MEDITATION

»Beten heillt mit Gott sprechen. Meditieren heillt ihm zuzuhoren.“
Unbekannt

5 Griinde zu meditieren:

- Entspannung

- Ankommen im Hier & Jetzt

- Mehr Energie fiir das Wesentliche
- Ausgeglichenheit

- Klarer, wacher Geist

So wird Energie aus dem Hier & Jetzt abgezogen
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Seine Energie & Kraft zuriickholen
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Der Platz

Wihle fiir die Mediation einen festen Platz, an dem Du wenig Ablenkungen hast, der ruhig ist, an dem
Du ungestort bist fiir die Dauer der Mediation.

Durch die Routine des festen Platzes kommst Du leichter in einen mediativen Zustand. Der Platz
signalisiert Deinem Korper: hier finde ich zu mir.

Die Korperhaltung

Um wihrend der Meditation wach und aufmerksam bleiben zu konnen, ist es sinnvoll aufrecht zu sitzen,
m einer Haltung, die fir Dich angenehm ist und die Du fiir die Dauer der Mediation problemlos
aufrechterhalten kannst.

Die Hiinde liegen entspannt auf den Oberschenkeln, nach belieben konnen Sie ein Finger-Mudra
nutzen.

Die Handhaltung

Mudras - Herz der Meditation

Mudra (Sanskrit: Das, was Freude bringt)

Mudras sind besonders hilfreich, um uns auf unserem Weg des inneren Wachsens zu unterstiitzen.
Ein Finger-Mudra (Hasta Mudra) hilft konzentriert und fokussiert zu bleiben und die Energie wihrend
der Meditation optimal durch den Korper zu leiten.

Nicht nur Handgesten, sondern auch Korperhaltungen konnen Mudras sein, wenn sie mit einer
speziellen inneren Ausrichtung getibt werden.

Dhyana Mudra
; Wirkung: Sammelt und beruhigt den Geist,
E unterstiitzt die tiefe Bauchatmung.
Klassische Meditationshaltung.
Jnana Mudra
Wirkung: Erhoéht die Spannkraft
und vertreibt Miidigkeit
Meditationen:
Grundiibung

Fur die Mediation finde einen bequemen Sitz

Ziehe Deine Sinne nach innen.

Richte Deinen Fokus auf die Innenwelt. Begriile Dein inneres wundervolles Universum.
Verbinde Dich mit Deinem Herzen und lenke Deinen Atem zu Deinem Herzen.

Atme durch die Nase tief in Dein Herz ein und langsam durch den Mund wieder aus.
Wiederhole dies mehrmals. Nimm Deinen Herzschlag war.

Atme tief in den Bauch ein, sodass er sich schon nach aufen wolbt. Beim Ausatmen senkt sich die
Bauchdecke. Denke beim Atmen:

EIN = Frieden

AUS = Stress



Beobachte Deinen Atem, wie er flieRt, ganz ohne Dein zu tun.

Wenn Deine Gedanken abschweifen, fithre Deine Aufmerksamkeit sanft zum Atem zurtick.
EIN = Frieden

AUS = Stress

Verwelle so fir 10 - 15 Minuten.

Dann nimm einen tiefen Atemzug. Spiire nochmal den tiefen inneren Frieden in Dir, in Deinem
Herzen.

Spiire die Lebensenergie, die durch Dich durfliet.

Wenn Du soweit bist, komm zuriick aus der Meditation. Offne langsam Deine Augen, sie Dich um.
Betrachte Deine Umgebung mit einem neuen, ausgeglichenen, friedvollen Blick.

Strecke und Bewege Dich vor dem Aufstehen langsam, um Deinen Kreislaul wieder anzuregen.

Mantra Meditation

»1 am Happy Healthy & Holy am I
Ich bin gliicklich, gesund & heilig bin ich.

Beginne wie bel der Atemmeditation. Statt den Fokus gedanklich auf den Atem zu legen, sprichst Du in
Gedanken ein Mantra Deiner Wahl, z.B. ,Ich bin gliicklich, gesund & heilig bin ich.“

Wiederhole das Mantra fur die gesamte Dauer Deiner Meditation.

Um die Ubung abzuschlieRen, sprichst Du den Satz noch einmal ganz bewusst fiir Dich und spiire die
Wirkung der einzelnen Worte in Deinem Korper.

