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Fast Facts

Franz-Josef Wambach | Gottfried Eckert
EARTHNESS-MEDITATION. MEDITATION FUR DEINE MITTE (MUSIK-CD)

Die EARTHNESS-MEDITATION ist von Gottfried Eckert auf der Grundlage traditionell-
fernostlicher Meditationstechniken entwickelt worden. Sie berucksichtigt die spe-
zifischen Belange der Menschen im westlichen Kulturkreis in besonderer Weise
und eroffnet einen aktiv-dynamischen, effektiv-nachhaltigen Meditationsweg in
moderner westlicher Systematik und Methodik. Das Setting ist darauf ausgerich-
tet, den Praktizierenden maximalen Nutzen zu bieten.

Das alltagstaugliche Meditationsprogramm, das flr Einsteigerinnen und Einstei-
ger und fortgeschrittene Praktizierende geeignet ist, starkt die individuellen
Gesundheitsressourcen und -potenziale, unterstitzt die Léosung von physischen
und psychischen Spannungszustdnden und Energieblockaden, férdert das kor-
perliche, geistige und seelische Gleichgewicht und Wohlbefinden und entwickelt
die innere Widerstandsfahigkeit und -kraft gegeniber den Herausforderungen
des Alltags. Dabei kultiviert es in besonderem MaBe die innere Mitte.

Die Musik ist von Franz-Josef Wambach exklusiv zur Begleitung der EARTHNESS-
MEDITATION geschaffen worden. Sie fordert die meditative Praxis in jedem ein-
zelnen Meditationsstadium.

Die EARTHNESS-MEDITATION dauert ca. 60 Minuten und umfasst 4 Phasen.

1 Buddhas Weg | Gehmeditation 15 min
2 Harmonie | Bewegungsmeditation 15 min
3 Drei Schatze | Rezitationsmeditation 15 min
4 Buddha-Natur | Stille Meditation 15 min
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Meditationspraxis | Praxishinweise
Alilgemeines

Die in diesem Booklet vorgestellte Meditationspraxis versteht sich ausdricklich
nicht als Therapieprogramm und ersetzt in keiner Weise die arztlich-medizinische
bzw. therapeutische Diagnose, Behandlung oder Medikation, sofern diese ange-
zeigt sind.

Das Meditationsprogramm richtet sich prinzipiell an physisch und psychisch ge-
sunde Menschen, die sich bewusst sind, selbst die alleinige Verantwortung fur
ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden zu tragen.

Bei Erkrankungen, gesundheitlichen Problemen, Verletzungen, Entzindungen,
korperlichen Einschrankungen, Befindlichkeitsstorungen o.4., bei akuten bzw.
chronischen Schmerzen, hach Operationen sowie in der Schwangerschaft wird
grundsatzlich vor Beginn der Meditationspraxis empfohlen, arztlich-medizi-
nischen bzw. therapeutischen Rat einzuholen und moégliche Risiken abzukiaren.

Alle Praktizierenden sind aufgefordert, selbst zu entscheiden, ob und inwieweit
sie das Meditationsprogramm durchfihren. Die Meditationspraxis erfolgt mithin
auf eigene Verantwortung.

Eine Haftung flr Personen-, Sach- und Vermoégensschaden ist ausgeschlossen.
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Rahmenbedingungen

Suche dir einen Meditationsort, der flr dich stimmt und der dich bei der Medita-
tionspraxis unterstitzt. Drinnen oder drauen. Achte im Freien unbedingt darauf,
dass du geschutzt von Regen, Wind, Hitze und zu starker Sonnenbestrahlung me-
ditieren kannst. Die Anforderung fur drinnen ist hingegen ein aufgerGumter, sau-
berer, gut gellfteter und angenehm temperierter Ort mit liebevoller Atmosphdre
und ausreichend Platz. Wenn madglich, nutze eine gunstige Himmelsrichtung.

Lass zu, dass du ruhig und ungestért meditieren kannst. Schalte einfach ab und
alle potenziellen Stérungsquellen aus. Lose dich von allem, was dich gerade be-
schaftigt. Es gibt hier und jetzt nichts mehr flr dich zu tun. AuBer der EARTHNESS-
MEDITATION.

