Zehn Konzentrationstibungen fir M editationsanfanger

Die Erfahrung des flnfdimensionalen Energiewandels stellt an dich die Herausforderung, dich auf
konstruktive Weise zu verandern. Um das zu erreichen, musst du dich mehreren grundlegenden Zielen
widmen: du musst dich dem Universum 6ffnen, ein ehrliches und unmittel bares Gefuihl fir dich selbst
und die Welt um dich entwickeln und dein Bewusstsein auf die hdchste fur dich erreichbare Ebene heben.
Die folgenden zehn Ubungen versetzen eine durchschnittlich begabte Person in die Lage, ihr Bewusstsein
zu lenken - und ihre Bewusstheit zu steigern. Bei schrittwei se ansteigendem Schwierigkeitsgrad umfassen
sie ein breites Spektrum unterschiedlicher Elemente, die der gedanklichen Konzentration dienen und
schliefdlich das Bewusstsein erweitern (und das ganz ohne Drogen!). Grundsétzlich geht es bei diesen
Ubungen darum, sich gedanklich auf eine Sache innerhalb oder auRerhalb des K 6rpers zu konzentrieren
und diese Konzentration fir eine gewisse Zeit beizubehalten. Wie bel allem, was dem personlichen
Wachstum dient, ist auch hierbel tégliches tiben erforderlich.

1. Bitte einen Freund, dir ein paar Spielkarten zu zeigen. Beschreibe eine Karte, gleich nachdem sie dir
gezeigt wurde, in alen Einzelheiten. nenne Reihe, Zahl, Farbe usw. Das ist eine gute Ubung, um
Konzentration und zielgerichtetes denken zu schulen.

2. Lies zwei oder drei Seiten eines Buches und klappe es dann zu. Denke jetzt Uber das Gelesene nach,
und verbanne ale ablenkenden Gedanken, konzentriere dich intensiv und lass dein Bewusstsein
assoziieren, klassifizieren, gruppieren, kombinieren und vergleichen. Wenn du dich gut konzentrierst,
wirst du einen klaren, starken Eindruck erhalten. Diese Ubung schult nicht nur dein zielgerichtetes
Denken und deine Konzentration, sondern verbessert dartiber hinaus dein Gedachtnis und deine
Auffassungsgabe beim Lesen.

3. Setz dich in deiner bevorzugten Meditationshaltung in ein ruhiges Zimmer, und zwar ungefahr dreifdig
Zentimeter von einer Uhr entfernt. Konzentriere dich auf das ticken der Uhr. Immer wenn dein
Bewusstsein abdriften will, richte deine Aufmerksamkeit wieder auf das Gerdusch. Finde heraus, wie
lange du deine Aufmerksamkeit ohne abzuschweifen ausschliefdlich auf das Gerdusch richten kannst.
Wiederhole diese Ubung regelmaRig, bis es dir gelungen ist, deine K onzentrationsdauer merklich zu
verbessern. Ich erinnere mich noch, wie ich diese Ubung zum ersten Mal ausprobierte. Nach finf
Sekunden dachte ich: dasist gar nicht so schwierig. Ich habe mich jetzt schon funf Sekunden
konzentriert. Dawurde mir natiirlich klar, dass mein Ego die Ubung unterbrochen hatte.

4. Nimm deine bevorzugte Haltung ein und schlief3e die Augen. Verschlief3e deine Ohren mit den
Daumen oder mit Wattebauschen (achten darauf, dass die Watte grof3 genug ist, damit du sie problemlos
wieder herausziehen kannst.). Du wirst nun verschiedene Gerausche deines K érpers hdren, den
Herzschlag usw. das sind die lauten Ger&usche deines Kdrpers. Lausche ihnen eine Weile, und versuche
dann, einen einzelnen Ton herauszuhéren, der den anderen unterlegt ist. Versuche, diesen besonderen Ton
zu isolieren und dich darauf zu konzentrieren. Wenn deine Aufmerksamkeit abgleitet, lass sie einfach
zwischen den lauten Kérpertdnen und dem feinen einzelnen Ton hin und her pendeln. Oft wirst du die
Tone hauptsachlich im rechten Ohr héren. Gelegentlich wirst du sie auch im linken Ohr héren. Lass diese
Erfahrung einfach geschehen und versuche, den Ton in einem Ohr festzuhalten. Lass ihn dann bewusst
zwischen beiden Ohren hin und her wandern. Auf diese Weise wirst du ebenfalls eine zielgerichtete
Bewusstheit entwickeln. Y ogis sagen, dass dies ein leichter weg sei, das herumwandernde Bewusstsein
einzufangen, weil das Bewusstsein von den lieblichen Tonen verzaubert werde, so wie die Schlange vom
Fl6tenspiel des Schlangenbeschworers.



