





$% &' (
%&' ) * I

\%4‘ Michael Zeh Verlag




/[ 012

1(34564 7 6
%&' |
80 [/ 10
999% %
& .

-1(36 46;4; ;



1 <% 9
+ ! =
<
2 <
% & ' (
- "LHH
0- (& 1
"4+
# EF 9
=< ? ' 7?29 >
# D 9
HD ? ' ?
D #
H ? '
D #
2> H
? D
)I >0 *

)

(& *+

(&#/

<

?
G 9

9

?9

D
2>

>
D

9

>

9
?

#

(

&

=<

(

G
G

?
9

?9

= >
%
ABC@ 9D AB

(&

#
2 3%

D9 %%%B



2 & - 56

2 55
5 7884 27 43 59
=< H & > %%%% %%%%0%% %% %% %% %% % %9
H'D H & > %%% %%%%0%%%%%0%%% %% % %9
(9 H & > %%%%0%0%%% %% %% %% %
H 2> H & > %%%%%0%%% %% %% %% %Y
91 "o 5:
: %%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%
# HD> ' H D > %%%%%%%% % %% ' %%%%0%%% %0

3 & > %%%%%%%%%%%@’WAWW&%%VWWAW&%VWW&%%%%%%%
%%%%0%%% %% % %% Y5%6%8%6" SUBUB B4
%%%%%%%%%%%%%%%%WWA%%%%WWA%W A

%%0%0%0%%%%0% %% %0 Y 8%8%%6 %4 ~ SRIRIB U
J & J %%%%%%%%%‘VWA%W&%%%V@A%W&%VMA)%%%%%%

$ 7% 7884 3 9<

%0%0%%%%%%%% %% %% %% % %% % %% % %% %6 Yo PP/ 1%0 %0l
'o=< %%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%0/
" H'D %%%%%%% %% % %% 0 %090 %0 %0 %0 %Y
(9 %%%%%%%%%%WWWM@@W@W@@A%%%%%%%%%@
' H 2 > 9%9%%%% %% % % 8% %%0 %0 %0 %0 %% % % % % %

#$ )7 =
#$ 1 O =<

o = T

Ro Ro Ro Ro Ro ="
V.V V VYV

> #$ / ? 1
K 90%%%%%%%%% %% %%

1 %%%%%%%%%%%%%0 DAOADAA 0%8%0%B8%0 %0 BRI R R RS
( 3 & % %%%%%%%%%‘%%%%%%%%%%%%%%%%%%
; & > %%%%%%%%% %% %% %% %Y ©%%0%0%0%0% %% %Y

3 1 "> (9 % %%%%%%%%%%%%%%%%%
J & > %%%%%%%%%% %% %% YWY WYY W %0%6% %% %% %%

< 0 ## >9
> D > %%%%%%%%%%%%WWWMWWWWAWMWWMWM%%%%%
1 %%%%%%% %% % %% % %%% %% %% Yo WSHYe %Yo
? = '< %%%%%%%%%%%%%%%

@ + -3 ><
10 3 L9 (9 %%%%% %% %% %%%%%%%%% %% %%




H & > %%%%%% %% %% YHEHEEE %026 % %% %% %% %% % %% %% %Y

A 0 . + $ <=

D' = J > %%%%%% %% Y% Y% Y% Y0e%0%0 % % % % %% %% %% %% %0 %0 %0 %0 %0 %0
= %%%%%%6%6%6%6%0%0% %% %% %% %% %%%%%%%6%6%0%6%0%6%0%0 %% %Y
# ‘D'= J > E%%% %%%%%%%%%%%0%%0%% %% %% %% %%

( MJ > 0 %%%%%% %%%%%%%%%%%%%% %% %% %% % %0C
# 9 M %% % %% %% %% %% %% %% %% %% %% %% %% %%
56 / 0 . + $ @=

( = %% %% %% %%%%%%%%%%%6%6%6%%0%0%0% %% %%

( H # %%%%%%%%%%0/%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%0/
& # MJ >