Nimm dir fur das Meditationsprogramm Zeit. Es ist Arbeit, genauso wie deine be-
rufliche Tatigkeit, und ebenso wichtig. Es ist eine Investition. Eine Investition in
DICH (Ausrufezeichen), den wichtigsten Menschen in deinem Leben!

Trage leichte, bequeme Kleidung. Die natirliche Bauchatmung sollte méglich
sein, ohne dass der Hosenbund st6rt. Um einen freien Energiefluss zu gewdahrleis-
ten und um Verletzungen vorzubeugen, ist es zweckmaBig, Schmuck, Uhr u.a.
abzulegen.

Fir eine komfortable Meditationspraxis im Sitzen bendétigst du je nach personili-
chen Praferenzen wahlweise folgende Ausstattung: Decke, Meditationskissen,
Meditationsmatte, Meditationsbankchen, (Boden-)Stuhl o0.4.

Fur das Meditieren darf dein Magen weitestgehend leer sein. Wenn nétig, suche
unmittelbar vor Meditationsbeginn noch einmal die Toilette auf. Verzichte vor der
Meditation még-lichst auf Tabakprodukte und Kaffee. No-Gos sind: Alkohol, Dro-
gen, Psychopharmaka.
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Aktion

Achte bitte beim Meditieren unbedingt und jederzeit darauf, dass du dich wohl-
fUhlst. Gehe stets liebevoll mit dir und deinem Koérper um.

Meditiere stets achtsam und bewusst — mit innerer Freude und Gelassenheit. Ge-
nieBe es. Und sei glucklich!

Beim Meditieren darfst du frei von jeglichen Zielsetzungen oder Resultaten sein.
Frei von Leistungsgedanken. Lass alle Erwartungen, Absichten und Ziele los, wer-
de mithin erwartungs-, absichts- und ziellos. Meditiere einfach. Da ist der Beginn
der Meditation. Dort das Ende. Dazwischen ist Meditation. Punkt.

Falls bei der Meditation Beschwerden oder Befindlichkeitsstérungen aufireten,
unterbrich die Meditation einfach fur eine Weile bzw. beende die Meditations-
praxis.

Meditiere nach Méglichkeit regelmdaBig. Dann stellt sich ein hilfreicher Rhythmus
ein. Sobald du die EARTHNESS-MEDITATION zur Gewohnheit, zum Ritual werden
Iasst, setzt du einen naturlichen Automatismus in Gang.

Du kannst grundsatzlich zu jeder Tageszeit meditieren. Sofern du mit den ent-

sprechenden traditionellen Klnsten vertraut bist, kannst du auch eine glnstige
Zeit fur dich bestimmen.
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Atmung

Wenn es fur dich moglich und angenehm ist, atme durch die Nase ein und aus.
Praktiziere die natiurliche Bauchatmung. Sie unterstitzt die physiologischen Ab-
laufe in deinem Korper. Atme in deiner Vorstellung in deinen Bauch. Beim Einat-
men hebt sich der Bauch sanft. Beim Ausatmen senkt er sich. Beim Einatmen sei
dir bewusst: es wird eingeatmet. Und beim Ausatmen sei dir bewusst: es wird
ausgeatmet. Achte auch einmal auf die "Licke" zwischen Ein- und Ausatmung.
Mit jedem Atemzug kehrt mehr Wohlbefinden und Harmonie in deinen Kérper.
GenieBe es zu atmen. Einatmen heit empfangen, Ausatmen heiBt loslassen.

Augen

Es ist moglich, mit geschlossenen, halb-gedéffneten oder gedffneten Augen zu
meditieren. Einsteigerinnen und Einsteigern fallt erffahrungsgeman die Meditati-
onspraxis mit geschlossenen Augen, d.h. ungestért von duBeren, visuellen Reizen
und Eindrucken, leichter. Mit zunehmender Praxis ist die Meditation mit geéffne-
ten Augen eine interessante Erfahrung.

