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-Vorwort





	
Was kann Meditation bedeuten?

	Was kann zu Meditation hinführen?





	abschalten zur Ruhe kommen von schweren Gedanken  frei werden unterwegs sein zu sich selbst sich öffnen für das Wesentliche  meinen Weg finden

	die Augen schließen Lärmquellen ausschalten ein Bild – eine Blume – auf mich wirken lassen Meditationsmusik anhören Hände auf mein Sonnengeflecht legen mich wohlfühlen mit mir







Alle Kulturen und Religionen kennen Wege, zur Ruhe zu kommen, sich dem „Medium“ der Mitte zu nähern. Je hektischer der Alltag und je komplizierter mein Leben ist, umso wichtiger ist es, den eigenen Weg zur Besinnung zu finden.


Unter Meditation versteht man körperliche und geistige Übungen, die dem Menschen in seinem Gesamtzustand die Möglichkeit zu wesentlichem Erkennen geben soll.


- Die Mitte finden -


Meine Erfahrungen mit der Meditation habe ich als Therapeutin über viele Jahre in einer onkologischen Klinik gemacht. Menschen in der Krankheit oder in unüberwindlichen Lebenslagen nehmen sich die Zeit, sich mit ihrem Leben auseinander zu setzen. So weiten und befreien sie sich mit Meditation – gerade da – wo das Leben eingeengt ist, wo der Mut zu sinken droht. Ein Mensch, der nicht mehr träumt, vom Leben nichts mehr erwartet, der hat begonnen, sich in ein Loch einzugraben. Wer keine Hoffnung mehr hat, beispielsweise aus einer Lebenskrise herauszukommen, aus einer Enge herauszufinden, der ist lebendig tot. Ich habe erfahren, wie viele Menschen so leben, so hoffnungslos, sie sehen alles dunkel und leer.


Dabei sind Hoffnungen und Träume die Voraussetzung, um an Leib und Seele gesund werden zu können. Hoffen und Träumen erhalten die Lebenskraft, manchmal gegen jede Vernunft und jede Anhaltspunkte. Hoffende Menschen träumen ihr Leben, ihre Zukunft kreativ und visionär.


Einige Jahre nach meiner Zeit als Therapeutin bestätigen mich die Patienten: „Meditation und Ausdruck meiner Gefühle geben Halt, machen Mut und heilen Körper, Geist und Seele für ein Leben lang!“




Eine chinesische Geschichte


(aus Horizonte, Hildesheim 1981, S. 110)


Ein in der Meditation geübter Mann wurde gefragt, warum er immer so gesammelt sei. Daraufhin sagte er ihnen: „Wenn ich sitze, sitze ich. Wenn ist stehe, stehe ich. Wenn ich laufe, laufe ich.“ Da sagten sie zu ihm: „Das tun wir auch!“ Er entgegnete aber: „Wenn ihr sitzt, dann steht ihr schon. Wenn ihr steht, dann lauft ihr schon und wenn ihr lauft, dann seid ihr schon am Ziel!“


Welche Stunde ist die wichtigste in diesem Leben?




Die jetzige!





Welcher Tag ist der wichtigste indiesem Leben?




Der, mit dem Du gerade


beschäftigt bist!





Wer ist der wichtigste Mensch indiesem Leben?




Der, mit dem Du gerade


befasst bist!







Meister Eckehart,


Mönch,


Sinn- und Gottsucher,


1260 - 1327







Meditation


- Körper, Geist und Seele –


„Sterne in mir“


Ausdruck als Aquarell


Begleitende Meditationsmusik


Ich setze mich bequem auf den Stuhl, erde meine Füße, spüre nach, wie fest die Mutter Erde mich hält, wie mich der Stuhl trägt und die Stuhllehne stützt. Ich kann nicht fallen. Ich atme durch meinen ganzen Körper, fühle, wenn ich mit der Atmung in der Bauchgegend bin, wie die Bauchdecke sich hebt und senkt, hebt und senkt …!


Ich lasse nach und nach alles von mir abfallen, was mich bis jetzt beschäftigt hat. Ich bin ganz bei mir, spüre mich, lege meine Hände auf mein Sonnengeflecht und atme intensiv ein und langsam alles aus, was mit belastet. Ich möchte mir Zeit nehmen, mein Inneres zu spüren.


Ich stelle mir jetzt vor, ich liege auf einer Wiese und schaue in den Abendhimmel, der Mond und viele, viele Sterne; kleine, große, ganz hellglänzende und dunklere Sterne. Sterne, die sich zu Gebilden und Figuren zusammengefunden haben. Ich schaue, atme und lasse die Sterne und ihre Kraft auf mich wirken. Ich spüre, atme und lausche der Musik.


Ich atme aus meiner Mitte heraus. Spüre ich mein Inneres, meinen Stern, meine Mitte, meine Wärme, mein Licht? Ich atme in meinem Rhythmus und lasse mir Zeit, atme ein und langsam aus.


Spüre ich mein Inneres, meinen Stern nicht, spüre ich alles nur oberflächlich oder äußerlich?


Spüre ich einen kleinen Stern in mir, auf den ich achten muss, damit er wächst und nicht erlischt? Atmen und Spüren!


Mir wird bewusst, wenn ich mir Zeit gebe und mich beatme, spüre ich vielleicht was mein Stern für mich bedeutet: Fühle ich Geborgenheit, Religiosität, Gott? Ist das mein Stern, der mich begleitet? Wer oder was ist mein Stern. Ich gehe weiter dem Atem nach, spüre den Atem durch meinen Körper fließen …. Ich atme und spüre …. Mir ist bewusst, wie gut es tut, mir Zeit zu lassen und nachzufühlen, mir klar zu werden, ich kenne meinen Stern. Es liegt an mir, ihn zu spüren und ihn zu vergrößern.


