
Bewegte Medi ta ti on
“ I c h  ö f f n e  e i n e n  V o r h a n g ”  ( -Vorhang  mi t  Armen zur  Se i te  ö f fnen- )

“ u n d  t r e t e  e i n e n  S c h r i t t  z u r ü c k . ”  ( -e inen  Schr i t t  rück- )

“ I c h  s c h a u e  n a c h  r e c h t s , ”  ( - l anger  Arm kre i sen  rechts ,  B l i ck  fo lg t - )

“ i c h  s c h a u e  n a c h  l i n k s , ”  ( - l anger  Arm kre i sen  l inks ,  B l i ck  fo lg t - )

“ i c h  s c h a u e  n a c h  o b e n , ”  ( -Arme nach  oben  führen ,  B l i ck  fo lg t - )

“ i c h  s c h a u e  n a c h  u n t e n , ”  ( -Vorbeuge  nach  unten ,  Armen nach  unten ,                     

                                             B l i ck  fo lg t - )

“ u n d  s a m m l e  a l l ‘  d i e  g u t e n  D i n g e ,  d i e  d a s  L e b e n  f ü r  m i c h  b e r e i t h ä l t . ”       

                                            ( -Arme sammeln  /  ho len  e in ,  dabe i  

                                            l angsam auf r i chten- )

“ U n d  w e n n  i c h  g e n u g  g e s a m m e l t  h a b e ,  e n t f a c h e  i c h  e i n  F e u e r ”  

                                            ( -Arme nach  oben  führen  /  wer fen  und  ö f fnen- )

“ u n d  l a s s e  d a s  G u t e  w i e  w a r m e n  R e g e n  a u f  m i c h  h e r a b r e g n e n . ”               

                                            ( -F ingersp i tzen  “ regnen“  Kopf ,  Schu l te rn  und  

                                            Oberkörper  ent lang  nach  unten- )

“ I c h  n e h m e  v o n  d e r  E r d e ”  ( -Vorbeuge  unten ,  Arme sammeln  e in - )

“ u n d  i c h  g e b e  a n  d e n  H i m m e l , ”  ( -Hände  und  Arme über  den  Kopf  

                                            führen ,  a l s  wenn  man etwas  nach  oben  g ib t/

                                            w i r f t - )

“ u n d  d a z w i s c h e n  b i n  i c h  M e n s c h  i n  m e i n e r  M i t t e . “  (Handf lächen  legen  

                                            s i ch  vor  der  Brust  ane inander  zum Namasté )
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