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Meditation ist nicht Religion, Esoterik oder Spiritualitéit, sondern eine
Entspannungsmethode, deren Bedeutung fiir die Gesundheit - etwa durch
Abbau von Stress - mittlerweile auch von der Wissenschaft belegt wurde. Mit
dem folgenden 4-Wochen-Programm kommen auch Einsteiger besser durch

anstrengende Zeiten.
Von Mag. Regina Modl

tress diente bei unseren Vorfahren dazu, den Kor-

per in erhohte Alarmbereitschaft zu versetzen
und das Uberleben zu sichern. Heute werden derartige
Reaktionen durch Zeit- und Leistungsdruck, Reiziberflu-
tung, Konflikte oder Schicksalsschlage ausgelost. ,Sind
wir diesen Situationen dauerhaft ausgesetzt, verselbst-
standigt sich die sinnhafte Stressantwort, wird chronisch
und unnattrlich — mit groBem Risiko fir die Gesundheit.
Die moglichen Folgen sind psychische Erkrankungen wie
Burnout oder Depressionen, aber auch korperliche Aus-
wirkungen wie erhohtes Risiko fiir Herzinfarkt, Schlagan-
fall, Stoffwechsel- oder Immunerkrankungen. Sogar Alz-
heimer und Osteoporose stehen hiermit in Zusammen-
hang. Meditationist ein effektives Werkzeug gegen Stress
und bringt uns zurtick ins eigentliche Leben*, erklart Hyp-
nose- und Meditationscoach Dr. Nidal Moughrabi.

Einfache Ubungen fiir mehr Wohlbefinden
.ManmusskeineunnattrlichePosition ein-

nehmen, im Gegenteil, man sollte be-

quem sitzen. Meditation hat auch
nichts mit Glauben oder Religion zu
tun und ist keine Konzentrations-
methode, sondern die Anwesen-
heit im Hier und Jetzt. Nahezu 50
Prozent der Wachzeit befinden wir
uns in der Vergangenheit oder Zu-

kunft. Wenn wir griibeln, Arger mit
dem Chef haben, der uns beschaftigt,

sind wir im Gestern, wenn wir uns um die

Zukunft sorgen, befinden wir uns im Morgen. Dadurch
verpassen wir die Halfte unseres Lebens und schéne Mo-
mente, die gerade geschehen”, so Dr. Moughrabi.

Jeder kann meditieren, man muss sich nur darauf ein-
lassen und die passende Methode finden, wie der Experte
erklart: ,,Obinder Friith oder am Abend ist nicht entschei-
dend, wichtig ist, dass Sie es regelmaBig tun. Schauen
Sie, was am besten in Thren Tag passt. Oft ist der Kopf so
aufgeheizt, dass man nicht in der Lage ist, sich ruhig hin-
zusetzen und die Augen zu schlieBen. Da ist es wichtig,
mit einer Aktivitat zu beginnen. Entweder mit einer ent-
sprechenden Meditationstechnik oder indem Sie 10 Mi-
nuten wild zu Ihrer Lieblingsmusik tanzen. Dann kénnen
Sie Ruhe finden und fiir einige Minuten Ihren Atem be-
obachten.” Man sollte auch nicht versuchen, gegen Ge-
danken, die immer wieder auftauchen, anzukdmpfen.
HierratDr. Moughrabi: ,Das Zauberworthei3t: AHA. Neh-
men Sie den Gedanken — z. B. an den nervigen Chef —zur
Kenntnis, wie er ist. Sie dirfen ihn nicht heranziehen,
aber auch nicht wegschieben. Es darf alles da sein.”

Sind Sie neugierig geworden und mochten mit dem
Meditieren beginnen? Dr. Moughrabi hat fir Einsteiger
ein4-wochiges Programm zusammengestellt. Die 4Ubun-
gen (in Anlehnung an den indischen Mystiker und Medi-
tationslehrer Osho) sind aufeinander abgestimmt. Fiihren
Sie die jeweilige Ubung taglich eine Woche lang aus, um
das Potenzial kennenzulernen. Am Ende des Programms
konnen Sie weitermachen, oder Thre Lieblingsiibungen
wahlen sowie mit Zeit oder Gelegenheit variieren.

