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Willkommen

in Grachen

Lieber Gast,

Sie haben sich fir einen Aufenthalt in einer der schonsten Ecken der
Schweiz entschieden, willkommen in der Wohlfiihiwohnung im «Heidahus»!
Tage abseits vom Alltagsstress eignen sind immer bestens, etwas Neues zu
lernen. Ich mochte Sie ermuntern, die positiven Aspekte der Meditation zu
entdecken. Sie finden nachfolgend eine Kurzeinfiihrung mit den wichtigsten

Hinweisen zum Meditieren.

Was ist Meditation?

Das Kernstiick der ZEN-Ubung ist das
Sitzen in Stille, genannt ZAZEN (deutsch: so
sein). Das bedeutet nicht nur die kérperliche
und geistige Haltung wé&hrend der
Meditation,  sondern  uneingeschrénkte
Prasenz in der Gegenwart und das
Loslassen der Vergangenheit sowie den
Traumereien von der Zukunft. Es gibt in
diesem Sinn auch nichts “zu Erreichen”, viel
mehr handelt es sich beim Meditieren um
eine lebenslange Achtsamkeitstibung. Eine
einfache Ubung eigentlich. Die Schwierigkeit
besteht jedoch darin, dass wir uns immer

wieder ablenken lassen durch unsere

Gedanken, Bewertungen und Ablehnungen
von Situationen, die sowieso nicht zu dndern

sind.



Dic Praxis

Sowohl die koérperliche wie auch die geistige Bereitschaft sind wichtig.
Besondere Aufmerksamkeit richten Sie nach dem mentalen Einstimmen auf
die Ubung lhrer Kérperhaltung:

Nehmen Sie eine stabile, aufrechte, aber gleichzeitig entspannte
Korperhaltung ein. Das gilt ganz gleich ob Sie auf einem Kissen, einer Matte
oder einem Hocker sitzen. Die Haltung ist zentral. Vermeiden Sie
Verspannungen. Die meisten Verspannungen entstehen, wenn uns die
Sitzposition unbequem erscheint. Halten Sie wahrend dem Sitzen lhre Augen
nicht geschlossen. Halten Sie den Kopf gerade als Fortsetzung der
Wirbelsdule und schauen sie auf einen imaginédren Punkt auf dem Boden ca.
1,5 Meter vor lhnen. Nicht starren! So sind Ihre Augen halb geschlossen.
Legen Sie lhre Zunge ohne Druck auf die Innenseite der oberen
Schneidezdhne. So entspannt sich auch lhre Gesichtsmuskulatur. Das

werden Sie ganz schnell als angenehm empfinden.

Die Fokussierung auf den Atem allein ist schon eine Achtsamkeitstibung und
das A und O der Meditation. Praktizieren Sie die Bauchatmung. Das heisst;
erst atmen Sie in den Bauch ein, lassen Ihren Atem fliessen, ohne ihn zu
beeinflussen. Konzentrieren Sie sich wahrend der Meditation immer wieder

auf lhren natirlichen Atem. Das hilft Ihnen prasent und wach zu sein.




Praktische Tipps

Ablenkung & Gedanken

Es ist vollig normal, dass Gedanken kommen. Beachten ist in Ordnung, aber nicht
mitgehen. Lassen Sie sie ziehen, wie die Wolken am Himmel und kehren Sie zum
achtsamen Atmen zuriick. Dabei kann es helfen, die Atemztige riickwarts zu zahlen,

von 10 auf 0, wieder und immer wieder.

Korperliche Beschwerden

Leichte Schmerzen in Knien oder Riicken sind anfangs normal. Passen Sie lhre
Sitzposition entsprechend an. Nutzen Sie eine weichere Unterlage wie zum Beispiel
die Sitzmatte.

Material vor Ort

Im rechten Abteil im Kleiderschrank des Kinderzimmers finden Sie:
- 2 Sitzmatten

- 2 Sitzkissen

- 2 Yoga- bzw. Gymnastikmatten

Empfohlene Dauer
Beginnen Sie mit 10-15 Minuten, zwei Mal taglich, morgens und abends gelten als
ideal. Steigern Sie langsam, wenn es sich gut anfiihlt. Regelméassigkeit ist wichtiger

als Dauer.

Weiterfiihrende Information
Weitere praktische Hinweise zur Meditation u.a. zur Kérperhaltung finden Sie auf der

Webseite www.zen-stilleswasser.ch unter “praktische Hinweise”.

Wir wiinschen lhnen entspannende und kraftvolle Erlebnisse in Grachen.
Alles Gute und herzliche Grisse
Peter Mdller, zertifizierter ZEN-Sitzgruppenleiter

Dominic Miiller, Gastgeber



