Die Erde und

den Himmel aufheben

fiir sich selbst AT meine Fiike meine Arme mein Herz
und die Welt 5 bis 10 Minuten (Jp§ Mo 1€ eine Augen meine Atmun
verflighar sein By ¢ ;

Hier eine Meditation durch Bewegung...

Ich ziehe mich in einen Raum Beim Einatmen strecke ich den Arm  Ausgangsposition (3). Die Erde und

zurtick, in dem ich mich wohl fiihle der oberen Hand in den Himmel der Himmel finden in der Hohlung
(mein Zimmer, eine Ecke der Schule, ein  und den Arm der unteren Hand meiner Hande zusammen, ich
Park, ein Garten). gleichzeitig zum Boden - ich nehme mir die Zeit, sie dort zu

spiren. Ich priife, ob mein Kopf
gerade steht, mein Blick in die
Ferne geht und meine Beine
entspannt sind.

Fahre fort indem du dir
das Audiomaterial anhorst.

«sammle» ein Stiick Erde und ein
Ich stehe gerade, ich schaue in Stiick Himmel.
die Ferne, ich bleibe locker in den
Gelenken, Beinen, Knien, ich bewege
meine Fifle hiiftbreit auseinander.

Ich mache eine Pause,
beobachte die Empfindungen
in meinem Korper und die

Ich lege meine Hande auf Herzhohe Gedanken in meinem Geist.

tbereinander, als wirde ich einen Wenn ich ausatme, bringe
Ball halten. ich meine Hande zurtick in die




Diese Ubung ist bei Kindern sehr beliebt: Sie setzt auf die Synchronisation Cke Zwijg ch
der Gesten mit der Atmung, das Gleichgewicht und die Fahigkeit, und Hi €n El'de
eine Gesamtwahrnehmung des Korpers zu bewahren (Fiifle, Beine Immel 2

und Becken sind locker, Arme, Hande auf Herzhdhe).

Die kleine Dehnung sollte nicht schmerzhaft sein.

.
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Die Atmung

als Anker

fur sich selbst as . .
und die Welt verfiigbar 5 bis 10 Minuten Y meine Atmung ein Stuhl, Sessel,
(&) meine Héande Sofa oder Bett

sein

Hier eine Meditation durch die Atmung...

Fiir die ersten Versuche ist es Je nachdem, ob ich schon trainiert Das Tolle an der Atmung
gut, einen Ort zu finden, an dem habe (z. B. weil ich schon regelméafig ist, dass ich sie immer
ich mich in einer ruhigen Umgebung Sport treibe) oder nicht, langer oder bei mir habe! Ich kann

die Ubung also an
jedem Ort machen, an
dem ich mich gerade
befinde.

befinde. Fir die folgenden Meditationen  kiirzer: ein paar Sekunden, vielleicht
stelle ich fest, dass ich es Uberall und eine Minute?

ligalslzS I L) Wichtig ist, dass ich

beobachte, dass die Atmung
die ganze Zeit stattfindet und fiir
mein Leben notwendig ist, jeden
Moment!

Einfach nur um

zZu testen, halte
ich lange den Atem
an. Wie lange kann
ich das durchhalten?

Fahre fort indem du dir
das Audiomaterial anhorst.
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Ganz bedachtigt

ganz langsam

fiir sich selbst und : :
@ die Welt verfiigbar sein @ 5 bis 10 Minuten

einen ausreichend
grofRen Platz, innen

:i meine FiiRe,
[\&7/ oder auRen

meine Schritte

Hier eine Meditation durch die Bewegung...

Dort, wo ich mich befinde, werde ich mir meiner Position
bewusst.

Ich ziehe zwei imaginare Linien, eine Start- und eine Ziellinie,
die einige Meter voneinander entfernt sind. Zwischen den
beiden Linien stelle ich mir eine Strecke vor; als gerade Linie.
Ich prage sie mir ein.

Ich stelle mich an den Startpunkt und gehe in Richtung Ziel.

So langsam wie moglich ...