Zunge
Wahrend der Meditation liegt deine Zungenspitze sanft und anstrengungslos am
oberen Gaumen hinter den Schneidezahnen.

Gedanken

Sei dir bewusst: Gedanken sind natirlich. Oder hattest du schon einmal Uber ei-
nen signifikant Iangeren Zeitraum keine? Lass deine Gedanken frei schweifen.
Sie durfen kommen und gehen. Es sind lediglich Informationen, die aus dem
Formlosen kommen und in das Formlose zurlickgehen. Lose dich von ihnen. Sie
sind bedeutungslos. Beobachte nur. Alles, was jetzt da ist, darf da sein. Nimm
immer wieder die "Lucke" zwischen den Gedanken wahr.

Inneres Lacheln
Lass ein Lacheln in deinem Herzen entstehen. Nimm wahr, wie sich das Lacheln
in deinem ganzen Korper ausbreitet.
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Ausgangsposition | Der schulterbreite Parallelstand

Ausgangsposition: Enger Stand. Die Fersen berihren sich, und die entspannten
Zehen weisen leicht nach auBen, so dass sich ungefahr eine Faustbreite Abstand
zwischen den GroBzehen ergibt (V-Stellung).

Das Korpergewicht zur rechten Seite verlagern. Die Aufmerksamkeit zur linken
Korperseite lenken, zum linken Bein, zum linken FuB.

Etwas die Knie beugen, und das Becken, den Oberkoérper und den Kopf leicht
nach links drehen. Den engen Stand 6ffnen, und den linken FuB ungefahr schul-
terbreit zur linken Seite auf den FuBballen setzen. AnschlieBend Uber den Mittel-
fuB zur Ferse abrollen (schulterbreiter Parallelstand). Auf eine langsame und be-
wusste Bewegungsausfiihrung achten. Der Kérper folgt dabei dem Geist.
Schultern und Arme in die Schwerkraft entlassen.

Der Schwere des Oberkorpers gewahr werden. Die Schwere langsam nach unten
zu den FuBsohlen sinken lassen - durch die Hufte, Knie und FuBgelenke.

Beobachten, wie sich das Becken von selbst sanft aufrichtet und die Lendenwir-
belsaule gestreckt wird.

Die BerUhrungsflache der FuBe zur Erde wahrnehmen.

AbschlieBend den Kopf aufrichten.
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AnschlieBend die gesamte Koérperhaltung uberprifen und bei Bedarf korrigieren.

Die Haltung ist naturlich und aufrecht. Unten fest verwurzelt und stabil. Und oben
flexibel und beweglich. Gleich einem Baum im Wind. Der gesamte Koérper ist
entspannt, offen und rund.

Die FuBe stehen etwa in Schulterbreite - ca. 1 FuBlange Abstand zwischen den
FuBinnenkanten - und parallel zueinander. Die Zehen sind entspannt und zeigen
nach vorne. Das Kérpergewicht ist gleichmdBig auf beide FuBe verteilt. Es ruht
auf der Mitte der FuBsohlen. In der Vorstellung die FiBe ganz tief in der Erde ver-
ankern. Die FuBgelenke sind entspannt und geoffnet.

Die Knie sind entspannt, geéffnet und leicht gebeugt. Sie ragen nicht Uber die
FuBspitzen hinaus. Knie und Zehen zeigen in die gleiche Richtung, die Knie-
scheiben sind in etwa zwischen 2. und 3. Zeh positioniert. Die Kraft der Knie ist
nach innen gerichtet, ohne jedoch die Knie einwarts zu ziehen.

Das Becken ist aufgerichtet, der LendenwirbelsGulenbereich entspannt und ge-
streckt.

Die Leisten sind gedéffnet und leicht gebeugt. Die Becken-, Bauch- und Gesa-
muskulatur und der Dammbereich sind entspannt.

Der Rucken ist aufrecht, jedoch nicht steif. Die Brustwirbelsaule ist entspannt und
gestreckt. Die Brust ist geweitet.
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Die Schultern befinden sich auf gleicher Hohe und sind entspannt. Der Schulter-
gurtel ist gerundet.

