DIE HEILSAME KRAFT DER STILLE

Einatmen, und - Pause! In unserem Alltag kommen echte
Pausen, das Ausatmen und Loslassen oft zu kurz. Lernen
wir die Stille und das Nichtstun in unser Leben zu
integrieren, so belohnen wir uns selbst mit neuer Kraft,
Kreativitat, Gesundheit und Wohlbefinden und navigieren
nachhaltig erfolgreicher durch den hektischen Alltag.

Stress sei die grofite Gesundheitsfalle des 21.
Jahrhunderts, so warnt zumindest die World Health
Organization (WHO) seit mehr als zehn Jahren. Es stimmt
auch, viele Krankheiten entstehen nachweislich durch
innere Unruhe und Stress. Deswegen sollten wir alle
genau hier die Chance erkennen und die darin liegende
Kraft fir eine Veranderung einsetzen. Erkennen wir die
innere Hektik als Frihwarnzeichen an, kénnen wir ein
Umdenken einleiten und uns ein ,anderes” Handeln
erlauben oder aneignen. AulBerdem, wer kennt es nicht?
In Schulzeit und Berufsleben sind wir oft auf Leistung,
Durchhaltevermégen und Belastbarkeit getrimmt worden.
Viele Unternehmen verfolgen hartnackig immer neue
Wachstumsziele, und geben das Motto auch an die
Mitarbeiter weiter: ,Hoher, schneller, weiter - wer bremst,
verliert.” FUr den Einzelnen ist dieser Weg oft eine
Einbahnstralie, bis ein Korperteil streikt, der Kopf voll ist
und nichts mehr geht.
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Pause macht den Meister

Dabei sind Pausen im Alltag nicht nur Balsam fur die
Seele, sondern steigern auch unsere geistige
Leistungsfahigkeit und sind eine absolute Notwendigkeit,
um unsere korperliche Gesundheit sowie das Streben
nach Wirksamkeit im AuBen in Balance zu halten.

Unser Gehirn besteht aus 100 Milliarden Neuronen,
bewaltigt bis zu 60.000 Gedanken pro Tag und
verarbeitet pro Sekunde 50 Erfahrungen. Ein Viertel der
vom Korper verbrauchten Energie konsumiert allein das
Gehirn.

Und unser Gehirn liebt die Pause:

Wenn wir etwas Neues lernen - zum Beispiel ein
Musikinstrument - werden wir nicht durch
stundenlanges Spielen besser, sondern in den Pausen
zwischen den Ubungsablaufen. Wahrend dieser Zeit
laufen im Gehirn die gleichen Aktivitdtsmuster ab, wie
wahrend des Ubens - allerdings dreimal so haufig und in
20-facher Geschwindigkeit. Das haben Forscherinnen der
US-amerikanischen National Institutes of Health
herausgefunden, berichtet das Fachmagazin ,Cell
Reports"”.

Aus ,Ubung macht den Meister” wird ,Pause macht den
Meister”. Wer nichts tut, beférdert sein Gehirn in den
Default-Modus. Dort werden die bisherigen Erfahrungen
miteinander verknUpft, eingeordnet, abgespeichert und
gefestigt. Das Gehirn ladt gewissermaRen seine Batterie
auf, tankt Sprit nach und bringt sein eigenes System
wieder auf Vordermann. Dieses Muster gilt fir unseren
gesamten Arbeitsalltag: Wer 6fter Pausen einlegt, kann
sich besser konzentrieren und seine Gedachtnisleistung
steigern, bessere Ideen abliefern und in einer kirzeren
Zeitspanne mehr schaffen. Langfristig wirkt sich das auf
unser Wohlbefinden aus.
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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 Tétigkeit zu lehren?

IVON CLAUDIA DABRINGER

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 erhoht, die Impulskontrolle
entspannt und die Konzentration
stirkt. Wer Meditation lernen will,
findet auf Google 22 Millionen An-
gebote, wer sie lehren will, immer-
hin noch iiber 22.000. Doch wie
die richtige Institution finden?

»Wenn bei einem Ausbildungs-
angebot ,jeder und jede‘ genom-
men wird, wére ich persénlich vor-
sichtig”, sagt Nicole Hobiger-Kli-
mes, Griinderin des Instituts Quan-
tensprung. Wichtig sei, dass der
Leiter einer meditierenden Gruppe
sowohl geistig als auch korperlich
in der Lage sei, Einzelpersonen
und Gruppen wirklich begleiten zu
konnen, und zwar in den verschie-
denen Meditationsprozessen.

