Meditation (OSFO)

Viele Menschen halien dieses Vorunteil, dass man tei Meditationen im Schneidewsitz
stundenlang sinnlos wum sitzt. Seien Sie neugierig, effen und lassen sie sich eines
bessewen lelefiien.

Bei uns Menschen fevischt den ganzen Jag im Kepf Hochbetricl. Gedankien,
Sehinsiichte, Eninnenungen, efirgeizige Vorstellungen und sellist wenn wir schilafen denfien
wir weitex und triumen. Wi haben (ngste und Sergen. Das ist keine Meditation!
Meditation ist genaw das Gegenteil. Funkstille, fein Denkfen, feine Songen, einfach mal
nuwr Rukre. Kindex hommen im Zustand der Meditation zur Welk, sie sind in Stille und
Unschuld. Das Hind lexnt Wonte, Sprache und wind ven dex Gesellschaft geprigt und
vengiftet. Es gilt sich diesen urspringlichen Zustand zuick zu halen. Das Gefihl ist
noch immer da, wit halien es nur vergessen.

Diese wirkliche Natur in uns wieder zu finden ist eine grofe Freude im Lebien.

Jch biete Jhnen folgende Meditationen an:

Osto Dynamische Meditation ( Morgenmeditation )
Dauer: 1Stunde mit 5 Phasen

- chaatisches Utmen 10

- Expladiene, basse waus 10°

- opringen 10°

- Stop! einfrieren w. beclachten 15°

- ausgelassen tanzen

Osha sagt: ,,Felzfillen oder Steinfauer brauchen keine Rathaxtische Meditation- sie
machen sie den ganzen Jag lang. (lbex wex ist feute schon nach Folzfillen?"*
Warum Katharsis? ,,Ich kann euch nicht den Himmel schenfen. Deshall fiifen alle
meine Meditatienstechniften zuerst durch die Ftille.”

Ostie Hundalini Meditation ((bendmeditation )
Beliebte Sennenuntergangsmeditation mit $Phasen je 15°
- schiitteln

- tanzen

- Stille im Sitzen oder Stefien (becliachten )

- Stille im Liegen (beclachten )

Osta Nadabraima Meditation

Dauer: 1 Stunde mit 3 Phasen

- Sitz in entspannter Haltung, summen

- je 7,5 mit unbiewegung Energie an das Universum abigebien
- Stille im Sitzen adex Liegen

Vipassana



Osha spricht iiber Vipassana:

»Du musst ewstmal tanzen- damit du deine Riistung vedliewst. Du musst exstmal vor
lauter Freude schreien und singen, damit du lebendiger wirst. Du musst dich exstmal
austebien, se dass alles, was du unterduiicht hast, hinausgeschleudent wird und dein
das geschehien ist, und du endlich lachen und lieben kannst, dann Vipassana.”

- (tmen, becbachten

Osto Nataraj Meditation

Fanz als tetale Meditation, 3 Phasen in 65°
- tatal im Janzen aufgefien 40"

- hinlegen, ugen zu und Stille 20°

- Freudentanz geniefen 5°

»Was ist denn Sinn und Zweck der Meditation? Was gewinnst du daraus? Was ist der
Nutzwert des Tanzens? - Null. Du kannst es nicht essen, du fannst es nicht trinken, du
Rannst dix aus T anzen fein Dach ibevm Kopf machen. Es scheint villig nutzles. Qlles

Schine und Wakre ist nutzles.”

Chakra Sounds

Hlangreise durch die Chaliren, 60" in 2 Phasen

- im sitzen summen (Fand an den jeweiligen Chakiren ) 3x je 15°
- Liegen (becbachten) 15

Gotden Light Meditation (Morgenmeditation)

Ca. 20" im Liegen tief atmen

Galdenes Licht ( “ Himmel” ) vom Hopf einstrimen bassen, an den Fifen wieder
frenaus

Dunteelheit ( “Ende” ) von den Zehien zum Kepf ausstrimen lassen



