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yürg Hed/riger*

Med/faf/on
Med/tof/'on /st e/'n Weg zur Erfahrung
höheren ßewussfse/'ns. /Won c/enEt c/abe/

me/'st on femösf/Zche /?e//g/'onen, on H/n-

du/'smus oder Buddhismus, doch Eennt

oued dos c/7r/st//c/7e /4dend/ond Formen

schauender WersunEenbe/'t. Med/tof/ori
/st weder aussch//ess//ch auf den Osten

bezogen noch out den Westen, sondern

out d/e /W/tte, /ce/ner Re//g/'on vorbeha/-

ten, on Ee/'ne We/tonscbouung testge-

bunden. /m Westen w/rd d/e Med/tot/'on

beute oft therapeutisch verwendet, zu

o//geme/ner Hormon/s/'erung, Stressab-

bau, Persön//'cbEe/'tsentw/'cE/ung, zur
Erhöhung von Konzentration und
Kreat/'v/'täf.

Es g/'bt v/'e/e und untersch/'ed//che For-

men der /Wed/tat/on. /n den e/'nen sucht

mon Znnere 5t///e, Fre/he/'t von a//en Ce-

don/cen und Cetüh/en; Zn andern Eon-

zentr/ert man s/ch out den Körper, d/e

Energ/ezentren, den /Atem, out Znnere

oder äussere BZ/der, Symbo/e, Worte aus

be/7/gen Schriften, Gebete, Föne, AspeE-

te der Natur. Es g/bt Med/'fat/'onsarten,
be/ denen man s/ch tür e/ne testgesetz-
te Zeit an e/nen e/nsomen Ort zurücE-

z/eht und Zn e/'ner best/mmten Körper-

ste//ung mög/Zchst reg/os verharrt; Zn an-
dem Frod/t/onen macht man den A//fag

zur /Wed/fat/on, Zndem man o/Ze Hand-

/ungen achtsam und bewussf vo//z/eht

oder oZ/es Zm ßewusstse/n Gottes tut. /n

ihrem Kern /ossen d/e unterscb/ed//cben

Formen etwas Geme/nsomens erEen-

nen: AbEebr von Zerstreuung, ßetr/eb-

somEe/t und Unruhe. Dos be/'ssf n/cht,
dass ZVZed/tZerende s/ch von der WeZt und
den Menschen entternen, Zm Gegente/7,

s/e Eönnen v/'eZes f/'eter erfassen, d/'reEter

erfahren, ob/'e£î/ver sehen, wenn d/e

sub/eEt/ve Wore/'ngenommenbeit durch

fortgesetzte Med/'tot/'on etwas schwä-
eher geworden /'st.

Med/'tat/'ve Erfahrungen s/nd n/'eman-

dem ganz fremd. W/r a//e Eennen

Augenb//'cEe des Ergr/'ttenwerdens, des

Getüh/s, m/t aZ/em verbunden zu se/'n,

Augenb//'cEe der Geborgenheit und des

Ertü/Ztse/ns. 5/e treten spontan aut und

vergehen me/'st rasch w/'eder. Med/'ta-

t/'on Eann man verstehen a/s den Wer-

such, d/'e Worbed/'ngungen tür so/che

hohe Momente zu schatten. Mehr /'st

v/'eZZe/'cht n/cht mög//cb, erzw/ngen Eann

man n/'chts. E/'n or/'entaZ/'sches G/e/chn/'s

vergZe/'cht d/'e Med/'tat/on m/'f dem W/'nd,

der d/e Wo/Een vertre/'bt, sodass d/e Son-

ne s/'chtbar w/'rd, aut d/'e Sonne hat das

Ee/'nen E/'nt/uss und der W/nd erschafft
d/'e Sonne auch n/'cht.

/m a/ten /nd/'en war es Frad/'t/'on, dass

man s/'cb Zn der zwe/ten tebensbä/tte an
e/'nen abge/egenen Ort oder /'n e/'ne E/'n-

s/'edeZe/' zurücEzog, das trübere Eeben

und se/'ne Bedeutungen b/'nter s/'ch //'ess

und s/ch dem Stud/'um der he/'//gen

Schritten und der Med/'tat/'on w/'dmete,

m/'t dem Z/'eZ, den 5ch/e/'er der S/'nnen-

und GedanEenwe/t zu zerre/'ssen, um
d/'e höchste W/rE//'cbEe/'f /'n der F/'ete der
See/e zu erfahren oder se/'ne ver/orene,

vergessene Gött//'cbEe/f w/'eder zu t/n-

den, bevor man starb. E/'n H/'nwe/'s auch

tür uns?

