Aerd an Himmel

vermeéschen

fir sech selwer an a & [ meng Féiss \ (1 meng Aen
d’Welt ronderém 5 bis 10 Minutte gL (d meng Been (1 mdin Haerz

do sinn &2/ (1 meng Aerm (1 meng OQotmung

Hei eng Meditatioun duerch d’'Beweegung ...

Ech zéie mech an e Raum zeréck, Beim Anootme strecken ech den Beim Ausootme bréngen ech meng
an deem ech roueg sinn (meng Aarm vun der Hand, déi uewe lait, Hann zeréck an d’Ausgangspositioun
Kummer, en Eck an der Schoul, e Park, an den Himmel a glaichzaiteg den Aarm  (3). D’Aerd an den Himmel befannen
e Gaart). vun der énneschter Hand a Richtung sech elo an der Schuel vu mengen
Aerd - Ech «hiewen» e Stéck Aerd an e Stéck Hann. Ech huele mer Zéit fir se do ze
Ech hale mech riicht, ech kucke wait  Himmel op. spieren. Ech iwwerpréiwen ob mai Kapp
viru mech, ech bleiwe labber an de riicht ass, mai Bléck wait no vir geriicht
Foussgelenker, Been, Knéien, meng Féiss ass a meng Bee labber sinn.

stinn héftbreet auserneen. )
Ech maachen eng Paus, ech fuer weider

Ech leeé meng Hann iwwereneen a beobachte meng Sensatiounen a andeems
bréngen se op d’Héicht vum Haerz,  mengem Kierper a meng Gedanken a de d’Opnam
wéi wann ech e Ball géing halen. mengem Geescht. lauschters...




Dés Ubung ass ganz beléift bei de
Kanner : Si setzt op d‘Synchronisatioun

vun de Beweegunge mat der Ootmung, Wat ass .1
d‘Glaichgewiicht an d‘Faegkeet, /PHILO' sd Pla, vu
d‘Perceptioun vum gesamte Kierper ze te S BRECK . der
behalen (Féiss, Been a Becken si labber, Scbent Hj enscb h ee
Aerm, d‘Hann op der Héicht vum Haerz). mIHeI an z"l.e d '

rq?2
Déi liicht Deenung soll net wéi doen.
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@ D’Ootmung als Anker

fir sech selwer o &

an d'Welt ronderém 5 bis 10 Minutte ‘L -l meng O?tmung e StuII,’eng Fotell, e

. &5 (d meng Hann Canapé oder e Bett
do sinn

Hei eng Meditatioun duerch d’Ootmung ...

Am Ufank eng Plaz, déi ech Jee nodeem, ob ech trainéiert sinn (z.

als roueg empfannen; duerno B. dreiwen ech scho reegelméisseg

realiséieren ech, datt ech déi Ubung Sport) oder net, méi oder manner

egal wou an egal wéini maache kann. laang: e puer Sekonnen, vlait
eng Minutt?

Dat Schéint un der
Ootmung ass, datt ech
se émmer bei mir hunn!
Ech kann d‘Ubung also
do maachen, wou ech
grad sinn.

Just fir ze gesinn,
halen ech d’Loft
laang an. Wéi
laang halen ech
dat aus?

Wat wichteg ass, dat ass,
datt ech beobachten,
datt d‘Ootmung déi ganz Zait
do ass, noutwendeg fir mai

Liewen ass, all Moment!

fuer weider andeems
de d’Opnam lauschters...

£}
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Ganz gemailleg

ganz gemailleg

) , o & .. (1 genuch Raum,
®umnr By s By o
&/ g oder dobaussen

Hei eng Meditatioun duerch d’'Beweegung ...

Do wou ech sinn, ginn ech mir der Plaz bewosst. beobachten, wat a mengem Kierper passéiert, d‘Kippe vum
Becken, d'Beweegung vun den Aerm. Wat
passéiert a mengem Réck, a mengem

Genéck, a mengem Kapp? Wat gesi
meng Aen? Wéi ass meng Ootmung;
séier, ofgehackt, roueg?

Ech zeechnen zwou imaginér Linnen, eng Start- an eng Zillinn,
déi e puer Meter ausernee leien. Téschent deenen zwou Linne
visualiséieren ech eng Streck, eng riicht Linn. Ech mierke mer
déi. Ech stelle mech un de Startpunkt an ech gi bis bei den
Zilpunkt.

fuer weider andeems
... esou lues ewéi méiglech. de d’Opnam lauschters...

