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Korper, KI und Entspannung

Vor jeder Meditation sollte eine Phase der koérperlichen und
geistigen Entspannung stehen.

Eigenes Programm zur Entspannung zurecht legen.

e Tai Chi, Qi Qung, Yoga, ... hilft.

Basis Meditations — Technik

Beobachtung des Atems im Bauch

Der Atem ist ein ,leeres Objekt"

Das Bauchzentrum ist frei von Persdnlichkeit.

Seins - Zustande des Bauchs sind , kdrperliche Freude™ und
die ,Leere".

Der Bauch ist fahig Energie / Ki zu speichern!

Das Bauchzentrum liegt zwei Finger breit unter dem Nabel.

Folge dem Atem nach innen und unten.

Beobachte den Unterschied zwischen dem zu denken ich bin

im Bauch und im Bauch zu sein!

Tipps und Tricks

Lege vor Beginn der Meditation die Zeit fest.
Regelmagig hilft.

Lieber jeden Tag 15 Minuten als einmal pro Woche eine
Stunde.
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Sitzhaltung (3)

Beine: gekreuzt, Knie tiefer als die Hifte

e Arme: lose herab hangen lassen, nicht mit Armen abstltzen,

Hande liegen ineinander, Daumen berthren sich leicht.

e Wirbelsaule: aufrecht, nicht Uberstrecken, als ob die Wirbel

wie Bauklotze Ubereinander gestapelt waren.

e Augen: geschlossen oder 2 Meter vor dir auf dem Boden.

o Kiefer: entspannt, Lippen berlihren sich leicht.

e Zunge: liegt leicht oben am Gaumen an, das verhindert
SpeichelfluB.

o Kopf und Schultern: Kopf fallt leicht nach vorn, Schultern
entspannt, man kann sich vorstellen, daB der Kopf leicht

gegen den Himmel drickt
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Die Mechanismen der Aufmerksamkeit (von Daniel Golman)

Langzeit-
gedachtnis
—PI . BewuBtsein
Anregung S;I;is;)lll‘zcher und Filter —» (Kurzzeit- —) | Reaktion
> gedachtnis)
Modifiziertes Broadbent‘s Modell des Geistes *
Langzeitgedachtnis
—>| . Bewubtsein
Anregung S;I;isfl::;c}ler und Filter —» (Kurzzeit- —)> | Reaktion
> gediichtnis)

Vereinfachtes Modell des Geistes * nach Donald Norman

* (engl. mind)

(2)
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Ziel der Meditation ist die Achtsamkeit

Um die Achtsamkeit zu schulen gibt es Hilfsmittel

Den Atem beobachten

Das Benennen der Objekte der Aufmerksamkeit.
Die Energie folgt der Aufmerksamkeit.

90 % der Aufmerksamkeit liegt auf dem Objekt der
Wahrnehmung, 10 % auf dem Benennen.

Benenne sanft und mitfihlend.

Achte darauf, wie das Benennen klingt.

Nimm einfache Bezeichnungen

Die 5 Haupthindernisse

Wiinschen oder Ergreifen

Ablehnung

Schlafrigkeit

Rastlosigkeit

Zweifel
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Transformation der Leidenschaft

Kopf

Herz

Bauch
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Der Umgang mit komplexeren Widerstanden / Typ!

Top 10 der eigenen Geisteszustande aufstellen.
1.).....



Roxheim, den 2. Dezember 2004

FuBnoten

(1) ZEN Comics, Kolibri Verlag

(2) Inner Knowing, S. 139 , Herausgeber Helen Palmer, Tarcher /
Putnam, ISBN 0-87477-936-7

(3) Insight Meditatin Correspondence Course, Sounds True, Sharon
Salzberg & Joseph Goldstein

Anhang

Achtsamkeitsmeditation
nach ,,J. Kornfield, Frage den Buddha und geh den Weg des Herzens, Kosel*

1.) Die Diamonen benennen

Es geht darum, die inneren Zustinde mit einem Namen benennen mit dem Ziel, Klarheit zu
erlangen. Das sind auch schone Zustinde wie Freude, Wohlbefinden, Friede, Liebe,.... Man
beginnt mit der Beobachtung des Atems und der Benennung: ,,einatmen, ausatmen, einatmen,
...* Dann Empfindungen, Gefiihle und Gedanken wahrnehmen und einbeziehen. Das
Benennen in sanfter Weise durchfiihren (achtsam, mitfithlend ohne Selbstkritik).

