
Geh-Meditation 

/ĐŚ�ůĂĚĞ�^ŝĞ�ĞŝŶ͕�ŵŝƚ�ŵŝƌ�ĞŝŶĞ�'ĞŚ-DĞĚŝƚĂƟŽŶ�ǌƵ�ŵĂĐŚĞŶ͘��ŝĞƐĞ�
DĞĚŝƚĂƟŽŶ�ĚĂƵĞƌƚ�ĞƚǁĂ�ĨƺŶĨ�DŝŶƵƚĞŶ͘�^ŝĞ�ŬƂŶŶĞŶ�ĚŝĞ��ĂƵĞƌ�
ǀĞƌůćŶŐĞƌŶ�ŽĚĞƌ�ǀĞƌŬƺƌǌĞŶ͕�ƐŽ�ǁŝĞ�ĞƐ�/ŚŶĞŶ�ŐĞƌĂĚĞ�ƉĂƐƐƚ͘ 

^ƚĞůůĞŶ�^ŝĞ�ƐŝĐŚ�ĂƵĨƌĞĐŚƚ�ŚŝŶ͕�ĚŝĞ�&ƺƘĞ�ĞƚǁĂ�ŚƺŌďƌĞŝƚ�ĂƵƐĞŝŶĂŶĚĞƌ͘��ŝĞ�
&ƵƘƐŽŚůĞŶ�ŚĂďĞŶ�ĨĞƐƚĞŶ�<ŽŶƚĂŬƚ�ǌƵŵ��ŽĚĞŶ͘�EĞŚŵĞŶ�^ŝĞ�ĚĞŶ�hŶƚĞƌͲ
ŐƌƵŶĚ�ďĞǁƵƐƐƚ�ǁĂŚƌ͘�tŝĞ�ĨƺŚůƚ�Ğƌ�ƐŝĐŚ�ŝŵ��ƵŐĞŶďůŝĐŬ�ĂŶ͍�^ŝĞ�ŬƂŶŶĞŶ�
ĚŝĞƐĞ�mďƵŶŐ�ĂƵĐŚ�ďĂƌĨƵƘ�ĚƵƌĐŚĨƺŚƌĞŶ͕�ǁĞŶŶ�ĞƐ�ĚŝĞ�dĞŵƉĞƌĂƚƵƌĞŶ�
ĞƌůĂƵďĞŶ͘�/ŵ�'ĂƌƚĞŶ͘�^Ž�ƐƉƺƌĞŶ�^ŝĞ�ĚŝĞ�<ƌĂŌ�ĚĞƌ��ƌĚĞ͘ 

 

tŝƉƉĞŶ�^ŝĞ�ĞŝŶ�ƉĂĂƌ�DĂů�ŚŝŶ�ƵŶĚ�ŚĞƌ͕�ƐŽĚĂƐƐ�^ŝĞ�ĞŝŶ�'ĞĨƺŚů�ĚĞƌ�
^ƚĂŶĚĨĞƐƟŐŬĞŝƚ�ďǌǁ͘�ĚĞƌ��ƌĚƵŶŐ�ĮŶĚĞŶ͘�EĞŚŵĞŶ�^ŝĞ�/ŚƌĞŶ�<ƂƌƉĞƌ�
ďĞǁƵƐƐƚ�ǁĂŚƌ͘�^ƚĞŚĞŶ�^ŝĞ�ŶĂĐŚ�ǀŽƌŶĞ�ŽĚĞƌ�ŶĂĐŚ�ƌƺĐŬǁćƌƚƐ�ŐĞďĞƵŐƚ͍�
�ĂůĂŶĐŝĞƌĞŶ�^ŝĞ�ĞŚĞƌ�ĂƵĨ�ĚĞŶ�&ƵƘďĂůůĞŶ�ŽĚĞƌ�ĂƵĨ�ĚĞŶ�&ĞƌƐĞŶ͍ 

 

