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Vorwort

Wirkungsweise und Ziel
der Bildmeditationen

Wie aus der Psychologie bekannt ist, haben Farben und Bilder eine
starke Wirkung auf die Psyche und das Unterbewusstsein. In den
Tiefen unseres Bewusstseins liegt eine Bilderwelt voller komplexer
Symbole und Archetypen verborgen, deren Bilder uns allenfalls dann
einmal bewusst werden, wenn uns ein Traum im Gedichtnis bleibt.

Diese Bildwelt, die wir alle in uns tragen, wirke sich stirker auf uns
aus, als uns bewusst ist — ein Mechanismus, dessen sich beispielsweise
die Werbung bedient, um uns zu beeinflussen oder auf subtile Wei-
se zu stimulieren.

Die Funktion der hier beschriebenen Bildmeditationen besteht da-
rin, selbst ausgewihlte Bilder und Symbole tief in uns aufzunehmen
und dadurch dem Unterbewusstsein und dem Astral- und Mental-
kérper Impulse zu vermitteln, die Energie aktivieren, uns zu har-
monisieren und zu heilen vermégen und das Bewusstsein erheben
und erweitern.

Den praktischen Ubungen geht eine kurze, stichwortartige Beschrei-
bung ihrer Inhalte voraus, welche die wichtigsten Informationen
zusammenfasst und einige Zusammenhiinge erliutert.

Die Fihigkeit, tief entspannen zu kénnen, bildet die Basis fiir alle
weiteren Ubungen. Hierzu finden sich zunichst physische Ent-
spannungstechniken, Atemiibungen und Bildmeditationen.

Es folgt eine Kurzbeschreibung des mentalen Trainings, um ein er-
folgreicheres Lebenskonzept erstellen zu kénnen. Dann finden sich
Visualisierungen, die das Gefiihlsleben harmonisieren und Bild-



meditationen zur Klirung und Aktivierung des mentalen Bereichs
und der Konzentrationsfihigkeit.

An diesem Punkt beginnen spirituelle Meditationen, die von Hei-
lung/Selbstheilung iiber Atem-Mantras und Chakra-Meditationen
Inspiration, Lebensfreude und geistige Klarheit zum Ziel haben.

SchlieBSlich richten sich die Meditationen auf die Erfahrung héchs-
ter geistiger Wachheit und Selbstbewusstheit aus, und auf die gote-
liche Liebe, die hinter den Kulissen unserer direkten Wahrnehmung
immer gegenwirtig — und zutiefst begliickend — ist.
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Allgemeines zur Praxis
von Entspannungsiibungen
und Meditation

Die ersten Ubungen beginnen mit einer Technik zur kérperlichen
Entspannung und einigen vitalisierenden Atemiibungen; es folgen
Bildmeditationen mit heilender und harmonisierender Wirkung, die
Aktivierung des mentalen Bereichs, Methoden zur Bewusstseinser-
weiterung bis hin zur tiefen Meditation. Die Ubungen und Visua-
lisierungen bauen aufeinander auf und fiihren schliefflich zu ur-
spriinglichen Meditationsformen, die in tiefer Stille und Klarheit
ein Streben nach der Erfahrung des Hochsten — des absoluten Seins
— der reinen Liebe — des Gottlichen — ermdaglichen.

Bestimmte Elemente und Visualisierungen tauchen immer wieder
auf, wie beispielsweise ,,strahlendes Sonnenlicht“ oder die Dynamik
des Flielens oder Durchflutens. Diese Symbolik entspricht dem
Archetypus tiefer universeller Heilkraft und iibt eine beftreiende,
l6sende Wirkung auf Korper und Psyche aus.

Der Geist sollte den Bildern aufmerksam, aber ohne Anstrengung
folgen und die Phantasie mit den inspirierenden Bildern spielen
lassen. Wenn man keine plastischen Bilder zu sehen vermag, ist es
ebenso wirkungsvoll, einfach nur an der jeweiligen Bildidee festzu-
halten. Wie beim Wachtriumen bleiben Kérper und Geist ganz
locker und entspannt, wobei die Tiefe der Entspannung iiber die
Art der Atmung deutlich wird. Flie8t der Atem leicht, langsam und
ruhig bis in den Bauch hinunter, so dass sich die Bauchdecke beim
Einatmen ein wenig hebt und mit dem Ausatmen wieder leicht
senke, zeigt dies einen tiefen Ruhezustand an. Ist die sogenannte
Bauchatmung (eigentlich Zwerchfellatmung) verkrampft, ist die
nervése Verspannung noch nicht aufgeldst.

