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Wissenschaftliche Studien beweisen: Bereits wei

Minuten bewusste Stille pro Tag wirken sich positiv

auf die Gesundheit aus. GESUNDER LEBEN verrit,

O

wie Sie sich vom stressgeplagten Alltag in Rubeoasen

O

zuriickgiehen und vom Tun ins Sein kommen konnen.

iStock-Black)ack3D, beigestellt (3)

88



TEXT: CLAUDIA SEBUNK

unte Herbstblatter segeln lautlos zu Boden. Auf

den schon kahlen Asten herrscht geschaftiges

Treiben verschiedener Vogel. Das Gezwitscher

ist das einzige Geradusch, das die Stille durch-
bricht. Die beschriebene Idylle befindet sich hoch tiber den
Dachern Wiens, und man versteht, warum viele Besucher
Schonstatts den Ort als , friedlich” bezeichnen. ,Genau das
ist es, was unsere Gaste suchen”, erklart Schwester Maria
Margarita, die Leiterin des Hauses, dessen Angebote, wie
die ,Tage der Stille", sich immer gréBerer Beliebtheit erfreuen.
.In einer Zeit, die sehr laut und geschaftig ist, bieten wir
einen Ruickzugsort an, an dem Menschen Abstand vom All-
tag nehmen, sich wieder sptiren und zu sich selbst finden
konnen.” Das Wiener Schonstatt-Zentrum geht auf die Schon-
statt-Bewegung zurtick, die 1914 von Pater Josef Kentenich
in Vallendar bei Koblenz gegriindet wurde. Jedes Zentrum
zeichnet sich durch zwei Hauser aus: eine Bildungsstatte
und das Schonstatt-Heiligtum. Am Wiener Kahlenberg ladt
dieses in Form einer Gnadenkapelle Besucher zum Verwei-
len ein. ,Wer Zeit bei uns verbringen mochte, kann diese
gestalten, wie er mochte”, erganzt Schwester M. Andreea.
,Wir laden mittags und abends zum Gebet in die Kapelle
und bieten Beratungsgesprache an, aber jeder niitzt, was er
mochte. Die meisten Gaste suchen einfach nur eine Mog-
lichkeit, fiir sich zu sein.”

Ruhe macht gesund. Ein Wunsch, der sich in der Reali-
tat immer schwerer erfiillen lasst. Tagtaglich prasselt eine
Unmenge an Informationen in Form von E-Mails, Handy-
Nachrichten und Social-Media-Videos auf uns ein. Dieser
Reizuberflutung halt unser Gehirn, das fur ganz andere,
ruhige Zeiten konzipiert wurde, nur schwer stand. Die Folgen
von Larmbelastung, Stress, der Fiille an Informationen und
zu seltenen ,, Abschaltzeiten sind vielfaltig und schlagen
sich in Konzentrationsschwierigkeiten, Schlafstorungen,
Bluthochdruck, Reizbarkeit und Depressionen nieder. Ruhe
hingegen tut uns gut, wie zahlreiche Studien zeigen. So fan-
den etwa US-Forscher des National Center for Biotechnology
Information in Maryland in einem Experiment heraus, dass
zwei Stunden Stille téglich neue Zellen im Hippocampus —
jener Hirnregion, die mit dem Lernen, dem Gedachtnis und
Emotionen verknupft ist — wachsen lassen. Doch auch wer
kleiner beginnt, tut seiner Gesundheit Gutes: Im Jahr 2002
zeigte eine Studie der Weltgesundheitsorganisation, dass »
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schon zwei Minuten Stille taglich deutliche Entspannung her-
vorrufen, den Blutdruck senken und den Blutfluss im Gehirn
stimulieren. Erfahrungen, die auch die Géaste im Schonstatt-
Zentrum immer wieder machen: ,Wir erhalten unterschiedliche
Ruckmeldungen, aber sie haben alle denselben Nenner", erzahlt
Schwester M. Andreea. ,Die Menschen nutzen die Stille als
Kraftquelle, sie fiihlen sich nach kurzer Zeit bei uns wieder
vollgetankt mit Energie. Manche kommen auch, um Entschei-
dungen klarer treffen zu kénnen, andere entdecken den Glau-
ben oder finden zu diesem zurick.”

Vom Tun ins Sein kommen. Zur Ruhe kommen kann man
jedoch auch ganz mit sich selbst und ohne sein Zuhause ver-
lassen zu miissen. ,Die Meditation bietet mit verschiedenen
Methoden und Techniken viele Moglichkeiten dazu”, erlautert
Carina Ehrnhofer. Die diplomierte Meditations- und Achtsam-
keitslehrerin nimmt Einsteigern, die bei dem Gedanken, stun-
denlang ruhig sitzen zu missen, panisch werden, die Angst:
~Meditation ist nicht nur Stillsitzen und nichts tun. Es gibt sehr
viele aktive Meditationstechniken wie Mantren, Korperiibun-
gen, Bewegungsiibungen oder meditativen Tanz. Sie erleichtern
den Ubergang, vom Tun ins Sein zu kommen", so Ehrnhofer.
Menschen seien rund um die Uhr in Gedanken, entweder bei
Vergangenem oder bereits Zukunftigem. ,Meditation ist dann,
wenn alles Tun aufge-
hort hat, wenn Ruhe im
Kopf herrscht.” Auch
hier steht im Vorder-
grund, innezuhalten,
zu sich zu kommen,
sich kurz auszuklinken
aus Larm, Stress und
Reiziiberflutung, sich
bewusst der Ruhe und
Stille zu widmen. Meditation nimmt in vielen Religionen und
Kulturen einen zentralen Raum ein — und das bereits seit Tau-
senden Jahren. Doch auch die moderne Wissenschaft weil3 um
die positive Wirkung dieser Bewusstseins- und Achtsamkeits-
lehre. So haben Forscher aus GieBen und Harvard mithilfe von
Hirn-Scans herausgefunden, dass Meditation sogar bestimmte
Bereiche im Gehirn wachsen lasst: Wahrend die Dichte der
grauen Substanz an der Amygdala, die fiir die Verarbeitung
von Stress und Angst wichtig ist, abnimmt, nimmt jene im

