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Jlirg Hedinger*

Meditation

Meditation ist ein Weg zur Erfahrung
héheren Bewusstseins. Man denkt dabei
meist an ferndstliche Religionen, an Hin-
duismus oder Buddhismus, doch kennt
auch das christliche Abendland Formen
schauender Versunkenheit. Meditation
ist weder ausschliesslich auf den Osten
bezogen noch auf den Westen, sondern
auf die Mitte, keiner Religion vorbehal-
ten, an keine Weltanschauung festge-
bunden. Im Westen wird die Meditation
heute oft therapeutisch verwendet, zu
allgemeiner Harmonisierung, Stressab-
bau, Persénlichkeitsentwicklung, zur
Erhéhung von Konzentration und
Kreativitat.

Es gibt viele und unterschiedliche For-
men der Meditation. In den einen sucht
man innere Stille, Freiheit von allen Ge-
danken und Gefiihlen; in andern kon-
zentriert man sich auf den Korper, die
Energiezentren, den Atem, auf innere
oder dussere Bilder, Symbole, Worte aus
heiligen Schriften, Gebete, Téne, Aspek-
te der Natur. Es gibt Meditationsarten,
bei denen man sich fiir eine festgesetz-
te Zeit an einen einsamen Ort zuriick-
zieht und in einer bestimmten Koérper-
stellung moglichst reglos verharrt; in an-
dern Traditionen macht man den Alltag
zur Meditation, indem man alle Hand-
lungen achtsam und bewusst vollzieht
oder alles im Bewusstsein Gottes tut. In
ihrem Kern lassen die unterschiedlichen
Formen etwas Gemeinsamens erken-
nen: Abkehr von Zerstreuung, Betrieb-
samkeit und Unruhe. Das heisst nicht,
dass Meditierende sich von der Welt und
den Menschen entfernen, im Gegenteil,
sie kbnnen vieles tiefer erfassen, direkter
erfahren, objektiver sehen, wenn die
subjektive Voreingenommenheit durch
fortgesetzte Meditation etwas schwi-
cher geworden ist.

Meditative Erfahrungen sind nieman-
dem ganz fremd. Wir alle kennen
Augenblicke des Ergriffenwerdens, des
Gefiihls, mit allem verbunden zu sein,
Augenblicke der Geborgenheit und des
Erfiilltseins. Sie treten spontan auf und
vergehen meist rasch wieder. Medita-
tion kann man verstehen als den Ver-
such, die Vorbedingungen fiir solche
hohe Momente zu schaffen. Mehr ist
vielleicht nicht méglich, erzwingen kann
man nichts. Ein orientalisches Gleichnis

vergleicht die Meditation mit dem Wind,
der die Wolken vertreibt, sodass die Son-
ne sichtbar wird, auf die Sonne hat das
keinen Einfluss und der Wind erschafft
die Sonne auch nicht.

Im alten Indien war es Tradition, dass
man sich in der zweiten Lebenshdlfte an
einen abgelegenen Ort oder in eine Ein-
siedelei zurtickzog, das friihere Leben
und seine Bedeutungen hinter sich liess
und sich dem Studium der heiligen
Schriften und der Meditation widmete,
mit dem Ziel, den Schleier der Sinnen-
und Gedankenwelt zu zerreissen, um
die héchste Wirklichkeit in der Tiefe der
Seele zu erfahren oder seine verlorene,
vergessene Géttlichkeit wieder zu fin-
den, bevor man starb. Ein Hinweis auch
fiir uns?

Wie und wo kann man im Westen Me-
ditation lernen? Es gibt eine Reihe von
ntitzlichen Blichern, die einen durchaus
die ersten Schritte lehren kénnen. Es ist
hilfreich, Meditation nicht als isolierte
Praxis zu betreiben, sondern eingebettet
in einen geistigen Hintergrund. Man
muss sich klar sein, dass Meditation ein
sehr langer Prozess ist, der viel Geduld
braucht, weil oft lange Zeit vergeht, bis
man erste Auswirkungen sptirt, und
noch lénger, bis sie den Alltag zu durch-
dringen beginnt.

* Der Autor, Dr. phil., ist Dozent ftir In-
dologie, Religionsgeschichte, Psycho-
logie und Literatur an der Schule ftir An-
gewandlte Linguistik in Zirich und Chur
sowie an Volkshochschulen. Im [anuar
1999 gibt er an der Volkshochschule
Ziirich eine Einfiihrung in Theorie und
Praxis der Meditation.

