MUDITA — MITFREUDE — WERTSCHATZUNG

Meditationstag in Bern
mit Ursula Flickiger
Samstag, 13. Dezember 2025

Die Entfaltung der Freude ist ein unerlasslicher Bestandteil auf dem Weg zur inneren Freiheit. Freude bildet die
ausgleichende Kraft, um angesichts des Leidens dieser Welt ein heiteres Herz zu bewahren und ist gleichzeitig
Ausdruck eines offenen, verbundenen und freien Geistes. Durch die systematische Praxis der Wertschatzung-
und Mitfreude-Meditation 6ffnen wir uns der Méglichkeit, die Fixiertheit auf unsere Schwachen zu lockern und
unser Selbstvertrauen zu starken. Die Wertschatzung der eigenen inneren Qualitaten erlaubt es uns, unsere
Fahigkeit zur echten Mitfreude fiir das Gliick und Wohlergehen anderer zu vertiefen. Durch diese traditionelle
buddhistische Meditationspraxis Giben wir ferner, unsere Aufmerksamkeit zu sammeln und uns vermehrt statt in
negativen Gedanken in einer innerlich heilsamen Atmosphare aufzuhalten.

Anleitungen und Praxis der Mudita-Meditation im Sitzen, Stehen und Gehen sowie Zeit fir Fragen. Zur Vertie-
fung der Praxis findet der Tag mehrheitlich im Schweigen statt. Der Meditationstag ist sowohl fiir beginnende als
auch fur erfahrene Meditierende geeignet. Kurssprache: Schweizer Dialekt.

Ursula Fliickiger praktiziert Vipassana und Brahma Vihara Meditationen seit 1980 mit verschiedenen Lehrer:in-
nen und erhielt viele Belehrungen in der tibetischen Mahayana Tradition. Sie arbeitete 10 Jahre in eigener Praxis
flir Hakomi-Psychotherapie. Seit 1990 wirkt sie als Meditationslehrerin, ist Mitbegriinderin und Stiftungsratin
des Meditationszentrums Beatenberg (www.karuna.ch) sowie Co-Autorin von « Mahamudra und Vipassana».

Datum/Zeit: Samstag, 13. Dezember 10.00 - 17.30 Uhr.
Nur Teilnahme am ganzen Meditationstag moglich.

Ort: Zentrum fur Buddhismus, Reiterstr. 2, 3013 Bern. Ab Bahnhof Bus Nr. 10 Richtung
Ostermundigen bis Haltestelle ,,Schonburg”. Eingang zum Meditationsraum: Flachbau rechts.
Achtung: Autos diirfen nicht direkt an der Reiterstrasse geparkt werden!

Mitbringen: Bequeme Kleidung sowie je nach Wetter Regenschutz fir die Gehmeditation im Freien.
Eigenes vegetarisches Essen fiir die Mittagspause. Mineralwasser, Tee und Kaffee werden
bereitgestellt. Sitzkissen/-banklein und -unterlagen sowie einige Stihle sind vorhanden.

Kosten: Fr. 30 flr Organisation, Raummiete und sonstige Spesen, bezahlbar vor Ort.
Die Kursleiterin verlangt gemdss ihrer buddhistischen Tradition kein fixes Honorar. Fiir
ihren Lebensunterhalt ist sie aber auf Spenden der Teilnehmenden am Kursende ange-
wiesen.

Anmeldung: Mit untenstehendem Talon an: Beat Schiipfer, Parkstrasse 3, 3014 Bern.
E-Mail nur fiir Fragen oder ganz kurzfristige An- und Abmeldungen: beatback@gmx.ch. Die
Anmeldung wird nicht rlickbestatigt. Bei Warteliste wird Bescheid gegeben. WICHTIG: Bei
Verhinderung bitte UNBEDINGT friihzeitig abmelden, damit der Platz im Falle einer
Warteliste weitergegeben werden kann! Danke.
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Anmeldung (bitte deutlich in Blockschrift)
Ich nehme am «Mudita» Meditationstag, Samstag 13. Dezember 2025, in Bern teil:
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