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Basismeditatie Stil Zitten
“Mediteren is jezelf opnieuw ontmoeten”
Stil Zitten – Stil Zijn

Deze meditatie omvat de basis van alle meditaties. Het is eenvoudig en draagt de diepste essentie van het mediteren inzich.

Voorbereiding

Zoek een geschikte, rustige  plek om de meditatie te doen.

Draag makkelijk zittende, niet knellende warme kleding. 

Maak eventueel een soort altaar met een kaars, wierook, bloemen en/of mooie voorwerpen.

Ga zitten in de Egyptische houding op een stoel met een rechte leuning. Of zorg er in ieder geval voor dat je goed ondersteund zit, zodat kramp geen kans krijgt.
Sluit je ogen. Leg je handen op je bovenbenen.

Voel je voeten op de grond, je zitvlak op de zitting en je rug tegen de leuning.

De meditatie

Begin de meditatie met een mentale statement: 
"ik begin nu de meditatie".

Adem, ten minste 3 x diep en rustig in en uit naar je buik, met nadruk op de uitademing.

Richt je dan op je lichaamsbewustzijn, d.m.v. de Bodyscan.
Ga in gedachten vanaf je voeten omhoog je lichaam door en maak overal contact mee. 
Dus: voeten, benen, bekken, romp, armen, handen en hoofd.
Observeer en ervaar alleen maar, ook de eventuele spanningen en pijnpunten. Je hoeft er niet actief iets aan te doen. Volgens het principe van “Energie volgt Aandacht” kan je lichaam en geest zichzelf gaan ontspannen.

Ga nu gewoon Stil Zitten, er moet niets gedaan of bereikt worden. 

Laat alle gedachten, dingen die nog gedaan moeten worden, gevoelens en emoties, gewoon de revue passeren als witte wolken die voorbij drijven. Acceptatie van wat er is, acceptatie van wie je bent in al je hoedanigheden en de intentie om open en in verbinding te zijn zijn de sleutelbegrippen hierbij. Rust, vitaliteit, inzicht en Stil Zijn zullen dan vanzelf kunnen intreden.  

Sluit dan ook weer bewust af met de statement:

“Ik eindig nu de meditatie”

Duur: 10 - 30 minuten.
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