,Moge die Ubung gelingen!*

Tipps zur Meditation

A. Ziele der Meditation

1. den Druck des taglichen Lebens und der Arbeit vermindern

2. die Gesundheit kraftigen

3. die innere Toleranz férdern

4. die Last des Begehrens, des Hasses und der Unwissenheit beenden
5. Weisheit entwickeln

6. die Selbstnatur erkennen

B. Die Meditationsmethode

Achtsamkeits- und Konzentrationstibung, aus der Erfahrungswissenschaft
ZEN-buddhistischer Tradition, zur geistigen, emotionalen und physischen
Entspannung, Stressreduktion und Regeneration.

1. vor der Sitz-Meditation:

a) gut und stabil sitzen (Hocker oder Matte mit Polster)

b) einengende Gegenstande wie Armbanduhr, Brille, Gurtel usw. ablegen

c) bei Bedarf eine leichte Decke zum Warmen um die Beine oder Korper wickeln
d) den Kérper lockern

e) einmal tief ein- und ausatmen (moglichst Bauchatmung) und innerlich lacheln
2. wahrend der Sitz-Meditation:

a) die Korperhaltunag:

I. stabile Sitzposition

. beide Hande ruhen auf den Oberschenkeln oder die eine Handflache ruht auf
der anderen, die Daumen halten Verbindung

ii. den Rucken/Brustkorb aufrichten

V. den Kopf in eine senkrechte Linie mit dem Ricken bringen und in den
~Schwerpunkt® fallen lassen

V. die Zunge ganz leicht gegen den Gaumen driicken

Vi. die Augen halb geschlossen (auf den Boden richten) oder ganz geschlossen

b) die Atmung beobachten (Konzentration auf die Atmunq)

I. die Bauchatmung beobachten
ii. die natdrliche Atmung beobachten



3. nach der Sitz-Meditation

a) Handflachen aneinander reiben bis Warme spurbar ist
b) mit den warmen Handflachen zart Gber Gesicht und Nacken streichen
c) Arme, Becken und Beine zart massieren

4. Gehmeditation

Das Gehen beobachten (Konzentration auf das Gehen)

C. Meditationsumgebung und -hilfsmittel auswahlen

(1) Umgebung:
a) mogliche Stérungen vermeiden
b) gute und frische Luft
c) sanftes Licht
d) ruhige und saubere Umgebung
(2) Sitzkissen: weich und stabil, weder hoch noch niedrig oder Sessel mit
waagrechter Sitzflache (die Fuldflachen liegen ,satt am Boden auf)
(3) Kleidung: lose und weit, bequem, den Hals freilassend

D. beim Meditieren zu vermeiden

(1) Zugluft

(2) Rucken anlehnen

(3) Hunger oder Vollegefuhl

(4) Essen kurz zuvor

(5) Midigkeit

(6) anstrengenden Sport kurz zuvor

E. Erfordernisse fur Anfanger

a) Erfordernisse fur die Praxis
(1) regelmafige Meditation
(2) richtige Sitzweise beachten
(3) Erfahrungen/Gefiihle beim Meditieren bewusst machen ohne zu bewerten

b) Erfordernisse flr das tagliche Leben
(1) mdglichst gleichbleibende Schlafenszeiten
(2) mal3volle Ess- und Trinkgewohnheiten
(3) regelmafiiger sanfter Sport
(4) ,richtiges” (bewusstes) Verhalten
(5) die Gesetzmaligkeit von Ursache und Wirkung erkennen
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