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88. Fortsetzung
Gedankenvoll schlenderte Karim wieder
zum Hauseingang zurück. Er zog die
Haustür ins Schloss und ging zum Wa-
gen.

»Hallo, Sie da, warten Sie mal!« Das
laute Rufen galt augenscheinlich ihm.

Auf dem Treppenabsatz, vor der of-
fenen Haustür des Nachbarhauses, stand
eine drahtige ältere Frau, kaum zehn Me-
ter von Karim entfernt. Obwohl ihre Hal-
tung und ihre Stimme überdeutlich Angst
signalisierten, fauchte sie ihn dennoch
tapfer an: »Was haben Sie denn am Haus
von dem Herrn Hansson rumzuschnüf-
feln? Sie! Ich habe mir Ihre Autonummer
notiert und die Notrufnummer der Poli-
zei schon angewählt. Ich brauch bloß noch
draufzudrücken, dann ist sofort unsere

Polizei hier!« Sie hielt drohend ihr Tele-
fon hoch. »Wissen Sie, ich beobachte Sie
schon die ganze Zeit! Sie sind ja sogar in
sein Haus eingebrochen!«

Karim wandte sich in ihre Richtung.
»Das ist ein Missverständnis, Frau –«

»Bleiben Sie ja stehen! Ein Schritt und
ich schrei das ganze Viertel zusammen
und hol die Polizei! Kommen Sie mir nicht
näher! Ich habe auch einen Hund!«

»Beruhigen Sie sich doch bitte! Mein
Name ist Karim Abakay, ich bin selbst
Kommissar, ein Kollege aus Herrn Hans-
sons Abteilung. Schauen Sie, hier ist mein
Ausweis.« Er hielt den Dienstausweis in
ihre Richtung und bewegte sich behut-
sam nach vorne.

»Ausweise kann man fälschen. Ste-
hen bleiben! Kommen Sie ja nicht her!

Das ist doch bloß ein Trick. Und wenn Sie
dann ganz nah bei mir sind –«

»Moment! Das werden Sie ja hoffent-
lich glauben!« Karim ging zum Wagen
zurück und öffnete die Tür.

»Ich hab Ihre Autonummer, wenn Sie
jetzt abhauen!« Ihre Stimme wurde
schriller, und sehr zu ihrem Leidwesen
drängte sich jetzt auch noch fiepend das
winzige weiße Tierchen zwischen ihre
Beine, das sie gerade mit »Hund« ge-
meint hatte. Keine wirkliche Abschre-
ckung!

Lange hält sie diese Aufregung nicht
mehr aus, dachte Karim amüsiert. Er griff
ins Wageninnere, bewusst aufrecht ste-
hend, damit sie nicht glaubte, er wolle
einsteigen und flüchten, und stellte das
Blaulicht aufs Dach. »Sehen Sie her! Soll
ich’s auch noch einschalten?«

»Nein, nein.« Die grauhaarige Frau
tappte vorsichtig die Treppe herunter, die
Augen auf jede Stufe geheftet, und kam
an ihren Gartenzaun – mit einem Meter
Abstand. Die Gartentür hielt sie ge-
schlossen. »Kann ich jetzt noch mal Ihren

Ausweis sehen?«
Nachdem Frau Gutmann – so hieß

Hanssons wachsame Nachbarin – diesen
gründlich gemustert hatte und auch si-
cher war, dass der dunkle, fremdartig
aussehende Mann auf dem Foto wirklich
ihr Gegenüber war, schien sie erleich-
tert. Ein Fünkchen Misstrauen blieb den-
noch. Erst als Karim Abakay ihr dann
auch noch versichert hatte, sie habe sich
durchaus verständlich und ganz richtig
verhalten, wurde sie aufgeschlossener –
und sofort neugierig.

»AberwashabenSiedennwirklichauf
Herrn Hanssons Grundstück und in sei-
nem Haus gemacht? Wenn er Ihr Kollege
ist, dann können Sie ihn doch fragen,
wenn Sie was wollen.«

Da hatte sie peinlicherweise recht.
Karim überlegte einen Moment, wie weit
er offen reden konnte, doch genau ge-
nommen blieb ihm gar nichts übrig; viel-
leicht brauchte er sie als Zeugin. Er trat
deshalb die Flucht nach vorn an und er-
klärte ihr den Sachverhalt. Sie schüt-
telte entsetzt den Kopf. Fortsetzung folgt

Einfach mal abschalten
Meditation für Einsteiger: Atmen statt Gedankenkarussell – Zwei Varianten für Ungeübte

Von Frauke Gans

Den Alltag entschleunigen und zu sich
selbst finden? Unser Frühlingstipp: Eine
prima Methode für Stressabbau ist Me-
ditation. Hilft außerdem bei der Kon-
zentration, dem allgemeinem Wohlbefin-
den und der Selbstkontrolle. So unter-
schiedlich wie die geschichtlichen Ent-
wicklungen sind die existierenden Va-
rianten. Welche Art gefällt, ist eine Cha-
rakter- und Einstellungsfrage. Hirn-
scans bei regelmäßig meditierenden bud-
dhistischen Mönchen haben positive Ver-
änderungen aufgezeigt. Wer möchte das
nicht auch für sich?

