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Sich entspannen zu kénnen ist heute fiir viele fast schon eine Kunst. Wir zeigen deshalb

verschiedene Méglichkeiten auf, wie Sie wieder zu innerer Ruhe finden und gleichzeitig

mehr Energie und Lebensfreude gewinnen.  Text: llse Ksnigstetter, lllustrationen: Julie Foot

Hcktik und Leistungsdruck
bestimmen unseren Alltag.
Durch die technischen Er-
rungenschaften leben wir
zwar immer bequemer, die
Fahigkeit zur Beschaulichkeit
bleibt dabei aber haufig auf
der Strecke. Die Folge: per-
manenter Strell, Burn-out-
Syndrome, Sinnlosigkeitsge-
fithle, psychosomatische Be-
schwerden. Viele von uns fiih-
len das Manko noch, vermis-
sen die Stille und Besinnlich-
keit und suchen einen Aus-
weg aus ihrem von duleren
Zwangen bestimmten Leben.

Dabei sind uns meditative
Zustinde durchaus vertraut.
Wer sich in einen Sonnenun-
tergang oder das friedliche
Plitschern eines Flusses ver-
senken kann, meditiert be-
reits. Diese harmonischen
Augenblicke erleben die mei-
sten von uns allerdings recht
selten. Deshalb benotigen wir
heute Techniken, die uns hel-
fen konnen, unser Zentrum
wieder zu spiiren, die Hin-
gabe an das ,Im-Augenblick-

Sein” zu crm{")g]i{‘llt'n. uns
in uns selbst hinein zu ent-
spannen.

Meditation ist in allen Kul-
turen in irgendeiner Form
bekannt. Ziel aller Medita-
tionstechniken ist eine Ver-
senkung in sich selbst, in
dem sich bislang brachlie-
gende Bewultseinsbereiche
offenbaren konnen. Ent-
spannung und StreBlosung
fallen dabei quasi als ange-
nehme Nebenerscheinun-
gen® an. Diesem komforta-
blen Zwischenergebnis folgt
die oft weniger angenchme
Suche nach der vollstindigen
Personlichkeit.

Wir setzen Mabstibe fhr
wgut®und bose, verdringen
dabei einen grofen Teil un-
serer Personlichkeit in einen
Schattenbereich und verhin-
dern damit die volle Entfal-
tung unseres Wesens. Medita-
tion unterstittzt diese Selbst-
erkenntnis und hilft, alles an-
zuschauen und anzunehmen,
wie es ist. Durch die tiefe in-
nere Ruhe verschwinden Ang-

ste. und Verkrampfungen.
Nach regelmaBiger Ubung
stellt sich ein grundsatzliches
Geflihl der Ruhe, Entspan-
nung und Gelassenheit ein.
Daraus entstehen groBere
Unabhingigkeit, Selbstan-
digkeit, Risikobereitschaft
und Toleranz gegeniiber an-
deren.

Die Meditations- und Ent-
spannungstechniken sind viel-
filtig und wirken individuell
verschieden. Es liegt in der
personlichen Verantwortung,
welchen Weg oder welche Me-
thode man wahlt. Keine Tech-
nik ist schlechter als eine an-
dere, aber manche passen ge-
nauer zur jeweiligen Person-
lichkeit. Behutsam betriebe-
ne Meditation ist nicht ge-
fahrlich, weil sie sich harmo-
nisch zu den wahren und zen-
tralen Bediirfnissen von Kor-
per und Seele verhalt. Jeder
Mensch ist in der Lage zu
spitren, was ihm bekommt

und was ihm schadet. Daraul

zu horen ist der Schliissel zum
Selbst.

Hier stellen wir lhnen nun
fiinf probate Moglichkeiten
vor, Strel} abzubauen und in-
nere Balance zu finden.

