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Gesund durch Ent-
spannung: Mit Medita-
tion Schritt fiir Schritt
das Gleichgewicht zwi-
schen Korper, Geist
und Seele wieder her-
stellen.

Menschen, die regelmilig
meditieren, sind, so zeigen uns
aktuelle Studien, nachweislich
gesiinder, sowohl psychisch als
auch physisch. Vor allem mit
Hilfe von ferntistlichen Prakti-
ken wversucht der pgestressie
westliche Mensch die Balance
zwischen Kirper, Geist und
Seele wiederzufinden.

Kennt die christliche Spiritu-
alitiit adidquate Formen? Was ist
gigentlich Meditation?

Die Wiener Psychotherapeu-
tin Anneliese Fuchs suchte zeit
ihres Lebens einen fir sich
geeigneten Weg. .Unter christ-
licher Meditation versteht man
nach wie vor ausschlieBlich die
intensive  Betrachtung von
biblischen Texten", sagt sie. Von
meditativen Praktiken also kei-
ne Spur. Umso mehr fesselten
sie die Schriften der heiligen

+Hellung durch Meditation™

- Die Psychotherapeutin
Anneliese Fuchs hat eine
eigene Meditationsmethode
entwickelt.

Teresa von Avila. Wihrend einer
langen, schweren Erkrankung
soll die Karmelitin durch ihrste-
tiges .inneres Gebet' geheilt
worden sein. Die einzige Schule
fiir geistliche (Ubungen bilden
die Exerzitien des heiligen Igna-
tius von Loyola.

Energieschub durch
Meditation

Heute hat Anneliese Fuchs
jihre eigene  Meditations-
Methode entwickelt, In Semi-
naren versucht sie, thren Klien-
ten mit einem Mix aus christ-
licher Spititualitdt und ferniist-
licher Meditationspraxis zu hel-
fen. .Vom Yoga nehme ich mir
die Atemtechnik, aus der Zen-
Schule die Sitzhaltung®, erklirt
sie, Und sieist iiberzeugt davon,
dass der stressgeplagte Mensch
durch Meditation Heilung
erfahren kann.

Allerdings braucht es dazu
ein gehtiriges Mali an Disziplin.
Jeden Tag muss man sich dafiir
mindestens eine halbe Stunde
freinehmen”. Der vermeintli-
che Zeitverlust wird durch den
gewonnenen Energieschub
aber mehr als wettgemacht.
Fuchs: . Wir machen vor und
nach der gefithrien Meditation
Messungen, der Energielevel
steigt oft um ein Vielfaches! Der
Kreislauf wird angekurbelt, die
Lebenslust nimmt zu! Medita-
tion ist ein wahrer Gesund-
brunnen!* Berithrungsingste
mit uns fremden, teilweise eso-

Medita-
tionstechniken kennt die prak-

terisch anmutenden

tizierende Katholikin nicht.
JMNatiirlich muss man aufpas-
sen, dass man nicht in die Eso-
terik-Schiene abdriftet”. Und
sie warnt in diesem
Zusammenhang vor allem vor
Scharlatanerie!

Fuchs: ,Fiir mich steht die
Verbindung von Spiritualitit
und Psychologie im Vorder-
grund, weil sie dem Wohl der
Menschen dient!” Auch wenn
sie zu gefiihrten Meditationen,
vor allem bei anspruchsvollen
Techniken, rit - Entspannung
kann auch auf anderen, einfa-
chen Wegen erreicht werden.

