÖNLICHKEIT, 
EIN STARKES, AUTHENTISCHES 

AUFTRETEN UND EIN  
ABSOLUTES ENERGIEBÜNDEL.

Walter Heinreichsberger 
Eventmanagement 
Heinreichsberger

IHRE ÖFFENTLICHEN AUFTRITTE 
SIND GEPRÄGT VON EINER UN-

GLAUBLICHEN AUSSAGEKRAFT 
UND INSPIRATION.

Birgit Streibel-Lobner 
Unternehmensberatung

MIT KOMPETENZ,  
MOTIVATION UND EINEM  

POSITIVEN SPIRIT HEBT SICH 
NICOLE DEUTLICH VON  

IHREN MITSTREITERINNEN  
IN DER BRANCHE AB. 

Revelle 
Sängerin, Songwriterin

ICH WOLLTE VON EINER  
DER BESTEN LERNEN  

UND HABE MICH FÜR NICOLE 
ENTSCHIEDEN.

Heilwig Pfanzelter  
Moderatorin, Auftrittsexpertin  

und Personal Coach

IHR PLÄDOYER FÜR MEHR  
STILLE IM UNTERNEHMENS-
ALLTAG HAT MICH SCHWER  

BEEINDRUCKT!
Evelyn Rath 

Müllfrei-Visionärin und Autorin
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12
JAHRE BUSINESS-
COACH

12
JAHRE OHNE 
KAFFEE

13
JAHRE 
VEGETARIER

4.580
TAGE MEDITATIONS
ERFAHRUNG

12.420
STUNDEN SEMINARE, 
TRAINING & COACHING

830
TAGE ZUCKERREDUZIERT

▲ �WOMAN 
15 Kolumnen, 2021 
Interview, 06/2021 
Aktion Spitzenfrauen 
01/2022 
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Alumni-Tag 2021

The Next Step.
Karrieren im Umbruch

Freitag, 22. Oktober 2021
14:00–19:00 Uhr

Anmeldung unter:
www.donau-uni.ac.at/alumnitag

Die Veranstaltung steht für alle Interessierten offen.
Für Alumni-Club Mitglieder ist die Teilnahme kostenfrei.

Online via Zoom

;-) .?

„– …!”

NACHRICHTEN

Stipendium: US-MBA in
Österreich absolvieren
EinMBA einer anerkannten US-
Universität ohne langen Aus-
landsaufenthalt: Diese Option
bietet die IBSA, International
Business School Austria, in Ko-
operation mit der California Lu-
theran University (CLU). Im
Rahmen des 15-monatigen Pro-
gramms finden sieben Präsenz-
Wochenenden in Österreich
statt, der Rest wird über die
E-Learning-Plattform der CLU
vermittelt. Den Abschluss bildet
ein 14-tägiger Aufenthalt an der
CLU mit den finalen Unter-
richtseinheiten und einer Ab-
schlussfeier. Die CLU ist in
einem Ranking der akademi-
schen Einrichtungen in den
westlichen US-Staaten auf Platz
zehn von 1200 geklettert. Im In-
novationsranking der Region
steht sie sogar auf Platz fünf. Sie
ist von der Accrediting Com-
mission for Senior Colleges and
Universities of the Western
United States (WASC) akkredi-
tiert, ihre Managementschule
wurde im November 2020 von
der ACBSP akkredidiert.

„Die Presse“ vergibt je ein
Voll- sowie ein Teilstipendium
imWert von 30.000 beziehungs-
weise 15.000 Euro. Reisekosten
sind nicht inkludiert. Bewer-
bungen (CV plus Motivations-
schreiben) an pressestipendi-
um@ibsa.co.at. Die Bewer-
bungsfrist läuft bis 24. Oktober.

Web: www.diepresse.com/stipendium

Das Interesse an Meditation steigt. Sich als Lehrer einen Lebensunterhalt zu verdienen, ist dennoch nicht einfach. [ Pexles/Yan Krukov]

Heimstatt für Lebenswissenschaften
Infrastruktur. Vienna Biology Building der Uni Wien in St. Marx nimmt Betrieb auf.

Pünktlich mit Beginn des Winter-
semesters 2021 hat das University
of Vienna Biology Building in
St. Marx seinen Betrieb aufgenom-
men. Es beherbergt auf 19.000
Quadratmetern Nutzfläche große
Teile der Fakultät für Lebenswis-
senschaften und Bereiche des Zen-
trums für Mikrobiologie und Um-
weltsystemwissenschaft der Uni-
versität Wien. Über den Sommer
sind 500 Mitarbeiter der Universi-
tät Wien sowie State-of-the-Art-La-
borausstattung in das neue Gebäu-
de übersiedelt. Damit will das Bio-
logy Building gute bauliche und
infrastrukturelle Voraussetzungen
für naturwissenschaftliche For-
schung und Lehre bieten.

Das Gebäude mit der markan-
ten Fassade aus 400.000 Klinker-
steinen wurde nach den Plänen
der Berliner Architekten Karsten
Liebner und Marcel Backhaus in
einer Arbeitsgemeinschaft mit Vas-
ko+Partner realisiert. In den unte-
ren Stockwerken sind die Bereiche

für die Studierenden unterge-
bracht: eine großzügige Fachbi-
bliothek, die sich mit einer 84 Me-
ter langen Glasfassade in Richtung
Schlachthausgasse öffnet, zweistö-
ckige Hörsäle, Seminarräume und
eineMensamit Terrasse.

Gelernt werden kann an mo-
dernen, barrierefreien Labor-
arbeitsplätzen, geforscht wird ins-
gesamt vom zweiten bis in den
fünften Stock – die Laborflächen

machen rund 40 Prozent des Ge-
bäudes aus.

Bei der Planung spielten auch
Nachhaltigkeit und Klimaschutz
eine große Rolle. Für eine lange
Nutzungsdauer etwa soll der flexi-
ble Grundriss sorgen: Die Größe
der Räume kann dank installa-
tionsfreier Zwischenwände leicht
angepasst und Laborflächen in Bü-
ros (und umgekehrt) umfunktio-
niert werden. Zudem ist die Ge-
bäudehülle energieeffizient, die
Wände sind wärmegedämmt, die
Fenster dreifach verglast und mit
Sonnenschutzbeschichtung verse-
hen, außen liegender Sonnen-
schutz mit intelligenter Steuerung
kommt durchgehend zum Einsatz.

Erstmals wird in Wien bei
einem Forschungsgebäude die La-
borabluft zur Wärmerückgewin-
nung genutzt, sodass mindestens
30 Prozent der benötigten Wärme
im Vergleich zu einem herkömmli-
chen Laborgebäude eingespart
werden können.

SAMSTAG, 16. OKTOBER 2021 BILDUNG K7/

Die Kunst der Achtsamkeit lehren
Meditationsleitung. Der Papst hat zu Beginn der Weltsynode eine eingebaut, Hotels bieten
Meditationen schon lang an. Doch wie kann man lernen, diese Tätigkeit zu lehren?

VON CLAUDIA DABRINGER

Im Hinduismus ist es gängige
Praxis, im Buddhismus eben-
so, und wenn es die Christen

tun, nennt man es Kontemplation:
Meditieren ist heutzutage vor al-
lem deshalb in aller Munde, weil
es die Achtsamkeit schult. Psycho-
logische, medizinische und neuro-
logische Studien haben ergeben,
dass Meditation die Aufmerksam-
keit erhöht, die Impulskontrolle
entspannt und die Konzentration
stärkt. Wer Meditation lernen will,
findet auf Google 22 Millionen An-
gebote, wer sie lehren will, immer-
hin noch über 22.000. Doch wie
die richtige Institution finden?

„Wenn bei einem Ausbildungs-
angebot ,jeder und jede‘ genom-
men wird, wäre ich persönlich vor-
sichtig“, sagt Nicole Hobiger-Kli-
mes, Gründerin des Instituts Quan-
tensprung. Wichtig sei, dass der
Leiter einer meditierenden Gruppe
sowohl geistig als auch körperlich
in der Lage sei, Einzelpersonen
und Gruppen wirklich begleiten zu
können, und zwar in den verschie-
denenMeditationsprozessen.

Vorsicht vor starren Dogmen
Auch sollte manmöglichst die Ein-
stellung hinter dem Angebot er-
kunden, rät Paul Ennemoser, Lei-
ter des Lehrgangs zum Medita-
tions- und Achtsamkeitstrainer am
Bildungsforum – Institut Dr. Ram-
pitsch: „Mit Tausenden Jahren Tra-
dition und unzähligen Sichtweisen
und Theorien ist bei einer Ausbil-
dung wichtig, dass man die Medi-
tation aus mehreren Perspektiven
objektiv betrachten lernt. Sie sollte
keine Dogmen schüren, sondern
das freie Denken stärken.“

Am Institut Quantensprung
dauert die Ausbildung zum Medi-
tationsleiter rund 150 Stunden. Sie
umfasst neben den täglichen
Übungen und dem Selbststudium
von 72 Stunden acht Praxistage so-
wie einen Intensivtag, der als Silent
Retreat mit vielfältigen Teilneh-
mern angelegt ist. Der Lehrgang
beim Bildungsforum umfasst sechs
Module à zehn Stunden und sechs
Stunden Peer-Group-Treffen. Vo-
raussetzungen für die Teilnahme
sind unter anderem das vollendete
18. Lebensjahr, gute psychische
und physische Verfassung sowie
zwischen 30 und 60 Minuten Zeit
für tägliche persönliche Übungen.

Als Kern einer Ausbildung be-
zeichnet Ennemoser die Selbster-
fahrung der Meditation und Acht-
samkeit. „Denn nur das, was wir
selbst realisieren, können wir au-
thentisch weitergeben.“

Wolfgang Elija Kaschel be-
zeichnet dies als „meditatives Ge-
wahrsein, als das ultimative Ver-
bindungsglied in sich, um wirkli-
ches soziales Menschsein und tiefe
vertrauensvolle Gottverbundenheit
zu entdecken. An jedem Ort, zu je-
der Zeit und in jeder Situation.“ Er
bietet an der Mindfulness-Akade-
mie eine Ausbildung zumAchtsam-
keits- und Meditationstrainer an. In
28 Ausbildungstagen mit 412 Lehr-
einheiten kann man wählen, ob
man sich die entsprechenden
Kenntnisse im persönlichen Aus-
tausch oder online aneignet. Die
Kursinhalte werden ergänzt durch
tägliche formelle Übungspraxis, das
Führen eines Achtsamkeitstage-
buchs und Peer-Group-Treffen.

Wer nach Jobs als Meditations-
begleiter sucht, findet rund 31.000
Google-Einträge. Nichtsdestotrotz
kann es nicht ganz leicht sein, sich
damit eine Existenzgrundlage zu
schaffen. Der erste Schritt sei meist
der schwierigste, sagt Hobiger-Kli-
mes. „Wie in der Meditation selbst
bedarf es hier Geduld, Persönlich-
keitsentwicklung sowie der Steige-

rung der eigenen Präsenz“, ergänzt
Mona Schramke, Leiterin des Me-
ditationszentrumsMeditas.

