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«Der Gang durch den heiligen Hain»

Einladung zum Meditieren
Wer erst im fortgeschrit-
tenen Alter mit Meditieren
beginnt, dem empfiehlt
Agnes Grossrieder, sich für
die ersten Übungen einer
Gruppe anzuschliessen oder
bei einer Meditations-
lehrerin oder einem -lehrer
Einzelstunden zu besuchen.
«Meditationen kann man
aber auch selber organi-
sieren», erklärt Agnes
Grossrieder. «Eine Gruppe
von Meditationsinteres-
sierten trifft sich zu Hause
oder im Altersheim und
jemand liest einen schönen,
inspirierenden Text vor.
Jede Teilnehmerin und jeder
Teilnehmer geht dabei
seinen eigenen Gedanken
nach.» Eine Meditation, die
Agnes Grossrieder immer
wieder viel Freude bereitet,
ist «Der Gang durch den
heiligen Hain». «Dabei stelle
ich mir vor, wie ich an einen
wunderschönen Ort gehe,
und ich male mir diesen so
schön wie nur möglich aus.
Diese farbenprächtigen
Bilder kommen aus mir
heraus. Ich freue mich dann
über meine Kreativität, denn
dabei fühle ich mich dem
kreativen Schöpfer sehr
nahe.» Im Folgenden einige
Tipps und Ratschläge für
Meditationen von Agnes
Grossrieder.

Wie bereite ich mich
auf die Meditation vor?
Ich suche mir dazu einen stillen, nach

Möglichkeit immer gleichen Ort und

wähle eine Zeit, während der ich nicht
gestört werde. Eine äussere Hilfe kann
mir leise, beruhigende Musik sein. Da-

mit das Licht im Raum nicht zu grell ist,
zünde ich mir eine Kerze an. Im Me-
ditationsraum oder in der Meditations-
ecke entsteht mit der Zeit eine wohltu-
ende Atmosphäre. Jetzt schliesse ich die

Augen. Ich will ja nach innen gehen.
Ich wähle einen Stuhl, auf dem ich

locker und bequem sitzen kann und
dessen Höhe so eingestellt ist, dass sich
die Oberschenkel zu den Knien hin ein

wenig absenken. Ich halte den Rücken

möglichst gerade, ohne mich zu ver-
krampfen. Dabei stelle ich mir die Wir-
belsäule als einen geraden Baumstamm
vor. Die Schultern lasse ich locker hän-

gen. Die Hände liegen auf den Ober-

schenkein, die Innenflächen nach oben

gerichtet, als möchte ich alles Gute von
oben empfangen. Die Füsse sind nicht
gekreuzt.

Jetzt achte ich auf das richtige At-

men, das eine wichtige Grundlage der
Meditation ist. (Wir spüren es ja oft,
wie eine seelische Erregung sofort un-
seren Atem beeinflusst.) Ich atme ruhig
und regelmässig ein und aus. Ich stelle
mir vor, wie ich frei bin von allen Sor-

gen. Wenn ich tief atme, spüre ich die
Atemwelle bis hinunter in den Unter-
bauch. Ich achte darauf, wie die Atem-
welle kommt und geht, ich spüre, wie
sich mein Körper langsam entspannt
und wo noch Verspannungen sitzen.
Ich gehe mit meinem Atem dorthin
und löse sie mit einigen tiefen Atemzü-

gen auf. (Vielleicht müssen wir das ru-
hige Atmen zuerst wieder lernen. Mit
einer schlechten Haltung haben wir
uns oft eine oberflächliche Atmung an-
gewöhnt.)

Was kann mich hindern
zu meditieren?
Wer im Alter noch wenig Meditations-
erfahrung hat, kann anfangs durch eine

gewisse Angst daran gehindert werden.
Oft ist diese Angst die Angst vor dem
Alleinsein. Warum fällt es uns so

schwer, dieses Alleinsein zu ertragen
oder es sogar lieben zu lernen? Warum
vermögen wir kaum noch die Stille zu
ertragen? Kennen wir überhaupt das

Bedürfnis nach Stille und können wir es

ernst nehmen? Wie kann ich die Angst
verarbeiten, die Angst, zu vereinsamen,
allein gelassen zu werden? Suchen wir
Abwechslung und Betriebsamkeit,
führt uns diese Suche ins «Aussen»,
während die Angst- oder Einsamkeits-

gefühle doch im «Innen» sitzen. Angst
vor Stille ist ein Fluchtversuch vor der

Angst, sich selber begegnen zu müssen.
Kann ich mich selber lieben? Wenn

ja, dann darf ich so sein, wie ich bin.
Meine Seele ist ewig, sie stirbt nie. Sie

kann mich zum All-Eins führen, zum
Einssein mit Allem, zum Einssein mit
Gott. Dabei kann das Meditieren hilf-
reich sein, denn in der Stille liegt die

l/Ve/terfü/jrenefe Literatur
Dos G/ücß der späten yot7re/Wo//äof,

Hons; K/aus £nder. fre/burg /. ßr.: Herder
7 994. 63 S. (70.7 92)

Herbstzeit Vom Wachsen und ße/fen im
G/auben. / 5frnn/ç ßeiner. Stuttgart; Que//
7 993. 96 S. (40.3.682)

7ns Gebet genommen Gebete und
Med/'tat/'onen. / Janssen, He/nr/'cb Mar/ä

(Hrsg.) H/'/desbe/m; ßernivard 7989. 7 7 9 5.