Ich achte darauf, meine Bewegung zu spiiren: Ich hebe ein Knie
hoch, bewege das Bein, den Fuf, setze ihn auf und rolle ihn
langsam ab; von der Ferse zur Spitze.

Ich beobachte, was in meinem Korper geschieht, das Kippen
des Beckens, die Bewegung der Arme.

Was passiert in meinem Riicken, in
meinem Nacken, in meinem Kopf?

Was sehen meine Augen?

Wie ist meine Atmung: schnell,
stoRBweise, ruhig?

Fahre fort indem du dir
das Audiomaterial
anhorst.
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4 Atmen

im Quadrat

fur sich selbst a & meine Arme mein Atem
und die Welt 5 bis 10 Minuten ‘L einen Stuhl mein Daumen das Viereck, das
verfligbar sein [\s2/ ich mir vorstelle

Bei dieser Bewegungsmeditation setze ich mich auf einen Stuhl, die Fiifse stehen
auf dem Boden, der Riicken ist gerade. Ich bilde ein Viereck vor mir.

Ich strecke meinen Arm vor mir aus, etwas nach rechts unten [ heim Ausatmen: Ich bewege den Arm senkrecht
auf Beckenhdhe, die Hand geschlossen, ein Daumen nach nach unten bis auf Beckenhohe,
oben; ich atme langsam aus und starre wahrend der ganzen [ mit angehaltenem Atem: Ich bewege den Arm
Ubung auf die Daumenspitze. waagerecht nach rechts,

[ und ich wiederhole das Ganze drei,
funf oder zehn Mal.

Ich ziehe mit der Daumenspitze ein Quadrat
vor mir wie folgt auf:

(1 beim Einatmen: Ich ziehe den Arm senkrecht
nach oben bis auf Schulterh6he,

% Es ist nicht immer einfach, diese grofie
Bewegung zu machen! Und das ist okay!

[ bei angehaltenem Atem: Ich bewege den Arm 4
waagerecht nach links,

Fahre fort indem du dir

das Audiomaterial anhorst. .
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Meditation ist keine Flucht, sondern eine gelassene KARTE
Begegnung mit der Wirklichkeit. # 3

Thich Nhat Hanh
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Achtsam Gerausche

erfassen

T = & meine Atmung
@ Ijl:(rafll\/(:er:tsv(zrt;'sut gg?sein @ 5 bis 10 Minuten meine Ohren die Gerausche, die mich
g A\s2/ umgeben

Dies ist eine Meditation der Sinneswahrnehmungen...

Ich wéhle einen Ort, der mir zusagt: in meinem Zimmer, Gerdusche des Lebens, die am Morgen,
im Park, im Garten, in einer Ecke des Schulhofs. tagsiiber oder abends vorbeiziehen.
(3 Ich setze mich hin: auf einen Stuhl, eine Bank, Und ich frage mich:
das Sofa oder sogar auf den Boden. [ Was hére ich?
D ICh nEhme eine MEditationShaltung ein D |St ein Geréusch immer glewh')

(siehe Riickseite Blatt 6). . -
[ Halt es fir immer an?

Ich atme normal und richte meine Aufmerksamkeit (1 Oder taucht es auf, um dann

auf die Gerausche, die an meine Ohren dringen. wieder zu verschwinden?
Das konnen Vogel sein, Gerausche in der Nahe von
Gesprachen, Bauarbeiten, Verkehr, Schritte,
spielende Kinder, sprechende Erwachsene, Musik, ...

Fahre fort indem du dir
das Audiomaterial anhorst.
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Meditation ist keine Zauberei und lasst sich physiologisch erklaren. Wir
kénnen die Funktionsweise vereinfachen, um sie den Kindern zu
erklaren: Selbst wenn wir nicht besonders bestrebt sind, ihre Tiefe
oder ihren Rhythmus zu verandern, verandert die Aufmerksam-
keit auf den Atem diesen ein wenig. Wenn wir uns holistisch
und ganzheitlich betrachten, erkennen wir, dass das Atmungs-
system, das Blutsystem und das Nervensystem miteinander interagieren.
Der Atem bringt Luft in die Lungen, die das Blut mit Sauerstoff
beladen.

