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WARUM MEDITATION?

Laute Welt

Ich habe tédglich viel Larm um mich herum. Dabei prasselt auch viel Negatives auf mich
ein, so dass ich mir am Ende des Tages schwer tue, abzuschalten. Denn ich arbeite als
Biiroangestellte in einem Grolfraumbiiro mit {iber 10 Mitarbeiter*innen, die alles andere als
leise vor sich hinarbeiten. Geht ja auch schlecht. Stdndig muss etwas gesagt, besprochen
und geldst werden. Jemand muss telefonieren, ein anderer etwas quer iiber den Tisch
besprechen.

Doch das ist gar nicht der eigentliche Storfaktor. An diese Lautstirke und die stdandigen
Unterbrechungen habe ich mich gew6hnt (oder ich halte die Ohrstdpsel immer griffbereit).
Es ist vielmehr diese negative Schwingung, die von manchen Menschen ausgeht. Ich habe
Kolleg*innen, die kommen fast jeden Morgen mit mieser Laune zur Tiir herein. Andere
sitzen murmelnd vor ihrem PC und drgern sich lautstark iiber jede Email, die reinkommt.
Andere wiederum sind permanent genervt. Und wenn man sie anspricht, muss man damit
rechnen, angefaucht zu werden. Aullerdem kennt fast jeder Betrieb eine*n Besserwisser*in,
einen Léastermaul, eine*n Neurotiker*in und Choleriker*in. Sie setzen einem besonders zu.
Das alles raubt mir enorm viel Energie. Wer mehr als 40 Stunden die Woche mit solchen
Menschen auf engsten Raum zusammenarbeitet, braucht sich nicht zu wundern, wenn die
eigene Personlichkeit darunter leidet und wenn man selbst irgendwann komische
(Charakter-)Ziige annimmt. Zudem wird man selbst abgebriihtet, wenn nicht sogar immer
starker teilnahme- und emotionslos. Das ist die wohl einzige Methode, derartige
Negativitdt nicht an sich heran zu lassen.

Man kann sich die Mitmenschen nicht immer aussuchen

Ich spreche bewusst von der Arbeit — denn hier verbringe ich die meiste Zeit, wahrend
meines Wachzustands. Die Menschen, die mir guttun, die ich liebe, schitze und freiwilllig
um mich habe, sehe ich leider nur abends, wenn ich miide und erschépft nach Hause
komme. Leider ist es auch so, dass ich meine Laune vom Tag oft mit nach Hause bringe
und diese leider auch auf mein Umfeld abfarbt.

Normalerweise gehe ich toxischen Menschen einfach aus dem Weg. Kolleg*innen kann
man sich aber nicht aussuchen, genauso wenig wie Nachbarn oder manche
Familienmitglieder. Deswegen ist die Strategie Aus-dem-Weg-gehen keine gute gewdbhlte.
Sie klappt nur kurzfristig. Denn ich lerne auf diese Weise nie, mit dem Problem