.INur Sie sind der
Meister [hres Lebens!“

Fiir die einen ist es der Sport,
fiir andere ein Spaziergang
durch die Natur oder ein schii-
nes Konzert, auch das kann zu
einem meditativen Erlebnis
werden, wenn man dabei total
abschalten kann, Wichtig ist der
Therapeutin, mit der Seelenhy-
giene nicht zu warten, bis der
Leidensdruck zu grof wird. Pri-
vention ist angesagt.

berwinden Sie [hren inne-
ren Schweinehund®, ermuntert
die Psychotherapeutin. ,Hiren
Sie auf, in Ihrem eigenen Sumpf
#zu schmoren, suchen Sie pro-
fessionelle Hilfe, Wenn eine
bestimmte Lebenssituation Sie
bedriickt, hiiren Sie aufl zu jam-
mern, tun Sie etwas dagegen,

Lebenshilfe ®

Langsam
und
bedédchtig
durch den
Wald
gehen,
schine Bil-
der ganz
bewusst
wahrneh-
men kann
wunderbar
entspan-
nen.

werden Sie aktiv. Fragen Sie sich
immer: Tut mir das noch gui?™
LSie, und nur Sie, sind der Meis-
ter Thres Lebens!”, so Fuchs wei-
ter.

Jeder Mensch braucht ein
Ventil, wo er zunéichst einmal so
richtig Dampf ablassen kann.
Erst wenn Frust und Arger abge-
baut sind, ist der Weg zur Ent-
spannung frei.

.Schauen Sie sich jeden Tag
ganz bewusst etwas Schines
an, das kann ein Bild sein, ein
besonders schiner Baum.
Gehen Sie mindestens einmal
in derWoche in die unverfilsch-
te Matur und spazieren Sie lang-
sam und bediichtig durch den
Wald. Saugen Sie die Harmonie
der Natur auf. Atmen Sie dabei
bewusst nicht nur die wver-
brauchte Luft, sondern gleich-
zeitig auch alle negativen
Gedanken und Gefiithleaus,” rét
Anneliese Fuchs. Je linger man
dann geht, umso mehr ver-
fliichtigen sich die Probleme
und man tankt Kraft fiir neue
Herausforderungen des Alltags.

A. Bergmann-Miiller

Buchtipp

Weitere Tipps und jede Men-
ge Hintergrundinformatio-
nen finden Sie iibrigens im
neuen Buch von Anneliese
Fuchs: .Die Tiefe des Brun-
nens”, Heilende Meditation,
Styria-Verlag.
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Brauchtum
in Kdrnten

Wetterregeln

18. Dezember: Um den Tag
des Wunibald, da wird es
meistens richtig kalt,

20. Dezember: Friert's am
kilrzesten Tage, ist's immer
eine Plage.

21. Dezember: Wenn Sanki
Thomas dunkel war, gibt's
ein schines neues Jahr.

24. Dezember: Wenn
Christkindlein Regen weint,
vier Wochen keine Sonne
scheint.

Wenn es zur Christnacht
flockt und stiirmt auf allen
Wegen, das bringt der Win-
tersaat den Segen.

Fallen in der Christnacht
die Flocken, wird sich der
Hopfen gut bestocken.

Gibt es um Weihnachten
Sturm und Wind, viel Obst
man dann auf den Bidumen
find't.

Viel Wind auch nach den

Weihnachistagen - dann

ZuWeihnachten der Mon-
denschein, meint's fiir Fass
und Keller fein,

Bréduche

Im Spétmittelalter hat sich
der Brauch des .Frauentra-
gens” (im  Sidtiroler
Vintschgau: ,Wandermuet-
ter”), der aus den Weih-
nachtsspielen hervorging,
als besondere Form der Her-
bergssuche entwickelt. Bei
diesem Brauch wird wvon
Marii Empfiangnis bis Weih-
nachten hin ein Marienbild
oder eine Marienstatue von
Haus zu Haus getragen. Das
Bildnis wird in der Kiiche
aufgestellt, worauf Hausleu-

- te- und Giste gemeinsam
beten und singen. Dann
werden die Besucher bewir-
tet. Am nichsten Morgen
wird das Bild zum nichsten
Nachbarn getragen. Das
wiederhalt sich bis zum Hei-
ligen Abend, wo das Bildnis
zur Kirche zuriickgelangt.
Dieser Brauch, der zeitweise

~: verboten war, hat sich in
Kdrnten bis heute erhalten.