KARTR
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fur sich selbst a & , ein Stlick o .
‘@ und die Welt @ 5 bis 10 Minuten ;i‘;‘n\g’:h' Schokolade ?esdfe“r;‘]kﬁfb”;ﬁzm“?t':e“
verfiigbar sein [\s2/ ein Stiick Obst J '

Hier ist eine Meditation durch Sinneswahrnehmungen...

Ich setze mich auf einen Stuhl, ein Kissen. Ich nehme Welche Farbe hat es? Und wenn ich es zwischen zwei Finger
die Frucht, die ich gewahlt habe, in die Handflache. Ich nehme und es im Licht betrachte, verandert sich diese
versuche, wenn moglich, meine Wahl zu vergessen. Farbe? Ist diese Farbe vollkommen gleichméaRig? Ist das Ding
Ich schlieBe die Augen und beriihre mit einer Fingerspitze das durchscheinend oder undurchsichtig? Was erscheint in mir als
Ding in meiner Hand. Ich rolle es in meiner Handflache. Idee, wenn ich es betrachte?
Ich driicke es, ohne es zu zerquetschen. Ich taste es ab. Ich Ich kann meine Augen wieder schliefien, wenn ich will. Was
versuche, die glatte oder raue Textur, die Weichheit oder Harte hére ich, wenn ich es an mein Ohr bringe, wenn ich es

zu spuren. Ich konzentriere mich auf das Gefiihl, das es in den zwischen meinen Fingern hin und her rolle? Manche héren
Fingern, auf meiner Haut ausldst. Ich versuche zu spiiren, was  nichts, andere horen kleine Gerdusche. Manchmal, flir andere
in meinem ganzen Korper passiert. wiederum, spricht die Frucht!

Ich 6ffne meine Augen. Ich betrachte das Ding in meiner Fahre fort indem du dir
Hand, als ob ich es zum ersten Mal sehen wirde. das Audiomaterial anhorst.




Kann man
lPhilo-Briickel liber alles

Staunen?

Sitzend, beide Fiifle auf dem Boden,
Mein Riicken ist gerade,
Meine Schultern sind entspannt,

Meine Hande liegen auf den Knien,
die Handflachen sind zu den Beinen oder zum Himmel gerichtet,

Mein Kopf ist gerade, sanft nach oben gestreckt,
Mein Blick ist nach vorne gerichtet,

Auf einen bestimmten Gegenstand (eine Sanduhr, eine Kerze,
meine Flasche, etwas im Raum vor mir),

Oder ich schliefRe die Augen, falls das einfach und bequem ist.

Ich kann auch eine Liegeposition wéhlen. KAY\TB
Ich atme normal und achte darauf, wie ich mich fiihle. #7



fiir sich selbst = & [ ma posture de méditant (assis/allongé/ O mes émotions
und die Welt 5 bis 10 Minuten ‘L sur une chaise, au sol, les yeux fermés du moment
verfligbar sein B, ou baissés, etc)

Dies ist eine Meditation der Sinne...

Ich kann das innere Wetter zu jeder Tageszeit durchfiihren, wo [ Ist es sonnig? Ist es windig?

Ich mache es mir so bequem, wie es die Umstande erlauben. [ Oder hére ich gar Donner? Kann ich Blitze sehen?

die sowohl dynamisch als auch entspannt ist. O Ist es sehr heiR? Zu heiR?

Ich Uberlege, was das Wetter bedeutet: Macht es mich
gliicklich? Ist es traurig? Gequalt? Dass ich witend bin?
Oder vielleicht, dass ich Angst habe? Welches Wetter passt zu
welchem Gefiihl?

Um mir meiner Gefiihle bewusst zu werden,
nehme ich mir die Zeit, meine Aufmerksamkeit
auf mein inneres Wetter zu richten.

Wie ist mein inneres Wetter?

Fahre fort indem du dir
das Audiomaterial anhorst. . |

Wie erscheint mir meine
Umgebung, mein Himmel?

Scan




Das innere Wetter ist ein gangiges Meditationsmittel fiir Jung und Alt,
da es die Welt der Gefiihle bildlich darstellt.