%%%%%%%%%%%%% O S A S D S R B R R R R % %%
55 + : + $
3 # 1J° MJ > %%%%%%%%%%%%
& < > MJ > J!
%%%%%%%%%%%%%‘Vd%%%%ﬁy,d%ﬁ%%%%%%ﬁy A

N 0 %%%%%%% %% % %% %846%6%68%89808484646%6%89808084640

1 . > %%%%%%%% %% %% %8484 8%8%0%0%0 %0488 R 88 %A
59 . & 56A
: ' = %%%%% %% %% %0 YN/ 0%0%0%0 %0 %% %% %0 %0 %% % % % % %Y
# & > = %%%%%%%%%%%%%@’WWM%%%%%%%%%%%%%%%%%
9 #  %%%%%%%%%%%% %% %% %% % %%

> 3 =

%%%%0%%%%%0%%%%0%% %% %%% %% %% % %% %% %% %% %% %% %0 %00

06%6%%%% %% %% %% %Y U RS Y Y
! 1" %%% 06%%6% %% %% %% %% %% %% %% %% %!
> 3 S I %6%6%6%6%% %% %% %% %% %% %% % %Y
> = %%%% 06%6%6%6 %% %% %% %% %% %% %% %% %%
o 1° 1 0696%6%6%6%6%%6%%6%% %% % %% %% %% %% %% %% %% % %% %60
' UAVIAVNA0  IOVIOIAVIIVEIIVAIONAINAN
(< MI > 2?2 )1
06%6%% %% %% %% %% Y00
5 B & 3 #
599
& >? 9 r=

%%%%%%%%%%%%%%%%%%%W
# $  %%%%%%%%%%%%%%

" $ 9 # $ %9 %%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%
M $ $ %%%%%%%%%%%%%%%ﬁ%%%%%%%%%%%%
% #$ %%%%%%%% %% %% %% ' ’ A ALV

M P +2> %%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%
M +2> %%%%%%%%%%%%%%0%0%0%%% %% %% %% %% %% %% %%



9 >
#
& >
9
5. & # 5=6
> %%% %%%%%%%%%%%%%%%%W
9 3 o J %%%%%0% %% %% 984846484 ¢ 90%9%0%%% %%
N %%%%% %% %% %% %% %8804 ) ' 28%8" ERERERB S0
1’ 9  %%%%%%% %069%0%%%0%% %% % %% %% %% %Y
K NJ %0%9%0%%%%% %% 80%0%0%%% %%
' %%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%
D 90%0%0%0%0%0%6%0%0 %0 %o P 5560 %0%0 %% %% %% %0 %o %
- >< 9 1 " %0%9%0%%0% %% %0%%0% %% %% %% %% %% %% %% Y
? ' %%%%%%%%%%%%%%%W
# $ %6%0%%6%0%%%0%0% %% %0 % Y%
#  %%%%%%%%%%%%
5> ' 1 5:9

D" J %%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%W
D'M  %%%%%%%%%%%°
J 1
%%0%0%%0%6%0%0%%0%0 % %0 %0 RS I S S v ,
H D # > %%%%%%%%%%%%%%%

001,001(,0
OO0

001,000

5< ! $ 0 27 43C 5>9
%%%0%0%0%%%0%%%% %0 % %A% :
0>%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%W

Q %%%0%0%0%% %0 % % YRS %0 % %% % %% %% % % %Y
%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%‘

9 M > "“"“"‘l”“"“"“"""‘0"“”“"""“"“"“"“"“

@ 1 D #$ # 5>@
%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%wmmmmm
(" > %%%%%%%%% %% %6%68%846%8 90980888%40%0%0% %
+ '] %%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%
H 9 N * 90%%0%% %% % %0 Y8 H8/0%0 %% %% % %% %% %% %% % %!
%0%%%0%%%%%% %% %% %5 ‘

IIIIW,DHQDHQDIVQI 'vlln 2RO
$4'9640'%64

V%6 iy

H—~

RZ Ul I

0O # E F 5<@
1 ) $ *00%0%%%0%0%0%% %% %% %% % %% %% % %% %% %%



9 ) &$#HP  *%%% %% %% %% %% %% %% % %% %% %% %% %% %% %% %% %% %!

