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Thema: Entspannungsreise: Kraftreserven entdecken

Geflihrte Meditation den Berg erklimmen

1. In der Meditation geht es darum

- Verantwortung fir sich selbst zu ibernehmen

- innere Antreiber kultivieren

- was teilt uns unser Korper mit? -
Die Reise gestatten uns alles loszulassen, was uns einengt. Es ist sehr hilfreich,
wenn Angst und Anspannung das Leben regieren. Sie b ietet eine harmonische
Atmosphére und hilft, Prioritaten zu setzten.

2. Die Meditation dauert etwa 35 Minuten.
Sie beginnt mit Atemachtsamkeit und Kdérperachtsamke it im einleitenden Teil.

Im Hauptteil folgt eine Bergtour, die mit einigen Hindernissen verbunden ist. Es ist
korperlich sehr anstrengend, das Gewicht des gepack  ten Rucksacks ist zu groR3. So
stellt sich die Frage, was kann ich zuriicklassen, w  as benétige ich nicht? Was
bedeutet es fir mich, dies zurtickzulassen?

Selbst die neu gekauften Bergschuhe missen an einer Stelle zurtickgelassen
werden. Alles was scheinbar Sicherheit geboten hat, ist fur das letzte Stiick des
Aufstiegs nicht mehr vorhanden.

3. Der Gipfel ist erreicht und die Erfahrung gereif  t; Wir miissen den Berg nicht
besiegen, wir missen nur eins werden mit dem Berg.

Der Abschluss der gefuihrten Meditation ist mit der Aufforderung verbunden, sich
selbst deutlich mit den Augen eines Adlers zu sehen

Quelle: Meditation zur Heilung Larry Moen
Meditationstext: Janet Doucette



Thema: Yoga — Starke aus der Mitte

DER YOGA BAUM
Vrksasana

Welche groRRe Starke hat der Baum? lhn haut nix um!

Und genau das lernt man in der Yoga Ubung. Scheinba  r wackelig steht man in dieser
Haltung mit einem Bein auf dem Boden, aber diese Y = oga Baum-Haltung ist ein guter
Lehrer und Trainer fiir das Gleichgewicht und die Ko nzentration. Dartiber hinaus
kraftigt es die Muskulatur.

Die Baumhaltung bringt Ausgeglichenheit und Erdung in dein Leben

1.Hinfuhrung tber einfache Bewegungsablaufe in Verb  indung
mit der Atmung - Atmung erleben, spirbar werden las sen —

2. Zur Unterstitzung werde ich Baumbilder auslegen, so kann sich jeder ein Bild
aussuchen, zur mentalen Unterstiitzung.

3.Schrittweiser Aufbau und Hinfihrung zur Berghaltu ng. Um das Gleichgewicht in der
Baum Stellung zu halten, ist eine

Anspannung deiner gesamten Muskulatur erforderlich. Gleichzeitig

jedoch kein verkrampfen. Ein ruhiger und ein entspa nnter Blick begleiten diese Ubung.
Ich werde verschiedene Stufen (Schwierigkeitsgrade) vorstellen, damit fur jeden das
Erfolgserlebnis (die Ubung langer zu halten) spiirba  r werden kann.

4.Der Abschluss bildet eine Entspannungsiibung im Li egen - nachspiren -
Kdrperempfindung wahrnehmen - Atem beobachten — Wir kung erspiiren.

Positive Wirkung und Vorteile
- Der Baum stéarkt das Gleichgewicht
- Gute Ubung zur Entspannung, zur Ausgeglichenheit un d zur Férderung der
Konzentration
- Trainiert alle Muskeln des Kérpers
- Der Baum erdet und aktiviert das Wurzelchakra
- Macht den Geist und das Innere frei
- Offnet den Brustkorb und unterstiitzt die freie glei chmaRige Atmung
- Kraftigt Hifte und Knochel

Quelle: B.K.S. IYENGAR Yoga
Der Weg zu Gesundheit und Harmonie