Ech uechten drop, datt ech meng Beweegung spieren: Ech
hiewen e Knéi, ech beweegen d‘Been, de Fouss, setzen een
op andeems ech e lues ofrullen; vu vir bis zur Feescht. Ech

Scan|!
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4 D’Ootmung

am Quadrat

fir sech selwer an a S O meng Aerm (1 mdin Otem
d'Welt ronderém 5 bis 10 Minutte gL [ e Stull 0 méingDaum (J e Quadrat, dat
7,

do sinn ech mir virstellen

Bei déser Meditatioun duerch d’Beweegung, setzen ech mech op e Stull,
d‘Féiss stinn um Buedem, de Réck ass riicht. Ech formen e Quadrat viru mir.

Ech strecken den Aarm viru mir aus, e bésselchen no riets [ heim Ausootmen; Ech beweegen den Aarm vertikal no énne bis

énnen op der Héicht vum Becken, d‘Hand ass zou mam op d‘Héicht vu mengem Becken,
Daum no uewen; ech ootme lues aus an ech fixéiere warend [} peim Anhale vum Otem: Ech beweegen den Aarm horizontal no
der gesamter Ubung mam Bléck d‘Spétzt vu mengem Daum. riets.

[ an ech widderhuelen dat Ganzt, 3, 6 oder 10 Mol.

Et ass net Emmer einfach, dés grouss Beweegun
maachen! An dat ass OK!

Ech zeechne mat der Daumespétzt
e Quadrat viru mir an zwar esou:
(1 beim Anootmen: Ech hiewen den Aarm
senkrecht bis op Schéllerhéicht,

(1 heim Anhale vum Otem: Ech heweegen den
Aarm horizontal no Iénks,

fuer weider andeems
de d’Opnam lauschters...

scan!




D’Meditatioun ass keen Auswiichen,

mee e geloossent Begéine mat der Realitéit.

Thich Nhat Hanh
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Opmierksam

op d’Gerdischer

) ) =& [ meng Oueren (d meng Ootmung
‘@ :gnstfg:‘é;eme;‘:‘:dwe" @ 5 bis 10 Minutte MY\ O dTéinamengem O d'Gerdischer déi zu
(&2 Emfeld mir duerchdréngen

Hei eng Meditatioun duerch d’Sénneserfaassung ...

Ech wielen eng Plaz, déi mir gefalt: a menger Kummer,am  Kanner, déi spillen, Erwuessener, déi schwéatzen, Musek, ...
Park, am Gaart, an engem Eck am Schoulhaff. Gerdischer vum Liewen, déi moies, daagsiwwer oder owes

; laanscht zéien.
(1 Ech setze mech: op e Stull, eng Bank, de

Canapé oder esouguer op de Buedem.
(4 Ech huelen eng Meditatiounshaltung
an (cf. Récksait vun der Fiche 6).

An ech froe mech:

[ Wat héieren ech?

[ Ass e Geraisch émmer d’selwecht?

[ Dauert et Emmer un?

[ Oder taucht et op, fir dann nees ze verschwannen?

Ech ootmen normal an ech riichte meng
Opmierksamkeet op d’Geraischer,
déi a meng Oueren dréngen. Dat kénne
Villercher sinn, Geraischer vu Gespréicher
nobai, Aarbechten, Verkéier, Schrétt,

fuer weider andeems
de d’Opnam lauschters...

Scan!




SBREC[ en
</ d’
hejq, ! ?d Steyy i

D‘Praktizéiere vun enger Meditatiounsiibung
huet d‘Tendenz, d’'Otemfrequenz an domat och
de Bluttrhythmus ze reduzéieren: D'Haerz ka seng
Ustrengung verréngeren a manner pompelen.
D‘Héerz an d‘Gehier sinn iwwer de Vagusnerv
matenee verbonnen: D‘Reduzéiere vum
Haerzrhythmus iwwerdréit sech op d‘Gehier,
dat sech doropshi selwer berouegt. Esou
entsteet eng Réckkopplungsschlaif: Wann de
Geescht sech berouegt, kénnen och d‘Haerz an
uschléissend d’Ootmung sech berouegen.