Habenwollen und Festhalten ist der schmerzhafte Aspekt des Wiinschens. ,,Wenn ich XYZ
hitte, ging es mir besser. Ich benenne Habenwollen sanft bis es authort. Wie fiihle ich mich
dabei. Welche Gedanken kommen hoch? Verlangen ist schmerzhaft. Es kommt aus dem
Gefiihl der Sehnsucht, des Getrenntseins und des Unvollstindigseins hervor. Wenn ein
Verlangen erfiillt ist, kommt nach kurzer Entspannung neues Verlangen hervor. Es gibt
schmerzhaftes Verlangen (Gier, Ergreifen, Mangelgefiihl, Sehnsucht) und sinnvolles
Verlangen (gesteuert durch Liebe, Lebensfreude, Mitgefiihl, Kreativitit, Weisheit). Beide
Aspekte des Verlangens entstammen der neutralen Energie — ,,Wille zur Tat*.

Arger ist offensichtlicher. Arger wird im Gegensatz zu Verlangen als unangenehm
empfunden. Arger hat viele Gestalten (Angst, Langweile, Feindseligkeit, Verurteilung,
Kritik). Ich benenne Arger sanft, so lange er anhilt. Wo spiire ich Arger im Korper? Ist er hart
oder weich, heifs oder kalt? Wie wirkt er auf meinen Atem?...

Angst besetzt und vereinnahmt uns oft. Natiirlich fiirchtet man sich, wenn man der Angst
gegeniibertritt. Ich benenne die Angst sanft und spiire, wie sich die Angst auf meinen Atem
und Korper auswirkt. Welche Vorstellungen, Empfindungen und Geschichten sind mit der
Angst verbunden?

Langeweile ist eine weitere Form der Abwehr. Gewohnlich versuchen wir, der Langeweile
durch Aktivitidt zu entkommen. Was ist wirklich in der Langeweile? Ich spiire der Langeweile
im Korper nach und benenne sie sanft. Was hat Langeweile fiir eine Energie, Eigenschaften,
Wirkung auf meinen Korper....?

Urteilen. Viele von uns beurteilen sich selbst und andere mit groer Hirte. Wenn ich sage
,,Oh, ich soll nicht urteilen* ist das einfach ein neues Urteil. Wenn das Urteil auftritt, erkenne
ich es als das, was es ist, lasse es zu und benenne es. Dabei hilft es, wenn wir dem Urteil mit
verzeihendem Herzen begegnen.

Schléfrigkeit ist recht subtil. Sie tritt als ein Gefiihl von Schlifrigkeit und Dumpfheit auf. Sie
prasentiert sich als Schlaffheit, Miidigkeit, Mangel an Vitalitdt und vernebelter Zustand. Ich
achte darauf, wie sich der Korper anfiihlt. Er wird schwer, knickt zusammen, die Augenlider
fallen zu. Es ist schwer, das zu beobachten. Ich versuche es, so gut ich kann. Es gibt 3
Ursachen: 1.) echtes Schlafbediirfnis, 2.) Widerstand gegen einen unangenehmen Zustand
(Angst oder andere Erfahrung) und 3.) wir werden still und ruhig, kénnen aber nicht genug
Energie fiir die klare Konzentration aufbringen.
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Innere Unruhe ist das Gegenteil von Schléfrigkeit. Sie zeigt sich als innere Erregung,
Nervositit, Beunruhigung und Besorgnis. Wir haben den Drang, aufzustehen und irgendetwas
zu machen. Es ist schwierig, in der Gegenwart zu sein. Innere Unruhe kann Widerstand gegen
unangenehme Gefiihle sein. Ich benenne diesen Zustand sanft, wenn er auftritt. Ich spiire im
Korper, was ist das fiir eine Energie? Vibriert es? Ist es heifl oder kalt? ... Ich lasse die innere
Unruhe zu. Das kann sehr unangenehm sein.