Alle vorgestellten Ubungen sind auch sehr gut fiir Gruppenmedita-
tionen geeignet; der Text sollte dabei langsam und mit Pausen vorge-
lesen werden, so dass jede Meditation ungefihr eine halbe Stunde
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dauert. Der Text kann nach eigenem Ermessen in der ,,Sie®-, ,Ich“-,
»Du“- oder , Wir“-Form vorgelesen werden, so wie es in der jeweili-
gen Situation passend erscheint, fiir eigene Meditationen kann der
Text auch auf Band aufgenommen werden.

Fiir eine Entspannungsiibung oder Meditation sollte man sich eine
wohltuende, beruhigende Umgebung schaffen, die so einladend
wirkt wie eine Wellness-Oase und derart bereits eine angenechme,
meditative Stimmung vermittelt.

Unterstiitzend wirken leise, meditative Musik (z. B. vom Windpferd-
Verlag) und ein liebevoll gestalteter Meditationsplatz, vielleicht mit
Kerzen, Bliiten, Edelsteinen oder einem Bild geschmiicke. Sehr in-
spirierend ist auch ein schoner Duft, der den Raum erfiillt, bei-
spielsweise durch hochwertige Riucherstibchen (z. B. von Shoyeido;
Nag Champa; Shrinivas Sugandhalaya; etc.), oder durch verdamp-
fende Duftéle/-essenzen (z. B. von Primavera). Um die Meditation
ungestort genieflen zu kénnen, sollten mogliche Stérungen (Han-
dy/Telefon) ausgeschaltet sein.

Die Zeitspanne fiir eine Meditation kann sich zunichst auf zehn
Minuten beschrinken, allmihlich kann sie auf eine Dauer ausge-
dehnt werden, die der eigenen Konzentration entspricht und ange-
nehm isg, vielleicht dreiffig Minuten. Nimmt man vorbereitende und
abschlieflende Ubungen hinzu, ergibt sich durchschnittlich eine
Dauer von ca. fiinfundvierzig Minuten. Diese Zeitvorgabe ist na-
tiirlich flexibel der dufleren Situation und dem inneren Bediirfnis
anzupassen. Giinstig ist es, mindestens einmal tiglich eine Medita-
tion durchzufiithren, am besten regelmiflig zur gleichen Tageszeit.

Es empfichlt sich, vor einer Bildmeditation die Kurzform der Kor-
perentspannung und eventuell eine Atemiibung zu praktizieren,
denn die physische Entspannung bildet eine wichtige Ausgangspo-
sition fiir geistige Ruhe und Klarheit.

Es hat sich als giinstig erwiesen, die Ubungen, die ausschlieflich der
kérperlichen Entspannung dienen, im Liegen durchzufiihren. Die
Bildmeditationen hingegen sollten in aufrechter Sitzposition bzw.

—11 =



der gewohnten Meditationshaltung ausgefiihrt werden, vor allem
dann, wenn sie auf den Mentalbereich und die Bewusstseinsinten-
sivierung ausgerichtet sind, da so die Konzentrationsfihigkeit und
geistige Wachheit verstirke wird.

Ebensowichtig wie die korperliche Entspannung zur Einstimmung
ist die Aktivierungsphase zum Abschluss der Meditation, sonst kann
die Regeneration und Kraft aus der Entspannung nicht optimal
nutzbar gemacht werden. Die abschliefende Aktivierung dient dazu,
die in der tiefen Ruhe verlangsamten Kérperfunktionen des Kreis-
laufs, des Stoffwechsels und der Atemfrequenz wieder auf normales
Wachniveau zu bringen. Hiufig wird die Tiefe der Entspannung
unterschitzt, weil die obengenannten physiologischen Entspan-
nungsreaktionen kaum registriert werden. Man sollte nach einer
Ubung daher nicht abrupt aufstehen und unmittelbar zu normalen
Aktivititen iibergehen, da dies — besonders bei Hypotonikern —
Kreislaufstorungen, Schwindelgefiihl, Kopfschmerz, Gereiztheit
oder mangelnde Konzentrationsfihigkeit zur Folge haben kann, also
die entgegengesetzten Effekte dessen, was man anstrebt.