TANZ ALS MEDITATION
Contemplative Dance ist eine
in Europa noch weitgehend
unbekannte Disziplin, Sie ent-
wickelte sich aus einer Kom-
bination des amerikanischen
Improvisationstanzes  mit
buddhistischen Meditations-
prinzipien. ,Die Praxis des
Contemplative Dance besteht
darin, fiir alle Emotionen und
Situationen, die uns begeg-
nen, offen zu sein®, beschreibt
der deutsche Tanz- und Be-
wegungspadagoge Norbert
Faller. Da der Tanz selbst da-
bei zur Meditation wird, ist die
Qualitit der Erfahrung von
der der Sitzmeditation vollig
verschieden. Fir Einsteiger ist
die Bewegung von Vorteil,
weil man damit leichter in
den Moment kommt. Ruhig
zu sitzen, nichts zu tun und
Stille zuzulassen, ist fiir die
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meisten Menschen schwierig*,
weill Norbert Faller aus Er-
fahrung. Deshalb hilt er in
seinen Kursen die Sitzmedi-
tation, die den Selbsterfah-
rungsprozel einleitet, relativ
kurz. AnschlieBend folgt eine
Phase der personlichen Be-
wubtseinstibung, in der die
Wahrnehmungen des Kor-
pers, seine Bewegungen und
die Sinneswahrnehmungen
(Sehen, Horen, Riechen,
Schmecken, Tasten und Den-
ken) erforscht werden. Dabei
wird nichts kritisiert oder be-
urteilt, sondern es wird will-
kommen geheilien, was ist.
Norbert Faller: ,Zu Beginn ist
es giinstig, dem nachzugehen,
was sich gut anfiihlt und
Wohlbefinden verursacht.” Ist
man spater getibter, lernt man
auch, Fehlendes und Schwie-
riges, wie beispielsweise .ne-
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gative® Geliihle, anzuneh-
men. Der dritte Teil des Pro-
zesses nennt sich ,offener
Raum®, dem im Contempla-
tive Dance ein besonderer
Stellenwert zukommt. Dabei
sitzt die Gruppe im Rechteck,
bis ein Teilnehmer / eine Teil-
nehmerin aufsteht und mit
der Absicht in den Raum tritt,
alles loszulassen. ,Auch hier
entsteht anfanglich viel Angst,
weil man dabei gesehen wird
und fast jeder glaubt, irgend-
einer Vorstellung von sich
selbst entsprechen zu miis-
sen”, kennt Therapeut Faller
die Probleme, mit denen man
in dieser Situation konfron-
tiert ist. Umso intensiver und
positiver kann dann die Er-
fahrung werden, von der Ge-
meinschaft angenommen
und wertgeschatzt zu werden.
Und zwar genauso, wie man

ist. Dabei wird die Ge-
meinschaft als Spiegel
verstanden. der Teile
von uns selbst oder an-
deren wiedergibt, die
wir allein nicht gese-
hen hitten. Aus dieser
Vielfalt entsteht dann
sozusagen der Tanz, al-
lein, zu zweit oder mit
mehreren anderen.
der die verschieden-
sten Qualititen haben
kann: Austausch mit
anderen, imitieren,
aufnehmen und able-
gen, bertithren u. v. m.
Den Abschlull bilden
eine kurze SchluBbme-
ditation und eine Dis-
kussion tiber das Er-
lebte. Contemplative
Dance ermoglicht tief-
gehende Selbsterfah-
rung, die dazu dient,
Integration zu unter-
stitzen, zu neuen Ent-
deckungen zu ermuti-
gen, Motivationen zu
Kldren, sich zu pfle-
gen, es sich gut gehen
zu lassen, spirituelle
Disziplinen zu starken,
an der Gemeinschaft
teilzunehmen und jedem
seinen Platz in der Welt zu
zeigen.

Norbert_Faller bietet
auch in Osterreich die
Moglichkeit, ,Contempla-
tive Dance” kennenzuler-
nen.