Wie jede andere Meditationsiibung ist es ein Werkzeug Slﬂd Em otio

zur Selbsterkenntnis und zum Selbstverstandnis und keinesfalls /Philo_ Brii nNe 8ang u

zur Beurteilung, Ucke| mjy dem Wnd sar
So wie sich das Wetter im Freien sténdig andert, ist es auch nitzlich, u Vel‘gleichen ” €lter

um dem Kind zu ermdglichen, sich der Verganglichkeit der Dinge
und der Bewegung seiner Geflihlszustdnde bewusst zu werden -
es gilt das Sprichwort: ,Nach dem Regen kommt die Sonne!“

KARTR
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Die 5-4-3-2-1

Meditation

fur sich selbst =2 & meine Anwesenheit  meine fiinf Sinne:  meine Haut,
und die Welt 5 bis 10 Minuten ‘L was sich um mich ~ meine Augen, meine Nasenlocher,
verfligbar sein B, herum befindet meine Ohren, mein Mund

Hier eine Meditation der Sinne...

Ich schaue mich um und richte meine Aufmerksamkeit auf:

Dinge, die ich sehen kann, indem ich sie beschreibe (laut Gegenstande, die ich durch Beriihren fiihlen kann (meine
oder in meinem Kopf, ich benenne sie, sage z.B. Grofe, Kleidung, meine Fifle in meinen Schuhen, ...). Ich kann
Farbe, Form, Ort, Funktion). mit meiner Hand fiihlen oder mir die Beschaffenheit an
Geriusche, die ich von den ausgewahlten Gegenstanden meinen Fingerspitzen vorstellen.
horen kann (ich kann sie wirklich hdren oder nur in Dinge, die ich mit dem Geruchssinn wahrnehmen kann (der
meinem Kopf héren. Ich kann mir z.B. vorstellen, wie sie Geruch des Grases, des Waffelverkaufers, ...),
»klingen®, wenn ich mit dem Finger auf ein Stiick klopfe). Sache, die ich ,schmecken“ kann (es kann sich nur um den

Geschmack in meinem Mund handeln).

Ich beende die Ubung, indem ich einen Schluck
oder ein Glas Wasser trinke. —

Fahre fort indem du dir
das Audiomaterial anhorst.
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Diese Aktivitat ist ein Werkzeug, um sich tber die
unmittelbare Umgebung in der Gegenwart zu verankern.

Sie ist z.B. interessant, um ein Kind dabei zu begleiten, Verindert sich ine ;

Angste abzubauen oder sich bei Stress auf seinen IPhil ! meine innere Welt,
Korper zu besinnen. Wie die Atembeobachtung kann Ho-Briicke| wenn ich

sie iiberall durchgefiihrt werden! auf die duRere achte?

KARTE
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@ STOP — FEEL — GO

flir sich selbst =35 einen Moment ein Verlangen, aufzu- ein zufalliges
und die Welt 5 bis 10 Minuten (Jpy o100 BOTETL £ BAangen Bediirfnis nach
verfligbar sein [\s2/ g einer Einschatzung

Hier eine Meditation der Sinne...

STO Was auch immer ich gerade tue - spielen, andere Orte oder in andere Zeiten meines Lebens (in die
Hausaufgaben machen, lernen, streiten, Vergangenheit oder in die Zukunft) schweifen |&sst?

essen, diskutieren ... -, ich entscheide mich dafir, in meiner [ Wie geht es meinem Korper?

Handlung innezuhalten. Ich nehme keine bestimmte Haltung [ Wie fiihle ich mich im Moment der Aktivitit und jetzt?

ein: Ich halte einfach meine Geste, meine aktuelle Handlung [ Welche Emotion(en) sind jetzt in mir?

an, wahrend ich sie gerade abspule. ) o ]
Ich mache diesen Rundgang in einer Minute

FEE (aus dem Englischen: ich fiihle) Ich beobachte und begriile, was in mir ist.
mich selbst, aktiv und schnell: Was tue ich gerade,

wie fiihle ich mich dabei? G Ich tauche bewusst in meine Tatigkeit ein und geniefe,

was ist, mit Wohlwollen mir selbst gegeniiber.

