


DIE MEDITATIONSANLEITUNG

Das Wichtigste bei der Meditation ist, dass Sie tiglich praktizieren.
Dabei kann es sinnvoll sein, sich eine bestimmte Zeit am Tag und
einen bestimmten Ort fiir die Meditation zu reservieren. Denn so

entsteht ein Ritual, etwa vor dem Schlafgehen oder nach dem Aufstehen,

das es Ihnen erleichtert, regelmdfSig und kontinuierlich zu iiben.

Schritt 1: Die Kbrperhaltung

Prinzipiell kann man sowohl im Stehen als auch im Liegen oder Sitzen
meditieren. Eine liegende Position wiirde ich allerdings nicht empfeh-
len. Zum einen, weil Sie im Liegen leicht eindsen konnten, zum anderen,
weil Sie bei der 7-Minuten-Meditation das Buch tiber sich halten miissten,
wodurch Sie sich ziemlich verspannen wiirden. Eine unverkrampfte Hal-
tung, in der Sie frei atmen konnen, ist aber sehr wichtig. Finden Sie selbst
heraus, ob Sie sich im Sitzen oder Stehen besser konzentrieren und in wel-
cher Position Sie das Buch am besten vor sich platzieren konnen. Achten Sie
in jedem Fall darauf, eine aufrechte, aber gleichzeitig entspannte Haltung
einzunehmen, damit Ihr Atem frei flieflen kann.

Schritt 2: Die Atemachtsamkeit

Zu Beginn atmen Sie ganz ruhig und entspannt durch die Nase ein und wie-
der aus. Zwischen Oberlippe und Nase befindet sich das sogenannte Phil-
trum, wo man den Atem spiiren kann. Gelingt das am Anfang nicht, kon-
nen Sie sich auch auf das Einstromen der kithlen und das Ausstromen der
erwdarmten Luft konzentrieren, auf das Heben und Senken der Bauchdecke
oder darauf, wie sich der Brustkorb weitet und wieder zusammenzieht.
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Sehr wichtig ist dabei in jedem Fall, dass Sie Thren Atem nicht lenken, son-
dern ganz natiirlich kommen und gehen lassen.

Schritt 3: Konzentration auf Mantra und Bild

Sobald Sie Thren Atemrhythmus gefunden haben, sagen Sie beim Einatmen
im Stillen das ausgewdhlte Mantra, etwa »Ich atme Frieden ein«, und beim
Ausatmen »Ich atme Frieden aus«. Dabei betrachten Sie das dazugehorige
Buddhabild. Spiiren Sie, wie sich dadurch Ruhe in Thnen ausbreitet. Sie kon-
nen den Blick wihrend der gesamten Meditation auf das Bild gerichtet las-
sen oder zwischendurch die Augen schlieflen.

Verzagen Sie nicht, wenn es Ihnen nicht gleich gelingt, sich volle sieben
Minuten lang auf Mantra und Buddhabild zu konzentrieren! Den Geist zur
Ruhe zu bringen ist eine Kunst! Lenken Sie ihn, wenn andere Gedanken Sie
storen, einfach immer wieder zuriick auf den Buddha und das dazugehori-
ge Mantra. Sehen Sie die Ablenkung als wichtige Hiirde auf der spirituellen
Suche und Threm Weg zu geistiger Reife!

Schritt 4: Zurlickkommen in den Alltag
Lenken Sie am Ende der Meditation Thre Konzentration auf Thren Korper.
Dadurch kommen Sie langsam wieder zuriick in die Wirklichkeit. Strecken
Sie sich, lockern Sie die Gelenke und verlassen Sie langsam Thre Meditati-
onsposition.

Anfinglich kann ein Blick auf die Uhr helfen, sich zeitlich zu orientieren.
Lassen Sie sich aber nicht von der Zeit tyrannisieren. Wesentlich ist nicht,
auf die Sekunde genau zu meditieren, sondern regelmiflige Ubungseinhei-
ten einzuhalten. Mit der Zeit wird sich ein Gefiihl fiir die sieben Minuten
ganz von alleine bei Ihnen einstellen.
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Ich atme
AUSGEGLICHENHEIT
eln.

Ich atme
AUSGEGLICHENHEIT
aus.








