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MEDITATION

Spirituelle Praxis zur Entschleunigung

~Eine halbe Stunde
Meditation ist abso-

lut notwendig - auBer,
wenn man sehr beschif-
tigt ist: dann braucht
man eine ganze Stunde.”
(Franz von Sales)
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Meditation beugt vielen
stressbedingten Erkrankungen
und Alterungsprozessen vor.

Meditation (von latei-
nisch meditatio, abgeleitet
von dem Verb meditari

= ,nachdenken, nachsin-
nen, Uberlegen”) ist eine
in vielen Religionen und
Kulturen ausgelbte spi-
rituelle Praxis. Durch
Achtsamkeits- oder Kon-
zentrationstbungen soll
sich der Geist beruhigen
und sammeln. Medita-
tion dient in fast allen
Kulturen der Verbindung
mit gottlichen Prinzipien.
In 6stlichen Kulturen gilt
sie dartber hinaus als
eine grundlegende und
zentrale bewusstseins-
erweiternde Ubung.

Viele Meditationstech-
niken helfen, einen
Bewusstseinszustand zu
erreichen, in dem au-
Berst klares hellwaches
Gewahrsein und tiefste
Entspannung gleichzeitig
moglich sind. Gedanken
an die AuBenwelt sol-
len weniger werden und
schlieBlich ganz aufho-
ren, um in einen Zustand
zu gelangen, in dem man
absolut ,anwesend” ist.
Dies unterscheidet eine
gut ausgefuhrte Meditati-

on etwa vom Einschlafen,
von Phantasiereisen oder
davon, den Gedanken
einfach freien Lauf zu
lassen und ist das Ge-
genteil von langweilig.

Man kann Meditations-
techniken grob in zwei
Gruppen einteilen:

¢ In die passive (kontempla-
tive) Meditation, die im
stillen Sitzen praktiziert
wird.

e Die aktive Meditation, bei
der koérperliche Bewegung,
achtsames Handeln oder
lautes Rezitieren zur Medi-
tationspraxis gehoren.

Die Einteilung bezieht
sich nur auf die duBere
Form. Beide Meditations-
formen kénnen geistig
sowohl aktive Aufmerk-
samkeitslenkung als auch
passives Loslassen und Ge-
schehenlassen beinhalten.

MEDITATION ALS
ENTSCHLEUNIGUNG

In der Meditation ist ein
langsamer, ruhig flieBender

Atem eine wichtige Hilfe,
um den Geist zu beruhigen.
Eine regelméaBige Medita-
tions-Praxis halt das Gehirn
jung und aufnahmefahig.
Sie beugt vielen stress-
bedingten Erkrankungen
und Alterungsprozessen
vor und kehrt sie teilwei-
se sogar um! Sie hilft beim
+Abschalten” und fuhrt

zu einer raschen Erholung.
Meditation kann im Sitzen
(Sessel, Sitzkissen, Boden),
Stehen oder in Bewe-
gung ausgefuhrt werden.

Dies ist der Moment, in
welchem gesund und
richtig ausgefuhrte, re-
gelméaBige Meditation
nachweislich die Stress-
hormone Cortisol und
Adrenalin verringern, der
Blutdruck und die Herzrate
sich normalisieren sowie
Atmung und Stoffwech-
sel in Balance kommen.

Mogliche Ziele in
der Meditation:

~® Ruhe und Entspannung
finden fur Stressabbau
und Regeneration

~® Einen friedvollen Geist
suchen

~& Korperliche und geistige
Gesundheit verbessern

~& Das Zentrum des Selbst
finden

~& Den Sinn des Lebens
verstehen
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DAOISTISCHE
MEDITATION

Daoistische Meditation
stammt aus den Klostern
und Meditationsschu-

len Chinas. Eingebettet
in die Kultur und ganz-
heitliche Philosophie des
Landes, wurde Meditati-
on stets mit zusatzlichen
Ubungen praktiziert.
Verbindungen zur Le-
benspflege, Medizin oder
Bewegungs- bzw. Kampf-
kinsten waren ebenso
selbstverstandlich wie die
Beschaftigung mit den
klassischen Schriften des
Laotse und Dschuang Dsi.

