Carpe diem - Artikel - August 2022

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 nijtzen - nur fir 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?
Reinhéren, loslassen,
durchatmen. Willkommen!

carpediem.life/meditation

o
carpe diem 9
- .

17

Ukrainekrise:

Als Unternehmer auf seine Art helfen

Flichtlinge leiden unter Stress, der mit Atemiibungen bekdampft werden soll

Uns alle hat die Ukrainekrise er-
schiittert. Ganz Osterreich hilft
mit, um Hilfstransporte zu orga-
nisieren, Unterkiinfte fiir ange-
kommene Fliichtlinge oder
Arbeitsmoglichkeiten zur Verfi-
gung zu stellen. Viele Unterneh-
mer nehmen ihre soziale Pflicht
wahr.

Haben Sie seit Neuestem — oder
vielleicht schon seit vielen Jah-
ren — Mitarbeiter aus der
Ukraine? Dann wissen Sie sicher,
unter welchem Stress sie stehen.
Das Herz rast, das Atmen fallt
schwer, schlimmstenfalls glaubt

Die ehrenamtlichen Projektmitwirkenden und Gefliichteten. Von links vorne: Katharina
Nicole Hobiger-Klimes. Von links hinten: Marharyta Kuvyk , Ramona Petrovitsch, Jasn
Lavreniuk, Petra Varga und Marcus Weber.

man zu ersticken. Man splirt die
Anspannung im gesamten Kor-
per und ist im Alarmmodus. Wir
alle kennen das aus Stress-Situa-
tionen. Ukrainische Fliichtlinge
erleben das tdglich — wenn mit
den Erinnerungen an den erleb-
ten Krieg die Angst kommt. Unter-
nehmensberaterin Nicole Hobi-
ger-Klimes hat gemeinsam mit
der aus der Ukraine stammen-
den Brandmanagerin Olia Sche-
lest zwolf Entspannungs-Videos
fir YouTube initiiert: Die Audio-
dateien dauern zwischen sieben
und 40 Minuten und sind auf
Ukrainisch und Russisch vertont.
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Ab sofort sind sie auf YouTube
gratis verdffentlicht:
www.tinyurl.com/4ty6s77f

Nach der Flucht: Durch-Atmen
und zur Ruhe kommen

,Wir moéchten mit den Atem-
und Entspannungsiibungen vie-
len Fliichtlingen beim ersten
Durchatmen helfen”, meint die
Initiatorin und Unternehmens-
beraterin Nicole Hobiger-Kli-
mes. Sie kennt Olia Schelest, die
selbst aus der Ukraine stammt,
von einer Ausbildung zur Acht-
samkeitstrainerin. Schelest hat
Angst und starke Unruhe seit Be-
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