Was ist Meditation?
Grundidee ist die gebündelte und kon-
trollierte Konzentration auf das Hier und
Jetzt. Dabei ist wichtig, sich nur auf die
Existenz zu fokussieren, ohne dabei zu
werten oder an bestehende Aufgaben zu
denken. Christoph Laux von Meditation
und Coaching in Heidelberg weiß, wie es
geht. Für ein entspanntes Jahr, hier zwei
Meditationsanleitungen:

Sitzen und atmen
Man könnte meinen, das täte man so-
wieso. Der Unterschied ist, sich dessen
bewusst zu sein. Wie schafft man das?

Um still zu meditieren, setzt man sich
bequem mit geradem Rücken auf ein Kis-
sen oder einen Stuhl – Schneidersitz ist
erlaubt. Wer zu den Krummsitzern ge-
hört, stelle sich vor, ein Band zöge ihn am
Kopf leicht nach oben. Die Kleidung soll-
te bequem sein, damit kneifende Hosen

nicht ablenken. Einen Wecker daneben
stellen und zehn Minuten eingeben: Das
reicht für den Anfang. Und los geht’s!

Als Anfänger am besten die Augen
schließen. Das schützt vor Ablenkung.
Und wie in Filmen sicher schon gesehen,
die Hände locker auf die Knie oder auf
den Schoß legen. Dann fünf mal tief ein-
und ausatmen, um ruhiger zu werden.

Danach sich nur auf den Atem kon-
zentrieren, wie er die Nase passiert: ein
und aus. Die Gedanken driften dabei
vermutlich immer wieder ab. Dann ver-
suchen, ihnen nicht zu folgen. Sich oh-
ne Hast, ganz sanft daran erinnern, dass
nur der Atem zählt, wie er in die Nase
ein- und ausströmt. Egal welche Geis-
tesblitze auftauchen. Es hilft, sich die
Denkvorgänge als vor sich hin dudeln-
des Radio vorzustellen. Denn wir kön-
nen nicht aufhören zu denken, aber wir
können uns auf etwas anderes konzen-
trieren. Auch wenn das Hirn dazwi-
schen ruft, ihm sei langweilig oder die
Übung dämlich: Die Konzentration ruht
auf dem Atem. Der Mensch kann lernen
zu entscheiden, auf welche seiner Ge-
danken er reagiert und welche nicht.

ZehnMinutendurchgehalten?Daswar
es schon. Diese Übung möglichst jeden

Tag, zur gleichen Zeit, am gleichen Ort,
im gleichen Zeitraum durchführen. Pro-
fis meditieren auch zwischendurch am
Schreibtisch oder an der Bushaltestelle.
Neutrale Konzentration lässt sich so gut
wie überall üben.

Gehen und atmen
Auch eine Selbstverständlichkeit. Des-
halb konzentrieren wir uns auf anderes:
Schauen derweil auf das Handy oder
denken über Einkaufslisten und ge-
schäftliche Termine nach. Dabei sind
kleine Wege ideale Meditationszeiten,
wenn die zehn Minuten zum Sitzen feh-
len. Anfänger üben am besten erst mal
daheim. Draußen sind die Ablenkungs-
möglichkeiten zu groß.

Und so geht’s: Langsam die Wände
ablaufen. Oder wo auch immer man ent-
spannt gehen kann. Dabei sich wieder auf
die Atmung konzentrieren und auf die
Fußballen, wie sie jeweils den Boden be-
rühren. Immer wieder, einer nach dem
anderen. Versuchen die Gedanken ihr
eigenesProgrammabzuspielen, lenktman
die Konzentration sanft zurück auf den
Atem und die Füße. Wer diese Übung be-
herrscht, kann sogar auf dem Weg zum
Kaffeeautomaten meditieren: Was zählt,
ist der Gang. Überlegungen zum nächs-
ten Meeting hebt man sich für später auf.
Die zwar abgedroschene, aber wahre
Phrase gilt für die Gehmeditation zu hun-
dert Prozent: Der Weg ist das Ziel. Aber
Vorsicht im Straßenverkehr: Konzen-
triert man sich auf das Laufen, darf man
draußen natürlich nicht herannahende
Autos ausblenden.