W/'e und wo Eann man /'m Westen Me-

d/'tat/'on /ernen? Es g/'bt e/'ne fie/'be von
nütz//'cben Büchern, d/'e e/'nen durchaus
d/'e ersten Schritte /ehren Eönnen. Es /st

h/7tre/'ch, Med/'tat/'on n/'cht a/s /'so//'erfe

Prax/'s zu befre/'ben, sondern e/'ngebettet
/'n e/'nen ge/'st/gen H/'ntergrund. Man

muss s/'ch E/ar se/'n, dass Med/'tat/'on e/'n

sehr /anger Prozess /'st, der v/'e/ Gedu/d

braucht, we/7 oft /ange Ze/'t vergeht, b/'s

man erste Ausw/'rEungen spürt, und
noch /änger, b/'s s/'e den A//fag zu durch-

dringen beginnt.

* Der Autor, Dr. ph/'Z., /'st Dozent tür /n-

do/og/'e, ße/Zg/onsgescb/cbte, Psycho-

/og/e und E/'teratur an der Schu/e für An-

gewandte t/'ngu/st/'E /'n Zürich und Chur
sow/'e an Wo/EshochschuZen. Zm /anuar
7 999 g/'bt er an der Wo/Eshochschu/e

Zürich e/'ne E/'nführung Zn Fheor/e und
Prax/'s der Med/'tat/'on.

ZL/teratiirempfe/ifunt/en
• D/e Führung zur /V/ed/tat/on

K/emens F/'/mann, E/'ns/'ede/n 7 973
(Für Anfänger, cbrisf//'ch or/'ent/'ert)

• Med/'tat/'on. Übungen zur 5e/bst-

gesta/tung Hans-U/r/ch P/'eEer,

Zürich 7 962 ("für Anfänger, ös7//'ch

or/ent/erty

• Höheres ßewusstse/n Stufen auf dem

Weg der Med/'tat/'on, yes ßerfe/sen,

ßase/ 7 993 ("sehr E/ar, aber n/'cht für

Anfänger)

Meditieren als

Von Sitsfltztze iö'cfrani

Agnes Grossrieder -
ehemalige Klosterfrau
und Lehrerin für geistig
behinderte Kinder - ist
begeistert vom inneren
Reichtum, den ihr das
Meditieren bringt. Die
regelmässige Meditation
gehört zu ihrem Alltag.

Steht man nach einem ordentlichen
Aufstieg in den vierten Stock vor

Agnes Grossrieders Wohnungstüre in
Düdingen FR, dann kommt man nicht
umhin, innezuhalten und die an die
Tür gehefteten Bilder und Texte zu stu-
dieren. «Treppensteigen kann schön
sein», heisst es da etwa unter dem Foto
einer alten, in einer saftiggrünen Land-
schaft eingebetteten Steintreppe. Oder
auch: «Phantasie ist wichtiger als Ver-
stand. Albert Einstein.»

Anregende Texte und Bilder und das

Nachdenken darüber, haben die heute
67-jährige Agnes Grossrieder ihr ganzes
Leben lang begleitet und begeistert.
1949, mit knapp 18 Jahren, trat die in
Düdingen 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 über
Texte und Bilder damals genannt. «Alle
Schwestern besassen ein Betrachtungs-
buch mit kurzen Bibeltexten und
Erläuterungen», erinnert sich Agnes
Grossrieder. Täglich war eine halbe
Stunde Zeit eingeplant, um im Kreise
der Schwestern über einen der Texte
nachzudenken.

Zen-Meditation
Nicht allein Meditationen auf christli-
eher 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 ständi-
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

Atemzüge zu zählen. Gleichzeitig zu
ihrem Zen-Meditationskurs hatte sich

Agnes Grossrieder stark mit dem Bud-
dhismus als Philosophie und Religion
beschäftigt. «Mir hat diese östliche, et-

was asketische Form der Meditation
nicht sehr lange entsprochen», erzählt
Agnes Grossrieder. Deshalb suchte sie

neue Impulse. Sie stellte fest, dass ihr
Meditationen, bei denen man sich von
bildlichen Vorstellungen inspirieren
lässt, mehr entsprechen. Während
mehreren Jahren beschäftigte sie sich
deshalb mit dieser Art von Meditation.