Literaturempfehlungen

e Die Fithrung zur Meditation
Klemens Tilmann, Einsiedeln 1973
(fiir Anfénger, christlich orientiert)

* Meditation. Ubungen zur Selbst-
gestaltung Hans-Ulrich Rieker,
Ziirich 1962 (fiir Anfédnger, 6stlich
orientiert)

e Hoheres Bewusstsein Stufen auf dem
Weg der Meditation, Jes Bertelsen,
Basel 1993 (sehr klar, aber nicht fiir
Anfdnger)
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Meditieren als

Von Susanne Richard

Agnes Grossrieder —
ehemalige Klosterfrau
und Lehrerin fiir geistig
behinderte Kinder - ist
begeistert vom inneren
Reichtum, den ihr das
Meditieren bringt. Die
regelmassige Meditation
gehort zu ihrem Alltag.

teht man nach einem ordentlichen

Aufstieg in den vierten Stock vor
Agnes Grossrieders Wohnungstiire in
Diidingen FR, dann kommt man nicht
umhin, innezuhalten und die an die
Tiir gehefteten Bilder und Texte zu stu-
dieren. «Treppensteigen kann schon
sein», heisst es da etwa unter dem Foto
einer alten, in einer saftiggriinen Land-
schaft eingebetteten Steintreppe. Oder
auch: «Phantasie ist wichtiger als Ver-
stand. Albert Einstein.»

Anregende Texte und Bilder und das
Nachdenken dartiber, haben die heute
67-jahrige Agnes Grossrieder ihr ganzes
Leben lang begleitet und begeistert.
1949, mit knapp 18 Jahren, trat die in
Dtidingen aufgewachsene Frau ins
Kloster Ingenbohl bei Brunnen ein.
Dort kam sie zum ersten Mal mit dieser
Art der inneren Einkehr in Kontakt. Be-
trachtung wurde das Nachdenken tiber
Texte und Bilder damals genannt. «Alle
Schwestern besassen ein Betrachtungs-
buch mit kurzen Bibeltexten und
Erlauterungen», erinnert sich Agnes
Grossrieder. Tédglich war eine halbe
Stunde Zeit eingeplant, um im Kreise
der Schwestern tiiber einen der Texte
nachzudenken.

Zen-Meditation

Nicht allein Meditationen auf christli-
cher Basis interessierten Agnes Gross-
rieder. Auf der Suche nach innerer Klar-
heit besuchte sie — als Klosterfrau -
einen Zen-Meditationskurs. «Ziel der
Zen-Meditationen ist es, vom standi-
gen Denken wegzukommen und den
Geist leer werden zu lassen», fasst sie
die Grundidee zusammen. Um das
Denken auszuschalten, wurden die
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Meditation

Quelle der Lebensfreude

Kursteilnehmer angehalten, sich auf
die Atmung zu konzentrieren und die
Atemziige zu zdhlen. Gleichzeitig zu
ihrem Zen-Meditationskurs hatte sich
Agnes Grossrieder stark mit dem Bud-
dhismus als Philosophie und Religion
beschiftigt. «Mir hat diese Ostliche, et-
was asketische Form der Meditation
nicht sehr lange entsprochen», erzahlt
Agnes Grossrieder. Deshalb suchte sie
neue Impulse. Sie stellte fest, dass ihr
Meditationen, bei denen man sich von
bildlichen Vorstellungen inspirieren
lasst, mehr entsprechen. Wéhrend
mehreren Jahren beschiftigte sie sich
deshalb mit dieser Art von Meditation.

Austritt aus dem Kloster
Wiéhrend ihres Klosterlebens arbeitete
Agnes Grossrieder immer ausserhalb des
Klosters in Bremgarten AG als Sonder-
schullehrerin fiir geistig behinderte Kin-
der. Den Bezug zum Leben ausserhalb
des Klosters hat sie so immer behalten.
Nach 39 Jahren Klosterleben fillte
Agnes Grossrieder eine einschneidende
Entscheidung: Die Lebensphase im
Kloster sei fiir sie abgeschlossen und sie
wolle noch einen Teil ihres Lebens aus-
serhalb der Klostermauern erleben. Mit
57 Jahren trat sie aus dem Kloster aus
und zog nach Sachseln ins «Rtitimattli».
In diesem Sonderschulheim arbeitete
sie 2% Jahre mit geistig mehrfach be-
hinderten Kindern. Dann folgte sie
einer Anfrage aus Bremgarten und un-
terrichtete dort bis zu ihrer Pensionie-
rung an der Unterstufe die Kleinklasse.
Heute besucht sie regelmdssig Medita-
tions-Seminare in Bern. Dabei geht es
vor allem um Meditationen mit eige-
nen, inneren Bildern. «Ich will das Me-
ditieren aus dem Herzen heraus noch
besser lernen», erkldrt die aktive Agnes
Grossrieder. Geistiger Sport halt wach
Was Agnes Grossrieder am Meditie-
ren besonders schitzt, ist die Tatsache,
«dass sich das (Hobby> Meditieren ganz
dem eigenen Bediirfnis entsprechend
in den Tagesablauf einbauen ldsst.»
Tonband und Kassetten mit Anleitun-
gen sind dabei ihre wichtigsten Arbeits-
instrumente. Zurzeit gefallen ihr die
Meditationskassetten von Kurt Tepper-
wein besonders gut: «Das Anhoren
solch schoner Texte macht mich gliick-
lich und bereichert mich.» Sie ist tiber-
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Fiir Agnes
Grossrieder
gehort
Meditation
zum Tages-
ablauf.

