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Meditation / Chan

Halt an, wo laufst Du hin?
Angelus Silesius

Die Wirkung der Meditation auf unseren Koérper

Wir meditieren aus unterschiedlichen Griinden. Die Meditation hilft uns, die physische und mentale
Gesundheit zu erhalten, zu verbessern und unser ganzes korperliches und intellektuelles Potential zu
verwirklichen. Die Methoden sind universal und nicht abhangig von einer Religion oder Weltsicht.
Sie sind nicht starr, auch schwache, kranke und dauernd tberarbeitete Personen kénnen sie
anwenden. Das letztendliche Ziel ist es, die wahre Freiheit in unserer urspriinglichen Natur zu
verwirklichen und die Verbundenheit mit allem kennenzulernen.

Die Auswirkungen auf den Kérper werden heute durch die Neuropsychoimmunologie untersucht.
Diese zeigt die Zusammenhange zwischen dem autonomen Nervensystem und den kérperlichen
sowie psychischen Erkrankungen auf. Ein Ungleichgewicht in diesem Nervensystem fihrt zur
Beeinflussung unserer Hormonproduktion und den davon abhangigen Organen. Eine Folge ist Stress
und Angst, aber auch Immunschwiche, Asthma, Bluthochdrucks und anderes mehr. Ein Uberwiegen
des sympathischen Teils fihrt zu Erh6hung der Herz- und Atemfrequenz und des Blutdruck.

Die experimentelle Forschung konnte nachweisen, dass Meditation einen Effekt auf diese
Erkrankungen, aber auch auf Schmerzempfindung, Herz-Kreislaufstérungen und sogar auf die
Anfalligkeit fir Virusinfektionen hat. Durch die Meditation lernen und tiben wir entspannter und
klarer zu sein, was sich auch auf den Kérper auswirkt. Das sympathische und parasympathische
Nervensystem werden ausgeglichen. Dies gilt fur die Einsichtsmeditation wie fur Chan/Zen. Die
Meditation unterstiitzt das endokrine System und das Immunsystem, sowie die Aktivitat des
Stirnlappens. Durch das Sich-Ausrichten auf den Atem wird dieser langsamer, ruhiger, verlagert sich
starker in den Bauchraum und vergrossert damit das Blutvolumen, indem er Reserven aus Leber und
Milz mobilisiert. So ist das Sitzen und Beruhigen der eigenen Gedanken bereits im Anfang sehr
wohltuend, regulierend und starkend. Fiir Anfangerlinnen eignet sich von unseren Anageboten
»Entspannung und zur Ruhe finden”, Mi 18.00-19.00 am besten.

Meditation in den verschiedenen buddhistischen Traditionen vom Friihbuddhismus bis Chan
Texte aus dem Blumengirlanden-Sutra, dem Mahamudra und Chan-Texte der Caodong-Schule.
Vortrdage zum Kontext. Morgens und abends Sitzmeditation.

Fr 01. April, 19.00 bis So 03. April 16.00. Anmeldung noch bis zum 29. 03. moglich.

Chan Ubungstage Sa 21. Mai 14.00 bis So 22. Mai 16.00

Weitere fortlaufende Angebote

Chan-Meditation jeden Samstag 06.00 bis 11.00.
Zen-Meditation Dienstag 06.00 bis 07.30
Stilles Sitzen Donnerstag 06.00 bis 07.30.

Das Jahresprogramm und alle Aktivitaten sind auf unserer Homepagehttp://www.chan-bern.ch/
Herzliche Grusse, Ulla, Hildi und Louise