Die Arme hangen locker und abgelést vom Koérper, so dass die Achselhdhlen frei
sind. Die Arme sind von den Schultern bis zu den Fingerspitzen gerundet. Die Ell-
bogen schweben.

Die Handgelenke sind entspannt und geéffnet. Die Finger sind voneinander ge-
I16st, leicht gerundet und nach unten gerichtet.

Der Kopf ist aufrecht, der Scheitel schwebt. Die Halswirbelsaule ist gestreckt und
entspannt. In der Vorstellung wird der Kopf von einem imagindaren Faden, der
am Scheitelpunkt befestigt ist, gehalten und in Richtung Himmel gezogen.

Das Kinn ist dabei etwas gesenkt und ein wenig angezogen.

Das Gesicht ist entspannt und tragt ein sanftes Lacheln. Die Kiefergelenke sind
entspannt. Der Mund ist leicht geschlossen, die Zahnreihen berihren einander
sanft. Die Zunge liegt gelost auf dem Mundboden.

Die Augen sind geradeaus in die Ferne gerichtet. Der Blick ist entspannt und
weich.
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Buddhas Weg

Spannst du eine Saite zu stark,
wird sie rei3den.
Spannst du sie zu schwach,
kannst du nicht auf ihr spielen.
Gehe den mittleren Weg.






Wl [e 4 X 28] BUDDHAS WEG | Gehmeditation D 15 min
% Anleitung

» Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken Ful bewusst und achtsam zur Seite
setzen (schulterbreiter Parallelstand).

O Die Gehmeditation praktizieren (im Uhrzeigersinn). Mit dem linken Ful begin-
nen. Langsam, entspannt und natlrlich gehen. Jeder Schritt ist fest, wie ein
Berg. Mit jedem Schritt die Arme heben und wieder senken. Arme und Beine
werden dabei in Kreuzkoordination bewegt (linker Ful und rechter Arm vor,
linker Arm zur Seite bzw. rechter Ful und linker Arm vor, rechter Arm zur Seite).
Die Gehmeditation fur eine Weile praktizieren. D 7:30 min

@® Bewusst Korper, Geist und Seele entspannen. Dabei wahrnehmen, wie der
Korper sich bewegt, wie der Ful aufsetzt, wie das Gewicht von einem auf das
andere Bein verlagert wird.

© Die Gedanken frei schweifen lassen. Sie durfen kommmen und gehen. Es sind
lediglich Informationen, die aus dem Formlosen kommmen und in das Formlose
zurlckgehen. Von den Gedanken 16sen. Sie sind bedeutungslos. Nur be-
obachten. Alles, was jetzt da ist, darf da sein. Die "Lucke" zwischen den Ge-
danken wahrehmen.

Richtungswechsel (Gong)

Die Gehmeditation praktizieren (gegen den Uhrzeigersinn). Mit dem linken Ful
beginnen. Langsam, entspannt und naturlich gehen. Jeder Schritt ist fest, wie
ein Berg. Mit jedem Schritt die Arme heben und wieder senken. Arme und Bei-
ne werden dabei in Kreuzkoordination bewegt (s.0.). Die Gehmeditation fur
eine Weile praktizieren. D 7:30 min

B Die Gehmeditation beenden. Den linken Ful achtsam und bewusst zuruckset-
zen. Enger Stand.

%) Variante: wie vor, jedoch mit bewusstem Helben und Anwinkeln der Beine

©Q
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Harmonie

Verweile nicht in der Vergangenheit,
fraume nicht von der Zukunft.
Fokussiere dich auf den
gegenwartigen Moment.















WElI(e N4 N 2 Harmonie | Bewegungsmeditation D 15 min

% Anleitung

>

Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken Ful bewusst und achtsam zur Seite
setzen (schulterbreiter Parallelstand).

Die Augen langsam schlieBen. Bewusst Korper, Geist und Seele entspannen.
Die rechte Hand auf den Milz-/Magenbereich (@ linker Oberbauch) legen.

