neren Ruhe und hat die Mdglichkeit,
Gefithlen nachzugehen, sie zu erken-
nen, zu benennen und zu beeinflussen.
Neben dem korperlichen Wohlbefin-
den stellt sich eine positive Stimmung
ein. Das Vermdogen, dieses Gefiihl aus-
zusprechen, macht kommunikativer,

Uk Losgelost von Raum und Zeit:

Durch Meditation die Schénheit der
eigenen Seele erleben

freier und sicherer in allen zwischen-
menschlichen Beziehungen.

Man lernt abzuschalten vom Berufs-
alltag, der momentanen Lebenssitua-
tion, nimmt Abstand von belastenden
Problemen. Man lernt aber auch, bes-
ser mit sich selbst und der Umgebung

umzugehen. Entspannung [ordert das
subjektive Wohlbefinden und erleich-
terl eine realistische Selbstwahrneh-
mung sowie die Bewdlligung schwieri-
ger Alltagssituationen.

Seine Mitte finden

Im Worl Meditation, wie auch im
Worl Medizin, steckt das lateinische
“mederi” (= das richtise Map finden),
welches wiederum stark mit dem Be-
griff Mitte verbunden ist. Der Mittel-
punkt hat die Charakteristik, dass al-
les von ihm ausgeht und alles in ihn
zuriickkehrt. Meditation kann auch
mit “in die Mitte gehen” umschrieben
werden. Die Meditation ist eine opti-
male Methode, um Distanz zu unse-
rem ruhe- und rastlosen Denken zu
schaffen und in der Stille das Zentrum
unseres Wesens, das vollig heil und
unberiihrt von allem Geschehen ist,
zu erfahren. Wenn wir ganz in der
Gegenwart sind, sind wir in Kontakt
mit einer inneren Quelle von Lebens-
energie, aus der Liebe, Mitgefiihl, Ver-
trauen und Kreativitdt entsteht. Die
Quelle vielen Ubels ist der ununter-
brochene ruhelose Strom unserer
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