Interesse gestiegen
In den letzten Jahren habe das In-
teresse an Meditation, vor allem
bei der jüngeren Zielgruppe, zuge-
nommen. „Deshalb sind wir der
Meinung, dass dieses Berufsfeld in
den nächsten Jahren weiter wach-
sen wird.“ Die Ausbildung bei Me-
ditas setzt eine abgeschlossene Be-
rufsausbildung, Erfahrung in Me-
ditation sowie ein Mindestalter
von 18 Jahren voraus. Sie umfasst
125 Präsenzeinheiten sowie 90 Ein-
heiten zum Selbststudium. „Der
Kern unserer Ausbildung ist zum
einen die Selbsterfahrung, denn
um Meditation vermitteln zu kön-
nen, bedarf es der Reflexion der ei-
genen Praxis und ein Bewusstsein
in Bezug auf die alltägliche Acht-
samkeit.“ Zum anderen lege man
Wert darauf, dass die angehenden
Meditationsleiter Kompetenzen im
Anleiten von Meditationen erlan-
gen. Ein Bewusstsein für Sprache
und die Wirkung von Worten solle
ebenfalls entwickelt werden.

Tipps der Experten können da-
bei helfen. „Suche dir eine Medita-
tion, die dir leichtfällt, und mache
sie täglich. Dann finde eine Medi-
tationstechnik, die dich herausfor-

dert. Mache sie gelegentlich, aber
bleib dran. Denn hier ist oftmals
der größte Lerneffekt zu entde-
cken“, rät Hobiger-Klimes. Ein
Tipp ist, sich zu Beginn derMedita-
tion in eine absichts- und ziellose
Haltung einzustimmen, wodurch
es einfacher wird, sich selbst und
den Moment ohne Widerstände
wahrzunehmen. Dieses Nicht-Ver-
ändern-Wollen ist laut Schramke
ein ungewohnter Bewusstseinszu-
stand, in dem neue Erkenntnisse
gewonnen und Gelassenheit erfah-
ren werden können.

Web: www.bildungsforum.at,
www.mindfulnessakademie.com
www.nicolehobigerklimes.at
https://wien-meditation.at

AUS- UND WEITERBILDUNG
Redaktion: Andreas Tanzer
Telefon: 01/51414-236
E-Mail: andreas.tanzer@diepresse.com
Anzeigen: Tel.: 01/514 14-535, Fax -405
E-Mail: anzeigenleitung@diepresse.com
Die Bildung im Internet:
diepresse.com/bildung

Das Biology Building punktet mit Wärme-
rückgewinnung aus Laborabluft. [ B. Klomfar ]

▲ �DIE PRESSE 
Interview 
10/2021 
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Kleine Dinge haben oft die größte Wirkung 
12/2020 
Mit Atemübungen entspannen 
06/2022
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MITATEMÜBUNGEN
ENTSPANNENDamit steuert man Stress entgegen und
findet Ruhe. Lesen Sie, warum in diesem Fall

auch ein Friedensprojekt dahintersteckt.

DiesesTeam hat sich ehrenamtlich darum gekümmert,

dass die Atemübungen nicht nur auf Deutsch (oberer

QR-Code), sondern auchUkrainisch kostenlos abruf-

bar sind. Einfach Code scannen und los geht’s.
Probieren Sie einfach Fol-

gendes aus – oder sehen Sie
sich diese mittels der oben
abgebildetenQR-Codes an:
§ Atemdehnung:Im Sitzen die Augen schlie-
ßen. Mehrmals tief durch
die Nase ein- und ausatmen,
in den Bauch hinein. Der
Mund bleibt geschlossen.
Beobachten Sie das Ein- und
Ausströmen der Luft. Der
Atem fließt dabei ganz frei.
Er kommt und geht, wie er
möchte. Dehnen Sie ihn nun
aus, in dem Sie innerlich zu
zählen beginnen: Beim Ein-
atmen „Eins, zwei“, ebenso
beim anschließenden Ausat-

men. Diesen Rhythmus für
5–7 Atemzüge beibehalten,
danach steigern, indem man
bis 3 zählt. Erneut für 5–7
Atemzüge in diesem neuen
Rhythmus bleiben. Beim
nächsten Einatmen „Eins,
zwei, drei, vier“ denken,
dasselbe beim Ausatmen.
Beibehalten. Dann noch bis
5 ein- und ausatmen. Hie-
rauf den Atem frei fließen
lassen. Geräusche bewusst
wahrnehmen. Augen lang-
sam öffnen.§ Die Lippenbremse:Durch die Nase einatmen
und den gespitzten, leicht
geöffneten Mund etwas län-
ger mit einem „pff“-Laut
wieder ausatmen (etwa so,
als ob man einen Luftballon
aufbläst).§ Pranayama:Diese Technik kann etwa in
folgender Variante ange-
wendet werden: Im Sitzen
oder Liegen innerlich lang-
sam bis 4 zählen, dabei sanft
und lange einatmen. Dann
die Luft anhalten und bis 2
zählen, bei der anschließen-
den Ausatmung bis 6. Insge-
samt mehrere Minuten lang
durchführen.Mag. Monika Kotasek-Rissel

sisch herausgebracht.“ Eine
weitere schöne Idee dahin-
ter: „Wenn wir auch nicht
den äußeren Frieden herbei-
führen können, sollten wir
dennoch versuchen, dass die
geflüchteten Menschen wie-
der mehr zu innerem Frie-
den finden“, berichtet die
Expertin fürMeditation.
Aber Atemübungen kön-

nen natürlich jedem Ge-
stressten – unabhängig von
seiner Herkunft und dem
Erlebten – zu Entspannung
verhelfen (bei schwerwie-
genden Problemen jedoch
keinen Arzt oder Therapeu-
ten ersetzen!).

K örperliche und seeli-
sche Überlastung hat
wohl jeder bereits er-

lebt. Die wenigsten von uns
können sich aber vorstellen,
wie furchtbar es ist, in einem
Kriegsgebiet zu sein oder aus
einem solchen zu flüchten.
In Fällen wie diesen zumin-
dest ein wenig Hilfestellung
zu bieten, war die Initialzün-
dung für ein Sozialprojekt:
Während eines Lehrgangs

für Meditation und Acht-
samkeit erzählte eine der
Teilnehmerinnen – die aus
der Ukraine stammende und
seit mehreren Jahren in Ös-
terreich lebende Olia Sche-
lest –, dass sie zu Kriegsbe-
ginn stark unter Angst und
innerer Unruhe litt. Auch,
weil sie sich um ihre dort le-
bende Familie sorgte. Atem-
übungen haben ihr geholfen,
wieder zu entspannen.Kursleiterin Mag. Nicole
Hobiger-Klimes entwickelte
daraufhin die Idee, die bes-
ten Übungen zu vertonen:
„Ganz bewusst und symbo-
lisch als Zeichen für ein
friedliches Begegnen haben
wir diese Meditationen – ab-
gesehen von Deutsch – da-
her auf Ukrainisch und Rus-
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 Nur ein Auszug aus der Medienmappe.
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ZEIT FÜR EIN GUTES LEBEN

EUR 5,80

99 Ideen
die unser Leben leichter, besser und gesünder machen  
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▲ �MISS MAGAZIN 
Work it, Girl 
04/2019

0
4
2 TRENDREPORT

Was wir zur Arbeit anziehen, sagt viel über Auftreten, Status oder Wunsch-Wahrnehmung gegenüber 

Kollegen aus. Dank Office-Dresscodes wissen wir, was angemessen ist und wie wir uns zu kleiden haben. 

Doch ist eine vorgegebene Kleiderordnung noch notwendig, um kompetent zu wirken, oder überzeugen 

wir heutzutage mit individuellem Stil?

REDAKTION: MIO PATERNOSS

50er

Work it, Girl!

042_trendreport_workwear_j_korr_er_c.ms.indd   1

18.03.2019   11:09:30

0
4
3

W
as soll ich anziehen? Was 

darf ich tragen? Was ist  

erlaubt? Das sind Fragen, 

die uns nicht nur bei einem  

bevorstehenden Jobwechsel 

beschäftigen, sondern Gedanken, die wir 

uns tagtäglich vor dem Weg zur Arbeit 

stellen. Heute ist der Bürolook legerer und 

lockerer als noch vor einigen Jahrzehnten. 

Komfort, Qualität und Individualismus der 

Garderobe werden immer wichtiger und 

stellen sich in den Vordergrund der  

gefes tigten Büroetikette.

DIE MACHT, SICH ZU KLEIDEN

Früher galten Frauen im Office als Beiwerk. 

Sie arbeiteten im Hintergrund und sorgten 

sich um das Wohl aller in der von Männern 

dominierten Bürolandschaft. Ihre Haupt-

aufgabe war es, schön auszusehen – züchtig, 

adrett, aber nicht gewagt. Die Kleiderwahl 

war beschränkt, bequemer Tragekomfort 

war nicht vorhanden. Mit der Zeit brachen 

schließlich die starren gesellschaftlichen 

Normen, und konsequent bahnte sich auch 

modisch eine Revolution an: Die Outfits 

wurden zwangloser und gewagter, ein klares 

Signal gegen das festgelegte Rollenbild.  

Als der Wunsch nach Gleichberechtigung 

immer wichtiger wurde und emanzipierte 

Vorbilder in die Öffentlichkeit drängten, 

stieg die Motivation, auch im Berufsleben 

vorzupreschen. Dies führte wiederum zu  

einem Umdenken, sich auch optisch  

anzupassen. Der Stil der männlichen 

Konkurrenz wurde adaptiert: Steife 

 Hosenanzüge, kantige Schnittführungen 

und bockige Materialien verschafften den 

Damen Gehör und Respekt, um auf  

Augenhöhe zu gelangen. „Durch das  

Hineinschlüpfen in diese Businesskleidung 

fühlten sich Frauen zugehöriger, ebenbürtiger 

und kompetenter“, weiß Mag. Nicole  

Hobiger-Klimes, Businesscoach und  

Mentaltrainerin. Powerdressing wurde  

ein Begriff, der bis dato Ausdruck von  

adä quater Workwear ist. Doch muss man 

sich auch heute noch so konform kleiden, 

um im Job ernst genommen zu werden? 

Hobiger-Klimes meint: „Das Bewusstsein 

bezüglich eigener Stärken und Kompetenzen 

verändert automatisch das Auftreten.  

So kann auch in legerer Kleidung jedes 

Meeting gerockt werden. Eine positive  

Wirkung auf andere ist hier gewiss, denn 

Selbstbewusstsein und Mut wirken sich  

auf die eigene Stimme, die Wortwahl, die 

Körpersprache und vor allem auf die  

Präsenz aus; damit punktet man enorm.“ 

Mode hat immer Chancen geschaffen.  