[ Bin ich wirklich prasent bei dem, was ich tue,
oder ist es eine Tatigkeit auf ,Autopilot®, die keine Fahre fort indem du dir
besondere Konzentration erfordert und meine Gedanken an das Audiomaterial anhorst. =. [f
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Es gibt einen Raum zwischen Reiz und Antwort.
In diesem Raum befindet sich unsere Macht, unsere Antwort zu wihlen.
In unserer Antwort liegt unser Wachstum und unsere Freiheit.

Victor E. Frankl
*26.3.1905 1 2.9.1997

KARTE
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terschie ;
’Philo-Briickel g “WiSten

einer Aktivitit auf

und einer Aktivitit iy

»mit Bewusstsein“?
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meine Anwesenheit

Ve.rb'”zung 5 bis 10 Minuten (CY.S mein Geist
mit anderen (A2 drei Finger

Hier eine Meditation durch die Visualisierung...

Ist mir nach Reden? Genauer gesagt: Bin ich wiitend oder verargert?
Oder mochte ich eine Geschichte erzahlen, ein Gerlicht verbreiten?
Oder vielleicht trosten? Worte kdnnen fiir mich und andere wie
Mauern oder Fenster sein. Ich frage mich dann, wann immer ich kann,
was die Absicht meines Wortes, meiner Botschaft ist. Ich fange an, fiir
mich selbst zu atmen. Dann stelle ich mir die erste Frage:

[ Ist das, was ich sagen mdchte, wahr? Woher weifs ich, dass es
wahr ist? Wenn nicht, Giberlege ich mir, welche Konsequenzen
das hat, was ich sagen werde. Will ich es immer noch sagen?

Wenn es wahr ist, atme ich durch und stelle mir die zweite Frage:

[ Ist das, was ich sagen werde, nett? Wenn es nett ist, werde
ich die Worte finden. Wenn es nicht nett ist, denke ich an die

Konsequenzen dessen, was ich sagen werde. Will ich es trotzdem
sagen? Ich hole tief Luft und lachle.

Vielleicht klingt das, was ich sagen werde, nicht nett, aber die
Person, die mich hort, wird etwas Interessantes erfahren. Dann stelle
ich mir die dritte Frage:

[ Ist es sinnvoll? Wenn es nicht sinnvoll ist, denke ich an die
Konsequenzen dessen, was ich sagen werde. Will ich es trotzdem
sagen? Ich atme tief durch und lachle. Wenn es sinnvoll ist, atme
ich tief durch und Uiberlege, wie ich es formulieren kann.

Fahre fort indem du dir
das Audiomaterial anhorst.




Inspiriert von der Lehre der drei Siebe,
die Sokrates zugeschrieben wird.

Die Alten forderten, die Zunge vor dem Sprechen
siebenmal im Mund zu drehen.




Vertrauen in a S . - . .

mich selbst 5 bis 10 Minuten ‘L melnle - das Blld |n.me|nem Kopf von einem Berg,
B, Meditationshaltung  den ich erfinde oder kenne

und andere

Hier eine Meditation durch die Visualisierung...

Ich sitze im Schneidersitz (vielleicht auf einem Kissen, wenn es Er kann im Winter oder im Sommer sein, vielleicht ist er sogar
bequemer ist), der Rlicken ist gerade, der Kopf ist nach oben  sonnig? Es ist ein Berg, der mir geféllt, vielleicht sehe ich die B&-
gestreckt, ohne steif zu sein, die Schultern sind entspannt, die  che, die ihn durchflielen, die Murmeltiere, die zuschauen, einen

Hande liegen auf den Knien. Ich nehme mir Zeit, die Beriih- Adler, der Uber ihn fliegt, G&msen, die Gber die Felsen springen,
rungspunkte zwischen meinem Korper (FiiSe, Becken, ...) und einen See zu seinen FiiRen, Baume und Walder hier und da an
dem Boden zu spiiren. Ich schliefe die Augen und versuche, den Hangen oder in den Talern. Ich spiire, wie die Sonne meine
einen Berg in meinem Kopf zu sehen: Haut warmt und der Wind sie streift. Es ist ein hoher, massiver

einen realen Berg, auf dem ich gestanden habe, den ich Berg, der schon lange da ist und noch lange da sein wird.

gesehen habe, ein Foto, eine Zeichnung oder einen
imaginaren Berg, den ich jetzt fiir diese Ubung
erfinde.