Im Hinduismus ist es géngige

Vorsicht vor starren Dogmen

Auch sollte man moglichst die Ein-
stellung hinter dem Angebot er-
kunden, rit Paul Ennemoser, Lei-
ter des Lehrgangs zum Medita-
tions- und Achtsamkeitstrainer am
Bildungsforum - Institut Dr. Ram-
pitsch: ,Mit Tausenden Jahren Tra-

Das Interesse an Meditation steigt. Sich als Lehrer einen Lebensunterhalt zu verdienen, ist dennoch nicht einfach.

Als Kern einer Ausbildung be-
zeichnet Ennemoser die Selbster-
fahrung der Meditation und Acht-
samkeit. ,Denn nur das, was wir
selbst realisieren, kénnen 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

dition und unzahligen Sichtweisen
und Theorien ist bei einer Ausbil-
dung wichtig, dass man die Medi-
tation aus mehreren Perspektiven
objektiv betrachten lernt. Sie sollte
keine Dogmen schiiren, sondern
das freie Denken stérken.”

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

vertr lle Gottverbundenheit
zu entdecken. An jedem Ort, zu je-
der Zeit und in jeder Situation.” Er
bietet an der Mindfulness-Akade-
mie eine Ausbildung zum Achtsam-
keits- und Meditationstrainer an. In
28 Ausbildungstagen mit 412 Lehr-
einheiten kann man wihlen, ob
man sich die entsprechenden
Kenntnisse im personlichen Aus-
tausch oder online aneignet. Die
Kursinhalte werden erginzt durch
tdgliche formelle Ubungspraxis, das
Fiithren eines Achtsamkeitstage-
buchs und Peer-Group-Treffen.
Wer nach Jobs als Meditations-
begleiter sucht, findet rund 31.000
Google-Eintrége. 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, Personlich-
keitsentwicklung sowie der Steige-

rung der eigenen Présenz”, erganzt
Mona Schramke, Leiterin des Me-
ditationszentrums Meditas.

Interesse gestiegen

In den letzten Jahren habe das In-
teresse an Meditation, vor allem
bei der jiingeren Zielgruppe, zuge-
nommen. ,Deshalb sind wir der
Meinung, dass dieses Berufsfeld in
den néchsten 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 Prasenzeinheiten sowie 90 Ein-
heiten zum Selbststudium. ,Der
Kern unserer Ausbild ist zum
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dert. Mache sie gelegentlich, aber
bleib dran. Denn hier ist oftmals
der grofte Lerneffekt zu entde-
cken”, rit Hobiger-Klimes. Ein
Tipp ist, sich zu Beginn der Medita-
tion in eine absichts- und ziellose
Haltung einzustimmen, wodurch
es einfacher wird, sich selbst und
den Moment ohne Widerstinde
wahrzunehmen. Dieses Nicht-Ver-
andern-Wollen ist laut Schramke
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Stipendium: US-MBA in
Osterreich absolvieren

Ein MBA einer anerkannten US-
Universitdt 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 Présenz-
Wochenenden in Osterreich
statt, der Rest wird iiber die
E-Learning-Plattform der CLU
vermittelt. Den Abschluss bildet
ein 14-tagiger 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 fiinf. 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
im Wert 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 lauft bis 24. Oktober.

Web: www.diepresse.com/stipendium

ein ungewohnter inszu-
stand, in dem neue Erkenntnisse
gewonnen und Gelassenheit erfah-
ren werden kénnen.

Web: www.bildungsforum.at,
www.mindfulnessakademie.com
i igerklimes.at

einen die Selbsterfahrung, denn
um Meditation vermitteln zu kon-
nen, bedarf es der Reflexion der ei-
genen Praxis und ein Bewusstsein
in Bezug auf die alltigliche Acht-
samkeit.“ Zum anderen lege man
Wert darauf, dass die angehenden
Meditationsleiter Kompetenzen im
Anleiten von Meditationen erlan-
gen. Ein Bewusstsein fiir Sprache
und die Wirkung von Worten solle
ebenfalls entwickelt werden.

Tipps der Experten konnen da-
bei helfen. ,Suche dir eine Medita-
tion, die dir leichtfillt, und mache
sie taglich. Dann finde eine Medi-
tationstechnik, die dich herausfor-

www.
https://wien-meditation.at
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