Mutige Fashion-Pioniere haben sich nicht 

nur für Freiheit und Individualität eingesetzt, 

sondern diese mit ihren Kreationen und 

Ideen auch lebendig, sichtbar und vor allem 

tragbar gemacht. Heute sind Hosenanzüge 

längst kein Skandal mehr, denn sie liegen 

voll im Trend. Und die Entwicklung geht 

weiter: Boyfriend-Cuts verschieben aktuell 

sogar die Geschlechtergrenzen, feminine 

Styles existieren neben burschikosen, 

modernen oder klassischen Looks. „Erlaubt 

ist, was gefällt. Mode ist heute Ausdruck  

von Individualität, Persönlichkeit und 

Wahlfreiheit“, weiß die österreichische  

Modedesignerin Eva Poleschinski.

FLEXIBILITÄT IST TRUMPF

Die Schnelllebigkeit, die von der Gesellschaft 

vorgelebt wird, drängt uns auch zum  

vielseitigen Handeln im Job. Unser Äußeres 

soll unseren Charakter widerspiegeln, denn 

wenn wir uns optisch entfalten dürfen,  

können wir auch in der Arbeit brillieren. 

„Wer authentisch gekleidet ist – gerne auch 

legerer –, ist umso selbstsicherer, aus- 

geglichener und überzeugter von sich und 

seinen Fähigkeiten“, sagt Hobiger-Klimes. 

Sowohl in der Mode als auch in der Gesell-

schaft zeichnet sich heutzutage folgendes 

Bild ab: Frauen, die in der Öffentlichkeit 

stehen, verstecken sich nicht mehr hinter 

einer Uniform, sondern präsentieren sich 

unverfälscht und real – egal, ob es sich dabei 

um Politikerinnen oder royale Personen, 

die sich stets an eine strenge Etikette halten 

mussten, handelt. Mit solchen Vorzeige-

figuren verschwimmt auch die klassische 

Vorstellung von formeller Kleidung im nor-

malen Berufsalltag. Es geht um eine andere 

Form von modischem Empowerment, es  

geht verstärkt um Selbstbewusstsein und  

Einzigartigkeit und nicht mehr darum,  

sich per se über Kleidung Respekt zu  

verschaffen. Die neue erfolgreiche Frau 

sieht elegant, cool, aber nicht gezwungen 

Selbst­
bewusstsein 

und Mut wirken 

sich auf die 

Präsenz aus.

Damals galt: 

Feminin und 

ladylike von Kopf 

bis Fuß! Von Hut 

bis Pumps, alles 

wurde detail liert 

aufeinander  

abgestimmt – 

Frau wollte 

zeigen, was  

sie hat.

Großes Vorbild 

waren Jackie 

Kennedy und 

Twiggy. Die 

Kleider wurden 

körperbetonter 

und der kurze 

Saum (Minirock) 

ließ die Damen 

weicher und 

sinnlicher wirken.

Frauen drängen 

endlich in die 

Chefetage!  

Mit seriösen  

Ensembles, 

kantigen, breiten 

Schultern und 

teuren Accessoires 

brachten die Ladys 

ihre Macht zum 

Ausdruck.

50er 60er 70er 80er

Work it, Girl!

Frauen  
emanzipierten  

sich und brachen 

mit Klischees. 

Lockere Hosen 

und gemus terte 

Wickelkleider 

hielten  
Einzug in den  

Arbeitsalltag.
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Büro-Basics Der angemessene Office-Look unterliegt gewissen Regeln und 
muss je nach Branche formelle Codes berücksichtigen, aber 
trotzdem für einen Wohlfühlfaktor sorgen. Diese Business-Items 
vereinfachen und supporten den Arbeitsalltag:

 
Klassische, unifarbene Blusen in Knallfarben bringen Pep in den Arbeitsalltag. Cos, € 125

perfekt aus. Fließende Kleider, lockere Hosen, die gut sitzen, 
aber nicht steif wirken, hochwertige Materialien und detail- 
verliebte Schnitte dominieren die heutige Businesswear. Frauen 
haben es nicht mehr nötig, sich für einen Job zu verkleiden – 
Mode verbindet Arbeits- und Privatleben. Selbstverständlich 
bleibt unsere Kleidung nach wie vor eine wichtige Ausdrucks-
form: Wer im beruflichen Spannungsfeld steht, macht sich  
automatisch Gedanken darüber, was man im Meeting mit  
der Geschäftsleitung trägt, wenn es zum Beispiel gilt, eine  
wichtige Meinung zu vertreten. Aber viel mehr sollte es  
darum gehen, sich in dem Moment wohlzufühlen, in dem es  
etwas zu erreichen gilt!

AUSBLICK
Was werden wir im Jahr 2050 zur Arbeit tragen? Poleschin ski 
meint: „Was wir in Zukunft tragen, wird bequemer, flexibler, 
pflegeleichter und langlebiger sein. Stilistisch wird die Kleidung 
aber wohl nicht sehr anders aussehen als das, was wir heute 
schon kennen. Ein sehr wichtiger Punkt ist das Material: Hier 
geht die Tendenz zurück zu Naturfasern, was auf den wachsenden 
Nachhaltigkeitsgedanken und Umweltschutzüberlegungen  
zurückzuführen ist.“ Wenn wir also heute an die Zukunft  
denken, tun wir gut daran, sie uns gar nicht wesentlich anders 
als jetzt vorzustellen. In den letzten 70 Jahren hat sich  unsere 
Kleidung kontinuierlich weg von Formalität und in Richtung 
Sport- und Freizeitmode entwickelt. Wer sich diese langfristige 
Entwicklung vor Augen hält, weiß, was wir in gut 30 Jahren 
anziehen werden, nämlich sportive, belastbare Casualwear aus 
funktionalen Stoffen. Schon heute tragen Menschen mit großer 
Selbstverständlichkeit technische Materialien und Funktions-
kleidung – Kollaborationen zwischen High-End-Designern und 
Sports wear-Herstellern helfen mit, die früheren stilistischen  
Defizite zu kompensieren und der Performance-Wear eine  
modische und materielle Qualität zu geben, die zukunftsweisend 
ist. Es wird aber noch futuristischer und technischer designt 
werden: Stoffe, die Schmutz abweisen, sich selbst reinigen oder 
reparieren, neutralisieren und Energie spenden werden zum  
Leben erweckt. Zudem wird Kleidung künftig nicht mehr nur 
genäht, sondern auch geschweißt, oder noch besser: selbst aus- 
gedruckt! Die Entwicklung ist noch lange nicht abgeschlossen … 

Ein locker geschnittenes Tageskleid sollte in  keiner Garderobe fehlen. Mint & Berry, über  zalando.at, € 64,95

 
Elegant  
und sexy: Ein  schmaler Etui-rock kann Basics hochwertiger aussehen lassen. Sisley, € 69,95

 
Ein taillierter  Blazer ist das  Universalteil und sollte immer in greifbarer Nähe sein. Jake’s,  

über peek- 
cloppenburg.at, € 89,99

 
Für einen  bequemen, aber modischen Twist eignen sich Hosen mit Detail akzenten. Bershka, € 24,99

Powerdressing war noch immer en vogue! Die 
Kombis blieben bunt – styling-
technisch 
wurde es etwas reduzierter und später wurde 

wieder taillierter geschnitten.

Der Office- 
Look wurde 
minimalistisch,  körperbetont 
und mit klas-
sischen Basics 
getragen. Die 
dunkle Denim- jeans wurde 
bürotauglich 
gemacht.

Individualismus  ist nicht mehr  
wegzudenken! Unser Äußeres reflektiert  

unseren Charakter, wir wollen uns wohlfühlen, ein-zigartig sein und Selbstbewusstsein ausstrahlen.

90er 00er heute

FO
TO

S:
 P

A
U

L 
PO

PP
ER

/ P
O

PP
ER

FO
TO

, A
N

D
RE

 C
A

RR
A

RA
/ C

O
N

D
E 

N
A

ST
 C

O
LL

EC
TI

O
N

, M
IC

H
EL

 D
U

FO
U

R/
 F

RE
N

CH
 S

EL
EC

T,
 

A
RT

H
U

R 
EL

G
O

RT
/ C

O
N

D
E 

N
A

ST
, C

H
RI

ST
IA

N
 V

IE
RI

G
, M

EL
O

D
IE

 J
EN

G
/ G

ET
TY

 IM
A

G
ES

 E
N

TE
RT

A
IN

M
EN

T/
 G

ET
TY

 IM
A

G
ES

, B
EI

G
ES

TE
LL

T

042_trendreport_workwear_j_korr_er_c.ms.indd   3

18.03.2019   11:10:50

DIE KRAFT DER STILLE
Am Anfang kann die Stille ein bisschen herausfordernd sein. Aber wir finden Wege, in die Stille zu gehen, sie als Kraft- und Energiequelle zu nützen – nur für uns.Einen dieser Wege stellt  uns Meditations-Coach  Nicole Hobiger-Klimes im carpe diem-Meditations-podcast vor: eine Reise  durch den „Mindful Circle“,  in unsere eigene, unsere  innere Stille.

Lust auf eine kleine Auszeit? Reinhören, loslassen, durchatmen. Willkommen!
carpediem.life/meditation

9
carpe diem
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140  WIENERIN L�I�EBEN

E
rnsthaft? Du willst, dass wir Listen füh-ren, um zu schauen, wer mehr macht? Du fi ndest so was plötzlich nicht mehr kleinkariert und 

spießbürgerlich?“ Die Reaktion mei-

nes Mannes war erwartbar. Und ja, 

ich bin eigentlich kein Listenfan. 
Aber jetzt geht es um ein berufl iches 

Experiment. Ich bin nämlich mit-
ten drin im Thema Mental Load. Es 

beschreibt die mentale Belastung, es 

geht um das Verwalten aller Aufga-

ben, um das Drandenken für all die-

se unsichtbaren Dinge, die erledigt 

werden müssen, damit unser Leben 

läuft. Das, was ich bisher dazu gele-

sen habe, gefällt mir gar nicht. Ich 

glaube, es ist bei uns anders. Aber 
glauben heißt nicht wissen. Daher 

werden wir jetzt Listen führen. Mei-

ne ist nach wenigen Tagen ziemlich 

lang: überlegen, was wir essen, und 

Einkaufsliste schreiben, Geburts-
tagsgeschenke besorgen, Taufkerze 

bestellen (selber basteln?), Putzfrau 

wegen neuem Termin anrufen, Turn-

schuhe für die Kinder kaufen, Klei-

dung aussortieren, Theaterkarten für 

die Eltern organisieren (Weihnachts-

geschenk vom Vorjahr!), Kurzurlaub 

mit FreundInnen abstimmen, Impf-

termine fi xieren, Ausfl ug mit Fami-

lie X ausmachen, Foto für Schule 
ausdrucken, Babysitterin für Sams-

tag bestellen, Schlüssel für Nach-
barin nachmachen, Öffi  -Jahreskar-

ten beantragen und noch 17 weitere 

 Punkte. Vielleicht wollte mein Mann 

das Projekt boykottieren, aber  seine 

Liste an Dingen, die er checken 
muss, ist relativ kurz ausgefallen: 
Auto tanken, Tennisschläger neu be-

spannen, Handyvertrag ummelden. NORMALZUSTAND. Ich befi nde 
mich in guter Gesellschaft: Aus-
nahmslos alle in meinem Umfeld 

 erzählen von ähnlichen Gewohnhei-

ten – einen Begriff  für dieses „Ich 
kümmere mich eigentlich eh um al-

les und halte die Fäden zusammen“ 

haben aber die wenigsten gefunden. 

