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Meditation wird in vielen Religionen und Kulturen als geistige Praxis ausgeübt. Durch Achtsamkeits- und Konzentrationsübungen wollen Menschen ihren Geist beruhigen, sammeln, vertiefen und erweitern.


Meditieren heißt: üben, die Aufmerksamkeit möglichst vollständig auf wenige miteinander verbundene Konzentrationselemente zu richten.


Für den meditativen Weg sind folgende Stufen konzentrierter Aufmerksamkeit dargestellt:




	körperlich eine aufrechte Haltung spüren, das Atmen spüren, das Pulsieren von Kreislauf und Herz spüren und geistige Aufmerksamkeit auf leibliches Erleben durch innere Sätze verstärken,


	einen geistigen Inhalt, mit dem man das Leben positiv beeinflussen möchte, als kurzen prägnanten Satz positiv formulieren und wiederholt aussprechen.





Was Menschen durch regelmäßiges Meditieren für sich bewirken können, wird erläutert.


Positive Auswirkungen beruhen auf dem Prinzip des Übens:


Wenn man etwas regelmäßig übt, wird die geübte Fähigkeit gesteigert. Mögliche Auswirkungen werden bewusst ohne ‚Heils‘-Versprechungen dargestellt.


Als Form meditativen Betens wird für religiöse Menschen die christliche Form des Herzensgebetes beispielhaft erläutert.


Maximilian Rieländer, Jahrgang 1947, arbeitet als Diplom-Psychologe und Psychologischer Psychotherapeut in Praxen in Ostwestfalen.


Er hat sich viel mit religiösen und spirituellen Themen, mit Religionspsychologie und Religionswissenschaften befasst und versteht sich selbst als katholischer Christ.


Weitere Informationen auf der Homepage zur psychologischen Praxis:


http://www.psychologische-praxis.rielaender.de
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