In der Septemberaus-
gabe unserer Hauszei-
tung  wurden uns
einen Monat lang eine
Vielzahl von Entspan-
nungsmethoden  und
Meditationskursen an-
gekindigt: Mit Tanz,
mit Singen, mit Bewe-
gung auch im Sitzen
etc. - Nicht im stillen
Kémmerlein wie Bud-
dha im Lotussitz? - Das
Angebot wich ab von
meinem bisherigen
Wissen Uber “"medita-
ri" = nachdenken ber,
sinnen auf etwas.

Seine Frau sorgt wie
ein Zerberus seit lan-
ger Zeit fiir Ruhe beim
Meditieren ihres Man-
nes. Ich schatze ihn
wegen seiner auffal-
lend hohen Empathie
fur Menschen, seines
herausragenden  Ge-
dachtnisses, seiner
wohltuenden  Gelas-
senheit bei unseren
Treffen. Hektik, Intri-
gen, Mobbing, hoher
Krankenstand,  haufi-
ger  Personalwechsel
wurden den "inkom-
petenten”, "faulen"
Mitarbeitern/Innen
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bisher angelastet. Der
Chef einer groReren
Institution redete jetzt
nun doch Uber Mog-
lichkeiten zur Verbes-
serung des Betriebs-

klimas mit mir. Das
war Uberféllig. Seine
Fuhrungsaufgabe  fir

das physische und
psychische Wohlbefin-
den seiner  "Kolle-

gen/Innen”  wollte er
nun ernst- und wahr-
nehmen. Sein voraus-
sehbarer! gesundheit-
licher Crash: In der
Rehaklinik wurde ihm
Meditation nahe ge-
bracht. Er habe ge-
lernt, achtsamer mit

sich umzugehen, in
sich hinein zu horen,
sich zu moégen. Ganz
im Sinne von Psycho-
logie und schon vor-
christlicher Philoso-
phie: Selbstachtung /
Selbstliebe fihren
auch zur Beachtung
und Achtung seiner
Mitmenschen.

Das also meine bishe-

rigen Begegnungen
mit meditierenden
Menschen.

Mit zwiespaltigem In-
teresse, Neugierde
und Wissensdurst, mal
schnuppern, nur zu-




schauen, wenn's
schon in Deinem jetzi-
gen Domizil méglich
ist: “Meditation mit
Tanz"?!

"Tanzen kann ich mit
meiner  Behinderung
nicht, da stolpere ich
Uber meine eigenen
FiBe!" "Muss man
nicht, alle Ubungen
funktionieren auch im
Sitzen!" "Gesungen
habe ich seit Ewigkei-
ten nicht mehr!*

"Brauchen Sie auch
nicht, horen Sie ein-
fach zu!" “Sie sind vol-
lig frei, aktiv mit-
zumachen!”. "Es gibt
kein  richtig  oder
falsch, nur Variatio-
nen". "Horen Sie in
sich hinein, wozu Sie
bereit sind”, so Frau
Haun.

Mit Gitarrenbeglei-
tung, wohltuender
Stimme sang sie ein
afrikanisches Kraftlied

und stampfte dabei
fest auf den Boden.
Innere  Spannungen
konne man auf diese
Weise an die Erde ab-
geben. Erst summend,
dann immer lauter
dieselben sich wieder-
holenden Silben mit-
singend, erhoben sich
die  Teilnehmerinnen
nach und nach und
stampften zunehmend
heftiger. Ja, schlieBlich
sang ich auch und
stampfte mit. Zum
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Nachspiren  schwie-
gen wir eine Zeitlang
im Sitzen, um Stille mit
"befreitem" Kopf auf
uns wirken, Gedanken
flieBen zu lassen. Beim
Feedback am Ende der
Sitzung  fihlten sich
“sehr angenehm" die
einen, “entspannt" die
anderen. Ich fihlte
mich gelockert, merk-
wiirdigerweise gar
nicht Uberrascht. Noch
ein paar Stunden spa-
ter beim Lesen in mei-
nem Sessel konnte ich
mich richtig gut kon-
zentrieren.

Nach mehreren Kursen

B

empfand ich fur mich
besonders  geeignet
eine Kombination aus
einem sog. Mantra mit
Singen im Sitzen, dazu
leichte  Bewegungen
des Rumpfes in alle
Richtungen, mit auf
den Knien ruhenden,
aber auch mit seitlich
und empor gestreck-
ten Armen, dann fol-
gend eine Ubung mit
sog. Chakren. In der
nachfolgenden Ruhe-
phase hatte ich froh
stimmende Farberleb-
nisse, aber auch meine
lebensbedrohlichen,

gesundheitlichen  St6-
rungen der letzten

Monate und anderes
Gberkamen mich. Ich
konnte das ohne Pa-
nik, nicht mehr alb-
traumartig  akzeptie-
ren. So ganz nebenbei
waren beim Aufstehen
auch meine Kreuz-
schmerzen weg.

Ein Herr in der Grup-
pe: "Diese Stille stellt
man zu Hause allein
nicht her. Es gibt im-
mer irgendetwas zu

erledigen, zu




bedenken*.

Ich kénnte mir jetzt
vorstellen, dass man
diese Ruhe nach Me-
ditation auch in seinen

vier Wanden allein
durchaus erleben
konnte/mochte.

Inzwischen "googelte”
ich: Neurophysiologen
konnen bei regelmaRig
Meditierenden  Struk-
turverdnderungen im
Gehirn feststellen, vor

allem wurde heraus-

gefunden, dass das
Gebiet des Denkens
und Erinnerns durch
Meditation héhere
elektrische Impulse im
MRT aussendet. Ge-
dachtnisleistungen

nehmen nach regel-
maBigen Ubungen
messbar zu.

Es ist zu spiren, dass
Frau Haun von dieser
aktiven Art und Weise
der Meditation (ber-
zeugt ist. Mit mich
beeindruckender Uber-
zeugungskraft und
Gabe vermag Frau
Haun alle Teilneh-
mer/Innen freudig,

beschwingt ~ motivie-
ren, mitzumachen. Sa-
gen wir dem Hause
Dank, dass es solche
oder ahnliche Aktivi-
taten flr uns Senioren
bietet, vor allem den-

jenigen, denen aus-
hausige Unterneh-
mungen immer

schwerer fallen. Man
erfahrt auf diese Weise

Teilhabe  zusammen
mit anderen  Men-
schen. Anregender

Austausch ist ein ent-
scheidender Faktor fiir
Wohlergehen im Le-
ben, besonders an
dessen  voraussehba-
rem Ende.

Dr. W. Kiintzel
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