D‘Meditatioun ass keng Zauberei a ka physiologesch erkldert ginn.
Mir kénnen d‘Funktiounsweis vereinfachen, fir de Kanner se
Z'erklaren: Esouguer wa mir net speziell versichen, d‘Déift oder
de Rhythmus vun der Meditatioun ze veranneren, verannert
d‘Opmierksamkeet op den Otem dat op eng gewésse Manéier.
Wa mir eis holistesch a systemesch betruechten, erkenne mir, datt
den Ootmungssystem, de Bluttsystem an den Nervesystem mateneen
interagéieren. D’Ootmung bréngt Loft an d’Longen, déi d‘Blutt mat
Sauerstoff belueden.
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fir sech selwer an
d’Welt ronderém
do sinn

O

Hei eng Meditatioun duerch d’Sénneserfaassung ...

Ech setze mech op e Stull, e Késsen. Ech huelen d‘Fruucht,
déi ech gewielt hunn, a meng huel Hand. Ech versichen,
wa méiglech, ze vergiessen, wat ech gewielt hunn.

Ech maachen d’Aen zou a beréiere mat der Fangerspétzt déi

Saach a menger Hand. Ech rullen se a menger Handflach.
Ech drécken se, ouni se ze zerquetschen. Ech taaschten se of.
Ech probéieren, déi glat oder rau Textur ze spieren an ze fillen,
ob se haart oder méll ass. Ech konzentréiere mech op dat Gefill,
dat se a mengen Fangeren an op menger Haut ausléist. Ech
versichen ze spieren, wat a mengem ganze Kierper passéiert.

Ech maachen d’Aen op. Ech hetruechten déi Saach a menger
Hand, wéi wann et déi éischt Kéier wier, datt ech se gesinn.

a2 Wiel
5 bis 10 Minutte (. @ eng Korint, e
\&z/

Stéck Schockela

(1 e Stéck gedréchent [ et funktionéiert
oder fréscht Uebst mat all Liewens-
(z.B. Noss, Apel, ...) méttel!

Wéi eng Faarf huet se? A wann ech se téschent zwee Fangeren
huelen an se an der Luucht betruechten, verannert d’Faarf
sech dann? Ass d’Faarf vollkomme glaichméisseg? Ass déi
Saach transparent oder onduerchsiichteg? Wéi eng Iddi kénnt
a mir op, wann ech se betruechten?

Ech kann d’Aen nees zoumaachen, wann ech dat wéll. A

wann ech se u main Ouer halen, wat kann ech héieren,
wann ech se téschent menge Fangeren hier ? Déi eng héieren
naischt, déi aner héiere schwaach Geraischer. A fir nach
anerer kénnt et heiansdo vir, datt Fruucht schwatzt!

fuer weider andeems
de d’Opnam lauschters...




Am Sétzen, mat béide Féiss um Buedem, Ka
n
. .. /PHILO’S . Meen
Ma&i Réck ass schéi riicht, BRECK/ i
all ert

Meng Schéllere sinn entspaant, s Staunen?

Meng Hann leien op de Knéien,

d‘Handflache weisen a Richtung Been oder a Richtung Himmel, KAAY‘T
Mai Kapp ass riicht, sou wéi wann en duuss no uewe gezu geif ginn, #

Mai Bléck ass no vir geriicht,
Op e bestémmte Géigestand (eng Sandauer, eng Kéerz, meng Flasch, eppes am Raum viru mir),

Oder ech maachen d'Aen zou, wann dat einfach a bequeem ass.

Ech kann och eng Positioun am Leie wielen.

Ech ootmen normal an ech beobachten, wéi ech mech fillen.
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7 Dat bannescht

Wieder

fir sech selwer an = & [ meng meditativ Haltung (am Sétzen/ O mene aktuell
d'Welt ronderém 5 bis 10 Minutte SL Leien/op engem Stull, mat zouenen Aen g
\82/

do sinn oder gesenktem Bléck, asw.) Gefiller

Hei eng Meditatioun duerch d’Sénneserfaassung ...

Ech kann déi énnerlech Meteo zu jidder Dageszait praktizéieren, [ Sinn se sonneg? Bléist de Wand?
wou ech grad sinn, wéi ech grad sinn. Gétt et Wolleken? Reent et?
[ Oder kann ech esouguer Donner héieren?
Kann ech Blétz gesinn?
[ Ass et kal, schneit es, fréiert et oder ass et waarm?
Ass et vill waarm? Ze vill waarm?

