
Suche dir einen ruhigen Platz zum Sitzen.

Mache es dir bequem, entspanne dich, aber
bleibe gleichzeitig auch wachsam, damit
Du nicht einschläfst.

Werde dir deiner Intention bewusst:

Warum willst du meditieren?

Dein Geist wird abschweifen und du wirst
dich in Gedanken verlieren. Das ist ganz
normal. Du baust den Muskel der
Achtsamkeit und der Konzentration auf,
indem du bemerkst, dass deine Gedanken
abschweifen. 
Ärgere dich also nicht, wenn dein Geist
abschweift, sondern sei dankbar für diese
Gelegenheit, deine Achtsamkeit zu
stärken.

Meditiere 5-10 Minuten oder so lange, wie
es für dich angenehm ist. Mach dir keinen
Stress, meditieren zu müssen. Es sollte eine
freudige Angelegenheit sein.
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Lass deinen Atem natürlich fließen

Konzentriere dich auf die Details des Atems, wo

du ihn am besten wahrnehmen kannst

Sobald du bemerkst, dass deine Gedanken

abschweifen, bringe deine Aufmerksamkeit mit

Mitgefühl zurück.

Mache es für deinen Geist interessant, damit er

aufmerksam bleibt.

Wiederhole und genieße

Werde dir deines Atems bewusst & beobachte

ihn

Zähle deine Atemzüge von 1 bis 10.

Beginne von vorne, wenn abschweifst

Sei neugierig für alle Empfindungen, die mit

deinem Atem entstehen
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