> D > ) ' *0/69%% % %% %% % %% % %% %66 %6 % %% %% % %% %0

" 1 ) Lo *0/6%6% %% %% %% % %% %% %P0 %% %% %% %% % %0

1> 9') $ *%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%%

%%%% %% % %% %% % %0 % YRAAHHA % %0 %0 Y0 % Y0 %
/| . &7 + 5A6
#' 5A@

# . E %%%%%%% %% %% Y% W% WYY 0 %0 %0 % %0 % %0 %% %% %

1 %6%9%% %% %% %% Y0 BRI IR 0% % % %6 % % % % % %6 % Yo

& . Q %% %%%%%%% %% %%%%% %% % %% %% %% % %60 % %% %% %0 %6 %% %00
#7 /0 96<
* . 96@



? D &"J &
J % 9% 12 ?
> ?
Q %
'9 .2 + <
( ?21 D %> D )
9 9 #> D *
% 1 ' # ?J
Q J>%
&R 9 & 9 >D J %
1 SS 1 9 9 ? 9
) % (%- @H & > B
30 > *
10 9? 'D
(@ # 3 B 10 9 % % 9 %
J 9 N ' 9% 1 2 %
+ >< J 2?9 < ? '
" ) 999% % *%
> < " # ? $% &' >
D %
( ? 5%% !



( 1 H J ?
<" : (
& J $441? 9
( ? @&. &
? " ?
9> 2?7 T
< - %
< &'
9 9 ?9 '
D %
&R 9 D &
J >J 9 % (
MJ > % - >
'D %
- < > ? b2
K >N N M? N9O0?
1 %
12
(" K-1#1+83:7
00? 0 %

(
U>0

%

ID &l

$¢



5

7884 27 43

S & > 7?9 1 SS 1 9J
9 %
> 2
10 9 9 ? ? &"'J
K 2> & ' ( >
9 %1J 9 +2> 9 %
" &9
N ? MJ ? 9 &9
2 ] < ' MJ
> 0%
"H#)S$ ! & > 9
( # 'D NJ # %
N =
2> ? 9 9 & >
? 9 ? 9> % ,
& H S #)S$
# $ #)$
+ % $ #)$
, % % #))$
)7 - 1 #3$
-$& %S #))$.
- & - ,
$% & >
% =<
6% # >
% 3 < =<
7%
1% C$%N ' 1 '
? ( &'
: D ? J ?9 1
1 SS 1 ? D 9 %
@%%%& ' # 9 ? " ">
=< ? 9 ? & < '>
=< ? 9 ? : &'
< '> =< %%%B



10 - 1 #$
- #®$ #)$.

K 9 H'D > ?
2> % = :

# 'D? # 'D # #
H'D
HD 9 9

>< ) )4 %
/ - 1 #$
- %% #)9.

(9 ? & > 2>

$% H ' (9

% H ' (9

6% K ' (9

% K ' (9

7% (9

1% " (9

:% (9

5% & > (9

4% (9

$%3 (9

$% " (9

$%3 " (9

$6%: (9

$%" (9

$7% (" (9

$1%" ' (9
1 -1$- 1 #$
- WS #)$.

$% 'D'K

% 'D'&

6% Q 1

% ‘>

7% #

=< ) & H# & #)$
K 2> & & >

$% 2 > ?