Ech froe mech, wat dés Meteo soe wéll: Fillen ech mech
frou? Traureg? Geplot? Rosen? Oder hunn ech viait
Angscht?

Ech maache mir et bequeem, jee nodeem, wat d’Emsténn
zouloossen. Ech kann et och elo maachen. Ech huelen
dofir eng meditativ Haltung an, déi souwuel
dynamesch wéi och entspaant ass.

Fir mir menger Gefiller bewosst ze ginn, huelen
ech mir d’Zait, fir meng Opmierksamkeet op
meng énnerlech Meteo ze riichten. Wéi ass d’'Wie-
der bei mir bannendran? Wéi empfannen

ech meng Natur, mdin Himmel?

fuer weider andeems
de d’Opnam lauschters...

Scan!




Déi énnerlech Meteo ass e gangegt Geschier aus der Meditatioun fir Jonk
an Al, well ét erlaabt, d’'Welt vun den Emotiounen ze verbildlechen.

Wéi all aner Meditatiounsiibung ass et e Geschier fir sech selwer besser Ké'nn n .
ze kennen an ze verstoen, awer op kee Fall fir ze urteelen. / PHILO’S BRs motlol,me
s, . . . . (] V
Sou weéi sech d’Wieder dobausse verannert, ass et och nétzlech, fir Mam Wleder Vi - §anz
dem Kand z’erméiglechen, sech der Verganglechkeet vun de Saachen, gr Iach ginn?

der Beweegung vu senge Gefillszoustann bewosst ze ginn - ganz nom
Spréchwuert: «<Nom Ree schéngt d’Sonn!».

KAART
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D’5-4-3-2-1

Meditatioun

fir sech selwer an
d’Welt ronderém
do sinn

=& [ meng Prasenz
5 bis 10 Minutte ‘L 1 wat ronderém
B,

[ meng 5 Sénner: meng Haut,
meng Aen, meng Nues,
mech ass meng Oueren, mai Mond

Hei eng Meditatioun duerch d’Sénneserfaassung ...

Ech kucke ronderém mech a fixéiere meng Opmierksamkeet op:

Géigestann, déi ech gesinn, an ech beschreiwen se (ech
benennen se haart oder am Kapp, a beschreiwen z.B. hir
Gréisst, Faarf, Form, Plaz, Fonctioun).

Geraischer, déi ech vun deene vu mir gewielte Objeten

héiere kann (ech kann hiert Geraisch wierklech
lauschteren oder just a mengem Kapp héieren. Ech ka mir
zum Beispill virstellen, wéi se «kléngen», wann ech mat engem
Fanger géing op eng Plaz dovu klappen).

Géigestann, déi ech duerch Beréiere spiere kann (mai Gezei,
meng Féiss a menge Schong, ...). Ech kann d‘Textur mat der
Hand fillen oder mir se u menge Fangerspétze virstellen.

Géigestann, déi ech mam Gerochsénn erkenne kann
(de Geroch vum Gras, vum Eisekuchsverkeefer, ...).

Geéigestand, deen ech schmaache kann (et kann och just
dréms goen, de Golt a mengem Mond wouerzehuelen).

Ech schléissen d’Ubung of andeems
ech eng Schlupp oder e Glas Waasser
drénken.

fuer weider andeems
de d’Opnam lauschters...




Dés Aktivitéit ass e Geschier, fir sech iwwer dat onméttelbaart Emfeld
an der Géigewaart ze verankeren. Si ass zum Beispill interessant, fir e / PHIL, 0’s . Verannert
EC

Kand dobai ze begleeden, Angschten ze berouegen oder bei gefilltem vu | d’Ris
Stress ze sengem Kierper zeréckzegoen. Genee wéi d‘Beobachtung n dey (0) mij Ichte
vun der Ootmung kann och dés Aktivitéit iwwerall duerchgeféiert ginn! op d'Au Iel’ksamkeet
Ssewel; en
KA
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@ STOP — FEEL — GO

fir sech selwer an 2 & [ enAbléck O eng Loscht (J d’Bedierfnes stall
d'Welt ronderém 5 bis 10 Minutte gL iergendwann am g ze halen, eppes
\82/

do sinn Laf vum Dag opzehalen ofzeschléissen

Hei eng Meditatioun duerch d’Sénneserfaassung ...