„Mental Load wird gerade zu einem 

greifbaren Phänomen“, sagt Coach 

und Mentaltrainerin Nicole Hobiger- 

Klimes (meinquantensprung.at). „Es 

ist gut und wichtig, dass wir eine Be-

griffl  ichkeit dafür haben, dass Frau-

en einen  übermäßig hohen Anteil an 

emotionaler und unsichtbarer Arbeit 

leisten. Ich sehe das ähnlich wie mit 

Burn-out in den letzten Jahren: Ich 

gehe davon aus, dass bald alle wissen, 

was gemeint ist.“ Die Frauen, so scheint es, sind die 

Managerinnen in den Familien und 

Partnerschaften. Sie kümmern sich 

um die sozialen Kontakte, organisie-

ren den Haushalt und schupfen ne-

benbei, so es welche gibt, die Kinder. 

Männer fungieren als ausführende 

Organe. Die Statistik bestätigt mein 

Denkarbeit ohneDankbarkeit

MENTAL LOAD. Ständig an Dinge zu denken, die erledigt, 

organisiert, bedacht und geplant werden müssen, kann uns 

ganz schön stressen. Wie Frauen aus dem Gedankenkarussell 

aussteigen und was Männer damit zu tun haben. TEXT Andrea Burchhart��
ILLUSTRATIONEN�Barbara Ott

WIR�SCHUPFEN�DAS.  Fra u e n  s i n d M e i s t e r i n n e n  d a -r i n ,  s i c h  u m  a l l e s z u  k ü m m e r n .
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WIENERIN DOSSIER

WIR BRAUCHEN 

JETZT TROST

H I L FE S T E L LU N G . 

Tr a u e r  g e h ö r t  z u m 

L e b e n  d a z u .  We r 

Tr o s t  s u c ht,  m ö c ht e 

we d e r  L ö s u n g e n  o d e r 

Ra t s c h l ä g e  n o c h  e i n 

M e h r  a n  Wo r t e n  –  wa s 

e s  b r a u c ht,  s i n d  g e -

m e i n s a m e s  A u s h a l t e n 

d e s  S c h m e r z e s  u n d  e i n 

o f f e n e s  O h r. 

TEXT Andrea Burchhart 

FOTOS Petra Rautenstrauch

A 
ls hätten wir mit dieser Pandemie 

nicht genug Sorgen, auch noch ein 

Terror attentat. Das ohnehin schon 

überstrapazierte Sicherheitsgefühl 

geriet in jenen Tagen völlig aus dem 

Ruder. Jede/n hätte es treff en kön-

nen! Politikerinnen und Politiker üb-

ten sich in mahnenden und erbauenden Worten. Nach 

drei Tagen Staatstrauer hielt der Alltag die meisten wie-

der auf Trab. In Trauer und Schock blieben jene, die ei-

nen persön lichen Verlust erlitten haben. Kann man nach 

einem solchen Schicksalsschlag je wieder Freude empfi n-

den? Kann es überhaupt so etwas wie ein normales Leben 

danach geben? Gibt es irgendwas, das einen in so einer Si-

tuation überhaupt trösten kann? „So banal es klingt: Für 

den anderen da zu sein und anzubieten, gemeinsam die 

Trauer auszuhalten, ist der beste Trost“, sagt Nicole Hobi-

ger-Klimes (nicolehobigerklimes.at). Als Coach und psy-

chologische Beraterin begleitet sie Menschen in allen Le-

benslagen und leistet Hilfestellung in Krisensituationen. 

„Trauernde wünschen sich oft nichts mehr, als verstanden 

zu werden. Auch wenn man es als Freundin oder Partner 

nicht zu 100 Prozent verstehen oder nachvollziehen kann, 

ist es tröstend, wenn man sagt: ‚Ich bin für dich da!‘“ 

SELBSTWIRKSAMKEIT. Die eigene Resilienz bestimmt, 

wie wir mit einer niederschmetternden Krankheits-

diagnose, einem Autounfall, dem Tod eines nahestehen-

den Menschen oder dem Verlust des eigenen Arbeitsplat-

zes umgehen. Menschen, deren „Immunsystem der Seele“ 

aufgebaut ist, verarbeiten Krisen besser und können sie 

im Idealfall für sich nutzen. Die Expertin weiß, dass es 

möglich ist, aus guten Momenten Stärke für schlechte 

Tage zu ziehen und sich so nachhaltig aufzubauen: „Unser 

Gehirn merkt sich einfach alles. Eine starke positive Er-

innerung kann helfen, um sich aus einer trostlosen Stim-

mung zu holen“, so Hobiger-Klimes, Autorin des Dank-

barkeitsbuches Meine Quantensprünge: Glücklich sein 

beginnt bei mir (Verlag Berger, € 24,90). Um Schicksals-

schläge realisieren und verarbeiten zu können, greifen 

wir gerne auf Rituale zurück. So wurden auch Kerzen und 

Blumen an jene Stellen in der Wiener Innenstadt gelegt, 

wo vier Menschen vom Attentäter ermordet wurden. „Die 

Leute haben so das Gefühl, sie können etwas beitragen; 

sie können mehr tun, als nur traurig zu sein. Das bringt 

Selbstwirksamkeit. Im Buddhismus wird einem Verstor-

WIENERIN DOSSIER

„ M Ö G E N  A L L EG L Ü C K L I C H  S E I N ! “Diese buddhistische  Weisheit hat sich die neue WOMAN-Kolumnistin NICOLE  HOBIGER-KL I-MES als Lebensleitspruch genommen. Denn wenn ich anderen Glück gönne, kann ich mich auch mit ihnen freuen. Das verhindert Neid und Missgunst – und macht uns selbst glücklicher. Die Achtsamkeitstrainerin über Zeit und gute Gedanken.

S ie kommt genau richtig! Seit der letzten Ausgabe hat WOMAN eine neue Kolumnistin. Nicole Hobiger-Klimes ist Achtsam-keitstrainerin, Systemischer Coach und Meditations-Expertin. Die Waldviert-lerin und Mutter eines Sohnes schreibt über das, was uns jetzt bewegt: Mehr-fachbelastung, Stress, Ängste – und wie wir unser Leben trotz dieser schwe-ren Themen besser bewältigen und uns selbstbestimmt und authentisch auf den Weg machen können. Im Gespräch gibt sie erste Tipps …

„DIE WICHTIGSTE FRAGE IST IMMER  WIEDER: WOHIN SOLL DIE REISE GEHEN?“ Sie sind Systemischer Coach, Impulsge-berin und Achtsamkeitstrainerin. Bitte verraten Sie uns Ihren besten Tipp für mehr Achtsamkeit im Leben.HOBIGER-KLIMES: Das Wichtigste ist, sich selbst Fragen zu stellen, täglich von Neuem, immer wieder. Etwa zum körperlichen Befinden. „Wie geht es mir und meinem Körper jetzt gerade?“ Oder: „Wofür bin ich dankbar?“ „Was brauche ich gerade? “ „Wer oder was tut mir gut?“ „Wohin soll die Lebensreise gehen?“ 

„Was ist mein Herzenswunsch?“ Das schafft achtsames Bewusstsein.Für viele ist das Leben momentan noch schwerer als sonst. Wie erleben Sie Corona, und wie bewältigen Sie dabei Ängste und Zukunftssorgen?HOBIGER-KLIMES: Wir alle können nun schwierige Themen unseres Lebens nicht mehr so leicht unter den Tep-pich kehren. Manche werden gestärkt aus diesen Zeiten hervorgehen, andere schaffen es weniger gut, die geforderte Flexibilität, die wachsende Informati-onsflut mit der eigenen Selbstfürsorge und dem vermehrten Kontakt mit sich selbst zu bewältigen.Der Vorteil als Coach in Corona-Zei-ten ist, dass man sich immer wieder darin übt, allem neutral zu begegnen. Ich beispielsweise versuche exakt zu kontrollieren, wann ich Informationen und Medien konsumiere, wie sachlich diese berichten und ob ich ein breit gefä-

chertes Bild erhalte. Selbstverständlich gibt es bei mir als Achtsamkeitstraine-rin kein Handy vor dem Zubettgehen und auch keine Nachrichten. Auch nicht direkt nach dem Aufwachen. Wie beim Essen achte ich auch beim Medienkon-sum sehr auf Qualität. Genauso halte ich es bei privaten Kontakten – Corona ist nicht automatisch bei jedem Anlass Gesprächsthema.Was raten Sie Menschen, die sich wie im Hamsterrad fühlen? Gerade Frauen lei-den momentan extrem unter der Mehr-fachbelastung.
HOBIGER-KLIMES: Die Begriffe „Men-tal Load“ oder „Zoom Fatigue“ sind mehr denn je aktuell, und offenbar sind Frauen davon mehr betroffen. Egal was im Außen ist, egal wie sehr es rattert oder wir uns gerade eingeengt fühlen, unser Innenleben, unsere Gedanken gehören nur uns. Hier liegt der Schlüs-sel zur Freiheit und das Potenzial für kreative Lösungen, Erholung und die Kraft für das schwierige Wort NEIN.

MEDITATION UND ACHTSAMKEIT.  
Die neue WOMAN- Kolumnistin Nicole Hobiger-Klimes, 38, ist Unternehmerin und konzentriert sich darauf, Menschen „in Balance“ zu bringen.
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Und so könnt ihr dabei 
sein: Bewerbt euch für 

den Austausch mit einer 
Spitzenfrau für das Jahr 

2022. Schickt euren Lebenslauf mit Foto und 
einem kurzen Motivati-onsschreiben (Warum gerade diese Mentorin!) 

bis spätestens Freitag,  
4. März, an: spitzen-frauen@woman.at Das Team unter der Leitung von Andrea  Wipplinger-Penz wird euch betreuen. Viel Erfolg, 

Spaß und Motivation!

Kontakt:  spitzenfrauen@woman.at

TANJA STERNBAUERENTREPRENEURINZählt zu den 100 einfluss- 
reichsten Unternehmerinnen  

Österreichs und ist Mitbegründerin 
der Karriere-Plattform „female  

factors“, die Frauen in Führungs- 
positionen vernetzt. Sternbauer: 

„Mentoring ist einer unserer Grund-
pfeiler, und ich freue mich dar-

auf, Frauen bei ihrem beruflichen 
Aufstieg mit meinem Wissen zu unterstützen.“

EVA MANDLPR-AGENTUR-GRÜNDERIN
Vor 15 Jahren gründete die Journa-

listin die PR-Agentur „Himmelhoch“ 
und macht seitdem die nationale 
und internationale Medienwelt  

um einiges bunter. Mandl: „Es ist 
wichtig, den Frauenanteil in  

leitenden Positionen zu erhöhen. 
Dabei möchte ich unterstützen, mit 
meinen Erfahrungen ermutigen,  
fördern und ein umfangreiches 

Netzwerk bieten.“

CORINNA MILBORN
INFO-CHEFIN & MODERATORIN

Ist bei der Sendergruppe 
ProSiebenSat.1PULS4 für die For-

mate „Café Puls“, „Puls4 News“ und 
die Diskussionssendung „Pro und 
Contra“ verantwortlich. Milborn: 

„Frauen in Spitzenpositionen sind 
immer noch Fremdkörper. Jede 

Einzelne sammelt Erfahrungen, wie 

man damit umgeht. Ein Austausch 
hilft, dass Frauen in leitenden Jobs 
endlich zur Normalität werden.“ 

NUNU KALLERAKTIVISTIN, AUTORINAls Umweltaktivistin präsent, ihre 
Bücher wurden zu Bestsellern. 

