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Unsere Themen

Visualisierung: Eine Reise in die
innere Bilderwelt

Mandalas: Konzentration auf das Wesentliche
Gehmeditation: Schritt fur Schritt zum Kern

Handyoga: Fingertbungen fur
sofortiges Wohlbefinden



Klangschalenmeditation: Schwingungen
far die Seele

Mantrameditation:
Der eigenen Stimme folgen

Atemmeditation: Auf dem Fluss
des Lebens gleiten

Chakra-Reise: Eine faszinierende
Welt entdecken

Fasten: Kérper und Seele reinigen

Fir den geistigen Durchhanger:
Geflhrte Meditation

A la fin









Cesl b vie

Meditation ist eine ernsthafte Angelegenheit. Nicht
umsonst verbringen spindeldirre Manner ihr Leben
auf Pfahlen, wenn am Schluss die Erleuchtung winkt.
Tiefe, meditative Versenkung ist immer auch eine spi-
rituelle Reise, auf der es Hohen und Tiefen gibt. Doch
keine Sorge, Meditation kann auch ganz einfach sein
und sogar Spal3 machen. Und eines kann ich dir ver-
sprechen: Meditation lohnt sich in jedem Fall!

Es ist gar nicht nétig, stundenlang in unbequemen
Koérperhaltungen zu verharren, nur um dann nach
dem 765. Mantra frustriert festzustellen, dass man
noch immer nicht eins mit allem ist, dafUr aber seine
Beine nicht mehr spiren kann. Ich habe stattdessen
verschiedene Techniken ausprobiert, die sich problem-
los in den Alltag integrieren lassen, und war begeistert
von der positiven Wirkung dieser kleinen Ubungen.



Meditation ist ein wirksames Mittel, um Stress zu re-
duzieren, gelassener zu werden und die Gesundheit
zu starken — das ist mittlerweile sogar wissenschaftlich
nachgewiesen. Schon wenige Minuten am Tag reichen
dafur aus.

Pardon, ich habe mich noch gar nicht vorgestellt: Mein
Name ist Madame Missou. Mehr als einen guten Café
au lait und einen Plausch mit meiner besten Freundin
brauche ich nicht, um glicklich zu sein!

Mach dei-

nen Geist frei und sei offen fiir die Erfahrung der
Meditation!

Deine






Alors, wo kommt Meditation eigentlich her? Ich habe
ein paar Blcher gewalzt, um das herauszufinden,
doch heute weiB niemand mehr genau, wo die Medi-
tationspraxis eigentlich ihren Ursprung hat. Sehr wahr-
scheinlich haben Menschen zu allen Zeiten kontem-
plative Phasen in ihren Alltag eingebunden — schon
um die Naturenergie zu tanken, von der sie als Ja-
ger und Sammler jahrtausendelang abhingen. Erst in
unserer hektischen Zeit, in der uns Internet und SUV
naher sind als Baume und das eigene Atmen, ist die
meditative Praxis aus dem Alltag der westlichen Welt
verschwunden.

Das Meditieren taucht schon in vie-

len der altesten Menschheitsschrif-

ten auf. 1500 v. Chr. wurde es etwa

im hinduistischen Veda erwéahnt. Der

Erste, von dem richtige Anleitungen

\\\ ) zum Meditieren bekannt sind, war
Buddha. Etwa 500 v. Chr. lehrte er

bereits detaillierte, auf eigener Erfahrung basierende
Atemtechniken. Seine Ideen legten den Grundstock



far die reiche und vielféltige Meditationstradition des
heutigen Buddhismus. Parallel dazu entwickelte sich
um 200 v. Chr. die Yoga-Philosophie. |hr Begriinder
Patanjali brachte die ersten Meditations-Unterweisun-
gen in Form des , Yogasutra” zu Papier.

Auch im frihen mittelalterlichen \
Christentum waren verschiedens-

te Meditationstechniken bekannt. \\
Diese , geistigen Ubungen” unter- :
teilten sich in die meditatio, was in
etwa ,gegenstandfreie Anschau-
ung” bedeutet; die lectio, eine
besonders konzentrierte und auf-
nahmebereite Form des Lesens; die -
oratio, die dem heutigen Gebet dhnlich ist; und die
contemplatio, das gesammelte, konzentrierte Nach-
denken Uber ein Thema.

Py

//

All diese Techniken sollten den menschlichen Geist zur
Ruhe kommen lassen, diesen ,, wilden Affen”, der hek-
tisch von Baum zu Baum springt und sich so schwer
einfangen lasst.






Rlos!

Wiahrend die Meditation vor
allem ijn Asien sejit Jahrtay-
senden zym 93Nz normajen
Tagesablayf gehért yng
schon Kinder jm Schneider-



Fangt man erst einmal an, sich mit Meditation zu be-
schaftigen, stoBt man schnell auf eine Menge Vor-
urteile und Halbwissen. Ich muss gestehen, dass ich
selbst ein paar sehr klischeehafte Vorstellungen im
Kopf hatte, bevor ich mich intensiver mit diesem The-
ma auseinandergesetzt habe.

Vielleicht geht es dir ja ahnlich? Notier dir doch ein-
fach mal auf der nachsten Seite, was dir spontan zum
Thema Meditation einfallt.

AnschlieBend werden wir dann
erst einmal mit den wichtigsten
Vorurteilen aufraumen und fir et-

% was mehr Klarheit sorgen, damit
dein Kopf frei wird fir die ent-
spannende Leere, die bald in ihm
herrschen wird.