Fahre fort indem du dir das Audiomaterial anhorst.




lp Die Vogel sind am Himmel verschwunden,
Die letzte Wolke hat sich verfliichtigt.

Wir sitzen zusammen,

Der Berg und ich,

Bis allein der Berg bleibt.

Li Po, chinesischer Dichter

Was bedeutet
,PhllO-Bl‘ﬁcke, Vertrauen?

KARTE
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Vgrblndung 5 bis 10 Minuten ‘L mem.e ' das !3|Id |n.me|nem Kopf von einem See,
mit anderen B, Meditationshaltung  den ich erfinde oder kenne

Hier eine Meditation durch die Visualisierung...

Ich sitze im Schneidersitz (vielleicht auf einem Kissen, wenn es
bequemer ist), der Riicken ist gerade, der Kopf ist nach oben ge-
streckt, ohne steif zu sein, die Schultern sind entspannt, die Hande
liegen auf den Knien. Ich kann mich auch hinlegen. Ich nehme

mir Zeit, die Bertihrungspunkte zwischen meinem Karper (Fiife,
Becken, ...) und dem Boden zu spiiren. Ich schliefe meine Augen
und versuche, einen See in meinem Kopf zu sehen (es kann ein
realer See sein, den ich kenne, an dem ich schon einmal war, oder
ein See, den ich mir gerade in meinem Kopf vorstelle). Vielleicht
liegt der See am FufSe eines Berges? Vielleicht gibt es einen oder
mehrere Badume?

Fahre fort indem du dir
das Audiomaterial anhorst. =,




KARTE

Meditieren bedeutet einfach,

zu sein, wer ich bin,

indem ich achtsam bin.

Es gibt nichts zu erreichen,
nichts zu erlangen.

Nichts zu tun.

Einfach nur akzeptieren, was ist.

Fabrice Midal

. Liegt das Glijc in einem
lPhllo-Briickel ruhigen Leben?



fur sich selbst as . . . .
© s G sosommen FRpae s st on s
verfiigbar sein [\s2/ g

Hier eine Meditation durch die Visualisierung...

mich im Boden. Ich atme ein, ich atme aus...
und ich spire, wie die Energie, die sie
mitbringen, vom Boden in mich flief3t.

Ich stehe aufrecht. Ich stehe mit geradem Riicken
und schaue nach vorne. Meine Arme liegen
neben meinem Kaorper.

Und diese Energie steigt in mir auf...
und langsam, langsam hebe ich
meine Arme auf Schulterhohe

und dann liber meinen Kopf...

Ich stelle meine Fiif3e in Beckenbreite auf.
Ich stelle sie parallel zueinander und
achte darauf, dass meine Knie und
Beine beweglich bleiben. Ich spiire,
wie sie in den Boden sinken.

Weit nach unten.

Fahre fort indem du dir
das Audiomaterial anhorst.
Wie Wurzeln. Meine Fiise sinken
tief ein, meine Wurzeln verankern




Wie sind Mensch
lPhilo-Briickel und Natur
Mmiteinander verbunden?

KARTE
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1 4 Das wohlwollende

Mitgefiihl

Verbindun =33 meine Freude mein Bedurfis, die
. g 5 bis 10 Minuten ‘L meine gute Laune . . .. Welt zu geniefSen und
mit anderen &7 meine Freundlichkeit .
zZu lieben

Hier eine Meditation durch die Visualisierung...

Ich nehme eine Meditationshaltung ein, die mir besonders gut Ich schliefe die Augen und nehme die Beriihrungspunkte
gefillt. meines Kdrpers an diesem Ort wahr: FiiSe, Kndchel, Beine,
Ich sitze bequem mit geradem Riicken und nehme mir Zeit, Becken, Riicken.

ruhig zu atmen. Bevor ich die Augen schliele, schaue ich mir in
Ruhe meine Umgebung an.

