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Gedanken zur Stille


Von Andrea Löffler


Seit meiner Kindheit ist die Stille für mich eine heilsame Medizin. Bemerkt habe ich diese heilsame Kraft während der vielen Wochenendaufenthalte mit der katholischen Jugend, im Kloster des Altenberger Doms. Dort gab es im Dachgeschoss einen Stille-Raum. Wenn ich vorher aufgekratzt, laut und voller Wut oder Angst vor Ausgrenzung war, bemerkte ich beim Betreten des stillen Raumes eine sofortige Friedlichkeit in mir. Ich blieb manchmal stundenlang in diesem Raum, in dem es nichts weiter gab, als eine brennende Kerze und Matratzen. Während die anderen Kinder draußen spielten, lauschte ich der Stille.


In meiner Heimatstadt suchte ich als Kind regelmäßig die Kapelle des katholischen Krankenhauses auf und setzte mich in die Kirchenbank. Vorher gefühlte Einsamkeit und Angst verschwanden dort, denn hier hatte ich ein ganz ähnlich friedliches Gefühl, wie im Stille-Raum des Klosters.


Ehrlich gesagt weiß ich nicht, ob ich hochsensibel bin, da ich nicht in Kategorien denke. Was ich jedoch in meinem Erleben und in meinem Gewahrsein habe, das ist sehr viel. Ich spüre heute noch immer oder immer mehr, dass Meditation, wahrhafte Gespräche und das Lauschen der Stille aber auch die dynamische Meditation sehr gute und hilfreiche Methoden sind, um mich zu sammeln und zu sortieren. Um meinem Gewahrsein einen angemessenen Raum zu geben, im Raum meines Lebens. Einen Raum mit meinen Grenzen und mit meiner Freiheit. Vor allem aber einen Raum des Mitgefühls, der Intuition und des Herzens.


Der Stille zu lauschen ist aber auch eine Geisteshaltung, bei der ein innerer Wandel stattfinden kann. Was ich als Kind ganz intuitiv gemacht habe, musste ich mir als Erwachsene mit bewusstem Tun zurückholen. Nach einigen Irrwegen und Umwegen wurde mir mit 34 Jahren klar, dass ich vor allem mir selbst in einem sehr präsenten Raum zuhören muss, damit ich gesund werden und mich von chronischem Stress befreien kann.


Wenn wir anfangen der Stille zu lauschen, kann es zunächst einmal noch lauter in uns werden. In uns liegende Bereiche, die uns zuvor nicht bewusst waren, bekommen ihre Aufmerksamkeit. Wir kommen in Kontakt mit Gefühlen, Vorstellungen, Erinnerungen, Atmung, Körperphänomenen, Sichtweisen, inneren Stimmen und Meinungen von Anderen...


Dann hilft atmen! Bewusstes Atmen, um den Parasympthikus, der die Körperfunktionen, wie Herzschlag, Atmung und Verdauung steuert, positiv zu aktivieren und unmittelbare Entspannung zu erfahren. Durch Meditation verändert sich unsere Wahrnehmung und die Wahrnehmung unserer Umwelt und hat demnach eine große Bedeutung in der Persönlichkeitsentwicklung.


Wir können uns auch auf die Intelligenz unseres Herzens verlassen, wenn wir dem Weg des Stille-Lauschens folgen. Mit der Zeit lernen wir, auch mit dem Herzen zu denken, denn das Herz besitzt seine eigene Gehirnstruktur. Wenn wir also bewusstes Atmen und Gefühle von Liebe, Mitgefühl und Wertschätzung erleben und aufrechterhalten, synchronisieren sich die Verbindungen zum Gehirn. Verstand und Herz werden so gleichermaßen aktiv.


Was ich an diesem Buch so schön finde ist, dass 3 Menschen von ihrem eigenen Weg erzählen. So offen und ehrlich, dass mein Herz weit wird und etwas in mir weiß: „Ich bin nicht allein! Ich war niemals allein.“ Ich spüre die Verbindung zu Menschen, die ich nicht kenne. Das tut gut und das erreicht Eckhard mit seinem Buch. Es bietet die Möglichkeit an Gefühlen, Gedanken und Meditationen teilzuhaben und dem eigenen Lauschen in die Stille zu begegnen. Dieses Buch ist ein Ausdruck der Liebe und des Mitgefühls. Der Liebe zu sich selbst und der Liebe zum Menschen und dem Leben! Möge es viele Menschen erreichen!


