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Blick auf
mich selbst

In der Hektik der
Vorweihnachts-
zeit gibt es
selten Gelegen-
heit innezuhal-
ten. Gonnen Sie
sich Momente
der Ruhe und
Zeit fur kurze
Meditationen.
Drei Anregungen
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DIE KERZENMEDITATION

Setzen Sie sich in einem ruhigen,
dunklen Raum bequem in Position.
Stellen Sie eine brennende Kerze vor
sich hin. Atmen Sie wie gewohnt
und schauen Sie dabei die Kerzen-
flamme an. Lassen Sie alle auftkom-
menden Gedanken ziehen und kon-
zentrieren Sie sich ausschliefSlich auf
die Flamme.

Versucht der Geist Sie mit Gedan-
ken abzulenken, bringen Sie ihn
sanft aber bestimmt zur Flamme zu-
riick. Meditieren Sie so lange wie Sie
mogen.

Der konzentrierte

DREI-DINGE-MEDITATION

Setzen Sie sich entspannt hin und
atmen Sie ein paar Mal tief ein und
aus. Nennen Sie nun drei Dinge, die
Sie im Raum sehen konnen ohne
sich zu bewegen. ,,Ich sehe, dass die
Sonne scheint. Ich sehe, dass die
Wand gelb gestrichen ist. Ich sehe
eine Kerze.“ Schauen Sie diese Dinge
ruhig und bewusst an. Nehmen Sie
wahr, was Sie jetzt sehen.

Dann nennen Sie drei Dinge, die Sie
von Ihrem Platz aus horen. Ein Auto,
das vorbeifdhrt, Vogelgezwitscher,
das Summen der Heizung. Nehmen
Sie wahr, was sie jetzt horen.

Nun nennen Sie drei Dinge, die Sie
fithlen konnen: den Boden unter Th-
ren Fiiflen, den Stoff auf Threr Haut,
einen warmen Luftzug. Nehmen Sie
wahr, was Sie jetzt fithlen.
Wiederholen Sie die Ubung, wenn
Sie mochten. Sehen, horen und fith-



len Sie immer nur das, was aktuell
da ist. Die Achtsamkeit fiir diesen
Augenblick schirft Thre Wahrneh-
mung und bringt Thr aufgewiihltes
Inneres zur Ruhe.

ATEMZUGE ZAHLEN

Im Sitzen oder beim Gehen - immer
wenn Sie einatmen, nehmen Sie dies
ganz bewusst wahr. Sie kénnen da-
bei auch innerlich folgende Worte
sprechen oder denken: ,, Ich atme ein
- eins“. Wenn Sie ausatmen, dann
nehmen Sie auch das ganz bewusst
wahr: ,Ich atme aus - eins“ Neh-
men Sie wahr, wie sich beim Atmen
Thre Bauchdecke hebt und senkt.
Wenn Sie mit dem zweiten Einat-
men beginnen, seien Sie sich be-
wusst: ,,Ich atme ein - zwei.“ Wenn
Sie langsam ausatmen, seien Sie sich
bewusst: Ich atme aus - zwei.“
Machen Sie so weiter bis fiinf.
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KURSLEITER/IN MEDITATION

Zertifiziert vom Bundesverband
der Entspannungspadagogen

2-teilige Ausbildung (2 x 4 Tage)
12.02. - 15.02.2016 (Do-So)
21.04. - 24.04.2016 (Di-Fr)
oder

07.04. - 10.04.2016 (Di-Fr)
02.06. - 05.06.2016 (Di-Fr)

Der erfolgreiche Abschluss der
2-teiligen praxisorientierten
Ausbildung (s. Text) wird mit dem
Zertifikat , Kursleiter/in Meditati-
on" bescheinigt.

Mehr Informationen unter

www.akademie-gesundes-leben.de
oder telefonisch: 06172/300 98 22

SO WERDE ICH KURS-
LEITER/IN MEDITATION

Wer mehr Gber Meditation erfahren und verschie-
dene Techniken erlernen mochte, kann sich an der
Akademie fir Gesundes Leben in Oberursel zum/r
Kursleiterln Meditation ausbilden lassen.
Meditieren kann man jederzeit und Uberall: in der
Stille, mit Klangen, drauBen oder im Gehen, zur
Konzentration und zur Aktivierung der Selbsthei-
lungskréafte. All das kénnen Sie lernen. In dem
2-teiligen Kurs Kursleiter/in Meditation an der
Akademie Gesundes Leben in Oberursel vermittelt
Seminarleiterin Andrea Freund, Meditationslehrerin,
Hypnosetherapeutin und Heilpraktikerin fir Psycho-
therapie, umfassendes Wissen Uber die vielféltigen
Meditationsméglichkeiten. Vorkenntnisse sind nicht
notwendig. , Die Halfte der Teilnehmerlnnen hat
noch nie meditiert”, sagt Andrea Freund. Und weist
darauf hin, dass Meditation zwar auch Entspan-
nung, in erster Linie aber ein Weg zur Selbster-
kenntnis und zur Innenschau ist. ,,Meditation kann
Antworten auf die Lebensfragen geben, die einen
beschéftigen”, so Andrea Freund.

Text: Stefanie Theile
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