�ŶƚƐƉĂŶŶĞŶ�^ŝĞ�/ŚƌĞ�^ĐŚƵůƚĞƌŶ�ƵŶĚ�/ŚƌĞ�'ĞƐŝĐŚƚƐŵƵƐŬĞůŶ͘�/Śƌ�<ŝŶŶ�ŝƐƚ�
ůĞŝĐŚƚ�ŶĂĐŚ�ƵŶƚĞŶ�ŐĞŶĞŝŐƚ͘�/ŚƌĞ�,ćŶĚĞ�ůŝĞŐĞŶ�ůŽĐŬĞƌ�ƺďĞƌĞŝŶĂŶĚĞƌ�
ŐĞƐĐŚůĂŐĞŶ͕�ŵŝƚ�ĚĞŶ�,ĂŶĚŇćĐŚĞŶ�ŶĂĐŚ�ŝŶŶĞŶ͘�^ŝĞ�ŬƂŶŶĞŶ�ĚŝĞ�,ćŶĚĞ�
ĞƚǁĂƐ�ƵŶƚĞƌ�ĚĞŵ��ĂƵĐŚŶĂďĞů�ƉůĂƚǌŝĞƌĞŶ�ŽĚĞƌ�ĂƵĨ�ĚĞŶ�ZƺĐŬĞŶ�ŚĂůƚĞŶ͕�
ŝŶĚĞŵ�^ŝĞ�ĞŝŶĞ�,ĂŶĚĨĞƐƐĞů�ůĞŝĐŚƚ�ŵŝƚ�ĚĞŶ�ĂŶĚĞƌĞŶ�,ĂŶĚ�ŚĂůƚĞŶ͘��ŝĞ�
�ƵŐĞŶ�ƐŝŶĚ�ĂƵĨ�ĞŝŶĞŶ�WƵŶŬƚ�ĞƚǁĂ�ĞŝŶĞŶ�DĞƚĞƌ�ǀŽƌ�ĚĞŶ�&ƺƐƐĞŶ�Ăŵ�
�ŽĚĞŶ�ŐĞƌŝĐŚƚĞƚ͘�>ćĐŚĞůŶ�^ŝĞ͕�ĚĞŶŶ�ďĞŝŵ�>ćĐŚĞůŶ�ǁĞƌĚĞŶ�ĨƌƂŚůŝĐŚ-
ŵĂĐŚĞŶĚĞ��ŽƚĞŶƐƚŽīĞ�ŝŵ�<ƂƌƉĞƌ�ĂƵƐŐĞƐĐŚƺƩĞƚ͘ 

�ϭ 
Ϯ 

ϯ 

�Ğŝƚ�͗�ϱ�DŝŶƵƚĞŶ�ͻ�Kƌƚ�͗��ƺƌŽ͕��ƵŚĂƵƐĞ͕�'ĂƌƚĞŶ�ͻ�&ŽŬƵƐ�͗�'ĞŚĞŶ�ͻ�tŝƌŬƵŶŐ�͗��ĞƌƵŚŝŐƵŶŐ�ĚĞƐ�'ĞŝƐƚĞƐ 

