
Tao-Sitzgruppe Wettingen, ZEN-Meditation

Wann
Jeden Freitagabend von 20 - bis 21 Uhr 30 

(ausgenommen Schulferien und Feiertage) in 
Wettingen.

Wer
Anfänger und Fortgeschrittene, 

FrFrauen und Männer, 
sind herzlich willkommen.

Auskünfte
Herbert Eberle, Tel. 056/426 65 54.

Was es braucht
Nach Möglichkeit ein Meditationskissen 

oder eine Meditationsbank 
und nund nicht beengende Bekleidung.

Kosten
Freiwilliger Beitrag von Fr. 5.00 pro Abend.

Was ist Meditation
Marcel Geisser: "Meditation geht weit über eine Entspannungsübung hinaus, auch wenn Entspannung zweifellos ein 
angenehmes Nebenprodukt ist. Meditation ist wach und lebendig, wenn sie äusserlich auch als unbewegter Zustand 
wahrgenommen wird. Keinesfalls handelt es sich bei ihr um ein blosses Dasitzen und Warten auf bessere Zeiten, son-
dern ein Durchschreiten geistiger Prozesse oder ein Verweilen in klarer Präsenz. Der sechste Zen-Patriarch Hui-neng 
sagte: "Ein Moment der Achtsamkeit ist ein Moment der Erleuchtung."  

ZEN-Meditation hat ihre Wurzeln im Buddhismus. Da ZEN aber keine Religion oder Philosophie ist, sondern eine 
Praxis die zum Erwachen im Hier und Jetzt führt, kann dieser Übungsweg von allen beschritten werden. Die Tao-Sitz-
gruppe Wettingen praktiziert Achtsamkeitsmeditaton im Sitzen und im Gehen. 