„Ich kauf nix“ – ein Plädoyer für 
Shopping-Enthaltsamkeit. Aktuell: 
„Kauf mich! Auf der Suche nach 

dem guten Konsum“. Kaller: „Auf 
meinem Weg traf ich immer wieder 
Menschen, die mir geholfen oder 

mir eine Chance gegeben haben. Es 

liegt in meiner Verantwortung, das 
weiterzugeben.“

SONJA KATOLEADERSHIP-COACHINIst als Management-Expertin im 
etabliertesten Coaching-Netz-

werk, HAUFE, gelistet. Zu ihren 
Auftraggeber:innen zählen große 

heimische Unternehmen. Kato ver-
fügt über ein großes und diverses 

Frauennetzwerk. Kato: „Wir Frauen 
sind die stärkste Bande der Welt, 
wenn wir nur wollen. Lasst uns  
lernen, einander helfen und  

gemeinsam Erfolge feiern.“

JENNY ROSEVERKAUFSLEITERIN  „HAPPY PLATES“Vom Familienunternehmen Jones 
Fashion zur abgeschlossenen 

Kochlehre. Die Absolventin eines 
Marketing-Studiums ist jetzt in einer 

Führungsposition der Rezept- 
plattform „Happy Plates“.  

Rose: „Ich möchte Frauen Mut 
machen, aus gewohnten Mustern 
auszubrechen und einen neuen  

Weg einzuschlagen.“ 

NICOLE HOBIGER-  KLIMESBUSINESS-COACHINHat sich nicht nur als Coachin, 
sondern auch als Unternehmens-

beraterin und Autorin einen Namen 
gemacht. Leiterin des Instituts 

„QuantenSprung“ für Meditation 
und Achtsamkeit. Hobiger-Klimes: 
„Kennen wir unsere Fähigkeiten 
noch nicht, sind wir zögerlich. 

Ich bringe den entscheidenden 
Perspektivenwechsel.“

ISABEL ZINNAGL
GRÜNDERIN „ALMA BABYCARE“

Die Zweifachmama hat jahrelang in 

der Filmbranche gearbeitet, bevor 
sie ihr Unternehmen für biozertifi-

zierte Babykosmetik gründete.  
Später kam der „Salon MAMA“, ein 
Mom & Lifestyle-Blogazine, dazu.  
Zinnagl: „Mütter werden in der 

Arbeitswelt oft extrem unterschätzt. 

Ich möchte sie als ‚working mum‘ 
auf dem Weg in die Selbstständig-

keit unterstützen.“

HEIDI GLÜCKKOMMUNIKATIONSEXPERTIN
Seit 25 Jahren in der Beratung von 

Top-Unternehmen, Regierungen und 

internationalen Konzernen tätig. Ihre 

Schwerpunkte: Krisenmanagement, 

Kampagnenbildung und strategische 
Kommunikationsberatung.  

Glück: „Erfolg verlangt Wissen, 
Können, Planung, Selfmanagement. 
Ich gebe gerne einen Teil meiner 

Fähigkeiten an andere  Frauen weiter.“

A K T I O N !

2 0 2 2–  D I E  N E U E

woman

INGRID AMONSTIMMTRAINERIN 
Von der Sprech- und Schauspielaus-

bildung bis zur Rhetorik-, Phonetik-, 

Atem- und Stimmbildung, Körper-
sprache bis zur Meditationsleiterin 

und Professorin für Lach-Yoga. 1990 
gründete sie ihr eigenes Institut 

für Sprechtechnik. Amon: „Präsenz 
zeigen und kommunizieren ist für 
Frauen essenziell. Und sich mit 

Argumenten durchzusetzen. Man 
muss Frauen unter Frauen fördern.“
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N I C O L E  H O B I G E R - K L I M E S

Darf ich Ihnen etwas von mir 

verraten, das so gar nicht dem 

Zeitgeist entspricht? Ich bin 

überzeugte Monotaskerin. Ich 

widme mich einer einzigen Sache mit 

meiner vollen Aufmerksamkeit – wann 

immer das geht. Mit allem, was ich an 

Präsenz habe, fokussiert, bewusst, 

wach und mit ganzem Herzen. Ich 

schreibe, und sonst nichts. Ich koche, 

und sonst nichts. Ich gehe, und sonst 

nichts. Ich telefoniere, und sonst nichts. 

Das sollten Sie wissen, bevor Sie weiter-

lesen. Sie sollten wissen, dass Sie hier 

kein Rezept finden werden, wie Sie noch 

mehr Dinge in Ihre Zeit stopfen können. 

Oder es gelingt, das Maximum an To-dos 

parallel zu erledigen. Im Topf rühren, 

dazwischen schnell Handynachrichten 

lesen und, mit links, die Matheaufgabe 

des Teenagers checken. Dinge wie diese 

versuche ich zu vermeiden. Warum?

WEIL ICH DAVON ÜBERZEUGT BIN, DASS  

MULTITASKING EIN IRRTUM IST. Und dass 

wir die moderne Kultur des Multitas-

kings nicht noch mehr hegen, pflegen 

und intensivieren sollten. Dass wir es 

irgendwie schaffen, mehrere Dinge auf 

einmal zu tun, ist klar. Tag für Tag bewei-

sen wir, wozu unser Gehirn imstande 

ist, wenn es „muss“. Wir können am 

Tablet swipen und dabei gleichzeitig 

an die Einkaufsliste denken. Selbst im 

Ruhezustand sehen wir uns mit Tausen-

den Gedanken und Ideen konfrontiert, 

der Geist schwirrt. Die meisten Men-

schen sind so sehr auf Ablenkung pro-

grammiert, dass ihr Gehirn auch per-

manent welche erwartet. Das ist per se 

nichts Schlechtes. Aber wir sind men-

tal nun einmal nicht dafür gebaut, zwei 

Gedanken gleichzeitig zu folgen. 

darf nicht überhandnehmen oder Stan-

dard werden. Es sollte sich keinesfalls 

als Gewohnheit etablieren. Eine Frage 

des Bewusstseins. Und der Übung.  

RITUALE KÖNNEN UNS DABEI HELFEN, 

das Gehirn „neu“ zu formen, sodass es 

wieder mehr Fokus entwickeln, ruhiger 

werden kann – aufmerksamer für das 

eine, für den Moment. Wenden wir uns 

am besten dem heftigsten „Aufmerk-

samkeits-Zerhacker“ zu: dem Handy. 

Nur das Smartphone neben sich liegen 

zu haben, wirkt schon als massive Kon-

zentrationsstörung. Weil es das Poten-

zial hat, jederzeit zu vibrieren oder zu 

klingeln, schränkt es unsere kognitive 

Leistungsfähigkeit ein. Wie erwähnt: 

Monotasking braucht unsere Unterstüt-

zung und das Gehirn neue Routinen: 

Handy raus aus dem Raum, in dem Sie 

sich auf etwas konzentrieren wollen. 

Und smartphonefreie Phasen einlegen, 

um etwas erledigt zu bekommen – oder 

schlicht: um bei sich zu landen. 

Und sonst? Tun Sie, was zu tun ist. 

Genießen Sie es, einfach nur einen Tee 

zu trinken. Zu sitzen, den Schnee fal-

len zu sehen oder den aufblühenden 

Garten zu bewundern. Allein wenn Sie 

diese Zeilen lesen und ein inneres Bild 

dieses Zustands entwickeln, werden Sie 

spüren, dass Sie ruhiger und Ihre Sinne 

schärfer werden. Der Atem geht tiefer 

und sorgt für Ruhe und Ausgeglichen-

heit. Wir brauchen dieses Innehalten – 

mehr denn je.

In der Nonstop-Gleichzeitigkeit des 

Multitaskings wartet nichts Gutes auf 

uns. Die permanente Unterbrechung 

der Aufmerksamkeit verursacht nicht 

nur psychischen und physischen Stress, 

sondern erhöht auch die Fehlerquote. 

Etwas weniger als drei Sekunden Ablen-

kung reichen, um die Fehleranfälligkeit 

zu verdoppeln, wie eine psychologische 

Studie zum Thema „Arbeitsunterbre-

chung“ an der Michigan State University 

zeigte. Die Ablenkung führt tatsächlich 

zu einer reduzierten Leistungsfähig-

keit des Gehirns bis zu 40 Prozent. Und 

all die Zeitvergeudung, wenn wir den 

inneren „Faden“ wieder einmal verlo-

ren haben! „Wenn du keine Aufmerk-

samkeit hast, hast du keine Zeit“, meint 

der Bestsellerautor Timothy Ferriss. Wie 

recht er doch hat. Jede Abwendung vom 

Eigentlichen führt dazu, dass wir sehr 

viel Energie aufwenden müssen, um 

dorthin zurückzukehren, wo wir sein 

wollen: bei der Aufgabe, die es gerade 

zu erledigen gilt. Aber klar, wir leben 

nun mal in einer Zeit, die uns fordert, 

und können uns nicht in eine Höhle 

zurückziehen, um flackernden Kerzen 

zuzuschauen. Sehr unrealistisch in die-

ser rasanten Welt der Digitalisierung 

und Automatisierung. Deshalb müssen 

wir manchmal mehrere Bälle gleichzei-

tig in der Luft jonglieren. 

Dazu etwas Anschauliches: Atmen 

Sie ein, atmen Sie aus. Diese beiden 

Prozesse gehören zusammen, bedin-

gen einander, sonst würden wir uns ins 

Unendliche aufblasen. Sie sind untrenn-

bare Gegenpole. So ähnlich verhält es 

sich mit dem Mono- und Multitasking 

– beides ist Teil unseres Lebens, gehört 

dazu. Aber wir sollten nicht zulassen, 

nur in die eine Richtung zu driften, um 

im Gegenpol zu verharren. Multitasking 

■

VO M  Z AU B E R 
S I CH  N U R  

E I N E R  AU FG A B E 
Z U  W I D M E N

, 

N I C O L E  H O B I G E R - K L I M E S

Die systemische Coacherin ist  

Leiterin eines Ausbildungsinstituts 

für Meditation und Achtsamkeit und 

möchte Impulsgeberin sein. Infos 

unter nicolehobigerklimes.at
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SPRING IN DEINE  
VORSTELLUNGSKRAFT!
DIE GEDANKEN VON 
HEUTE BESTIMMEN 
DEIN MORGEN.