,Menschen nutzen die
Stille als Kraftquelle,
sie fuihlen sich nach
kurzer Zeit vollgetankt
mit Energie."

Hippocampus und Regionen,
die fur Selbstwahrnehmung
und Mitgeftihl zustandig sind,
zu. Um zu starten, rat Ehrnhofer
zunachst zu kurzen Sequenzen:
~Nehmen Sie sich am Anfang
funf bis zehn Minuten vor und
beobachten Sie im Sitzen [hre
Koérperempfindungen, Thre At-
mung, Ihre Gedanken. Lassen
Sie sie ziehen wie Wolken. Wenn
Sie doch abschweifen, kommen
Sie wieder in den Moment zu-
rick.” Was anfangs noch
schwerfalle, gehe durch konse-
quentes Uben irgendwann von
selbst, so die Expertin. Wichtig
dabei: Geduld mit sich selbst zu
haben. ,Gewohnte Muster sind
schwer zu durchbrechen und
gerade das Nichtstun fallt vielen
Menschen schwer. Akzeptieren Sie einfach, in diesem Moment
nirgends hinkommen zu mussen oder zu wollen. Da, wo wir in
dem Moment sind, ist es richtig.” Gerne versinnbildlicht Ehrn-
hofer Meditation mit den Vorgangen einer Schneekugel: , Dreht
man sie um, herrscht wirres Durcheinander, lasst man die
Schneeflocken langsam zu Boden sinken, wird irgendwann alles
klar. Mit den Gedanken in unserem Kopf ist es nicht anders.”

ENTSPANNT
DURCHATMEN.
Entspannung beginnt mit
ruhiger, gleichmafiger At-
mung. Probieren Sie es aus!

Atmungsaktiv. Ruhe und Bewusstsein sind auch zentrale
Elemente der Atemmethoden. Dem GroBteil der Menschen ist
dabei gar nicht bewusst, wie viel Kraft in diesem fiir unser Uber-
leben zentralen Vorgang steckt: Wir atmen automatisch, ochne
es groB3 zu bedenken und ohne diesem Prozess viel Aufmerk-
samkeit zu schenken. Ein Fehler, wie Dr. Wilfried Ehrmann
meint. ,Die Natur hat es so eingerichtet, dass die Atmung auch
ohne unser Zutun funktioniert, aber sie hat uns ebenso die
Moglichkeit gegeben, den Vorgang bewusst steuern und auf
diese Weise beeinflussen zu konnen*, erklart der Psychothera-
peut. Wer dies befolge, tue der Gesundheit Gutes. ,Wenn wir
unsere Atmung in einen langsamen Rhythmus bringen, erlau-
ben wir der Zwerchfellatmung, bei der Pumpleistung unseres
Herzens mitzuwirken und so unsere Herzschlagvariabilitat zu
verbessern.” Eine langsame und bewusste Atmung hilft zu ent-
spannen. , Stressreiche Zeiten bedeuten auf der Ebene des tiber-
geordneten Nervensystems, dass der Sympathikus tiberaktiv
und der Parasympathikus geschwaécht ist. Die einfachste Mog-
lichkeit, ihn zu starken und das Gleichgewicht wiederherzustel-
len, ist, bei der Ausatmung zu entspannen und die Atemmuskeln
fallen zu lassen", so Ehrmann, der auch den Verein ,atman”
gegriindet hat. Der Osterreichische Verein fiir Integratives
Atmen bietet zahlreiche Seminare zu unterschiedlichen Atem-
techniken an. ,Die beschriebene langsame Atemtechnik, das
sogenannte koharente Atmen, kann jeder fur sich zu Hause
probieren”, so der Experte. Wahrend wir normal zwolf bis 18
Atemzige pro Minute ausfiihren, ist es dabei das Ziel, diese auf
vier bis sechs zu reduzieren. ,Das erfordert Ubung. Aber wer mit
kleinen Sequenzen von funf bis zehn Minuten startet und tag-
lich konsequent langsam atmet, lernt es.” Koharentes Atmen
fihre zu Ruhe und Entspannung, entlaste das Herz und regu-
liere den Blutkreislauf, so Ehrmann.

Tipp: Von 23. bis 25. Februar 2018 1adt der Verein atman Inter-
essierte dazu ein, erste Erfahrungen mit den verschiedenen
Praktiken zu machen. n
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