Mit der linken Hand vor dem Korper eine stehende Acht beschreiben. Dazu
das Korpergewicht zur rechten Seite verlagern, und die Hufte, den Oberkorper
und den Kopf leicht nach rechts drehen. Mit der linken Hand wahrenddessen
auf Nabelhohe den unteren Bogen der Acht von links nach rechts gegen den
Uhrzeigersinn zeichnen. Die Handkante weist dabei zum Korper. Die Hand in
der weiteren Bewegungsfolge bis auf Hohe des Solarplexus (@ Ubergang vom
Brustkorbb zur Magengrube) steigen lassen. Die Handflache mittels Rotations-
pbewegung des Unterarms nach unten drehen, und den gebeugten Arm auf
Hohe des Solarplexus horizontal nach links bewegen, um den unteren Kreis der
Acht zu vollenden. Die beschriebene Bewegung geht einher mit einer Ge-
wichtsverlagerung und leichten Drehbewegung nach links. AnschlieBend den
oberen Bogen der Acht auf Kopfhdhe von links nach rechts im Uhrzeigersinn
zeichnen. Der Handrucken weist dabei zum Korper. Wahrenddessen das Kor-
pergewicht wieder zur rechten Seite verlagerm, und Hufte, Oberkorper und
Kopf ebenfalls leicht nach rechts drehen. Die Hand in der weiteren Bewe-
gungs-folge bis auf Hohe des Solarplexus sinken lassen, die Handflache zeigt
zu diesem Zeitpunkt nach unten. Den gebeugten Arm auf HOhe des Solarple-
xus horizontal nach links bewegen. Dabei das Korpergewicht zur linken Seite
verlagern, und eine leichte Drehung von Hufte, Oberkorper und Kopf nach links
ausfuhren. Damit ist der obere Kreis der Acht vollendet. Mit dem Zeichnen des
unteren Bogens der Acht und der Gewichtsverlagerung und Rotationsbewe-
gung nach rechts beginnt ein neuer Umlauf.

© 3TRUST e.K. | Alle Rechte vorbehalten. Seite 25



Die geschlossenen Augen folgen wahrenddessen mit innerem Blick der Hand-
pbewegung und zeichnen die stehende Acht nach. Dabei fortwdhrend den
Organlaut HU (gesprochen: HUUH) intonieren. Die Bewegungsmeditation fur
eine Weile praktizieren. Auf einen gleichmdaBigen, flieBenden und harmoni-
schen Bewegungsablauf mit Gewichtsverlagerung und Rotationsbewegung
von Hufte und Oberkorper achten. D 7:30 min

Die Gedanken frei schweifen lassen. Sie durfen kommen und gehen. Es sind
lediglich Informationen, die aus dem Formlosen kommen und in das Formlose
zurlckgehen. Von den Gedanken 16sen. Sie sind bedeutungslos. Nur be-
obachten. Alles, was jetzt da ist, darf da sein. Die "LUcke" zwischen den Ge-
danken wahrehmen.

Hand- und Richtungswechsel (Gong)

Die linke Hand auf den Milz-/Magenbereich (linker Oberbauch) legen. Analog
mit der rechten Hand vor dem Korper eine stehende Acht beschreibben.

Die geschlossenen Augen folgen wieder mit innerem Blick der Handbewegung
und zeichnen die stehende Acht nach. Dabei fortwdhrend den Organlaut HU
(gesprochen: HUUH) intonieren. Die Bewegungsmeditation fur eine Weile prakti-
zieren. Auf einen gleichmdaBigen, flieBenden und harmonischen Bewegungs-
ablauf mit Gewichtsverlagerung und Rotationsbewegung von Hufte und Ober-
korper achten. D 7:30 min

Die Gedanken frei schweifen lassen. Sie durfen kommen und gehen. Es sind
lediglich Informationen, die aus dem Formlosen kommen und in das Formlose
zurdckgehen. Von den Gedanken losen. Sie sind bedeutungslos. Nur be-
obachten. Alles, was jetzt da ist, darf da sein. Die "LUcke" zwischen den Ge-
danken wahrnehmen.