Woche 1: Gibberish
Abschalten fallt den meisten Menschen schwer, weil so
viele Gedanken im Kopf kreisen. Was liegt also nédher, als
alle diese Gedanken einmal ,rauszuwerfen"? Machen Sie
diese Ubung wenigstens 2x/Tag fiir jeweils 10 Minuten:
5Minuten: Sprechen Siein einer Fantasiesprache bzw.
in einem Kauderwelsch und driicken ungefiltert alles aus,
was gerade da ist: Gedanken, Emotionen. Es ist wichtig,
dass Sie laut hérbar und ohne Pause sprechen. Benutzen
Sie dabei keine Worte, die Sie kennen. Bewegen Sie sich
und unterstiitzen den Ausdruck mit Armen und Handen.
Schauen Sie nicht in der Gegend herum, Ihre Aufmerk-
samkeit ist dabei, sich selbst zuzuhotren. Sollte Thnen
nichts einfallen, dann driicken Sie aus, dass Ihnen nichts
einfallt. Sollten Sie diese Ubung fiir unsinnig halten, dann
driicken Sie dieses aus, aber eben in der Fantasiesprache.
Je nachdem, wo sie die Ubung machen, darf das Ganze
auch gerne laut und intensiv sein.

5 Minuten: Setzen Sie sich sofort hin und schlieBen die
Augen. Esbraucht keine besondere Sitzposition, bequem
sollte es sein und der Oberkoérper aufrecht. Beobachten
Sie, was jetzt gerade in Thnen da ist.

Woche 2: Leergang

Beim Wechseln zwischen verschiedenen Tatigkeiten oder
von Arbeit zu Freizeit fallt es uns oftmals schwer, in Bezug
aufdie vorige Tatigkeit wirklich abzuschalten. Deshalb ist
es notwendig, zwischendurch den Leergang einzulegen.
So wie Sie bei der Gangschaltung im Auto ja auch immer
den Weg tiber den Leergang nehmen. Machen Sie diese
Ubung, sobald Sievon einer Tatigkeitin eine andere wech-

seln (bzw. wenn Sie von der
Arbeit nach Hause kommen).
Wenn Sie diese Ubung tiber
mehrere Monate hindurch ma-
chen, dann werden Sie merken,
dass die fiir die Ubung notwen-
dige Zeit kiirzer wird:

5 Minuten: Setzen Sie sich mit auf-
rechtem Oberkorper hin und schlieBen die
Augen. Fangen Sie an, tief auszuatmen. Legen Sie den
gesamten Fokus Ihrer Aufmerksamkeit auf die Ausat-
mung, immer wieder. Die Einatmung geschieht von sel-
ber, darum mussen Sie sich nicht kimmern.

Woche 3: Stehe auf dem Boden

Wenn wir den ganzen Tag am Computer sitzen, dann wer-
den wir — bildlich gesprochen — zum Kopf. Der Rest des
Koérpers scheint gar nicht mehr vorhanden zu sein. Mit
dieser Ubung stellen wir wieder einen gesunden Kontakt
mitunserem Kérper her, insbesondere mitdessen unterem
Teil.

5 Minuten: Ziehen Sie Schuhe und Socken/Strimpfe
aus und stellen sich barfuB hin. Das kann auf dem Tep-
pichboden im Btiro sein. Sollten Sie die Moglichkeit dazu
haben, diese Ubung im Freien, beispielsweise auf der
Wiese, zu machen, dann ware das naturlich ideal. Schlie-
Ben Sie Thre Augen und sptren Sie den Untergrund, auf
dem Sie stehen: die Kiihle, die Warme, die Beschaffenheit
—weich/hartusw. Sptiren Sielhre Verbundenheit mitdem
Boden/mit der Erde.

5 Minuten: Setzen Sie sich hin und schlieBen die Au-
gen. Es braucht keine besondere Sitzposition, bequem
sollte es sein und der Oberkérper aufrecht. Beobachten
Sie, was jetzt gerade in Ihnen da ist.

Woche 4: Lausche deinem Atem
Der Atem ist der verbindende Teil zwischen Geist und Koér-
per. Er hat eine Sonderstellung, da er die einzige Kérper-
funktion ist, die sowohl automatisch ablauft als auch ganz
leicht kontrolliert und willentlich verédndert werden kann.
Deshalb sind Methoden, die den
Atem einschlieflen, so starke Werk-
zeuge, um ,nach innen"“ zu gelan-
gen.

5 Minuten: Setzen Sie sich auf-
recht und bequem hin und schlie-
Ben die Augen. Lauschen Sie auf
das Gerdusch Ihres eigenen
Atems: die Tonhéhe und wie sich
selbige verandert, die Geschwin-
digkeit, die Pausen der Stille. Soll-
ten die Gedanken Sie zwischen-
durch woanders hinbringen, dann
ist das kein Problem, es ist vollig
normal. Sobald Sie es bemerken,
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wieder zurtick zum Gerausch Ihres
eigenen Atems. |
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