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MITGEFUHLS-MEDITATION

(NACH TIBETISCH-BUDDHISTISCHER TRADITION)
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Mitgefluhl und Meditation sind gut fiir die korperliche und psychische Gesundheit, sorgen fir
Zufriedenheit und Wohlbefinden, und verhelfen zu innerem Ausgleich u. seelischer Balance:

o Setze dich oder liege bequem, sei alleine oder mit anderen zusammen. Du schliel3t die
Augen und bist ganz bei dir selbst. Du nimmst deine Umgebung war oder lauschst einer
Musik oder horst in die Stille hinein, die dich umgibt.

Du konzentrierst Dich auf deinen Atem und beobachtest ihn zundchst.

Dann beginnst du mit der eigentlichen Ubung:

Du denkst wahrend 5-10 Atemziigen an dich selbst und wiinschst dir Gutes (z.B.
Wohlbefinden, Gesundheit, Frieden, Liebe, Gliick, Verstandnis ...)

Du denkst wahrend 5-10 Atemziigen an einen Verwandten und wiinscht ihm Gutes (s.o.)
Du denkst an einen Freund/Bekannten und verfdhrst wie oben ...

Du denkst an einen Fremden/Unbekannten und verfahrst wie oben ...

Du denkst an eine ,schwierige” Person und verfahrst wie oben ...

Du denkst an alle Menschen/Lebewesen oder an die Natur/Umwelt ...

O O O O O O

Du schlieRt die Ubung mit 5-10 Atemziigen ab und kommst mit der Aufmerksamkeit
zurlick in den Raum, der dich umgibt.
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