NICOLE HOBIGER-KLIMES

#2MIND�MASTERY
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Als Teenager stellte sich Nicole Hobiger-Klimes die Frage: 

„Wann ist mein Leben sinnvoll? Was muss passieren,  
damit ich am Ende sage, mein Leben war sinnvoll?“

Diese Antwort gab sie sich selbst: „Wenn ich einer einzigen Person eine 
wahre Bereicherung war.“ Auch wenn Nicole Hobiger-Klimes das von 
ihren KundInnen regelmäßig bestätigt bekommt: Was in Jugendjahren 
begonnen hat, ist noch immer ihr Credo.

Das „Warum“ von Nicole Hobiger-Klimes ist, anderen Menschen zu ech-
ter Veränderung zu verhelfen – zu gefühlten Quantensprüngen. 

Sie selbst strebt ihre eigene beste Version an: 

JEDEN TAG NOCH AUTHENTISCHER.  
NOCH ECHTER. NOCH GELASSENER. 
Und sie hilft anderen dabei, ihre eigene beste Version zu entwickeln. Da-
bei ist sie ganz in ihrer Mitte. Erfolg durch Freisein, authentisch sein, frei 
wählen können: Zu tun, was man will, wo man will, wann man will. Jeden 
Wunsch umsetzen zu können, wenn er auftaucht. Und das gilt nicht nur 
für Nicole Hobiger-Klimes selbst, sondern auch für ihre KlientenInnen.

UND WARUM  
QUANTENSPRUNG?
Ein Quantensprung ist der einzige Mechanismus, den man in der Physik 
und in der Natur kennt, der Licht produziert.

Genauer handelt es sich dabei um die kleinstmögliche Änderung  
im Energiezustand von Atomen – eine sprunghafte Veränderung 
der Energie.

Räumlich ist der Quantensprung klein, aber für das „System Atom“ mar-
kiert er eine blitzartige, fundamentale Veränderung. Daher ist es durch-
aus gerechtfertigt, im Leben von einem Quantensprung zu reden, wenn 
sich Dinge von heute auf morgen wandeln. 

MEIN WARUM?  

Warum ich Quantenspringerin bin? 

WEIL ICH WEISS, DASS DIE KLEINSTEN  
VERÄNDERUNGEN, OFT DEN GROSSEN  

WOW-EFFEKT ERZEUGEN! 

ICH BIN EINE FRAU, DIE SICH TRAUT!  
ICH BIN. ICH KANN. ICH DARF.

Nicole Hobiger-Klimes

NEIN, MEIN
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KEYNOTES 

1 STILLE 
LÜGT NICHT

2MEHR RAUM 
FÜR ZUKUNFT

3 MIT STILLE 
IN FÜHRUNG

Die Stille beherbergt ein gigantisches Energierepertoire – und ist 
damit ein echtes Luxusgut in unserer schnelllebigen und hektischen 
Zeit. Was genau die Stille für den Einzelnen bewirken kann, das verrät 
Nicole live bei ihren Bühnenauftritten.

Die Rede „Stille lügt nicht“ hat es 
in sich: Schon bei ihrem ersten 
Bühnenauftritt beim 7. Öster-
reichischen Speaker Slam im 
September 2021 ist Nicole damit 
ein Doppelsieg gelungen. Ihre 
Herzensbotschaft wurde mit dem 
Agenturpreis und dem Publi-
kumspreis ausgezeichnet.

STILLE ALS KRAFTGEBER.  
NICOLE HOBIGER-KLIMES ARBEITET 

SCHÖN HERAUS, WIE STILLE  
„ETWAS HERVORHOLT, WAS  

UNTER DEM TEPPICH LIEGT“ UND 
UNS DAHER „IN KONTAKT BRINGT 

MIT UNSERER INNEREN  
FÜHRUNGSKRAFT“.

Michaela Ernst  
Sheconomy Online-Bericht  

29.09.2022 

„STILLE LÜGT NICHT“  
ICH FINDE DEN TITEL 

GRANDIOS. 
Claudia Reiterer 
Moderatorin ORF



#3

WIR SIND,  
WAS WIR  
WIEDERHOLT  
TUN.

ARISTOTELES

MIND�FACTS
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25%
der vom Körper benötigten  

Energie verbraucht es

aber nur 2%
DER GEDANKEN SIND  
POSITIV ODER AUFBAUEND

100
Milliarden Neuronen

rund 21
MIO. GEDANKEN  
PRO JAHR

50
Erfahrungen pro Sekunde 

 werden verarbeitet

circa  60
TAUSEND GEDANKEN  
HABEN WIR DURCH
SCHNITTLICH PRO TAG

UNSER GEHIRN

•	 Wir haben ein „katastrophisches“ Gehirn,  
das eher das Negative registriert. 

•	 Ziel – das Positive häufen: Viele kleine Freuden 
machen glücklicher als ein großes Event im Jahr 

•	 Die Neurowissenschaft bestätigt: Wir können 
positive Gefühle bewusst entwickeln und 
stärken!

•	 Das menschliche Gehirn ist plastisch und bis ins 
hohe Alter lernfähig. Nervenzellen, Synapsen und 
ganze Hirnareale können sich in ihren Eigenschaf-
ten verändern. 

•	 „Use it or lose it“: Wir können durch Übungen 
neue Verschaltungen anlegen und gleichzeitig alle, 
die wir nicht mehr nutzen, verkümmern lassen.

•	 Negative Emotionen bringen einen Tunnelblick, 
positive Emotionen erweitern den Horizont.

•	 Positive Gefühle verstärken einander gegen-
seitig. So können wir unser Leben psychologisch 
betrachtet in eine Aufwärtsspirale bringen.

DIE ZAHL DER MÖGLICHEN 
VERBINDUNGEN ZWISCHEN 

NEURONEN IST IN JEDEM  
AUGENBLICK GRÖSSER  

ALS DIE ZAHL DER ATOME  
IM BEKANNTEN UNIVERSUM.

Linda Graham

DIE GLÜCKSFORSCHUNG  
GEHT DAVON AUS, DASS:

10%
von den Umständen 
abhängen 50%

unserer Fähigkeit, 
glücklich zu sein, 
angeboren ist

40%
selbst in der Hand haben – durch 
bewusste Aktivität und unsere innere 
Haltung). Wir können das Glücklichsein 
zu einem großen Teil selbst bewirken.
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MIND�CHANGER:  
DANKBARKEIT

DANKBARKEIT
•	 ist Medizin gegen Ärger und Wut. Denn es ist nicht möglich,  

gleichzeitig dankbar und ärgerlich oder feindselig zu sein.

•	 zeigt in Studien bei regelmäßigem Praktizieren eine große  
und nachhaltige Wirkung bei körperlichem Wohlergehen,  
seelischer Gesundheit und Lebenszufriedenheit.

•	 kann bewusst herbeigeführt werden und findet  
immer im Hier und Jetzt statt

•	 stärkt das Immunsystem, wirkt positiv auf das  
Herz-Kreislauf-System und Blutdruckregulation

•	 steigert Energie, Wachheit, Enthusiasmus

•	 verbessert den Umgang mit Stress und  
erleichtert es, mit Belastungen umzugehen

•	 unterstützt Gefühle der Sinnhaftigkeit und 
stärkt das Selbstwertgefühl

•	 erhöht die Hilfsbereitschaft und verbessert soziale Beziehungen

DANKBARKEIT  
IST WIE EIN ART 
SCHEINWERFER,  

DER DAS ERHELLT, 
WAS BEREITS  
ALLES DA IST.

 Ursula Richard

AKTIVITÄTEN  AKTIVITÄTEN  
WIE MEDITIEREN  WIE MEDITIEREN  

UND ENTSPANNEN UND ENTSPANNEN 
RANGIEREN LAUT RANGIEREN LAUT 

STUDIEN AN ZWEITER STUDIEN AN ZWEITER 
STELLE DER GLÜCKS­STELLE DER GLÜCKS­

FAKTOREN.FAKTOREN.

GLÜCK IST  GLÜCK IST  
NUR ZU 2 %  NUR ZU 2 %  

VOM EINKOMMEN  VOM EINKOMMEN  
ABHÄNGIG.ABHÄNGIG.

„SELBST GESTECKTE „SELBST GESTECKTE 
ZIELE ERREICHEN“ZIELE ERREICHEN“

nennen 59 % als Quelle 
für Glück.

MASSAI IN KENIA SIND MASSAI IN KENIA SIND 
EBENSO GLÜCKLICH EBENSO GLÜCKLICH 

WIE DIE 400 REICHSTEN WIE DIE 400 REICHSTEN 
AMERIKANER.AMERIKANER.

WER DIE FREUDEN  WER DIE FREUDEN  
DES ALLTAGS GENIESST, … DES ALLTAGS GENIESST, … 

… ist selbstbewusster und zufriedener.

… erlebt einen Rückgang depressiver Verstimmungen.

… erlebt eine deutliche Zunahme von Glücksgefühlen.

EIN LOTTOGEWINN EIN LOTTOGEWINN 
MACHT NUR  MACHT NUR  
KURZFRISTIG KURZFRISTIG 
GLÜCKLICHER.GLÜCKLICHER.

FUN FACTS ZUM 
GLÜCKLICHSEIN:
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MIND·CHANGER: 
ACHTSAMKEIT

90SEKUNDEN
REGEL

Gehen wir davon aus, dass eine Emotion, von dem Moment in dem sie 
ausgelöst wird, bis zu dem Augenblick, in dem sie sich wieder auflöst, 
nur wenige Sekunden oder Minuten dauert. 

WARUM SIND WIR DANN STUNDENLANG 
WÜTEND ODER ÄRGERLICH? 
Unsere Gedanken und Geschichten, in die wir uns verstricken,  
verlängern das Gefühl künstlich. Wir können das stoppen!

ACHTSAMKEIT 
•	 Achtsamkeit sorgt für den Aufbau neuronaler Struktur im Gehirn

•	 Bereits bei Meditations-Beginnern zeigt die Amygdala, die für  
die „Stressantwort“ zuständig ist, eine geringere Reaktivität.

•	 Achtsamkeitspraxis stärkt die Interozeption, die Wahrnehmung  
von Vorgängen im Körperinneren. Das fördert Selbsterkenntnis  
und Selbstempathie.

•	 Achtsame Empathie ist DAS Werkzeug zum Stärken der Funktion 
des präfrontalen Cortex.

•	 Die Fähigkeit zur Innenschau lässt sich auf Menschen in meiner  
Umgebung anwenden. Mit geschulter Fähigkeit kann ich besser  
einschätzen, wie diese „ticken“ und damit mitfühlender agieren. 

•	 Selbstmanagement mit Achtsamkeitsübungen: Führungskräfteent-
wicklung ist die ideale Prävention von Depressionen und Burn Out.

•	 Meditation schärft die Sinne und fördert Kreativität.

•	 Achtsamkeit bewirkt eine verstärkte Selbstkontrolle  
und mehr Selbststeuerung.

DIE
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MINDSET
Das Geheimnis für Veränderungen im Gehirn lautet:

WIEDERHOLTE KONZENTRIERTE  
VORSTELLUNG!

•	 Achtsamkeit lässt uns konditionierte Reaktionsmuster  
besser erkennen.

•	 Egal ob Coaching, Training, oder auf der Bühne –  
es passiert im Gehirn oder gar nicht. 

