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Woche 2: Die Rolle der Wahrnehmung			
[bookmark: _Toc266017842]Sitzmeditation: Betrachtung des Atems

Nimm den Raum wahr, in dem Du Dich befindest, und den Kontakt zum Boden. 

Nimm Deinen Körper wahr und wie er sich gerade anfühlt. 

Nimm eine stabile Sitzhaltung ein. Es gibt dafür sieben Anhaltspunkte: 

· An drei Punkten auf der Unterlage ruhen
· Sitzfläche/Gesäß hinten etwas höher als vorne, nicht anlehnen
· Rücken gerade und aufrecht
· Schultern parallel
· Hände im Schoß (nicht zu tief), rechte Hand in der linken liegend, die Daumenspitzen berühren sich
· Kopf leicht nach vorne geneigt, der Blick durch halbgeschlossene Lider an der Nasenspitze vorbei Richtung Boden, ohne etwas zu fokussieren; oder Augen geschlossen
· Zungenspitze ganz leicht und ohne zu pressen an den oberen Gaumen/Zahnreihe legen

Die Körperhaltung soll die Meditation unterstützen. 

Finde einen Punkt in Deinem Körper, wo Du den Atem gut spüren kannst: zum Beispiel die Bauchdecke, den Brustkorb oder die Nasenspitze. 

Richte Deine Aufmerksamkeit auf den Fluss des Atems und beobachte, wie der Atem ein- und ausströmt: Wenn Du einatmest, weißt Du, dass Du einatmest. Wenn Du ausatmest, weißt Du, dass Du ausatmest. 

Wenn Du merkst, dass Du abgelenkt bist durch Gedanken, Gefühle oder Geräusche, so lass sie ziehen und richte Deine Aufmerksamkeit wieder freundlich auf den Atem. 

Es gibt nichts zu verändern. Es gibt nichts zu beurteilen. Sei einfach Zeuge Deines Atems. 

Höre rechtzeitig auf, wenn es noch „Spaß“ macht, damit Du Dich beim nächsten Mal gerne wieder auf die Atemmeditation einlässt. 

Wende Dich mit einer bewussten Entscheidung und sanft wieder der Außenwelt zu. 
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