(40.3.580)

«Surya Namasßar», das andere f/fness-

ßezept. Wie Sie Hebt und Sonne in /bren

Körper bo/en. / /Wagyarosy, Maruscbi 4.

Chieming: Laredo Ver/ag 7 993. 756 S.

(74.4.207)

Wenn du aber a/f geworden bist... ße-

traebtungen über die späten /obre. / ßurt,

Dona/d X. Würzburg; febter 7997. 747 S.

(70.235)

Voga Trennt Kein ,4/fer. Gesund und se/bst-

bewussf in der zweiten Lebensbä/tte. /
Franc/na, Suza. Zürich: Wa/ter 7998.

335 S. (74.4.297)

Loga über 50. £/n Weg, gesund und be-

weg/i'cb zu b/eiben. / Stewart, Mary. Mün-
eben: Kose/ 7 995. 728 S. (74.4.220)

Die L/teratur/isfe wurde zusammengeste//t

von der ß/b/iotbeß der Pro Senectute

Scbwe/z. Die ßücber und ßrosebüren sind

im ßuebbande/ oder bei den angegebenen

Organisationen erbä/f//cb, sie Können aber
aueb bei der ß/b/iotbe/c gegen einen K/einen

UnKostenbe/trag ausge/i'eben werden. (Sig-

nafur in K/ammer, siebe Seite 65).
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Meditation

Kraft verborgen, die unsere Innenwelt
zu verwandeln vermag. Will ich diese
Stille lieben lernen, muss ich mich von
äusserer Betriebsamkeit trennen, mich
sammeln, mich öffnen, um von innen
her erneuert zu werden. Meditation
führt mit der Zeit zu einem inneren
Heilwerden, zu innerer Reife. Aber das

verlangt jeden Tag während rund 15 bis
30 Minuten nach regelmässiger Übung.
Vom Arzt verordnete Medikamente
müssen ja auch regelmässig eingenom-
men werden. Das tun wir selbstver-
ständlich zur Gesunderhaltung unseres

Körpers - warum dann nicht auch für
unsere Seele?

Was verstehe ich
unter Meditation?
Viele Menschen suchen heute den Weg
der Meditation. «Meditation ist das

Menschlichste vom Menschen», sagt

Klemens Tillmann. Es geht dabei also

um das Menschsein selber. Dazu haben
wir älteren Menschen genügend Zeit,
dürfen wir uns die Zeit auch nehmen.
Der Leistungsdruck des Berufslebens
belastet uns nicht mehr. Meditation ist
ein Weg, zu uns selber zu finden, zu un-
serem eigenen Wesen, zu unserer Ein-
maligkeit, zu unserer inneren Freiheit.
Es geht darum, in uns Klarheit zu fin-
den. Meditation können wir verglei-
chen mit einer Wanderung durch das

weite, oft unbekannte Land unserer
Seele. Will ich dieses Land kennen 1er-

nen, muss ich die Reise selber antreten.
Die innere Erfahrung muss jeder selber

vollziehen.
Beim Meditieren geht es weniger um

logisches Denken als vielmehr um in-
tuitives Erkennen und um einen gewis-
sen Spürsinn. «Das Herz hat seine

Gründe, die die Vernunft nicht kennt»,

sagt Pascal. Einen meditativen Zustand
können wir nicht erzwingen und nicht
steuern, er muss sich einstellen wie die
Liebe oder wie der Schlaf. Solange wir
am Leben sind, können wir lieben und
können wir schlafen. Darum können
auch alle Menschen meditieren. Die
Meditation führt uns in unser Inneres,
in unser eigenes Wesen. Hier in unserer
Tiefe sind grosse Schätze und alle
Wahrheiten verborgen.

Ich habe als Pensionierte viel Zeit
zum Nachdenken über den Sinn mei-
nes Daseins. Dieses innere Forschen ist
mir fast zum Hobby geworden. Aber
dieses intuitive Erkennen muss einer
frohmachenden Fährte auf der Spur
sein. «Gott liebt einen freudigen Ge-

ber», heisst es in der Bibel. Im Meditie-
ren kann ich den Augenblick mit Freu-
de füllen. Leben können wir ja immer
nur im Hier und Jetzt.
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