Austritt aus dem Kloster
Während ihres Klosterlebens arbeitete

Agnes Grossrieder immer ausserhalb des

Klosters in Bremgarten AG als Sonder-

schullehrerin für geistig behinderte Kin-
der. Den Bezug zum Leben ausserhalb
des Klosters hat sie so immer behalten.
Nach 39 Jahren Klosterleben fällte
Agnes Grossrieder eine einschneidende

Entscheidung: Die Lebensphase im
Kloster sei für 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 Sachsein ins «Rütimattli».
In diesem Sonderschulheim arbeitete
sie 2Vi 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 regelmässig Médita-
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», erklärt die aktive Agnes
Grossrieder. Geistiger Sport hält wach

Was Agnes Grossrieder am Meditie-
ren besonders schätzt, ist die Tatsache,
«dass sich das <Hobby> Meditieren ganz
dem eigenen Bedürfnis entsprechend
in den Tagesablauf einbauen lässt.»

Tonband und Kassetten mit Anleitun-
gen sind dabei ihre wichtigsten Arbeits-
instrumente. Zurzeit gefallen ihr die
Meditationskassetten von Kurt Tepper-
wein besonders gut: «Das Anhören
solch schöner Texte macht mich glück-
lieh und bereichert mich.» Sie ist über-

Für Agnes
Grossrieder

gehört
Meditation
zum Tages-

ablauf.
Foto; 5/?

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

Während 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 Spiritualität nachgehen
zu können.»

Grübeln führt in Depressionen
Gerade älteren Menschen, die körper-
lieh weniger mobil sind, könne Me-
ditation einen Lebensinhalt und eine

positivere Lebenseinstellung bringen,
glaubt Agnes Grossrieder. Wer nicht
mehr im Arbeitsprozess eingegliedert
sei und keine äussere Aufgabe mehr ha-
be, werde natürlich mit Gedanken zum
Sinn des eigenen Lebens konfrontiert.
Über die Vergangenheit zu grübeln, sei

aber überhaupt nicht konstruktiv. Sol-

che Gedanken führten oft zu Depres-
sionen, weiss Grossrieder. «Beim Medi-
tieren geht es darum, in der Gegenwart
zu leben, vorwärts zu schauen und die

Vergangenheit, die man sowieso nicht
mehr verändern kann, ruhen zu las-

sen.» Agnes Grossrieder ist überzeugt,
dass jeder Mensch in jedem Augenblick
seines Lebens eine Aufgabe hat. «Wir
müssen die Verantwortung für unser
Denken übernehmen.»

Inneres Auftanken
«Die Meditation hilft mir, meine In-
nenwelt, meine Seele zu nähren und
damit gegen aussen Freude und Zufrie-
denheit ausstrahlen zu können. Und
eines der Geheimnisse des Lebens ist
die Erfahrung, dass das, was man aus-

strahlt, auch zurückkommt.» Dem Me-

ditieren, so ist Agnes Grossrieder über-

zeugt, verdanke sie, dass sie sich heute
wesentlich glücklicher und zufriedener
fühle als vor zehn Jahren. Damals war
sie stark auf ihren Beruf konzentriert.
«Jetzt habe ich meine Interessen stark

ausgeweitet und fühle mich viel stärker

mit der gesamten Schöpfung verbun-
den als früher. Ich geniesse jeden Tag.»
Das gebe ihr auch innere Kraft für an-
dere: Jeden Abend schliesst sie Men-
sehen, die Kummer haben oder die ein
Problem quält, 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 Kör-

per stirbt, aber meine Seele und meine
Lebenserfahrung vergehen nicht.»
Wenn der Mensch die Aufgabe, die er
sich in diesem Leben gestellt hat, nicht
lösen könne, dann werde er diese in
einem nächsten Leben wieder in An-
griff nehmen müssen, ist eine von
Grossrieders Überzeugungen. «Ich
glaube, der Tod ist nur ein Übergang in
eine andere Dimension.»

Au/" der /beenden Doppe/seüe sind
ATeditaft'ons-T/pps von A,gnes Grossrieder

zw lesen.
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