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ditfation

eine Reise In die Innenwelt

Um den Anforderungen des Alltags der Schnelllebigkeit, der Hektik und
dem standigen ,prasent” sein, auf privater und beruflicher Ebene geniigen
zu konnen, muss ein Ausgleich zwischen Spannung und Entspannung ge-
wabhrleistet sein. Eine Methode zur Entspannung der vielseitigen Angebote
Ist die der Meditation. Untersuchungen unterschiedlichster Art beweisen,
dass Meditation - wenn es auch nur einige Minuten Gedankenstille ist - ver-
schiedenste Veranderungen auf den Koérper, Geist und Seele bewirken.

nser Verstand wird durch die

- Kunst der Meditation von be-
deutungslosem, stindig wiederkeh-
rendem (Gedankenmiill befreit. So-
mit steht mehr Klarheit und innere

Ruhe zur Verfigung um sich mit
wirklich wichtigen Dingen im Leben
zu beschiftigen!

Meditation ist nicht abhingig von
ciner religiosen Ausrichtung! Beim

meditieren wird das bewusste Den-
ken ausgeschaltet. Informationen
kommen iiber nicht gesteuerte Ge-
danken, Gefiihle und Ideen zu dem
Meditierenden. Was immer sich im



Leben durch Meditation auch ver-
indert, kein Mensch ist in der Lage
einen Wandel zu verstehen, wenn er

thn nicht am eigenen Leib erfahren
hat.

Der Sinn und Zweck vom Meditieren
Eine tiefe Entspannung erleben,
geistige und korperliche Stresszu-
stinde abbauen, Verinderung der
Wahrnehmungsfihigkeit,  geistige
Aufnahmefihigkeit, verstirkte kor-
perliche Empfindsamkeit, erhohte
Kontrolle tiber die Gefiihle, erken-
nen der kreativen Fihigkeiten, tie-
fer innerer Frieden, Steigerung der
Vorstellungskraft, bewusste Verbin-
dungen mit dem gottlichem, héheren
Selbst herstellen.

Was geschieht wihrend der Medita-
tion?

Der Korper gerit durch das abschal-
ten und loslassen der Aussenwelt in
einc Alpba-Frequenz, das ist der medi-
tative Seins-Zustand. Im Vergleich:
die Beta-Frequenz ist der wachbewuss-
te Zustand, Theta-Frequenz ist die der
Hypnose und die Delta-Frequenz ist
der Schlaf-Zustand.

Was ist Meditation?
Meditation ist
Kontrolle

In der Meditation wird ein Funda-
ment gelegt, ein Fundament der Ord-

Beobachten ohne

nung, der Rechtschaffenheit, nicht
des gesellschaftlichen Ansehens oder
der gesellschaftlichen Moral, die gar
keine Moral ist, sondern der Ord-
nung, die sich dadurch einstellt, dass
wir die Unordnung verstehen.

Das ist ein grosser Unterschied, Un-
ordnung wird so lange existieren,
wie mnere und dussere Konflikte
bestehen. Die Ordnung, die aus dem
Verstehen der Unordnung erwichst,
richtet sich nicht nach vorgegebenen
Strukturen oder nach Autorititen, ja
noch nicht einmal nach der eigenen
Erfahrung. Eine solche Ordnung
muss sich offensichtlich miihelos
emstellen, denn jede angestrengte
Bemithung verzerrt die Dinge — sie
muss ohne jegliche Kontrolle entste-
hen.

Meditation ist Verstehen durch be-
obachten ‘

Ordnung schaffen ohne kontrollie-
ren’

Dazu miissen wir verstehen was
Unordnung ist und wie sie entsteht.
Sie 1st der Konflikt, der in uns selbst
liegt. Indem wir ihn beobachten, ver-
stechen wir ihn. Es geht nicht darum
ithn zu tiberwinden oder zu unterdrii-
cken. Dieses Beobachten ohne jegli-
che Verzerrung, ohne Zwang oder
Kontrolle, ist cine schwierige Ubung.
Ordnung stellt sich ein, wenn einer,
der wiitend ist und versucht, die Wut




loszuwerden, erkennt, das er selbst
die Wut ist. Ohne dieses Verste-
hen kann man unmdglich erkennen,
was Meditation ist! Solange keine
Ordnung existiert, dic Tugend 1st,
muss der Geist im Konflikt des Wi-
derspruchs leben. Ein solcher Geist
kann die ganze Bedeutung von Medi-
tation nicht erfassen.

Meditation ist aufmerksam sein

Um den Verstand beobachten zu
konnen — diesen Verstand der stindig
plaudert, Vorstellungen projiziert, in
Widerspruch und stindigem Konflikt

Leute mit leichtem
Gepack kommen am
besten durchs Leben

(Jakob Bosshart)

lebt und vergleicht — muss ich otfen-
bar sehr still werden, damit ich hore,
was er sagt. Ich muss aufmerksam
sein, darf nichts anderes Denken,
nicht dazwischen plappern, nichts
sagen, nicht mit dem vergleichen,
was ich bereits weiss. Ich muss total
hinhoren konnen, mein (eist muss
empfinglich sein, ruhig sein, still.

Viele Meditationsleiter sagen: ,,Kon-
trolliere deinen Geist, bringe deinen
Geist absolut zum Schweigen!™ So-
mit kontrollieren wir thn und lassen
uns auf cinen endlosen Kampi emn.
Wir verbringen damit die Hilfte un-
seres Lebens um den Verstand kont-
rollieren zu wollen. Doch der Geist,
der beobachtet, der kontrolliert nicht
und kimpft nicht unaufhorlich.

Meditation ist wahrnehmen was ge-
schieht

Im Akt des Sehens oder Horens liegt
die Achtsamkeit, das miissen wir
nicht erst iben. Wenn man iibt, wird
man unachtsam. Achtsam sein heisst
den Moment bewusst wahrnehmen.
Jeden Augenblick er-leben!

Meditation ist Korpererfahrung

Eine Stille ist nicht moglich, wenn
der physische Korper nicht still
wird! Der Organismus mit all seinen
nervosen Reaktionen — dem herum-
rutschen, der stindigen Bewegung
von Hinden und Augen — mit seiner
allgemeinen Rastlosigkeit — muss vol-
lig zur Ruhe kommen. Es fillt schon
schwer mal vollig ruhig dazusitzen
ohne nur die Augen zu bewegen!
Wichtig ist, den Korper aufrecht
zu halten, damit das Blut und die

Energie fliessen konnen. Wihrend
man versucht, seinen (eist unter
Kontrolle zu bringen, wandert der
Verstand hierhin und dorthin, und
kimpft mit thm. Doch Meditation
ist kein Kampfsport: der Geist, der
beobachtet, kontrolliert und kdmpft

Und wenn ich noch
soweit reise, Immer
nehme ich mich
selber mit!

(Adele)

nicht. Der Korper hat eine eigene
[ntelligenz, die oftmals vom Ver-
stand zerstort wird. Diese Intelligenz
nennt man die Intuition oder mnere
Stimme.

Ich bin seit 20 Jahren Meditationslei-
terin und kann mir ein Leben ohne
diese innere Lebenshaltung nicht
mehr vorstellen. Ich begleite viele
Ratsuchende mit der Unterstitzung
der Meditation um zu ihrem eige-
nen innewohnenden Kraftpotential
zu gelangen. Dadurch werden sie zu
unabhéngigen, eigenstindigen Beob-
achtern und Gestalter ihres eigenen

Lebens. Viele Losungen sind erst
durch die Salle erfahrbar. «