Ubung ca. 10 - 15 Min.

Mantras

Ich Bin - so ham

Frieden beginnt bei mir

Ich bin ganz bel mir

Wahrheit, Weisheit, Wonne - sat chiet ananda

Die Atemziige zahlen

Ist unser Bewusstsein zu aufgewiihlt, gibt es eine einfache Technik, es in der Meditation im Zaum zu
halten: die Atemzige zihlen

Bei jedem Ausatmen zihlen wir stll und behalten die jeweilige Zahl die ganze Zeit, wihrend unser Atem
nach auflen stromt, im Sinn -

,1“ bis zum Ende des Ausatmens; dann beginne erneut: ,2“, dann ,,3“ und immer so weiter ....
Zihle so bis ,10%, beginne dann von neuem bei ,,1“. Wiederhole das drei Mal.

Zum letzten Mal bei ,,10“ angekommen, atme ganz natiirlich aus. Beobachte dabei die Verinderung, die
sich so in Deinem Geist ergeben hat. Gerit er wieder in Aufruhr, dann beginne erneut zu zihlen. Du
wirst feststellen, dass der Geist jedes Mal, wenn Du authorst zu zihlen, deutlich ruhiger geworden ist.



Meditation fiir Reinigung und Kraft

Zu Gesundheit und Wohlbefinden gehort auch die Remigung des Korpers und unseres Systems, wozu
auch unsere Emotionen, unsere Gedanken und unsere Energie zihlen. Die folgende Ubung kann in
dieser Hinsicht eme sehr wohltuende, reinigende und stirkende Wirkung haben.

Verbinde Dich mit Deinem Atem, und sprich innerlich im Atemrhythmus:
Ich atme ein. - Ich atme aus.
Schenke Deinem Korper Kraft und Reinigung. Sprich innerlich im Atemrhythmus:

Ein: Ich stirke memen Korper.
Aus: Ich reinige meinen Kérper.

Schenke Deinem ganzen System Kraft und Reinigung. Sprich innerlich im Atemrhythmus:

Ein: Ich stirke mein ganzes System.
Aus: Ich reinige mein ganzes System.

Stelle Dir bei dieser Ubung vor, wie Du unter einer reinigenden Dusche oder Wasserfall stehst und sich
alles Belastende - sowohl das Oberflichliche, Alltigliche als auch das Tiefe und Alte - aus Deinem
System lost und mit dem Wasser weggespiilt wird.

Liebevolle Giite

Die liebevolle Gute Meditation ist eine der iltesten Buddhistischen Meditation, die Dir daber hilft, Dich
mit Dir selbst und Menschen, die Du liebst, zu verbinden.

Die vier Sitze der Metta Meditation lauten:

Moge ich gliicklich sein.

Moge ich mich sicher und geborgen fiihlen.

Moge ich gesund sern.

Moge ich unbeschwert und mit Leichtigkeit durchs Leben gehen.

Sprich die vier Sitze mnerlich fiir Dich selbst, danach fiir einen Menschen, den Du gerne hast, dann fiir
Jjemanden, mit dem Du im Konflikt bist. Zuletzt sprichst Du die vier Sitze noch einmal fiir Dich.



Sonnenbad-Meditation

Such Dir einen ruhigen Ort, lege Dich auf den Riicken
und schlieRe Deine Augen. Stell Dir vor, dass Du durch
ein Feld mit wunderschonen Blumen laufst. Bewundere
sie in threr Vollkommenheit. Setz Dich dann an einen
Baum, der an einem plitschernden Bach steht, und
lehne Dich an den Stamm. Schau auf das Wasser und
lass all Deine Zweifel, Deinen Kummer und Deine nega-
tiven Gedanken los und lass sie mit dem stromenden
Wasser weiterflieRen.

Blicke dann nach oben zur Sonne und lass Dich von
thren wohltuenden Strahlen tiberfluten. Du badest in
threr goldenen Glut und fiihlst ihre Kraft. Tauche em in
dieses Gefiihl. GenieRe es, bleib ein paar Minuten so
sitzen. Steh dann wieder auf und nimm die Energie und
die Wirme der Sonne mit Dir mit.

Nur in einem ruhigen Teich,

spiegelt sich das Licht der Sterne.