5. Stell eine Kerze vor dich hin, und konzentriere dich auf die Flamme. Wenn du zu ermiiden beginnst,
schlief3e die Augen und visualisiere die Flamme. Tu das am Anfang ungefahr eine halbe Minute lang.
Dann kannst du die Dauer auf finf, zehn, fiinfzehn oder noch mehr Minuten erhéhen, ganz nach
Belieben. Diese Ubung fiihrt den Meditierenden in tiefe veranderte Bewusstsei nszustande.

6. Konzentriere dich, auf dem Ricken liegend, auf den Mond (oder einen Stern, oder einfach einen Punkt
an deiner Zimmerdecke). Diese Ubung lasst sich ausgezeichnet im freien ausfiihren - zum Beispiel
wahrend einer Campingtour, oder sogar hinter deinem Haus im Garten. Wenn dein Bewusstsein abgleitet,
fuhre esimmer wieder zu dem betreffenden Objekt zurlick. Dasist eine Ubung, mit der du sehr gut deine
Gefuihle beruhigen kannst.

7. Setz dich dicht an einen Fluss, so dass du die leisen Gerausche des Wassers héren kannst. Lausche auf
die T6ne des Wassers. Manchmal klingen sie wie der laut >aum< (om). Konzentriere dich auf diesen Ton,
so lange es dir geféllt. Wenn du nicht in der Néhe eines Flusses lebst, kannst du ein Musiksttick nehmen,
das du magst, und es dir immer wieder anhoren. Verfolge aufmerksam jede Anderung von Tonhohe und
Klangfulle. Hore dir die Musik so oft an, wie es dir moglich ist. Wenn du wirklich richtig zuhorst, sollte
dabel keine Langeweile aufkommen. Versuche buchstéblich, dich mit den Klangen zu identifizieren, und
zwar so vollstandig, dass du die Bewegung der Tone >spirst< - dann scheint die Musik ein Teil von dir
zu werden, und du ein Teil von ihr. Das Musiksttick sollte dir so wenig langweilig werden wie ein sténdig
wiederholtes Mantra, wenn du dich richtig darauf konzentrierst. Du kannst auch Aufnahmen von
Umweltgerauschen verwenden, zum Beispiel Walgesange, M eeresrauschen oder Wind. Jeder ruhige,
rhythmische natirliche Klang kann hierbei eingesetzt werden.

8. Leg dich ins Freie und konzentriere dich auf den blauen, weiten Himmel oder auf Wolken. Wenn du in
der Stadt lebst oder dich aus anderen Griinden nicht nach drauf3en legen kannst, lege dich so an ein
Fenster, dass du den Himmel sehen kannst. Wahrend du dich auf die leere, blaue tiefe konzentrierst, wird
sich dein Bewusstsein erweitern. Denke dir den Himmel als Ausdruck der unendlichen Natur des
Universums und des inneren selbst.

9. Setze dich bequem hin und konzentriere dich auf irgendeine abstrakte Tugend, zum Beispiel auf
Gnade, Freundlichkeit, Verstéandnis, Gite, Liebe oder Vergebung. Konzentriere dich auf diesen Begriff,
so lange du kannst, und wiederhole diese Ubung, so oft du kannst.

10. Nimm irgendein Mobelstiick, und benutze es al's Konzentrationsgegenstand. Das bedeutet,
vollstandiges, detailliertes Wissen Uber dieses Mobel stiick zu erlangen. Wenn du dich bei spiel sweise auf
einen Stuhl konzentrierst, beachte, aus welchem Holz er besteht und ob er handwerklich sauber gearbeitet
ist; stelle dir vor, wie esist, auf dem Stuhl zu sitzen, ob er bequem ist und das Holz poliert werden muss.
Wenn diese Ubungen regelmafig durchfiihrst, kann das dein Bewusstsein erweitern. Es fallt dir leichter
zu meditieren, und andere Entspannungstechniken werden zu einer natrlichen Ergénzung. Und dein
Endziel, hdhere Bewusstseinszusténde zu erreichen, ist verlockend nah.
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