Diese im Anschluss an die Tiefenentspannung beschriebenen Akti-
vierungen erméglichen den Energietransfer der Ubungen in den
Alltag, der die in der Meditation erzielte Vitalitit, Klarheit und Ruhe
linger vorhalten lisst. Die beschriebene Aktivierungsphase ist da-
her wichtiger Bestandteil einer jeden meditativen Ubung und soll-
te immer deren Abschluss bilden. Die Dauer der Aktivierungsphase
(bestehend aus Dehnungen, Muskelanspannung und Energieat-
mung) sollte fiinf Minuten betragen, um wieder véllig wach, frisch
und leistungsfihig zu werden.
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Mentales Training

»Die Schopfung besteht aus Gedanken®, behaupten éstliche Philo-
sophien. Wenn dies zutrifft, kommt unserer gedanklichen Kreati-
vitdt mehr Macht zu, als wir normalerweise annehmen. Erfolgreich
erprobt ist in diesem Kontext die Methode des Mentalen Trainings,
mit der wir gedanklich eine Vision kreieren, die wir mittels konti-
nuierlicher Visualisierung verwirklichen. Offenbar fillt es dem Un-
terbewusstsein und der Mentalenergie leicht, etwas bildhaft Vorge-
stelltes zu verwirklichen. Daraus resultiert, dass die schopferische
Kraft, die dem Unterbewusstsein und der Mentalenergie innewohnt,
ein reichhaltiges Reservoir an Moglichkeiten fiir uns bietet.

Jede hiufig visualisierte, positive (und leider auch negative) Bild-
vorstellung wird vom Unterbewusstsein umgesetzt, sofern sie nicht
vollig aus der Realitit fillt. Darin liegt das Potential, selbstgewihlte
neue Eigenschaften zu entwickeln und alte, unliebsame Gewohn-
heiten abzulegen; es konnen Aspekte wie Selbstheilungsenergie,
Lebensfreude, Ausgeglichenheit, Konzentrationsfihigkeit oder Leis-
tungsfihigkeit — beispielsweise im Sport — aktiviert werden, um nur
einige Méglichkeiten zu nennen.

Die Funktionsweise ist denkbar einfach. Zunichst ist zu definieren,
welche Eigenschaft, Verhaltensweise, Verbesserung oder Problem-
l6sung angestrebt wird. Es kénnte sich beispielsweise um mehr
Selbstbewusstsein oder Durchsetzungsvermégen handeln, oder auch
um Konflikdssungskompetenz am Arbeitsplatz oder in der Partner-
schaft, um erfolgreiche Bewiltigung einer Priifungssituation, um be-
sondere Leistungsfihigkeit in bestimmten Bereichen, bis hin zur
therapeutischen Anwendung dieser Methode, beispielsweise zur
Auflssung einer spezifischen Angst, Phobie oder Sucht.

Es empficehlt sich, eine erste prizise Definition der angestrebten Ei-
genschaften schriftlich zu reflektieren und zu fixieren, um Klarheit
dariiber zu erhalten. Welche Eigenschaft wire erforderlich? Miisste
man liebevoller, friedlicher, selbstbewusster, energischer, gelassener,
verstindnisvoller, konzentrierter, leistungsfihiger sein?
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Ist die Idealeigenschaft schriftlich festgehalten, formuliert man die
entsprechende Zielvorstellung in Form von ein bis zwei positiven

Affirmationen im Prisens.
Anwendungsbeispiele finden sich bei den praktischen Ubungen.

Sobald das Ziel/Ideal klar definiert ist, kann mit der Ubung begon-
nen werden. Die Visualisierung sollte mindestens ein- bis zweimal
tdglich entspannt, aber konzentriert einige Minuten lang praktiziert
werden, am besten gleich morgens nach dem Aufwachen und abends
vor dem Einschlafen. Eine Ubung wird so lange beibehalten, bis ihr
Ziel verwirklicht ist; eine zeitliche Prognose ist schwierig — dies dau-
ert je nach Thema und Ausmafd der Verinderung zwischen einer
Woche und etlichen Monaten ...
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