Foto: SR «.

zeugt, dass Meditieren geistig wach halt
und das Bewusstsein erweitert.

Wiahrend Agnes Grossrieder am
Nachmittag oder Abend gerne medi-
tiert, hat sie am Morgen oft Lust, ihre
Einsichten schriftlich zu formulieren.
Einmal im Tag will sie sich aber der Me-
ditation widmen: «Ich versuche es so
einzurichten, dass ich jeden Tag min-
destens kurz meditieren kann.» Seit
Agnes Grossrieder vor drei Jahren pen-
sioniert worden ist, geniesst sie die Frei-
heit ohne den Druck des Berufslebens.
«Ich geniesse es, ohne Sorgen meinem
Interesse am Meditieren und dem Ent-
wickeln meiner Spiritualitit nachgehen
zu kénnen.»

Griibeln fiihrt in Depressionen
Gerade dlteren Menschen, die korper-
lich weniger mobil sind, kénne Me-
ditation einen Lebensinhalt und eine
positivere Lebenseinstellung bringen,
glaubt Agnes Grossrieder. Wer nicht
mehr im Arbeitsprozess eingegliedert
sei und keine dussere Aufgabe mehr ha-
be, werde natiirlich mit Gedanken zum
Sinn des eigenen Lebens konfrontiert.
Uber die Vergangenheit zu griibeln, sei
aber tiberhaupt nicht konstruktiv. Sol-
che Gedanken fiithrten oft zu Depres-
sionen, weiss Grossrieder. «Beim Medi-
tieren geht es darum, in der Gegenwart
zu leben, vorwarts zu schauen und die
Vergangenheit, die man sowieso nicht
mehr verandern kann, ruhen zu las-
sen.» Agnes Grossrieder ist tiberzeugt,
dass jeder Mensch in jedem Augenblick
seines Lebens eine Aufgabe hat. «Wir
miissen die Verantwortung fiir unser
Denken tibernehmen.»

Inneres Auftanken

«Die Meditation hilft mir, meine In-
nenwelt, meine Seele zu nihren und
damit gegen aussen Freude und Zufrie-
denheit ausstrahlen zu konnen. Und
eines der Geheimnisse des Lebens ist
die Erfahrung, dass das, was man aus-
strahlt, auch zurtickkommt.» Dem Me-
ditieren, so ist Agnes Grossrieder iiber-
zeugt, verdanke sie, dass sie sich heute
wesentlich gliicklicher und zufriedener
fiihle als vor zehn Jahren. Damals war
sie stark auf ihren Beruf konzentriert.
«Jetzt habe ich meine Interessen stark
ausgeweitet und fiihle mich viel starker
mit der gesamten Schopfung verbun-
den als friither. Ich geniesse jeden Tag.»
Das gebe ihr auch innere Kraft fiir an-
dere: Jeden Abend schliesst sie Men-
schen, die Kummer haben oder die ein
Problem qualt, in ihre letzten Gedan-
ken ein.

Keine Angst vor dem Tod

Durch die Erfahrungen beim Meditie-
ren hat Agnes Grossrieder auch die
Angst vor dem Tod verloren. «Der Kor-
per stirbt, aber meine Seele und meine
Lebenserfahrung vergehen nicht.»
Wenn der Mensch die Aufgabe, die er
sich in diesem Leben gestellt hat, nicht
losen konne, dann werde er diese in
einem ndchsten Leben wieder in An-
griff nehmen miissen, ist eine von

Grossrieders Uberzeugungen. «Ich
glaube, der Tod ist nur ein Ubergang in
eine andere Dimension.» |

B Auf der folgenden Doppelseite sind
Meditations-Tipps von Agnes Grossrieder
zu lesen.
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