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Schritt 2: Wenn dut voch
Weditationsanfangertin bi
wecker auf 5 Minuten. Am bes
nur von der Vibration deines Ha
wirst du nicht von einem sehrille
der Meditation aerissen.

Schritt 4: Weditiere. Beim Weditieren kommt
es nicht daraunf an, an ilberhanpt niclhts melar
21 denken, sondern vielmehr seine Gedanken
wahrzunelhwmen, aber vicht au ilhven
festeuhalten. Eine gute Ubung hierfir ISt es,
die Atmung wahrzunelmen. WMaun kaninavers
seine Anfmerksamkelt+ auch auf bestimmte
Bereiche im Korper richten und so die lok
Empfindungen walirnelhmen. welche Wes

hat filr dich besser funktioniert?