Ich nehme mir vor, heute, morgen, jeden Tag in mich hinein zu fühlen, damit ich die Kraft in meiner Mitte, meinen Stern spüre.


Ich verweile noch ein wenig bei mir und lasse mir Zeit, meinen Atem zu spüren; dann male ich meinen Stern.


Einstimmung zur Medikation „Mandala“


Suchen Sie einen heilenden Weg zu ihrer Mitte? Versetzen Sie sich in die sammelnde Kraft des Kreises. Bestimmen und spüren Sie, ob Sie innen oder außen anfangen möchten. Sie können Bunt-, Filzstifte, Wachsmalkreiden oder andere Farben nehmen. Wichtig ist der Weg dorthin und nicht das fertige Bild.


Empfinden beim Malen ist wichtig.




Meditation


Freude und Bewegung in mir wahrnehmen


Mandala malen


Begleitung: Meditationsmusik




-Leeres Blatt mit einem großen Kreis auf den Tisch legen mit Farben-





Ich lege meine Hände auf die Stirnhöcker, von der Mitte der Stirn ausgehend, pulsieren spüren.


Ich stelle mir vor, eine leichte Brise kühlt meine Stirn, die Atmung wird intensiver. Ich spüre den kalten Atem an meinen Nasenflügeln beim Einatmen und den warmen Atem beim Ausatmen.


Ich stelle mir Stresssituationen vor, Situationen, mit denen ich nicht fertig werde. Ich spüre eine leichte Brise, die meinen Stress wegbläst und meine Atmung dadurch intensiver, freier wird. Ich bin mir nahe! Ich atme allen Stress und alle Verspannungen aus. Zeit lassen zum Atmen und zum Spüren …


Hände von der Stirn lösen und auf den Brustkorb legen. Ich versuche, noch näher bei mir zu sein, bei meinem Körper mit seinen Wünschen und seinen Träumen. Zeit lassen zum Einatmen und Ausatmen. Langsam löse ich die Hände und lege sie locker auf die Innenseite der Oberschenkel und nehme die Ruhe in mir wahr, atme ein und atme aus. Ich spüre mit meiner Atmung nach, ob mein Körper sich vom Stress, von Situationen, mit denen ich nicht gut fertig werde, befreit, sich von Verspannungen gelöst hat. Ich möchte offen sein für meine Wünsche, meine Träume, mein Leben mit Freude. Ich atme ganz intensiv ein und atme langsam alles aus, was mich belastet. Ich bin ganz bei mir, gebe mich diesem Moment hin und frage mich und meinen Körper: „Was macht mir Freude?“ Ich lausche der Musik und gehe meinen Gedanken und Gefühlen nach …


Was macht mir Freude. Gehört Freude zu mir, zu meinem Leben?


Am Morgen: Sehe und verinnerliche ich bewusst das Licht des angehenden Tages? Höre ich das Zwitschern der Vögel und lausche dem Gesang?


Sehe ich die ersten Sonnenstrahlen wie eine Leiter zu meinen Wünschen und Träumen?


Empfinde ich Freude mit meiner Familie, mit meinen Freunden?


Empfinde ich Freude an meiner Arbeit oder bei meinen Hobbys?


Oder bedeutet Freude für mich keine Schmerzen, gute Ergebnisse meines Arztes?


Ich spüre, ich will Freude für mein Leben entdecken, mir bewusst machen und empfinden. Ich fühle nach und lasse mir Zeit zum Atmen ….


Sehnst du dich nach Freude?


Hier wartet das Mandala der Freude auf dich und will sichtbar werden. Lass dich anregen von den leuchtenden Farben und lass deiner Phantasie freien Lauf. Alle Farben kannst du pur nehmen oder mischen. Warte geduldig, bis dir der Anfang bewusst ist. Dann lasse den Pinsel oder die Kreide langsam die Formgebilde finden, die dir im gegenwärtigen Moment gut tun. Das ist für dich vielleicht abenteuerlich, jedoch machen Überraschungen das Leben spannend.


Male und fühle…….




Farb - Meditation


Mich kennenlernen mit Farben


Begleitende Meditationsmusik


(Aquarellblatt auf den Tisch legen, Farben, Pinsel usw. – nach der Meditation Aquarellblatt ein wenig anfeuchten)


Ich setze mich bequem auf den Stuhl, erde die Füße, spüre die Kraft aus der Mutter Erde und atme ganz bewusst ein und alles aus, was mich belastet. Ich spüre den Atem, wie er meine Bauchdecke hebt und senkt, hebt und senkt; wie der Atem in den Brustkorb zieht, in den Kopf hinein und mit dem Ausatmen gebe ich alles ab, was nicht mehr zu mir gehören soll. Ich fühle, ich bin bei mir angekommen.


Ich schließe die Augen und male mit der rechten Hand eine liegende Acht in die Luft, bewege mich mit und lockere meinen Körper. Ich mache meinen Körper offen und beweglich. Ich gehe auch in die andere Richtung; dieses genieße ich einige Male. Ich fühle und komme immer mehr zu mir. Zeit lassen, der Musik lauschen.


Ich lege jetzt die Hände um mich und spüre in meinen Körper. Zeit lassen, Musik lauschen. Nun löse ich die Hände und lege sie auf mein Sonnengeflecht und öffne meine Augen.


Ich nehme mir jetzt die Zeit, die Farben in meinem Inneren aufzunehmen, um zu spüren, was machen die Farben mit mir.


Da ist die Farbe ROT:


Ich nehme mit der Atmung die Farbe Rot tief in mich auf, spüre nach, atme, für mich wohltuend durch alle Teile meines Körpers und mit dem Ausatmen entlaste ich mich.
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