•	 Achtsamkeit und Empathie sind mächtige Katalysatoren  
für die Neuverdrahtung unseres Gehirns. Beide stärken die  
Funktion des präfrontalen Cortex, alte Muster neu zu verdrahten.

•	 Wenn wir in der Lage sind, schwierige Muster ohne Angst zu  
betrachten, können wir daran arbeiten, sie neu zu verdrahten.

•	 Unser Mindset wird durch Erinnerungen und Erfahrungen geprägt, 
auch mit jenen, die nicht mehr aktuell sind und doch bis heute ihre – 
mitunter bremsende – Wirkung entfalten. 

•	 Stress ist nicht das Problem, sondern das, was wir über ihn denken.

•	 Entspannen und bewusst atmen sind 
 die 2 Tore zu neuronaler Empfänglichkeit.

•	 Unser Gehirn kann sich wirklich neu verdrahten,  
am schnellsten durch Interaktion mit anderen.

Somit könnte man unser Gehirn mit einem Straßennetz  
vergleichen. Gedanken, die wir regelmäßig denken, werden  
mit der Zeit zu synaptischen Autobahnen in unserem Gehirn.

MONOTASKING
WENN WIR AN ETWAS ANDERES  
DENKEN, ALS AN DAS,  
WAS WIR GERADE TUN,  
MACHT UNS DAS UNGLÜCKLICH. 
•	 Echtes Multitasking ist eine Lüge.

•	 Eine Arbeitsunterbrechung von weniger als 3 Sekunden verdoppelt 
bereits die Fehlerquote.

•	 Die Leistungsfähigkeit des Gehirns verringert sich um 20 % bis 40 %, 
wenn Aufgaben parallel statt nacheinander erledigt werden.

•	 Das Gehirn lernt am besten und verdrahtet sich am besten neu, wenn 
es ruhig und entspannt ist – doch gleichzeitig wach und aufmerksam.

ACHTSAMKEIT IST 
DEIN RÜCKENWIND  

ZUM ERFOLG.
Nicole Hobiger-Klimes
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KONTINUIERLICHE MEDITATIONSPRAXIS  
BRINGT DAUERHAFTE VERÄNDERUNGEN: 
•	 Stärkere Ausbildung von Bahnen  

im präfrontalen Kortex

•	 Reduzierte Werte des Stresshormons  
Cortisol im Blut

•	 Reduziertes „Aufmerksamkeitsblinzeln“

•	 Verstärkte Bereitschaft, auf  
Reize reagieren zu können

•	 Geringeres „Gedankenwandern“  
und Ruminieren

•	 eine geringere Aktivität im „Default Mode  
Network“ (zuständig für das „Anhaften“).

•	 Geringere Atemfrequenz pro Minute

•	 Verbesserung des Immunsystems 

•	 Auftreten von Gamma-Wellen, verbreitet  
über weite Hirnareale, messbar bei Langzeit
meditierenden auf „Olympia“ Niveau.

•	 Veränderte Schmerzreaktion:  
kaum Anzeichen von Antizipationsängsten

•	 Hilfe bei Suchtentwöhnung

•	 Verbesserte Schlafqualität  
und Emotionskontrolle

•	 Steigerung von Leistungsfähigkeit 
 und Gedächtnis

Rund  
5,46 

Millionen
Menschen meditieren regelmäßig 

in Deutschland – ganze 95 %  
geben dabei an, dass die  

Meditation ihr Leben bereichert. 

DERZEIT GIBT  
ES BEREITS 

MEHR ALS 6.000 
PUBLIKATIONEN 

ZUM THEMA  
MEDITATION UND  

ACHTSAMKEIT.

HÖHERE  
AUFMERKSAMKEIT, 

besserer Fokus und weniger  
„Gedanken-Wandern“  

sowie ein besseres Arbeits
gedächtnis können bereits nach 

CA. 2 WOCHEN
Meditation gemessen werden.

EINIGE MARKER  
FÜR ENTZÜNDUNGS

REAKTIONEN  
BEGINNEN SICH BEREITS 

NACH 30 STUNDEN  
MEDITATION ZU REDUZIEREN!

MEDITATION VERZÖGERT 
DEN ALTERUNGSPROZESS 

DES GEHIRNS
Langzeitmeditierende haben 

ein biologisch um

CA. 7,5 JAHRE  
„JÜNGERES“ GEHIRN

als Nicht-Meditierende.



#4MIND�FULNESS

DIE STILLE- 
EXPERTIN NICOLE  
HOBIGER-KLIMES

Der USP der Meditations- und Achtsamkeitexpertin  
ist ihre vielfältige Kenntnis und der Erfahrungsschatz  
an verschiedensten Meditationsarten. 

Auch ihre spezifisch entwickelte Reihenfolge und Kombination 
von Meditationen und Techniken an Retreat- oder Seminartagen 
ist außergewöhnlich. Nicole Hobiger-Klimes hat mittlerweile fast 
100 verschiedene Mentalreisen selbst verfasst.
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Mit der Systemischen Meditation SyM® hat Nicole Hobiger-Klimes  
2011 ihre eigene Meditationsart begründet. Dabei wandelt sie Techniken 
und Übungen aus der Systemischen Beratung und dem Systemischen 
Coaching um und bindet sie in eine Meditation oder Fantasiereise ein. 

Durch dieses Verschmelzen aus Systemischer Beratung, Coaching 
und Achtsamkeitsmethoden entsteht eine besonders wirkungsvolle 
Meditationsform: 

DIE PERSÖNLICHKEITS
ENTWICKLUNG FINDET DIREKT  
IN DER MEDITATION STATT,
und die Technik lässt sich anschließend selbstständig  
anwenden. So erarbeiten die Klienten selbstwirksam  
und nachhaltig ihre persönlichen Lösungen. 

Mit den Ergebnissen lässt sich wiederum in einem klassischen Einzel
coaching oder im neurosystemischen Coaching weiterarbeiten. Umge-
kehrt können Ergebnisse aus einem Coaching auch in eine systemische 
Meditation einfließen.

In ihrer selbst entwickelten Achtsamkeitsübung Mindful Circle® verbin-
det Nicole Hobiger-Klimes traditionelles Wissen aus der buddhistischen 
Vipassana-Meditationspraxis mit modernem Achtsamkeits-Knowhow. 

Der Mindful Circle® kombiniert Entspannung und vertieften Atem  
(Stärken der Zwerchfellatmung) mit dem Stärken der eigenen  
Körperwahrnehmungen und Empfindungen.

Das Ergebnis für die Klienten: 

GEZIELTE AKTIVIERUNG  
UND SCHULUNG DER OFT  
VERLOREN GEGANGENEN  
KÖRPERWAHRNEHMUNG.

SYSTEMISCHE  
MEDITATION  
SYM® 

MINDFUL 
CIRCLE® 

▲ ��HOME-PACKAGE 
alle Meditationen von  
Nicole Hobiger-Klimes zum Download

www.nicolehobigerklimes.at/shop
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MAGIC  
MOMENTS

AUSZEICHNUNG 
LEVIN STATZER 
FOUNDATION

(Tanztheater Ensemble)

MONK FOR  
A MONTH  

PROGRAMM  
THAILAND

DIRECTOR OF  
COMMUNICATIONS 

DESERT FLOWER 
FOUNDATION

(Waris Dirie,  
UN-Sonderbotschafterin) 

MENTORIN WOMAN-
MAGAZIN 

"Spitzenfrauen helfen 
Frauen an die Spitze"

10 TAGE  
SCHWEIGE

RETREAT

BRAUNER 
GÜRTEL  

IN KARATE

2008

2010

S.H. DALAI LAMA
(Begleitung der Österreich 

Tour, Volontariat)

MONK FOR 
A MONTH 
PROGRAM  

HIMALYA

MITGRÜNDUNG 
KULTURVEREIN 

 UNIFY

HOCHSCHUL
DOZENTIN

 7 TAGE  
DUNKELRETREAT

3 TAGE  
SHAOLIN TEMPLE 

EUROPE

DOPPELSIEG SPEAKER 
SLAM WIEN

VOI FESCH- 
BOTSCHAFTERIN

50.685
ZUSCHAUER: GRÖSSTE  
PUBLIKUMSERFAHRUNG
(Nationalstadion Österreich)

9 JAHRE
PERFORMANCE ARTIST
bei Alamande Belfor / BigsMile Productions 

2020

2021

2022

2012

2015
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ES IST EINE KUNST,  
ERINNERUNGEN  
WÜRDIG ZU SAMMELN.

NICOLE HOBIGER-KLIMES



38  #5 MIND�HACK  |  39

JOURNAL WRITING
Mit ihrem Journal „Meine Quantensprünge – Glücklich sein beginnt 
bei mir“ ist Nicole Hobiger-Klimes ein echter MIND.HACK gelungen: 
Das Dankbarkeitstagebuch ist ein echtes „Lebensbuch“. Viel mehr noch 
als ein reiner Gute-Laune-Magnet ist es ein lebenslanger Begleiter und 
rettender Anker für schwierige Lebenssituationen.

Unter „Journaling“ versteht man eine Kombination aus Techniken der 
positiven Psychologie in Buchform, um die mentale Gesundheit und die 
Lebensfreude zu fördern. Denn wer öfter an die schönen Seiten seines 
Lebens denkt, fühlt sich automatisch glücklicher und zufriedener.  
Das ist wissenschaftlich erwiesen. Der Fokus auf die Innenwelt macht 
das Journal-Ausfüllen zu einer kraftvollen und modernen Methode der 
Persönlichkeitsentwicklung.

MIT DEM JOURNAL VON NICOLE HOBIGER-
KLIMES LÄSST SICH SOFORT STARTEN:

Den Fokus auf die schönen Dinge des Lebens richten,  
dem „eigenen Licht“ näherkommen und buchstäblich  
auf Papier festhalten, wer man ist – mit allen Facetten  
und Erlebnissen. 

Man erkennt, wer man ist, was die eigene Persönlichkeit aus-
macht und macht sich bewusst, was man bereits erlebt und 
erreicht hat. Kleine Dinge haben oft die größte Wirkung!

▲ �MEINE QUANTENSPRÜNGE – 
Glücklich sein beginnt bei mir

▲ �MEINE QUANTENSPRÜNGE –  
"Voi fesch" Edition

Hardcover, 120 Seiten 
Hochformat: 17 x 24 cm
Verlag Berger  
www.verlag-berger.at
www.nicolehobigerklimes.at/shop 

•	 lässt mehr Energie spüren

•	 fördert besseren Schlaf

•	 reduziert Überforderung

•	 stärkt die Selbsterkenntnis 
und Selbstwirksamkeit

•	 hilft, neue Perspektiven 
zu entwickeln

•	 unterstützt beim  
Strukturieren  
von Gedanken

•	 führt zu einem Gefühl  
der Leichtigkeit

•	 lässt Ziele visualisieren  
und klarer ansteuern

•	 macht dankbar, zufrieden,  
erfüllt und glücklich!

