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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 fiir
die ersten Ubungen einer
Gruppe anzuschliessen oder
bei einer Meditations-
lehrerin oder einem -lehrer
Einzelstunden zu besuchen.
«Meditationen kann man
aber auch selber organi-
sieren», erklart Agnes
Grossrieder. «Eine Gruppe
von Meditationsinteres-
sierten trifft sich zu Hause
oder im Altersheim und
jemand liest einen schonen,
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
wunderschonen Ort gehe,
und ich male mir diesen so
schon wie nur moglich aus.
Diese farbenprachtigen
Bilder kommen aus mir
heraus. Ich freue mich dann
tiber meine Kreativitat, denn
dabei fiihle ich mich dem
kreativen Schopfer sehr
nahe.» Im Folgenden einige
Tipps und Ratschlage fiir
Meditationen von Agnes
Grossrieder.

Wie bereite ich mich

auf die Meditation vor?

Ich suche mir dazu einen stillen, nach
Moglichkeit immer gleichen Ort und
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wahle eine Zeit, wahrend der ich nicht
gestort werde. Eine dussere Hilfe kann
mir leise, beruhigende Musik sein. Da-
mit das Licht im Raum nicht zu grell ist,
ziinde ich mir eine Kerze an. Im Me-
ditationsraum oder in der Meditations-
ecke entsteht mit der Zeit eine wohltu-
ende Atmosphadre. Jetzt schliesse ich die
Augen. Ich will ja nach innen gehen.

Ich wihle einen Stuhl, auf dem ich
locker und bequem sitzen kann und
dessen Hohe so eingestellt ist, dass sich
die OQberschenkel zu den Knien hin ein
wenig absenken. Ich halte den Riicken
moglichst gerade, ohne mich zu ver-
krampfen. Dabei stelle ich mir die Wir-
belsdule als einen geraden Baumstamm
vor. Die Schultern lasse ich locker hdan-
gen. Die Hinde liegen auf den Ober-
schenkeln, die Innenflichen nach oben
gerichtet, als mochte ich alles Gute von
oben empfangen. Die Fiisse sind nicht
gekreuzt.

Jetzt achte ich auf das richtige At-
men, das eine wichtige Grundlage der
Meditation ist. (Wir sptiren es ja oft,
wie eine seelische Erregung sofort un-
seren Atem beeinflusst.) Ich atme ruhig
und'regelméissig ein und aus. Ich stelle
mir vor, wie ich frei bin von allen Sor-
gen. Wenn ich tief atme, sptire ich die
Atemwelle bis hinunter in den Unter-
bauch. Ich achte darauf, wie die Atem-
welle kommt und geht, ich sptire, wie
sich mein Korper langsam entspannt
und wo noch Verspannungen sitzen.
Ich gehe mit meinem Atem dorthin
und 16se sie mit einigen tiefen Atemzii-
gen auf. (Vielleicht miissen wir das ru-
hige Atmen zuerst wieder lernen. Mit
einer schlechten Haltung haben wir
uns oft eine oberflichliche Atmung an-
gewohnt.)

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 féllt es uns so
schwer, dieses Alleinsein zu ertragen
oder es sogar lieben zu lernen? Warum
vermogen wir kaum noch die Stille zu
ertragen? Kennen wir tiberhaupt das

Bedtirfnis nach Stille und konnen wir es
ernst nehmen? Wie kann ich die Angst
verarbeiten, die Angst, zu vereinsamen,
allein gelassen zu werden? Suchen wir
Abwechslung und Betriebsamkeit,
fiihrt uns diese Suche ins «Aussen»,
wihrend die Angst- oder Einsamkeits-
gefiihle doch im «Innen» sitzen. Angst
vor Stille ist ein Fluchtversuch vor der
Angst, sich selber begegnen zu miissen.

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 fithren, zum
Einssein mit Allem, zum Einssein mit
Gott. Dabei kann das Meditieren hilf-
reich sein, denn in der Stille liegt die
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Kraft verborgen, die unsere Innenwelt
zu verwandeln vermag. Will ich diese
Stille lieben lernen, muss ich mich von
dusserer Betriebsamkeit trennen, mich
sammeln, mich 6ffnen, um von innen
her erneuert zu werden. Meditation
fihrt mit der Zeit zu einem inneren
Heilwerden, zu innerer Reife. Aber das
verlangt jeden Tag wahrend rund 15 bis
30 Minuten nach regelméssiger Ubung.
Vom Arzt verordnete Medikamente
miissen ja auch regelméssig eingenom-
men werden. Das tun wir selbstver-
standlich zur Gesunderhaltung unseres
Korpers — warum dann nicht auch fiir
unsere Seele?

Was verstehe ich

unter Meditation?

Viele Menschen suchen heute den Weg
der Meditation. «Meditation ist das
Menschlichste vom Menschen», sagt
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Klemens Tillmann. Es geht dabei also
um das Menschsein selber. Dazu haben
wir dlteren Menschen gentigend Zeit,
diirfen 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 konnen wir verglei-
chen mit einer Wanderung durch das
weite, oft unbekannte Land unserer
Seele. Will ich dieses Land kennen ler-
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 Spirsinn. «Das Herz hat seine
Griinde, die die Vernunft nicht kennt»,

Foto: Martina Issler

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

Ich habe als Pensionierte viel Zeit
zum Nachdenken {iber den Sinn mei-
nes Daseins. Dieses innere Forschen ist
mir fast zum Hobby geworden. Aber
dieses intuitive Erkennen muss einer
frohmachenden Fdhrte 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 fiillen. Leben kdénnen wir ja immer
nur im Hier und Jetzt. i
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