Zur Ruhe kommen – dafür sollte auch im stressigen Alltag Zeit sein. Zehn Minuten reichen für den Anfang schon. Foto: dpa

LEICHT UND LECKER

Mediterrane Gemüsenudeln
Zutaten für 2 Portionen:

250 g Karotten
2 Zucchini
1 Schalotte
200 g Kirschtomaten
1 Knoblauchzehe
40 g Parmesan
3 EL Olivenöl
Basilikum
Salz und Pfeffer

Karotten schälen, Zucchini waschen
und putzen. Mit einem Sparschäler die
Karotten in dünne Scheiben schnei-
den. Alternativ eignet sich auch ein
Gemüsehobel. Auf dieselbe Weise mit
den Zucchini und dem Käse verfah-
ren. Schalotte schälen und fein wür-
feln. Knoblauchzehe schälen und fein
hacken. Kirschtomaten halbieren.

Das Olivenöl in einer Pfanne er-
hitzen. Schalotten und Knoblauch
darin glasig andünsten. Die Karotten
dazugeben und etwa drei Minuten
schwenken. Anschließend die Zuc-
chini dazugeben und drei Minuten
braten. Mit Salz und Pfeffer würzen
und die Tomaten dazugeben. Nach
weiteren drei Minuten Basilikum da-
zugeben. Das ganze mit Parmesan be-
streut servieren.

WOHLFÜHLTIPP

Stress nicht als Feind ansehen
In Urzeiten war Stress überlebenswich-
tig. Auch heute kann Stress etwas Posi-
tives sein – etwas, das einen antreibt und
zu Höchstleistungen anspornt. Negativ
wird Stress erst, wenn er überhand
nimmt. „Er darf uns nicht dominie-
ren“,sagtMonaHenken-Mellies,Coach.

Stress an sich ist nicht das Problem.
Zum Problem wird er, wenn er sich zu
sehr anstaut. Das sei wie bei einem Luft-
ballon, veranschaulicht die Expertin.
WennmanjedesMalhineinpustet,wenn
man sich über etwas ärgert, ist der Bal-
lon bald zum Bersten gefüllt.

Ein Mittel dagegen: positiv den-
ken und nicht nur auf das Negative
schauen. Oder um beim Bild mit dem
Luftballon zu bleiben: nicht krampf-
haft am angestauten Ärger festhal-
ten, sondern innerlich loslassen – dann
entweicht der angestaute Stress wie
die Luft aus dem Ballon. Ein Weg,
um Dampf abzulassen, sei die 4-4-4-
Atemübung, erklärte Henken-Mellies.
Sie geht so: Vier Mal betont langsam
ein- und wieder ausatmen. Das Ganze
vier Minuten lang wiederholen. Die
Atemzüge können dabei vier Sekun-
den lang sein – wenn jemand es länger
schafft, umso besser. (tmn)

GEWINNQUOTEN

Lotto am Mittwoch: Kl. 1: unbesetzt,
Jackpot 5.634.887,50 €; Kl. 2:
1.626.262,50 €; Kl. 3: 10.713,90 €; Kl.
4: 4.247,30€; Kl. 5: 177,00€; Kl. 6: 45,80
€; Kl. 7: 18,40 €; Kl. 8: 10,90 €; Kl. 9:
5,– €.
Spiel 77: Kl. 1: unbesetzt, Jackpot
1.604.252,70 €; Kl. 2: 77.777,- €; Kl. 3:
7.777,– €; Kl. 4: 777,– €; Kl. 5: 77,– €;
Kl. 6: 17,– €; Kl. 7: 5,– €.
Super 6: Kl. 1: 100.000,–€; Kl. 2: 6.666,–
€; Kl. 3: 666,– €; Kl. 4: 66,– €; Kl. 5: 6,-
€; Kl. 6: 2,50 €.

(ohne Gewähr)

Auto im Halteverbot:
Nur einmal zahlen

tmn. Für längeres Parken im absoluten
Halteverbot können Autofahrer nur ein
einziges Mal belangt werden. Das gilt zum
Beispiel, wenn sie das Auto versehent-
lich für mehrere Tage auf einem Park-
platz mit zeitlich beschränktem Halte-
verbot abstellen. Landen dann mehrere
Verwarnungen zur selben Ordnungswid-
rigkeit im Briefkasten, müssen Betrof-
fene nur die erste bezahlen, erklärt der
Verkehrsrechtler Gregor Samimi.

Für alle weiteren Schreiben rät der
Rechtsanwalt dazu, der Behörde den Fall
in einer Stellungnahme zu erklären und
auf das Aktenzeichen und den bereits be-
zahlten ersten Verwarnbescheid hinzu-
weisen – zusammen mit der Bitte, alle
weiteren Verfahren in der Sache einzu-
stellen. Sollte dennoch ein Bußgeldbe-
scheid ergehen, sollten Autofahrer da-
gegen Einspruch erheben.