STO Egal wat ech grad maachen - spillen, Hau- Liewen (an der Vergaangenheet oder an der Zukunft)
saufgabe maachen, |éieren, streiden, iessen, schwaife Iéisst?

diskutéieren ... - Ech entscheede mech dofir, meng Tategkeet (3 Wai geet et mengem Kierper? Wéi erfaassen ech méi

z‘énnerbriechen. Ech huele keng bestémmt Haltung un: Ech Kierper zum Zaitpunkt vun der Aktivitéit?

hale just mai Geste, meng darzaiteg Tategkeet un, warend ech

: .. [ Wéi eng Emotioun(e) sinn elo prasent a mir?
amgaang sinn, se duerchzeféieren.

Ech exploréieren dést bannent enger Minutt an huelen dat un
FEE (aus dem Engleschen: Ech fillen) Ech heobachte wat a mir ass.
mech, aktiv a séier: Wat maachen ech grad, wéi
geschitt dat? G Mat Wuelwélle géintiwwer mir selwer ginn ech uecht-
sam u meng Aktivitéit zeréck, an ech genéissen dat

(1 Sinn ech wierklech prasent bei deem, wat ech maachen,
wat ass...

oder ass et eng Aktivitéit op “Autopilot”, déi mir keng
besonnesch Konzentratioun ofverlaangt a meng Gedanken

fuer weider andeems . 5
anzwousch anescht oder op en anere Punkt a mengem

de d’Opnam lauschters...

Scan




Téschent Stimulus a Reaktioun gétt et e Raum.
An désem Raum ass eis Muecht, eis Reaktioun ze wielen.

An eiser Reaktioun ldit eise Wuesstem an eis Friiheet.

Victor E. Frankl
* 26.3.1905 1 2.9.1997

KAART

#11]

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

ﬂ({agi




Verbindung 5 bis 10 Minutte ‘L (d meng Prasenz [d mai Verstand (1 drai Fangeren
mat aneren &0

Hei eng Meditatioun duerch d’Visualiséiere ...

Hunn ech Loscht ze schwatzen? Méi genee: Fillen ech mech [ Wouhier weess ech, datt et wouer ass?
béis oder rosen? Oder hunn ech Loscht, eng Geschicht Z'erzie- 3 Wann et net wouer ass, denken ech iwwer

len, e Gerlicht ze verbreeden? Oder villdicht ze tréischten? d’Konsequenze vun deem no,
wat ech soe waert. Hunn ech
nach Loscht, dat ze soen?

Wann et wouer ass, ootmen ech op
Ech froe mech, émmer wann ech kann, wat d’Absicht an ech stelle mir déi zweet Fro...

vu mengem Schwatzen, mengem Message, ass.

Wierder kénne Maueren oder Fénstere sinn, fir mech a fir déi
aner.

fuer weider
Ech fanken domat un, fir mech selwer ze ootmen, andeems
an da stellen ech mir eng éischt Fro: de d’Opnam
lauschters...

[ Ass dat, wat ech am Begréff sinn, ze soen, wouer?




Inspiréiert vun der Léier vun den drii Siften,
déi dem Sokrates zougeschriwwe gétt.

My
Fréier hunn déi weis Leit dozou opgefuerdert, /PHILO'S BRy SS een
seng Zong siwe Mol am Mond dréinen, éier ee schwatzt. w ECK/ alles s
KAART
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Confiance en a8 meng meditativ (1 d’Bild vun engem Bierg, deen ech

moi et envers 5 bis 10 Minutte L g erfannen oder a Wierklechkeet gesinn
&7 Haltung

les autres hunn

Hei eng Meditatioun duerch d’Visualiséiere ...