Die Bewegungsmeditation beenden. Geschlossene Augen wieder offnen. Den
linken FUB achtsam und bewusst zurucksetzen. Enger Stand.
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Drei Schatze

Nimm dir jeden Tag die Zeit, still zu

sein und auf die Dinge zu lauschen.

Achte auf die Melodie des Lebens,
welche in dir schwingt.







e irN (el B4 N ) Drei Schatze | Rezitationsmeditation D 15 min

% Anleitung

>

o

e
e

(o

Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken Ful bewusst und achtsam zur Seite
setzen (schulterbreiter Parallelstand).

Mit den Handen vor dem Korper eine Qi-Kugel formen. Die linke Hand befin-
det sich dabei auf HOhe des unteren Dantians. Die Handflache zeigt nach
oben. Die rechte Hand ist auf HOhe des mittleren Dantians. Die Handflache
weist nach unten. Der Schulterbereich ist locker und entspannt.

Die Augen schlieBen. Alternatfive Praxis: Meditation mit (halb-)gedffneten Au-
gen. Bewusst Korper, Geist und Seele entspannen. Die Position halten und da-
bei fortwahrend das Mantra HONG A WENG (gesprochen: HUNG AR WONG)
intonieren. Die Aufmerksamkeit ist abwechselnd beim unteren Dantian (Laut:
HONG), dann beim mittleren Dantian (Laut: A) und schlieBlich beim oberen
Dantian (Laut: WENG). Die Rezitationsmeditation eine Weile praktizieren.

D 15 min
Die Gedanken frei schweifen lassen. Sie durfen kommen und gehen. Es sind
lediglich Informationen, die aus dem Formlosen kommmen und in das Formlose
zurlckgehen. Von den Gedanken 16sen. Sie sind bedeutungslos. Nur be-
obachten. Alles, was jetzt da ist, darf da sein. Die "Lucke" zwischen den Ge-
danken wahrehmen.

Die Rezitationsmeditation beenden. Geschlossene Augen wieder offnen. Den
linken FuB achtsam und bewusst zurlcksetzen. Enger Stand.

Unteres Danfian: unteres Energiezentrum; auf der Mittellinie, zwei bis drei Finger
breit unterhallo des Bauchnabels

Mittleres Dantian: mittleres Energiezentrum; auf der Mittellinie, in HOhe der Brust-
warzen

Oberes Dantian: oberes Energiezentrum; auf der Mittellinie, zwischen den Au-
genbrauen an der Nasenwurzel
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Buddha-Natur

Wer ist Buddha?
Wer bist du?






Wi el N N i Buddha-Natur | Stille Meditation D 15 min

% Anleitung

» Ausgangsposition: Enger Stand. Den linken Ful bewusst und achtsam zur Seite
setzen (schulterbreiter Parallelstand).

Die rechte Hand auf das mittlere und die linke Hand auf das untere Dantian
legen.

Die Augen langsam schlieBen. Alternative Praxis: (halb-)geodffnete Augen. Be-
wusst Korper, Geist und Seele entspannen. Stille Meditation. D 15 min

Die Gedanken frei schweifen lassen. Sie durfen kommen und gehen. Es sind
lediglich Informationen, die aus dem Formlosen kommen und in das Formlose
zurlckgehen. Von den Gedanken 16sen. Sie sind bedeutungslos. Nur be-
obachten. Alles, was jetzt da ist, darf da sein. Die "LUcke" zwischen den Ge-
danken wahrmehmen.

B Die Stehmeditation beenden. Geschlossene Augen wieder offnen. Den linken
Ful achtsam und bewusst zuricksetzen. Enger Stand.

%) Alternative Praxis: Meditation im Sitzen, Meditation im Liegen

® ®© ©
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Anhang



Kreativieam

Gottfried Eckert [Konzeption | Meditation]

Franz-Josef Wambach [Musik]
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Veranstaltungen m

Vortrage, Seminare, Workshops, (Praventions-)Kurse, (Personal) Trainings, Events,
Ausbildungen, Firmenveranstaltungen

Institut fUr berufliche Bildung, Gesund-
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D-56567 Neuwied

Fon: +49 (0)2631 405535
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