Zweifel ist eine schwierige Hiirde. Wir fiihlen uns geldhmt. ,Ist das die richtige Praxis,
Lehrer, etc.. Vielleicht versuche ich lieber etwas anderes?*“ Ich benenne den Zweifel und
betrachte ihn sorgfiltig. Was sagt uns die Stimme unter dem Zweifel? Zweifel ist eine Kette
von Wortern die mit Angst oder Widerstand verbunden ist. Ich beobachte was geschieht wenn
ich die Zweifel benenne. Kann ich mir die Geschichte des Zweifels anhoren und dabei
gelassen bleiben. Ich sammle mich und komme in die Gegenwart bis die Verwirrung
verschwindet.

2.) Hartnickige Probleme und aufdringliche Besucher

Wenn im Verlauf der Meditation hartnickige Probleme und / oder aufdringliche Besucher
auftreten gibt es weiter gehende Mittel damit umzugehen. Zunichst ist es hilfreich eine
Hitparade (Top-Ten) der aufdringlichen Besucher aufzustellen und einen Namen zu geben.
Zum Beispiel Mister Erfolg, oder Dirty Harry. Dann kann man unmittelbar den Namen
benennen und spart sich die ganze Tonbandschleife. Die sich wiederholenden Muster werden
vertrauter.

Das Feld der Aufmerksamkeit erweitern. Probleme werden zunidchst auf einer
oberfldachlichen Ebene wahrgenommen. Das sind die vier grundlegenden Bereiche der
Achtsamkeit: der Korper, die Gefiihle, der Geist (Gedanken u. Vorstellungen) und die
Einstellungen (Habenwollen, Angst, Ablehnung usw.). Wenn wir eines Probles gewahr
werden und einfaches Benennen hilft nicht, erweitern wir das Feld der Achtsamkeit. Wie fiihlt
sich der Korper an? Und dann benenne ich, was ich spiire. Oder welche Gefiihle sind mit dem
Problem verbunden? Welche Gedanken sind damit verbunden?

Die Gefiihle umfassend wahrnehmen. Jedes Gefiihl, das sich in dem ,Hartnidckigen
Besucher* befindet, wird wahrgenommen und benannt. Ist es angenehm, unangenehm oder
will ich es verdriangen?

Erkennen, was wir akzeptieren sollen. Man fragt sich: was will mir dieses Muster sagen?
Wie kann ich es empfangen? Gibt es etwas was eingeschlossen ist, das ich verdriangen will?
Halte ich etwas fest? Ist da eine Angst? Was soll ich akzeptieren?

Von innen heraus oéffnen. Dabei gehen wir in das Innere der Muster des Festhaltens in
unserem Korper und Geist. Die Aufmerksamkeit wird sorgfiltig in alle Schichten des Musters
gelenkt. Dabei spiirt man ins innere der Muster und benennt sanft eines nach dem anderen.

3.) Weitere Mittel

Loslassen der Schwierigkeiten wenn wir dazu fihig sind. Achtung, Loslassen bedeutet nicht
loszulassen weil wir etwas nicht mogen, sondern loslassen mit offenem Herzen und
Mitgefiihl.

Energie umwandeln wenn es schwierig ist los zu lassen. Zum Beispiel: Wut in Holz hacken
umwandeln. Im inneren Bereich kann ich die Energie in eine andere Stelle leiten.

Beiseite legen der Schwierigkeit wenn es im Moment nicht angemessen ist daran zu arbeiten.
Achtung: bewul}t beiseite legen und nicht verdréingen.

In der Vorstellung ausagieren. Damit konnen tiefere Schichten des Problems
wahrgenommen werden und wir sehen, dafl wir die Kréfte aushalten konnen.

Achtsam inszenieren, das heif3t, die Begierde bei vollem BewuBtsein ausagieren. Dabei darf
niemand, auch wir selbst nicht zu Schaden kommen. Es bedeutet nicht, das Problem immer
wieder zwanghaft aus zu agieren.