m�ϬϮ 

�ƌ͘�DĂƌƟŶĂ��ƐďĞƌŐĞƌ-�ŚŽǁĚŚƵƌǇ 

dĞů�͗�нϰϯ�ϲϲϰ�ϱϬϬϭϱϱϰ�ͬͬ�ǁǁǁ͘ĞƐďĞƌŐĞƌ-ŵŝŶĚĨƵůŶĞƐƐ͘ĐŽŵ 



EhE�,���E�^/��>�E'^�D�hE���h&D�Z<^�D��/E�E�&h^^ 

EĞŚŵĞŶ�^ŝĞ�ďĞǁƵƐƐƚ�ǁĂŚƌ͕�ǁŝĞ�ƐŝĐŚ�/Śƌ�KďĞƌƐĐŚĞŶŬĞů�ĂŶƐƉĂŶŶƚ�ƵŶĚ�ǁŝĞ�
ƐŝĐŚ�/Śƌ�<ƂƌƉĞƌ�ŐĂŶǌ�ůĞŝĐŚƚ�ŶĂĐŚ�ǀŽƌŶĞ�ŶĞŝŐƚ͕�Ƶŵ�ĚĂƐ�'ůĞŝĐŚŐĞǁŝĐŚƚ�ǌƵ�
ŚĂůƚĞŶ͘�,ĂůƚĞŶ�^ŝĞ�ĚĞŶ�&ƵƘ�ŝŶ�ĚĞƌ�>ƵŌ�ƵŶĚ�ǁćŚƌĞŶĚ�^ŝĞ�ĚĞŶ�&ƵƘ�ŝŵ�,ĂůďͲ
ŬƌĞŝƐ�ŶĂĐŚ�ŽďĞŶ�ďĞǁĞŐĞŶ͕�ďĞŽďĂĐŚƚĞŶ�^ŝĞ�ƐŝĐŚ͘�^ƉƺƌĞŶ�^ŝĞ�ƟĞĨ�ŝŶ�/ŚƌĞŶ�
&ƵƘ�ŚŝŶĞŝŶ͕�ǁćŚƌĞŶĚ�^ŝĞ�ŝŚŶ�ĂƵĨ�ĚĞŵ��ŽĚĞŶ�ĂƵĨƐĞƚǌĞŶ͘�^ŝĞ�ŬƂŶŶĞŶ�ĚĞŶ�
&ƵƘ�ŵŝƚ�ĚĞƌ�&ĞƌƐĞ�ǌƵĞƌƐƚ͕�ŵŝƚ�ĚĞŵ��ĂůůĞŶ�ŽĚĞƌ�ŵŝƚ�ĚĞƌ�ŐĂŶǌĞŶ�^ŽŚůĞ�ĂƵĨͲ
ƐĞƚǌĞŶ͘�tŝĞ�ĞƐ�/ŚŶĞŶ�Ăŵ�ďĞƐƚĞŶ�ƉĂƐƐƚ͘�EĞŚŵĞŶ�^ŝĞ�ĚĞŶ��ŽĚĞŶ�ƵŶƚĞƌ�
/ŚƌĞŵ�&ƵƘ�ďĞǁƵƐƐƚ�ǁĂŚƌ͘ 

tćŚƌĞŶĚ�^ŝĞ�ĚĞŶ�ǀŽƌĚĞƌĞŶ�&ƵƘ�ĂƵĨ�ĚĞŵ��ŽĚĞŶ�ĂĐŚƚƐĂŵ�ĂďƐĞƚǌĞŶ͕�ŚĞͲ
ďĞŶ�^ŝĞ�ŶƵŶ�ĚĞŶ�ĂŶĚĞƌĞŶ�&ƵƘ͘��ĐŚƚĞŶ�^ŝĞ͕�ǁŝĞ�ĚĞƌ�&ƵƘ�ĞďĞŶĨĂůůƐ�ĚĞŶ�
�ŽĚĞŶ�ǀĞƌůćƐƐƚ͕�&ĞƌƐĞ�ŽĚĞƌ��ĂůůĞŶ�ǌƵĞƌƐƚ͕�ŝŶ�ĚĞƌ�>ƵŌ�ƐƵƐƉĞŶĚŝĞƌƚ�ŚćŶŐƚ�
ƵŶĚ�ůĂŶŐƐĂŵ�ŐĞƐĞŶŬƚ�ǁŝƌĚ͕�Ƶŵ�ǀŽƌ�ĚĞŵ�ĞƌƐƚĞŶ�&ƵƘ�ĂƵĨǌƵŬŽŵŵĞŶ͘ 