Die GrundlUbung der dao-
istischen Meditation ist
der so genannte ,Klei-

ne Himmlische Kreislauf”.
Dabei ldsst der Ubende
seine Lebensenergie ,Qi”
im Organismus zirku-
lieren und bedient sich
bestimmter Atemtech-
niken und Vorstellungen.
Die zwei Varianten die-
ses Energiestromes — der
Windkreislauf und der
Feuerkreislauf — erfordern
verschiedene Atemgrund-
muster: die ,normale
Bauchatmung” bzw. die

~umgekehrte Bauchat-
mung”. Daher kommt der
Schulung des Atems eine
besondere Rolle in der
Meditation zu. Speziell die
umgekehrte Bauchatmung
(auch: vorgeburtliche At-
mung) ist fur Anféanger
nicht leicht und gefahr-
los zu erlernen, sodass

ein erfahrener und guter
Meditationslehrer un-
bedingt notwendig ist.

Der Windkreislauf

dient dabei zum Ein-
stieg und um geistig

»zur Ruhe zu kommen”.
Gedanken an die Au-
Benwelt sollen weniger
werden mit den oben
beschriebenen gesund-
heitsféordernden Effekten.

Der Feuerkreislauf dient
der Aktivierung und
Ansammlung der Lebense-
nergie Qi. Diese Techniken
stammen aus der ,inne-
ren Alchemie” und haben
als Ziel, langer und geslin-
der zu leben. Die Innere
Alchemie wurde schon vor
Jahrhunderten in Asien
entwickelt, um vorzei-
tige Alterungsprozesse
aufzuhalten, die tagliche
Lebensqualitat zu verbes-

't\“' sern und die
korperliche
und geistige
Gesundheit
zu steigern.

Aber auch westliche Medi-
tierende, welche etwa eine
Stunde taglich Gben, ver-
flgen Uber eine besonders
dicke Hirnrinde im Vergleich
zu Nichtmeditierenden. Die-
ser Teil des Gehirns ist fur
kognitive Fahigkeiten, emo-
tionales Erleben und das
allgemeine Wohlbefinden
entscheidend. Eine gute Me-
ditationspraxis arbeitet in
vielen kleinen Schritten,
sollte nicht zu rasch und

zu ehrgeizig vorangetrie-
ben werden und bedarf vor
allem der stetigen Ubung. &

ERGEBNISSE
DER MEDITA-
TIONSFOR-
SCHUNG

Stress lasst be-
stimmte Areale
im Gehirn ver-
kimmern. Nach
nur acht Wochen
taglicher Me-
ditation wurde
bei einer Grup-
pe gestresster Menschen in
Massachusetts eine deut-
liche Erholung der grauen
Substanz im Gehirn fest-
gestellt. Im Hippocampus,
welcher fur Gedachtnis
und Lernen zustandig ist,
sind sogar neue Nerven-
zellen herangewachsen.

Zum Autor:

In Wisconsin wurde das Ge-
hirn eines meditierenden
buddhistischen Ménchs un-
tersucht, welcher zuvor
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wurden Gammawellen ge-

messen, die 30-Mal so stark
waren wie die eines durch-
schnittlichen Studenten.
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Thannhausen, Raas 73
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»Engelseminare* , , Infoabende* sowie ,,Merkabah und
Chakrenreinigung® unter ,,Termine auf meiner Homepage

Seminare und Veranstaltungen:

06./07. Okt. Matrix Energetik Duo (Level I & 11)
13./ 14. Okt. Schamanische Matrix | - Basisseminar
20. Okt. Meridian Seminar

03. Nov. Chakren Seminar

Neu in meiner Praxis: Schamanische Trancearbeit nach Andreas Winter
z.B. ,, Abnehmen ist leichter als Zunehmen* usw.

Anmeldungen, Infos, weitere Termine und interessante Themen:

www.energieoase.or.at, Tel. 06644384313 / 0664 4378437
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