Ech ginn an de Schneidersétz (vIait op engem Késsen, wann dat Dat kann am Wanter oder am Summer sinn, villdicht ass
méi bequeem ass), de Réck riicht, de Kapp no uewe gestreckt, et esouguer sonneg? Et ass e Bierg, dee mir gefalt, ech ka

ouni steif ze sinn, d‘Schélleren entspaant, d‘Hann op de villdicht d’'Baache gesinn, déi duerch en erduerch fléissen,
Knéien. Ech huele mer d‘Zéit, fir d‘Kontaktpunkten téschent Muermeldéieren, déi nokucken, en Adler, deen iwwer en ewech
mengem Kierper (meng Féiss, mai Becken, ...) an dem flitt, Gemsen, déi iwwer d’Fielse sprangen, e Séi zu senge
Buedem ze spieren. Ech maachen d’Aen zou a versichen, e Féiss, Beem a Béscher hei an do an den Hang oder an den
Bierg a mengem Kapp ze gesinn: Daller. Ech spieren op menger Haut d’Sonn, déi e wiermt, an

de Wand, deen e stréift. Et ass en héijen, zolitte Bierg, dee

E reelle Bierg, op deem ech gaange sinn, deen ech gesinn scho laang do ass an nach laang do wéert sinn.

hunn - Eng Foto, eng Ze'gchnung oder en imaginare Bierg,
deen ech elo grad fir d’Ubung erfonnt hunn. fuer weider andeems
de d’Opnam lauschters...




lp D’Vulle sinn am Himmel verschwonnen,
Déi lescht Wollek huet sech verfliichtegt.
Mir sétzen zesummen,

De Bierg an ech,

Bis dass, eleng, de Bierg bleift.

Li Po, chineeseschen Dichter
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Disponibilité a & o (d d'Bild vun engem Séi,
@ amoi et au é 5 bis 10 Minutte - E:I?fnmedltatw deen ech erfannen oder
monde [\s2/ g a Wierklechkeet gesinn hunn

Hei eng Meditatioun duerch d’Visualiséiere ...

Ech ginn an de Schneidersétz (villdicht op engem Késsen, wann &84
dat méi bequeem ass), de Réck riicht, de Kapp no uewe ”
gestreckt, ouni steif ze sinn, d‘Schélleren entspaant, d‘Hann
op de Knéien. Ech ka mech och dohinner leeén. Ech huele mer
d‘Zait, fir d‘Kontaktpunkten téschent mengem Kierper (meng
Féiss, mai Becken, ...) an dem Buedem ze spieren.

Ech maachen d‘Aen zou a versichen, e Séi a mengem Kapp ze
gesinn (dat kann e richtege Séi sinn, deen ech kennen, bei
deen ech gaange sinn, oder e Séi, deen ech mir just elo a
mengem Kapp virstellen). Villaicht 13it dee Séi um Fouss vun
engem Bierg? Villdicht gétt et do e Bam oder méi Beem?

fuer weider andeems E. ot
de d’Opnam lauschters... 8
P




KAART

Meditéiere bedeit einfach, esou ze sinn, wéi ech sinn,
andeems ech meng Opmierksamkeet dorop lenken.

Et gétt nédischt, wat een erreeche muss.
Nédischt, wat ee kréie muss.
Ndischt, wat ee maache muss.

Einfach just unerkennen, wat ass.

Fabrice Midal
r
Ouege Lie en? em
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Disponibilité a & o ; e
© o B sosomne FR et s et gt
monde a@ g J q J p

Hei eng Meditatioun duerch d’Visualiséiere ...

Ech stelle mech riicht dohinner. Ech hale mai
Réck riicht, ech kucken no vir. meng Aerm
hanke laanscht mai Kierper erof.

Ech ootmen an, ech ootmen aus ... an ech spieren
d’Energie, déi si siche ginn, déi aus dem
Buedem a mech erafléisst.

Ech stelle meng Féiss héftbreet auserneen.
Ech stelle se parallel zuenaner,
woubadi ech drop uechten, datt meng
Knéien a meng Bee labber bleiwen.
Ech spieren, wéi se an den Buedem
aginn. Déif erof. Wéi Wuerzelen.

An dés Energie steigt a mirop ... a
lues, lues hiewen ech d’Aerm bis a
Schéllerhéicht an dann iwwer mai
Kapp...

fuer weider
andeems . _[ETh
z =
de d’Opnam P

lauschters... &
(71

Meng Féiss sénken déif an, meng
Wuerzele verankere mech am Bueden.
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14 Dat entgéintkommend

Matgetill

. = & [ meng Freed [ meng Loscht
@ \f;?':::rgi @ 5 bis 10 Minutte - gir:]g gutt [ meng d’Welt ze genéissen,
[\s2/ Fréndlechkeet gére ze hunn

Hei eng Meditatioun duerch d’Visualiséiere ...

