Mantras
als Vorbereitung

Is Vorbereitung zur Medita-

tion empfiehlt Amma wie
viele andere spirituelle Lehrer
das Wiederholen eines Mant-
ras. Diese Praxis ist eine der
einfachsten spirituellen [Thun-
gen. Ein Mantra kann immer
und tiberall wiederholt wer-
den: beim Gemiiseschneiden,
Autowaschen, auf dem Weg
zum Bad, zur Arbeit, etc. Durch
das permanente Wiederholen
der positiven Worte des Man-
tras ersetzt man die negativen
Gedanken, die man bestindig
im Kopf hat. Ein Mantra wurde
dem Schiiler traditionell nach
entsprechenden Priifungen
vom Meister gegeben.. Amma
z.B. vergibt heutzutage Man-
tren, ohne dass die Empfin-
ger spezielle Voraussetzungen
erfullen miissen. Selbstver-
stindlich kann man sich e¢in
einfaches Mantra auch selbst
aussuchen. Gemif der Tradi-
tion wird jedoch ein spezielles
Band zwischen dem Meister
und dem Schiiler gekniipft und
erhiilt dieser das Mantra vom
Meister.

Welche Meditation?
an sollte eine Meditations-
form wiihlen, die der ei-

genen Konstitution entspricht.

Es ist forderlich, wenn man bei

dieser dann bleibt und nicht

bei den ersten auftretenden

Schwierigkeiten die Meditati-

onsform wechselt. Nach An-

fangserfolgen kénnen Probleme
auftauchen, durch die man
aber unbedingt hindurchgehen
sollte. Amma vergleicht dies mit
der Suche nach Wasser: “Wir
graben verschiedene Loécher
in unserem Garten, doch sto-
3en wir bei keinem auf Wasser.

Graben wir ein Loch wirklich

tief, sprudelt uns das Wasser

entgegen.”

Eine der vielen Meditati-
onstechniken stellt die von
Amma selbst initiierte, spezi-
ell auf den aktiven westlichen
Menschen abgestimmte Me-
thode dar, die als sehr effek-
tiv gilt. Ziel dieser besonde-
ren Meditationstechnik ist die
Integration von Korper, Geist
und Seele. Un den Kérper

vorzubereiten und insbeson-
dere die Wirbelsiule, die eine
wichtige Rolle beim Meditieren
spielt, sind Yogatibungen sowie
eine intensive Entspannung
Elemente der Meditation. Des
Weiteren sind die Beobachtung
des Atems, das Visualisieren
und das Arbeiten mit Klang
wesentliche Teile der Medita-
tion. Sie dauert weniger als 30
Minuten und fahrt den Pralkti-
zierenden dennoch innerhalb
dieser kurzen Zeit in tiefe Kon-
zentration und Entspannung,
Die Meditation richtet sich vor
allem an Menschen, die eine
schr fundierte Praxis der Medi-
tation kennen lernen méchten
und anstreben, regelmiRig eine
spirituelle Praxis auszutiben.
Gemif der indischen Tradi-
tion von Meister und Schiiler
bestand Amma darauf, dieses
uralte Wissen kostenlos zu ver-
mitteln. Deshalb werden von
Ammas Institution in Deutsch-
land und auch in ganz Europa
Meditationskurse fiir alle Inter-
essierten auf Spendenbasis an-

sgeboten. Auch alle Mitarbeiter,

die an der Durchfithrung der
Kurse und Seminare beteiligt
sind, arbeiten ehrenamtlich.
Die Erlose kommen den um-
fangreichen karitativen Projek-
ten der Amma Institutionen zu
Gute, wie dem Tsunami Auf-
bauprojekt, einem Waisenhaus,
Hiusern von Obdachlosen in
Indien und vielem mehr. m

- Mehr Info

. Heike-Christiane Neder ist

. Schilerin von Amma und

- lebtin Kerala, Indien und in

- Deutschland.
Meditations-Kurstermine
= 15-17. Dezember 2006
= 26.-28. Januar 2007
= 2325, Februar

. = 23.-25 Marz 2007

. Hof Herrenberg, 64753 Brom-

. bachtal, Tel. 06063-579933,

© e-Mail: zentrum@amma.de

- Amma in Europa:

= 06.10.-08.10.2006 Mdn-
chen (Zenith-Kulturhalle);
Infos: 089-40287683

= 17.10. - 19.10.2006 Win-
terthur, CH (Eulachhalle);
Infos: 0043 (0)44 853 04 29

= 21.10. - 23.10.2006 Mann-
heim [Hof Herrenberg);
Infos: 06063-579933

_ Internet: WWW.amrma.de

ANZEIGE

enthillt die Essenz
Psychologie...

 Integral Yoga Center

-Yoga und Meditations-Kurse

- Yogalehreraushildung

- Qi Gong &Tai Chi

- Sanskrit Kurse

- Ayurveda Kurse & Massage
~Vortrige & Workshaps
- Yoga-Ayurveda Shop §

1AVEL Zairich
Dorfstrasse 40, CH-8037 Ziirich
Tel: 44144845 1965

Fa; +4144 8451960
infomiavel.ch | wwwiavel.ch

TAVEL Diglsdorf 5
Sigestrasse 14 CH-B157 Dielsdorf
Administration, kleinen Gruppen Unter-
richt, Sommer "Open air Akademien’,
Privatstunden
IAVEL Institut asiatischer-vedischer-Lehren

schweizerischer Sitz der, European Yoga Alliance”
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yoga aktuell oktober 06 | november 06 59



