Die Unterbringung

erfolgt (nach Geschlechtern getrennt) in Mehr-
bettzimmern zusammen mit Gleichaltrigen.

Eltern, die selbst schon mal an einem Meditati-
onskurs in dieser Tradition teilgenommen haben
und im Zentrum in Haus, Kiche und Garten mit-
helfen, werden separat untergebracht, auBer es
wird ausdrUcklich anders gewlnscht. Sie haben
andere Meditations- und Essenszeiten.

Die Betreuung

wird durch ein Team von Helferinnen und Helfern
gewahrleistet, welches gemeinsam mit den Kin-
dern eine Vielzahl an Aktivitaten plant und durch-
fihrt. Dabei kdnnen die Kinder und Jugendlichen
aus einem reichhaltigen Angebot wahlen, sodass
die freie Zeit zwischen den Meditationseinheiten
kreativ und freudvoll gestaltet wird.

Kosten

Alle Kurse in dieser Tradition werden ausschlief3-
lich auf der Basis von Spenden und ehrenamt-
licher Arbeit durchgeflhrt. Daher werden keine
Gebuhren fur die Teilnahme an den Kursen er-
hoben.

Tageskurse an Schulen

Auch an Schulen kénnen 1-Tages-Kurse stattfinden,
wenn ein breiteres Interesse daran geduBert wird und
sich jemand vor Ort fUr die Organisation eines solchen
Kurses einsetzt.

Néhere Informationen finden Sie unter
www.dvara.dhamma.org > Kurse fur Kinder und
Jugendliche.

Termine & Anmeldung

Die aktuellen Termine und die Anmeldung fur
Anapana-Kurse finden Sie online unter
www.dhamma.org/de/schedules/schdvara.

von 8 bis 18 Jahren
Kontakt

Vipassana-Meditationszentrum
Dhamma Dvara

Alte Str. 6

08606 Triebel / Vogtland

Tel.: 037434-79770

Fax: 037434 - 7977
info@dvara.dhamma.org
www.dvara.dhamma.org



Kinder & Meditation

Kinder wollen von Natur aus Neues entde-
cken und lernen. Durch die Medien und eine
hektisch und kompliziert gewordene Lebens-
umwelt werden ihre Sinne oft mit Eindrlicken
Uberfrachtet.

Wir méchten jungen Menschen die Maglichkeit
geben, in der Stille der Meditation die Achtsam-
keit auf sich selbst zu richten und ihren Geist
mit all seinen versteckten Fahigkeiten und la-
tenten Mdglichkeiten zu entdecken.

Die Anapana-Meditation ist eine Konzentra-
tions- und Achtsamkeitsibung. Das Medita-
tions-Objekt ist dabei der natlrliche Atem. Die
Aufgabe ist, auf jeden Atemzug zu achten, so
wie er hereinkommt und wieder hinausstromt.

Erfahrungsgeman meistern Kinder ab 8 Jahren
diese Ubung erstaunlich leicht. Und es macht
ihnen Freude, so dass viele von ihnen gern wie-
derkommen.

Bitte beachten:

e Kinder sollen nicht zur Teiinahme an einem
solchen Kurs gedrangt werden. Sie sollten
selbst das Interesse duBern, wenn sie die
Informationen Uber Kinderkurse erhalten.

e FUr Kinder mit ernsthaften psychischen
Stérungen, die einer Therapie bedurfen,
sind diese Kurse nicht geeignet.

www.dvara.dhamma.org/kinderkurs.html

Kursablauf

Die Kurse beginnen am Nachmittag des Anreiseta-
ges und enden am Vormittag des Abreisetages.
Dazwischen liegen entweder ein oder zwei volle
Tage. Nach der Ankunft haben erst einmal alle die
Gelegenheit, sich bei Tee und Keksen kennenzuler-
nen.

Am Abend folgt ein EinfUhrungsgesprach, in dem
auf die besonderen Bedingungen und Regeln fr
den Aufenthalt im Zentrum und im Kurs hingewiesen
wird. Danach gehen alle gemeinsam in die Medita-
tionshalle, um eine erste Einfihrung in die Anapa-
na-Meditation zu erhalten.

Die folgenden Tage beginnen jeweils um 7 Uhr mit
etwas Frihsport oder Gymnastik. Die angeleiteten
20-30 Minuten langen Meditations-Sitzungen vertei-
len sich so Uber den Tag, dass immer wieder Zeit
zum Spielen, Lesen, kreativen Arbeiten, Geschichte-
nerzahlen oder zum Ausruhen bleibt.

Wahrend der gemeinsamen Meditationen in der Hal-
le wird vollkommene Stille bewahrt.
Der Tag endet mit einer Meditation gegen 21 Uhr.

In den Meditationszentren dieser Tradition gehdren
Kurse fur Kinder und Jugendliche Uberall auf der
Welt seit vielen Jahren zum regularen Programm.

Im deutschen Zentrum finden sie in der Regel dreimal
im Jahr statt, meist in den Herbst- und Frihjahrsfe-
rien. Die Kinder und Jugendlichen kommen einzeln
oder in kleinen Gruppen.

Anapana-Post
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Die ,Anapana-Post® ist ﬁ?«mpmm MMMMM =
unser Kinder-Newsletter
und enthalt eine Samm- -l

lung schoner Geschich-
ten, Bilder und Infor-
mationen rund um die
Kinderkurse. Sie kann on-
line heruntergeladen oder
per E-Mail zugesandt
werden.