Ech huelen eng meditativ Haltung an, déi mir gefélt. Ech maachen d’Aen zou an huelen d’Beréierungspunkte vu
mengem Kierper op dar Plaz, wou en sech befénnt, wouer:
Féiss, Knéchel, Been, Becken, Réck.

Ech sétze bequeem, mai Réck ass riicht an ech huele mir

d’Zait, roueg ze ootmen. Eier ech d’Aen zoumaachen, kucken ech

roueg op dat wat ronderém mech ass. Ech loossen elo d’Gerdischer, déi mech émginn,
a mai Bewosstsinn eran. Ech wielen déi

Mam Bléck maachen ech den Tour vun dar Plaz eraus, déi ech genéissen.

(meng Kummer, de Salon, de Raum, de Gaart,

d’Schoul, de Park ...) , wou ech mech befannen fuer weider andeems
an ech erfaassen all Detailer, déi mech herouegen an de d’'Opnam . a2
erfreeén. lauschters...

scan
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@ Merci d"Welt

. = & (d meng Freed [ meng Loscht
@ \f;?':::rgi @ 5 bis 10 Minutte - gir:]g gutt (d meng d’Welt ze genéissen,
[\s2/ Fréndlechkeet gare ze hunn

Hei eng Meditatioun duerch d’Visualiséiere ...

Ech wielen eng sécher a roueg Plaz, vun dar ech denken, datt ech Ech beobachten, wéi ech mech a mengem eegene Kierper fillen, ech
do net gestéiert ginn. Ech installéiere mech an enger vun de Kier-  spiere meng Emotiounen a meng Gedanken, an ech huelen all dést
perhaltungen, déi ech garen hunn. Egal, ob ech leien, sétzen oder  wuelwéllend un, wéarend ech eng roueg Ootmung baibehalen.
stinn, ech huelen eng wiirdeg an oprecht Haltung Ech versichen, mech opzemaachen a Plaz fir

un. Ech maachen d’Aen zou oder loossen Evenementer, Ménschen, Hausdéieren oder
se op a fixéieren eng Plaz viru mir. Saachen ze schafen, fir déi mir eis
Ech leeén eng Hand op de Bauch dankbar fillen.

an ech ootme lues an déif an.
Ech maachen d’Erfarung,
datt meng Hand sech am
Rhythmus vum An- an
Ausootmen op- an
ofbeweegt.

fuer weider andeems
de d’Opnam lauschters...

Scan]
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Net d’Saache selwer beonrouegen d’'Ménschen,
ma d’Meenungen an d’Urteeler
iwwert déi Saachen.

Epiktet

ﬂ((ajf
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D’Méditatioun

vum Lego

a & [ meng Prasenz (d e Baukastenspill
@ prasent sinn @ 5 bis 10 Minutte a meng ganz (Lego, Duplo, - ge:g”:_:rfcht
[A&2)  Opmierksamkeet  Kapla, ...) P

Hei eng Meditatioun duerch d’Aktioun ...

Ech installéiere mech op enger vertrauter, roueger Plaz - un en Wann ech mech prett fillen, breeden ech d’Stécker viru mir
Désch, op de Buedem. Ech huelen eng Haltung an, déi mir aus - an ech heobachte schonn désen einfache Gest: Hat ech
gefalt, déi genee esou bequeem wéi wiirdeg an dynamesch se gruppéiert? Wéi: der Gréisst no? De Faarwen no? Oder no
ass. Ech hunn eng Rei Lego-, Kapla- oder Baukastestécker engem anere Kritar? Oder net?

virbereet, déi ech selektionéiert hunn. Ech brauch weder
Uweisungen nach muss ech mir a priori iwwerluecht hunn, wat
ech baue wéll. Ech muss net emol vill Stécker hunn.

Ech fanken un ze bauen - ouni mir Gedanken doriwwer ze
maachen, wat ech baue waert: Ech placéieren ee Stéck nom
aneren. Ech huele mer Zait fir all Stéck ze betruechten...

Eventuell mat zouenen Aen an éier ech
mat der eigentlecher Seance ufanken,
huelen ech mir Zait fir Zootmen a
mech wuelwéllend ze beobachten:
maéi Kierper, meng Emotiounen a
meng Gedanken.

fuer weider andeems
de d’Opnam lauschters...

SCan!
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