9

% H

><

*9

$€



6% ' )9 % (% H'D

> *0p
1> =< D 1 9
9 %
# >< ) ? >
9 . ? % & &'
. Q D H (" > H >
J 1 J' 1 %
1J 9 & > =
' +2> %
& &' 1 D
' +2>
1 M ( >?
1 (D ' ?
> : > ?
1J >7?
K< HJ %
1 H'D %
@1 B @M B ( > 9 K 2>
%& 9 9 9 ?9
1 (D ' % #J J
1 9 1 H'D %
& 9 J'" +2> 9 9 9
9 7> ( K 2> D>%
MD H % H K
2> +2> )1 ? >7? 1 ? K< %*
> J +2> %
&' # >< >< . J
? 9 . 9 ?
9 %



91

K
C9 H ?K
% #
H N " % J
> &' N % '
N ? > D Q
3 #
9
9 M >
& > %
H =
H %1 H >
9' %
9 > = !
3 % H 9
>"' 2 =
# % 1
H % 1 J
? > ? 9
H 9 3 ? 9 ?
?9 3 H =<
3 # %
H > #
H 9 3 9
H
> J?
R J
. Q ?9
& &' D 9 #
> ! 9 9
9 & > "
' HD > 9 >
' 10% 10%
# HD> 2?29 9 @1
HD>?9 H &' H D 9J
& N 9 %1
? 9 ! >
> > # K
? N ( = .
J % =
K ? K< % N
> ? " 9 $
9 N * 9 9

'+ 2>

> H
J ?

% 1
%

%

© %

1

%

QO w

9

9 >

%

%

%

%

%

&



M >
H ?V ?N 9 ?#

& ' ?V

?

> M
1 $

K ?2#
H
? H >
%& ?9

>

%

>
E

2

&
R?
M
N 9

% #D

1 H

9 ? 9
J>%

% #



? 9

9 N ?29 (9

N

H =<
?
>% 3 9 9
> 9 H ?K
"%

B%# > ?9

2>%#.9
2>
9J

%



&> J % &> J ><
?1 J &
# 'D J >
9> .Q :
H H 9 ?
& > > 7 9J
?9 2>
#J H H +
> % #J 1 +2>
@M B ( >0 " J
+2> 2 7?9 9 9
1#
D ? H H 9 >
D H
H
N H
GO 1
D H H ?
H % > N'" 9 UW#
9 H R %
1 ?>< 9 @N
%%%B @QH ?H %%%%B% 3
1 > % & 1
%
#J 9 D H
1 D >
D H > 9
9 %
1
#J > 9
% D 9 =<
9 % K &
> ' MDR >0W# 9
9 ' & %
1 & > 9> %
?>< 9 > % #
=< ? 9 H

$5

> J %
D 9 ?

%

2> &
@1 B
&> J
%



2 9 ( ( %
?79 9 % 3
9 9 2 9 % 1
9J %
# '> ?79 9 & >
% # 9 (9
?9 9 9 ? =<
- >< @1l ?1 %%%B 1
=< 9 %# D ? 9
? 9 'D ? , >
9 ' =<
9 (9 " MR %
9 N ? Q> >
H 7> 9
(9 % (
9 ' 9 H9 2"
K ?=J > (9 %
# 9 D ? 9
? 9 %# D (9
"> % & ' H
M H >
- ?29 9 ?79 9 9
H ' ' ?! 9
D > 9 > H
9 % H
M ' Q &' ?
%
# 9 ' 9 9
cC >1 2 1 ? >
9 @N >? ? N>? : %B
@N >?: B ' H Y+ 2>
9 ' > 0
H 9< KJ =<
MDR 9 2
"% . 9 MDR
% 1
1 NJ % #
9 H'D ? 9D MDR
% K & ( % #
9 9 ? M %
9 %
MR 9J %
D H % 1
?2> ? ?! 9
?9 1 %
? H

$4



'D

% >
%

$ +

| -

9 &

$% # 9

> 9 % -

'<

" MR'> ?
9 % 1

1#

@ > W,
? 9 > 001

%

% # 9 ?2 9 >7?7 9
- M D 9
> %%%B # 9 >

Q@
% #
?N >7?:

+
1 9 D
o
:0

> >

% ?

