IIATION 1 §

UBUNGSZEIT: €A, 10 MIN.

@B R BB R E WS E A E R R E R EE R R EE SRR R R R RS EEEEEE R E R B

So geht die Ubung:

Je einfacher die Form der Maditation,
desto tiefer meist ihie Wirkung, Das
spiricht fiir die Steh-Meditation. Unter
hen ist sie die archetypisch ,mann-

lichste™ und erfordert am meisten
Muskeleinsatz uncl Wachmm

I Gegensatz Zu der wrﬁmnnwn
anl;spannten Pnsltmn Irn L.Imn Ist
het ahnlich wie beirm Sitzen - die
i hhse Haltmgvm entscheiden-
der W:hhshert Den Kirper ganz
entspannt im Lot zu halten, mag
fast wie ein Widerspruch wirken, Es_
forden jedenfalls vom Organismus
ein sehr differeriziertes und gut

kantrolliertes Tusammenspiel vieler
Huskeln.

Wer im Gleichgewicht stehen kann;
hat viel gewannen, Wer noch zwei
FuBigewdlbe an jedem Ful hat,
schafft das leicht. Aber die meisten
won uns haben das kleinere vorders
kangst dur::hgelmten und kdnnen
sich nur noch auf das Langsgewdibe
v&rlassun,.ﬁbar aurh das g}h‘tm-ch
vier feste F'_unkta _urg_d' die rechen,
Als FuBhaltung empfiehit sich
generell ein sichierer schulterbreiter
SIand. die Knie sind am besten leicht
g_Eb.eug_t. Aber es ist wichtig fis di_u
optimale Ha}tung der Weltachse im
Lendenwirbelberaich,




Test: Welcher Medita-
tionstyp bin ich?

Mit diesem kurzen Test kannst du ganz einfach heraus-
finden, welche Art der Meditation dir am ehesten liegt.
Denn je passender du es dir von Anfang an machst, des-
to leichter fillt es dir, das Meditieren in deinen tégli-
chen Ablauf zu integrieren. So gewinnst du schon mit
zehn Minuten Sitzen am Tag mehr Gelassenheit, Klar-
heit und innere Ruhe.

1. Warum will ich meditieren?
Motiere spontan, was dir hierzu einfillt, welche Ziele du verfolgst
und welche Erwartungen du an die Meditation hast.

2. lch bin eher gin Bewegungstyp und tue milr mit dem stillen Sitzen
sewer.

i@ i MNein

] “ MEIN WEG DER MEDITATION

. lch bin eher gin introvertierter, kontemplativer Typ und kamirne

gut in die Ruhe, wenn ich sitze und rmich aus derm Alltagsgesche-
e ausklinke.

_ ida i Mein

lch bin Meditations-Anfanger. Was ist fir mich am besten?

Wernn du dir irnrner nech nicht sicher bist, welche Meditationsfor-
men dir liegen, mache falgenden kiginen Vortest:

a) Setz dich hin, schliefle die Augen, atme in deinem Rhythmus und

b)

c)

d)

bleibe eine Minute ohne Gedanken. Stelle dir dazu einen Wecker.

Setz dich nochmals hin und bleibe zwel Minuten bei einem Ge-
danken, gern deinem Lieblingsgedanken oder -rmenschen, -tier
oder -ton, Stelle dir auch hierzu einen Wecker,

Folge zehn Minuten einer Geschichte Deiner Wahl = Deinem Lieb-
lingsthema, einem Mythos oder Marchen, Wecker nicht vergessen!

Mache eine einfache Bewegung wie die Erdffnung der Tai Chi-
Form, wobei du mit hiiftbreit getffneten Beinen und leicht ange-
winkeiten Knien dastehst und deing Arme wie von an den Hand-
gelenken befestigten Faden nach oben gezogen flhist. Dann
ziehst du sie zu deinen Schultern heran und [est sie langsam
wieder sinken, In den Knien gibst du auch ganz leicht weiter nach,