Nun lasse ich die Gerdusche, die mich umgeben,
in mein Bewusstsein eindringen.

Ich verschaffe mir einen Uberblick iiber den Ort

(mein Zimmer, das Wohnzimmer, den Saal, den

Garten, die Schule, den Park, ...), an dem ich mich

befinde, und nehme Details wahr, die mich beruhigen

und erfreuen.

Ich wéhle diejenigen aus, die mir gefallen.

Fahre fort indem du dir
das Audiomaterial anhorst.




Was bedeutet es,
IPhilo-Briickel wohlwollend
Zu sein?

KARTE

ssssssssss
VVVVVVVVVVV




@ Dank an die Welt

. = & ) mein Bediirfnis,
Ve_rblndung 5 bis 10 Minuten ‘L meine gute Laune me!ne Freude . .. die Welt zu genieflen
mit anderen &7 meine Freundlichkeit .

und zu lieben

Hier eine Meditation durch die Visualisierung...

Ich wahle einen sicheren und ruhigen Ort, an dem ich nicht Ich heobachte, wie ich mich in meinem Korper fiihle, meine Gefiihle und
gestort werde. Ich nehme eine Korperhaltung ein, die mir geféllt.  Gedanken, und nehme all dies mit Wohlwollen auf, wahrend ich

Ob ich liege, sitze oder stehe, ich stehe wiirdevoll und gerade.  den Atem ruhig halte. Ich versuche, mich zu 6ffnen und Raum zu
Ich schliefe die Augen oder halte sie offen und schaffen fir Ereignisse, Menschen, Haustiere oder
fixiere einen Ort vor mir. Ich lege eine Dinge, flir die ich dankbar bin.

Hand auf meinen Bauch und atme
langsam und tief ein. Ich spiire,
wie sich meine Hand im
Rhythmus des Ein- und
Ausatmens auf und ab
bewegt.

Fahre fort indem du dir
das Audiomaterial anhorst.




Nicht die Dinge selbst
beunruhigen die Menschen,
sondern die Meinungen

und die Urteile iiber die Dinge.

Epiktet

Allagi
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. Die Lego-Meditation

Gegenwirti = & meine Gegenwart und ein Baukastenspiel meine
seiﬁ g 5 bis 10 Minuten ‘A meine ganze Aufmerk-(Lego, Duplo, Spielfreude
A& samkeit Kapla, ...) P

Hier eine Meditation durch Handlung ...

Ich setze mich an einen vertrauten, ruhigen Ort - vor einen Tisch, auf obachte bereits diese einfache Geste: Habe ich sie gruppiert? Wie:
den Boden. Ich nehme eine Haltung ein, die mir gefallt, die sowohl  nach Groe? Nach Farben?

bequem als auch wiirdevoll und dynamisch ist. Ich bereite einen
Satz Lego- oder Kapla-Steine aus dem Baukasten vor, den ich mir
ausgesucht habe. Ich brauche weder eine Anleitung noch muss
ich mir vorher Gedanken dariiber gemacht haben, was ich bauen
mdchte. Ich brauche nicht einmal viele Teile.

Wenn ich mich bereit fiihle, breite ich die Teile vor mir aus - und
heobachte schon diese einfache Geste: Habe ich sie gruppiert? Wie:
nach GroRe? Nach Farben? Oder nach irgendeinem anderen
Kriterium? Ich beginne zu bauen - ohne mir Gedanken dariiber zu
machen, was ich baue: Ich lege einen Stein nach dem anderen.

Bevor ich mit der eigentlichen Sitzung beginne, neh- Ich nehme mir Zeit, sie anzuschauen...
me ich mir Zeit, um zu atmen und mich bedachtig
zu beobachten: meinen Kérper, meine Gefiihle, Fahre fort indem du dir das Audiomaterial anhorst.

meine Gedanken. Wenn ich mich bereit fiihle,
breite ich die Teile vor mir aus - und be-
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