1<

>0%# 9
@1

> ? 9 ?
%

@1’

? % (
? 9

H > 1<
> ? > %%% ?B
? D 9

%%%B >
1#

HD >
H :0
1 '

M D

D

9 9
9

?

H B

% &

D

?

%

>J ?
><
% #



? R ? 9 %
(9 D>
% # & > 9>09
(9 +2>% & MR , @N
%%%B ? 9D '
' 9 9
(9 ' %
6% # 9 " +2>
9 %
( %3 9 9
o>< 2> ( ‘D 9
#J . (
H " % O
' %# 9 % (% MR
>'9 %# 9 2
‘9 . " %"
 # 'D 9 ?79 9
# > ?>< 9 9
K D % #
D 9 K &
279 9 ' %# H
H ' ' %
( & MR 9 H @K
K % ( 9J
@1 ?1 B 1
1 ' 9 ? 9 9
1 > % # 'D 1
9 9 ‘D ?
H ‘D ? (9
1 9 %
# 9 MR ? 9 @&
'D &' " % 9 9
%&'9 # D 9 E
D %# 9 MR
> 9 9 MR D % # '
1 %" 9 9 &'
# 1 H '
' _ %
J %
&#
3 H 9 K
H 9

%

?' 9
>?: ?N>7?

9 %#
% 9



" & % ( 2

& > > %3 9 >
H ? 9 & > ( >%# 9
? & (
> 9 % # & '9J &' 9
@K B%# & 9J & 9 @1 > B% #
&'J (9 > >< ? ><
Kl ' ( > %
(9 D ? "& D %
# ( > ? @K B 9
>7? @1 > B% # H > ? 0 J
? > 9 D
D %# > (9 ? R
9< 7 9 % 9



Verschiedene Sitzhaltungen

Beide Beine werden hintereinander
auf den Boden gelegt.

Ein Bein wird nach vorn gelegt und
das andere nach hinten.

Beide Beine werden nach hinten gelegt.

Ein Fuss wird auf den Oberschenkel gelegt
und der andere darunter.
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BERUHRUNGSPUNKTE UND OBJEKTE

(D Heben @ Senken @ Sitzen @-@ Sitzhaltung mit verschiedenen Beriihrungspunkten.

-.-‘...-..--i

Sitzhaltung mit einigen der vielen Objekte, die mit Achtsamkeit notiert werden kiinnen.
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Schrittphasen bei der Gehmeditation

links / rechts

heben schieben

) : absetzen
= - '
3 Phasen h

anheben hEb-en schieben

Y ] -:_ abrs_etzen
| B |

e

F'|:
4 Phasen |

heben schieben

anheben ablegen

I ], ! o absetzen
21 .'I L - b TI
5 Phasen |_ S ' =<

aufsetzen

die neu zu Phase
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Flussdiagramm der Prioritdt der Objekte bei der Sitzmeditation

Die Veranderung der primaren und sekundaren Objekte
bei der Sitzmeditation

2° Objekt
Hoéren/
Gerdusch

1° Objekt
Heben und Senken der Bauchdecke

2° Objekt
Sitzen/
Beriihren

Das Heben und Senken wird unklar oder
ist nur manchmal erkennbar

2° Objekt
Horen/
Gerdusch

Denken

1° Objekt

Sitzen/Beriihren

2° Objekt

Sitzen/
Beriihren

Der Schmerz wird dominant

2° Objekt
Horen/
Gerdusch

1° Objekt

Schmerz

2° Objekt
Sitzen/
Beriihren

2° Objekt

Schmerz
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Flussdiagramm der Prioritat der Objekte bei der Gehmeditation

Die Verdnderung der primédren und sekundéaren Objekte
beim systematischen Notieren

Gehmeditation

Anheben
uaba|qy
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