Andrea Löffler




Meditation: Alle Wege führen zum Ziel


"Ich meditiere,


damit mein Verstand


mein Leben


nicht kompliziert machen kann."


Sri Chinmoy


Astrid, Rikke und ich sind sehr unterschiedliche Menschen und führen ebenso unterschiedliche Leben, mit jeweils ganz eigenen Interessen, Leidenschaften und Prioritäten. Wir spüren, nehmen das Leben und uns selbst auf einzigartige Weise wahr. Weil das so ist, sind auch unsere Meditationen und das, was wir dabei erleben und erfahren, grundverschieden.


Was uns jedoch eint, ist die gemeinsame Erkenntis: Meditation ist für die jeweilige Entwicklung der eigenen, „wahren Persönlichkeit“ unverzichtbar. Dies ist keinesfalls ein unumstößliches Dogma, das wir euch, den Leserinnen und Lesern, aufzwingen wollen. Doch als wache, bewusste und außergewöhnlich „gestrickte“ Menschen, deren Wahrnehmung und Gefühlsleben in die tiefsten Schichten der eigenen Persönlichkeit reicht, betrachten wir die Meditation als inzwischen unverzichtbares Mittel zur Stärkung und Festigung des eigenen Wesens. Sie erdet und verbindet uns immer mehr mit uns selbst und unseren Leben, unseren Intentionen.


Mit unseren gesammelten und tagtäglich erlebten und gefühlten Erfahrungen auf diesem Gebiet möchten wir euch dabei ermutigen und unterstützen, euch unvoreingenommen und neugierig auf den Weg zu machen.


Macht die Erfahrung, wie unglaublich schön, vielfältig und umfassend eure Existenz ist! Macht die Erfahrung, euch immer vollständiger und vollkommener zu fühlen! Macht die Erfahrung, wie es sich anfühlt, das Leben wirklich zu leben!


Die Quintessenz aus unseren so unterschiedlichen Schilderungen kann für euch diese sein: Es kommt nicht darauf an, mit welcher „Technik“ oder Übung ihr beginnt. Denn ausnahmslos jeder bewusst gewählte Weg der Konzentration und Kontemplation führt zum Ziel.


Selbst nach vielen Jahren der regelmäßigen Übung, stehen auch wir noch ganz am Anfang und sind weit davon entfernt, auf rosa Wölkchen zu wandeln oder täglich unseren Heiligenschein zu polieren. Nein! Wir stehen mitten im Leben mit all seinen Herausforderungen, tragen Ängste und Unsicherheiten in uns und verleugenen diese nicht. Wir stehen zu allem, was uns als fehlbare Menschen ausmacht. Dies anzuerkennen, zuzulassen und anzunehmen: Auch das ist Meditation!


Im Frühjahr 2020


Eckhard Neuhoff
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Astrid Markgraf


Ich wuchs in einem für mich sehr negativen Umfeld auf, wo meine Gaben und Talente unter den Tisch gekehrt wurden. Ich sollte so werden, wie es meine Mutter wünschte. Man formte mich wie es gebraucht wurde.


Ich kämpfte mich tapfer durch mein Leben. Doch es war mühselig und sehr steinig. Überall musste ich funktionieren und wurde ich in ein Schubladensystem gesteckt.


Mit 40 Jahren konnte ich diese fremdbestimmte Richtung nicht mehr gehen. Ich wollte wissen, warum das alles in meinem Leben immer so schief ging. Ich wollte wissen, wer ich bin und wieso ich auf diesem verflixten Planeten war! Diese Fragen machten mich noch weniger gesellschaftstauglich, aber ich musste es herausfinden.


Da Tiere schon immer ein Anker für mich waren und die einzigen Lebewesen, von denen ich mich verstanden fühlte, war es nur natürlich, dass sie immer in meiner Nähe waren.


Nun, heute kann ich sagen: Alles war gut so! Denn die negativen Einflüsse, die emotionalen Achterbahnen haben mich stark gemacht.


Es hat mich so stark gemacht, dass ich nicht aufgegeben habe, mich selbst zu finden. Doch ohne Tiere und ohne Natur hätte ich das nicht geschafft.
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