„VOI FESCH“- 
BOTSCHAFTERIN
Seit einigen Jahren ist Nicole Hobiger-Klimes „VOI 
fesch“–Botschafterin. Der Verein VOI fördert gezielt 
die Kunst von Menschen mit Behinderungen. Einzig-
artige Talente und Fähigkeiten von KünstlerInnen sowie 
deren originelle Kunstwerke werden einer breiten 
Öffentlichkeit nähergebracht. Es geht nicht nur darum, 
Aufmerksamkeit zu wecken, sondern auch um konkrete 
Unterstützung und Einbindung der KünstlerInnen und Be-
gleitorganisationen.

Von Nicole Hobiger-Klimes' Dankbarkeitstagebuch „Meine Quanten-
sprünge“ ist eine VOI fesch-Sonderedtion mit einem neuen Cover 
von „VOI fesch“–Künstler Richard Pilor erschienen. Das Titelbild ist 
in der Künstlerei des ÖHTB (Österreichisches Hilfswerk für Taubblinde 
und hochgradig Hör- und Sehbehinderte) in Wien entstanden. 

www.voifesch.com

„MEINE QUANTEN
SPRÜNGE“ WIRKT!

JOURNAL  
WRITING ...
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6 STIMMEN  
ZUM BUCH

JUST DO IT. DIE BESTE  
INSPIRATION, WENN ES  

DARUM GEHT, WORTEN TATEN 
FOLGEN ZU LASSEN.  

SO HÄLT MAN WIRKLICH  
DIE SCHÖNSTEN MOMENTE 

FEST UND SIE WERDEN  
UNVERGESSLICH.

Isabelle Kügle 
Speakerin, Autorin, Coach für New Spirit

EINE TOLLE GESCHICHTE 
UND LIEBEVOLL GESTALTETES 

BUCH, MIT DEM MAN  
SELBST ARBEITEN KANN.  

ICH LIEBE ES UND JEDER  
ANDERE AUCH, DEM ICH ES 
BEREITS GESCHENKT HABE!

Kerstin Reithmayr 
Empowerment Coach, 

Ernährungswissenschaflterin

FÜR MICH WAR ES KEINE FRAGE,  
DASS JEMAND, DER MIT SO VIEL LIEBE, 
FREUDE, ESPRIT UND UMSETZUNGS

STÄRKE AN EIN BUCHPROJEKT HERANGEHT, 
WIE SIE DAS VON BEGINN AN GETAN HAT, 
AUCH LORBEEREN DAFÜR ERNTEN WIRD.  

ES IST EIN AUSFÜLLBUCH  
DER BESONDEREN ART.

Pamela Obermaier 
Mehrfache Bestsellerautorin, Expertin für Sprachwirkung

GESCHICHTEN ANDERER ZU 
LESEN IST INSPIRIEREND, 

DURCH DIESES BUCH WIRD 
MAN JEDOCH ERINNERT, DASS 

DIE EIGENEN GESCHICHTEN 
GENAU SO INSPIRIEREND 

SEIN KÖNNEN. EINE SCHÖNE 
ERKENNTNIS, DIE EINEM HIER 

GESCHENKT WIRD.
Bettina Ludwig 
Anthropologin

ICH KANN NUR EMPFEHLEN, ES ROSALIND 
IN DIESEM JOURNAL GLEICH ZU TUN.  

SO KÖNNEN PERSÖNLICHE RESSOURCEN  
WIE KLEINE SCHÄTZE, SOBALD DIESE  

AUFBLITZEN, EINGESAMMELT UND IMMER 
WIEDER VERWENDET WERDEN.  

DENN ZU EINEM SPÄTEREN ZEITPUNKT  
KANN ES, VOR ALLEM IN KRISEN

SITUATIONEN, UNGLEICH SCHWERER SEIN, 
DIESE KOSTBARKEITEN ZU FINDEN.

Michaela Kramann 
Pädagogin, Klinische und Gesundheitspsychologin, Psychoonkologin

IN SCHWIERIGEN ZEITEN IST ES WICHTIG 
RITUALE EINZUFÜHREN UND GLÜCKLICHE 

MOMENTE FESTZUHALTEN. UM GLÜCK 
 ZU EMPFINDEN, REICHT ES OFT SCHON 
AUS, UNS DINGE BEWUSST ZU MACHEN,  

DIE WIR FÜR SELBSTVERSTÄNDLICH HALTEN, 
DIE ABER WICHTIG FÜR UNSER  

EMOTIONALES WOHLBEFINDEN SIND.
Marjorie Etukudo 

Sängerin und Schauspielerin
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VIELE GLAUBEN,  
ACHTSAMKEIT DREHE SICH 

NUR UM DIE EIGENE  
PERSON. ABER RICHTIG IST: 

ACHTSAMKEIT UMFASST  
IMMER AUCH MITGEFÜHL 

(FÜR ANDERE).  
ACHTSAMKEIT OHNE  
MITGEFÜHL IST KEINE  

ACHTSAMKEIT. DESHALB 
FREUT MICH DIESES  

ENGAGEMENT FÜR MEN-
SCHEN AUS DER UKRAINE 

UMSO MEHR UND ICH  
UNTERSTÜTZE ES VON  

HERZEN GERNE.
Doris Kirch 

DFME Deutsches Fachzentrum 
 für Achtsamkeit

Das ehrenamtliche Team:  
Mit Nicole Hobiger-Klimes steht ein ganzes 
Team hinter dem Hilfsprojekt. Alle stehen für 
die gemeinsamen Werte ein, setzen ein ein Zei-
chen des Miteinanders und bieten geflüchteten 
Menschen direkt Unterstützung.

Unser ehrenamtliches Team sind: Olia Schelest, 
Marcus Weber, Petra Varga, Gergö Fazekas, 
Sandra Wild, Ramona Petrovitsch, Katharina 
Brozek, Jasmin Reif-Medani, Alexander Rieck, 
Marharyta Kuvyk, Veronika Lavreniuk 

HILFSPROJEKT
Mit ihrem Projekt „Gratis Meditationen auf Russisch und Ukrai-
nisch“ stellt Nicole Hobiger-Klimes gemeinsam mit Olia Schelest und 
einem ehrenamtlichen Team auf YouTube kostenlos Atemtechniken und 
Meditationen zur Verfügung. Die Übungen stehen in Ukrainisch und Rus-
sisch zum Download bereit, um geflohene Menschen zu unterstützen.

DAMIT FLÜCHTLINGE DURCH-ATMEN 
KÖNNEN:

Das Ziel ist, Flüchtlingen kostenlose Ruheinseln in ihrem 
neuen Alltag anzubieten. Mit den Atemübungen können sie 
im wahrsten Sinne des Wortes „durch-atmen“: Anspan-
nung lässt nach, Atem und Geist beruhigen sich etwas.

Gerade Elternteile sind ja in diesen Ausnahmesituationen dop-
pelt gefordert, weil sie auch ihren Kindern eine Art Sicherheit 
und Ruhe vermitteln möchten. Das ist ein Kraftakt Tag für Tag.

Die Meditationen auf YouTube sollen eine Kraftquelle für sie 
sein: als Morgenroutine oder am Abend, um besser einschlafen 
zu können. Übungen wie z. B. die Lippenbremse können direkt 
in einer Angstsituation unterstützen.

▲ ��RUSSISCH ▶ ��DEUTSCH 
natürlich gibt es die 12 Meditationen auch 
auf Deutsch zum Download

www.nicolehobigerklimes.at/shop

▲ ��UKRAINISCH 

GRATIS MEDITATIONEN AUF  
RUSSISCH UND UKRAINISCH:

Folgen Sie dem QR-Code und hören Sie rein.



UND WARUM 

DAS UNMÖGLICHE  
IST NUR WENIGE  
SEKUNDEN VOM  
MÖGLICHEN ENTFERNT

NICOLE HOBIGER-KLIMES

5?VON ALLEM
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DAHER: QUANTENSPRÜNGE 5.0
MENTALE ENTWICKLUNG UND SPRUNG  
AUF EIN NEUES ENERGIELEVEL 

SELBST
BEFRAGUNG

Was ist mein Warum?  
Sich selbst Fragen stellen 

und reflektieren.

SELBST
VERWIRK
LICHUNG

Dein WOW. Vollständige 
Selbstwirksamkeit erlangen 

– Du bist. Du darfst.  
Du kannst.

SELBST
ERKENNTNIS
„Aha-Momente“  
sammeln. Durch  

Meditation = ein Treffen mit 
sich selbst, Entspannung 

und Erfahrung.

SELBST
FÜHRUNG

Die Kraft der Gedanken 
nutzen. Visionieren und 

Entscheidungen umsetzen 
– mit Steuerung und 

Disziplin.

5DIE 
ELEMENTE 

DES QUANTEN
SPRINGENS

SELBST
FÜRSORGE

„Mein Körper als  
Spiegel“. Zeit und Raum  

für sich schaffen und  
das Hamsterrad  
durchbrechen.
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QUELLENVERZEICHNIS
The Science of Meditation, Hugh Delehanty, Mindfulness Research.Dec 13,2017 

Enhanced tactile acuity through mental states.Nature.Scientific Reports5,  
Art.numb:13549(2015) 

Burke et al. BMC Complementary and Alternative Medicine (2017) 17:316, 
Prevalence and patterns of use of mantra, mindfulness and spiritual meditation among 
adults in the United States 

Goyal et al.Dt. ZTSCHR. F. Akupunktur 57, 3/2014, Meditation Programs  
for psychological Stress and well-being: A systematic review and meta- analysis

Cahn RB et al. Yoga, Meditation and Mind- Body Health.  
Front Hum Neurosci. Juni 2017 

MMW- Fortschr. Med. Nr.18/2011 Meditation lindert starke Schmerzen 

Altered Traits, Science reveals how meditation changes your mind,  
brain, and body. Daniel Goleman & Richard Davidson 

A pilot study of yogic meditation for family dementia caregivers  
with depressive symptoms. H. Lavretsky 

Nature. Mindfulness Training reduces the severity of IBS in women (2011) 

Bertelsmann Stiftung: Glück, Freude, Wohlbefinden –  
welche Rolle spielt das Lernen? Ergebnisse einer repräsentativen  
Umfrage unter Erwachsenen in Deutschland (2008) 

BÜCHER
Anton Bucher: Psychologie des Glücks, 2. Auflage 2018 

Sonja Lyubomirsky: Glücklich sein, 2. Auflage 2018 

Ursula Richard: Dankbarkeit macht glücklich, 2. Auflage 2019 

Linda Graham: Der achtsame Weg zu Resilienz und Wohlbefinden, 1. Auflage 2014 

Jill Tylor: My Stroke of Insight, 1. Auflage 2019 

Kelly McGonigal: Glücksfaktor Stress, 1. Auflage 2015

Daniel Goleman, Richard Davidson: The Science of Meditation, 1. Auflage 2017 

WIR BEDANKEN UNS  
BEI UNSEREN PARTNERN:
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ING. MAG. NICOLE  
HOBIGER-KLIMES

Die Quantenspringerin

IN JEDEM MOMENT 
 LIEGT EIN  

QUANTENSPRUNG  
VERSTECKT.

Nicole Hobiger-Klimes