Neue Weisheiten aus
alten Mirchen - ein
Schatz, nicht nur fiir

die Arbeit der Tiefen-
psychologen.
Gliicklich, wer noch mit

Omas Mirchen im Ohr in den
Schlaf pewiegt wurde, Von
wegen grausam! — Die Welt der
Mirchen spiegelt iber weite
Strecken die Realitiit wieder,
auch wenn das Ende immer gut
ist. Gerechter als im wirklichen
Leben geht es in den Mirchen
allemal zu. Denn: Ob es sich
nun um . Sterntaler® oder
«Schneewittchen® handelt -
fast immer werden die Aullen-
seiter am Schluss zu Helden.
Die wirklich Biisen bleiben hin-
gegen auf der Strecke.
Nachdem Padagogen und
Psychologen die Geschichten
der Gebrilder Grimm in den
1980er Jahren auf den Dachbo-
den verbannt hatten, erleben
die Miirchen jetzt wieder eine
Renaissance, vor allem die Tie-
fenpsychologie hat sie fiir sich
entdeckt. .In den Mirchen fin-

det man jedenfalls mehr Weis-
heit als in der modernen Psy-
chologie®, behauptet etwa die
renommierte Wiener Psycho-
therapeutin Anneliese Fuchs,
AufEinladung des Katholischen

Bildungswerkes Oberkiirnten
weilte die Seelenexpertin kiirz-
lich in Steinfeld im Drautal und
entschliisselte dort den faszi-
nierten Gisten so manche Bot-
schaft der Miirchen.

Die richtige Deutung, vor
allem aber die Meditation und
Interpretation der Miirchen
kann sehr aufschlussreich fiir
die Personlichkeitsentwicklung
von Erwachsenen sein. , Wir fin-
den hier alle Grundmuster des

Der bekannte Kdrntner M#rchenerzihler Christian Stefaner
bezauberte am dritten Adventsonntag die groBen und kleinen
Besucher, die auf Einladung des Katholischen Familienwerks ins
Ditzesanhaus nach Klagenfurt gekommen waren. Mit im Gepéck
hatte er gine Auswahl der schiinsten Welhnachtslegenden, vom
Hirtenbub Eli, liber die alte Frau, die von elner armen Famille
barmherzig aufgenommen wurde und diese dafiir reich belohnte,
bis hin zur Geschichte vom ,Welhnachts-Casting* der Tiere. Nach
Jeder Geschichte holte der Miirchenerzéihler die Kinder auf die
Blihne und lieB sie das Gehiéirte nachspielen.

Ohne Magie
und Zau-
ber, ohne
starke
Symboaole
kein Mér-
chen.
Kinder lie-
benes, in
andere
Rollen zu
schiiipfen.
Aber auch
Erwachse-
ne kdnnen
die Bot-
schaft der
Mérchen
fiir sich
nutzen.

menschlichen Lebens, Proble-
me und deren Lisungen®, so
Anneliese Fuchs. Immer geht es
in den Mirchen um urmensch-
liche Konflikte, um Reifeprozes-
se und Beziehungsthemen. Zu
entschliisseln gibt es ,geheim-
Botschaften aus unserer weiten
Seelenlandschaft®. Stimmun-
gen, starke Bilder, Gleichnisse
und Symbole in den Mirchen
weisen uns dabei den Weg.

Wer es ganz genau wissen
will, der kann nachlesen. Bei
Anneliese Fuchs:; .Verschliissel-
te Botschaften" - Lebensmuster
in Mérchen: Alte Weisheit und
neue Erkenntnisse, Béhlau Ver-
lag. (am)

Mérchen als psychologi-
sche Hilfestellung: In den
Mérchenseminaren von
Anneliese Fuchs, Psycho-
therapeutin und Supervi-
sorin, kann so mancher
verborgene Schatz ent-
deckt, Botschaften fir
unser Leben aufgeschilis-
selt werdan.