�dD�E�^/��/D�Z,zd,Dh^���^�'�,�E^�hE��s�Z�/E��E�^/����^�
�/E-hE���h^�dD�E�D/d�/,Z�E�^�,Z/dd�E 

�ĞǁĞŐĞŶ�^ŝĞ�ƐŝĐŚ�ŶƵŶ�ǁĞŝƚĞƌ�ǀŽƌǁćƌƚƐ͘�^ĐŚƌŝƩ�Ĩƺƌ�^ĐŚƌŝƩ͘�DŽŵĞŶƚ�Ĩƺƌ�
DŽŵĞŶƚ͘��ƵŐĞŶďůŝĐŬ�Ĩƺƌ��ƵŐĞŶďůŝĐŬ͘�,ĞďĞŶ͕�ƐƵƐƉĞŶĚŝĞƌĞŶ͕�ůŽƐůĂƐƐĞŶ͕�
ĂďƐĞŶŬĞŶ͘��ĞǁƵƐƐƚ͘��ĐŚƚƐĂŵ͘��ĞŶ��ĞǁĞŐƵŶŐƐŇƵƐƐ�ǁĂŚƌŶĞŚŵĞŶĚ͘��ŝŶĞ�
ŚĂƌŵŽŶŝƐĐŚĞ�^ĐŚƌŝƪŽůŐĞ�ŝŵ�^ĞŝŶ͘ 

�ϰ 
ϱ 
ϲ 

�ƵĐŚ�ǁĞŶŶ�^ŝĞ�ǌƵ��ĞŐŝŶŶ�ĞƚǁĂƐ�ǁĂĐŬĞůŶ�ƵŶĚ�ƐŝĐŚ�ĂƵĨ�ĞŝŶĞŵ�&ƵƘ�ƵŶƐŝĐŚĞƌ�ĨƺŚůĞŶ͕�ŐĞďĞŶ�
^ŝĞ�ŶŝĐŚƚ�ĂƵĨ͘��ĞŶŶ�ĚĂƐ�ŝƐƚ�ŶŽƌŵĂů�ƵŶĚ�ǁŝƌĚ�ƐŝĐŚ�ŶĂĐŚ�ĞŝŶŝŐĞƌ�WƌĂǆŝƐ�ŐĞďĞŶ͘ 

EĂĐŚ�ĨƺŶĨ�DŝŶƵƚĞŶ͕�ƐĐŚƺƩĞůŶ�^ŝĞ�ĚŝĞ��ĞŝŶĞ�ŬƵƌǌ�ĂƵƐ�ƵŶĚ�ďĞĞŶĚĞŶ�^ŝĞ�/ŚƌĞ�'ĞŚ-
DĞĚŝƚĂƟŽŶ͘��ĞĚĂŶŬĞŶ�^ŝĞ�ƐŝĐŚ͕�ďĞŝ�ƐŝĐŚ�ĚĂƐƐ�^ŝĞ�ĚŝĞƐĞ��ƵƐǌĞŝƚ�ŐĞŶŽŵŵĞŶ�ŚĂďĞŶ͘ 

�Ğŝƚ�͗�ϱ�DŝŶƵƚĞŶ�ͻ�Kƌƚ�͗��ƺƌŽ͕��ƵŚĂƵƐĞ͕�'ĂƌƚĞŶ�ͻ�&ŽŬƵƐ�͗�'ĞŚĞŶ�ͻ�tŝƌŬƵŶŐ�͗��ĞƌƵŚŝŐƵŶŐ�ĚĞƐ�'ĞŝƐƚĞƐ 

�ƌ͘�DĂƌƟŶĂ��ƐďĞƌŐĞƌ-�ŚŽǁĚŚƵƌǇ 

dĞů�͗�нϰϯ�ϲϲϰ�ϱϬϬϭϱϱϰ�ͬͬ�ǁǁǁ͘ĞƐďĞƌŐĞƌ-ŵŝŶĚĨƵůŶĞƐƐ͘ĐŽŵ 

 


