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STILLE

LEISER LEBEN. Stille ist Luxus. Und
Luxus wollen alle. Hier gibt's ihn
jetzt ganz ginstig. Wir flistern
lhnen zur besinnlichsten Zeit im
Jahr, wie Sie mehr Ruhe und zu

sich selbst finden.

afiir, dass es sich
zuWeithnachienum
die _stillste Zeit
des Jahres® han-
delt, herrscht ein-
deutig zu viel Lirm! _Jingle
bells"-Beats in Kaufhiusern,
laute Adventmlirkte und dau-
erklingelnde Handys stéren
dic Ruhe. Und lenken da-
durch genaun davon ab, werum
es in der besinnlichsten Zeit
des [ahres eigentlich gehen
soll: um Stille und um die
Besinnung auf das Wesent-
liche, Rechtzeitip zum Ad.
ventbeginn liefern wir Th-
nén eine Strategie, wie Sie
wieder mehr Stille erfahren.
Mehr Stille in sich selbst. Und
mehr Stille in Threr Umge-
bung. Das Programm reiche
von entspannenden Ubungen
iiber Anti-Lirm-Tipps bis zur
Psychohygiene,

Lérm ab. Zur Ruhe zut
kommen ist nicht ganz ein-
fach, hat aber eine Menge
gesundheitlicher Vorteile: So
wirkt sich Stille positiv auf
Blutdruck und Schiafquali-

Ein Ubungs-Plan.

tit aus, senkt das Burmout-Ri-
siko und stirkt das Immun-
system. Sie steigert weiters die
Konzentrationsfihigkeit oder
hilft den Alltagsstress Des
ger zu meistern, Und: Rube
meacht inggesam? gliicklicher.
Es gibt dabei nur ein Pro-
blem: ,Stille kann fiir viele
unangenehm sein, weil ne-
gative Gefithle, Erfahrangen
oder ein schlechtes Gewis-
sen aufkommen kiinnen®, er-
klirt die Wiener Psychologin
Dr. Helga Schachinger (Infos:
Tel: o1f524 66 G, wuschelga.
schachingergcom), Da sind
dann Lirm und Hektik eine
willkommene Abwechslung,
dic uns von unserem Inne-
ren wegfithrt.” Dabei wiirde
uns so ¢in kurzer Trip in un-
ser eigenes Ich bestirmmt nicht
schaden, lmmerhin finden wir
dort die Antworten auf die Fra-
gen, die uns innerdich so oft
beschiiftigen, und denen wir
nur 5o selten richtig nachge-
hen (wollen): Bin ich wirklich
glicklich? Welche Ziele ver-
folge ich? Worin liegt fiir >



* mich der Sinn des Lebens?
Zugepeben, das sind grofe Fra-
gen, auf die nur wir selbst eine
Antteaart finden kinnen. Manch-
mal brauchen wir dann auch
die Hilfe eines Therapeuten.
Dabei sind die Maalichkeiten,
einen Sinn zu sehen, unpge-
hewer vielfiltig. Sie reichen
vom Beruf iiber Familie und
Freunde bis zu  vermeint.
lichen Banahtiten wie Hobbys.
Drech Vorsicht: Die wahre Life.
Miszion liegt nicht in den ma-
tericllen, sondern in den im.
materiellen Dingen. JWissen-
schaftliche Untersuchungen
haben ergeben, dass die wirk-
liche Befriedigung mnicht im
Konsum liegt”, erklirt Scha-
chinger, Luxusgiiter schaffen
nur kurzfristige Zufriedenheit.
E% sind mehr die Sein's alz die
Haben'-Ziele, Dorthin gehe
auch ein Trend in der west

lichen Welt, Viele Menschen
erkennen, das immer mehe
Luxusgiter micht alles sind.
Es boomen Seelenschmeich:
Lot wie Wellness, Reisen oder
Meditation®, bestitigt die auf

» Siille kann fir
viele unange-
nehm sein, weil
dabei negotive
Gefihle aufkom-
men kénnen, €
HELGA, SCHACHIMGER, S0714L
PSYCHOLOGIM I WIEM

Sclbstwert spezialisierte Psy-
chologin den Wunsch nach
mehr Balance und Erfiillung,
Hilfestellung. Doch wie finde
ich nun meinen Sinn? Man sall
sich erinnern, was man vom Le-
ben erwartet. Welche Wiinsche

habe ich? Welche Ziele willich in
meinem Leben erreichen? Die-
ser Weg der Sellsthnduny fihrt
vom psychologischen Stand-
punkt aus diber dic Vergangen-
heit: Erst wenn man gein bis-
herizes Leben bilanziest hatund
einen Schlussstnich darunter
gezopen hat, kann man seine
Lebensziele bestimmen.” Wie
das genan funktioniert, lesen Sie
im Kasten auf der Seite 145.
Plan, Voraussetzung fiir diese
saelbstanalyse®: seine Sinme zur
Rule kommen zu lassen. Fir
den Alltag heifft das konkret,
eine Balance zwischen Akti-
vitit und Passivikit u Ainden.
Schaffen Sie Meine Auszeiten,
gehen Siealles etwas langsamer
an, und versuchen Sie, bewusst
#u entechleunigen. (Es reicht
schon, wenige Minuten tglich
einen Gang zuriickzuschalten,
In dieser Feit sollte man sich

SELBSTRINDUNG

Wie finde ich mich selbst?
Der psychologische Weg:
= WOHER KOMME ICH? Der Blick

in die Vergangenheit hilft lhnea,
Ihren Weg zu finden. Stellen Sie

die Frage stellen: ,\Wozu stresse
ich mich eigentlich?. Phasen
der Erholung sind enorm wich-
g, ruft uns Schachi ins
Gedichinizs, Eine beliebte und
recht einfache Methode ist die
Meditatien. Die Stille-Ubungen
haben schon langst ihren Sek-
ten-Touch abgelept und ent-
puppen sich als wahre, kos-
tenlose Energicbringer (siche
Frsten 1.

EATIA QBERALER

sich die Fragen: Wie bin ich aufge-
wiacheen? Was war b'|5|-::n5 positivd
Wias wor negativi Lassen Sie die
Erkenntnis als salche stehen, akzep-
tiaren Sie sie baw, lernen Sie do-
raus. Sie kannen nun ginen Schluss-
strich unter bislang Erlebles selzen.

® WOHIN GEHE ICH? Machster
Schrilt: Versuchan Sie, sich fol-
genda Fragen zu baantworien:
Warauf machie ich am Ende
meines lebens zurickblicken kin-
nent Was will ich in meinem Leban
erreichen? Was mocht mich glick-
lich? Was ist mir wichtig Das
ist die Basis For die Sinnfindung.
Erst wann ich weill, wie sich mein
Leben gestalten soll, kann ich
abvas andarn,
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