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bewegteM‘aNaw :

entdecke deine seelenkraft :

doch, was ist nun die bewegte meditation SaTa
mit meditation wird oft das sitzen im lotussitz in ! . es gibt jedoch auc
andere wege. bei dieser von mir entwickelten beweg ( i n meditation wird die
rund 60-minitige sequenz auch mit musik begleitet und i rierten ablauf:

5 - 10 minuten einstieg mit atem-achtsamkeit - 10 minuten teln - 10 rhinuten liegende acht
im becken - 10 minuten schwingenc d freie bewegung - 10- 15 minuten stille

-

durch das achtsame wahrneh Ul reie bag der %Chiedﬁcﬁen qualitaten deiner

e
1ergehenden geflihle und stimmungen kann

bewegungen, deiner kérperempfindus d
sich deine kraftvolle prasenz mehr ,q}: *‘ darfst ﬁu’iallem da sein, wie es gerade ist.

p A .
du kommst ganz im moment und bei dir a
=y

mit dem wechsel der qualitaten vo hi

. N i
zum ankommen in der abschliessende
veranderung unterworfen ist. hier habe ic| em mantra aus dem kundalini y:
ren lassen und stellt einen fortwah 3

s
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optigpns -l
'und die aufers o "!Y‘
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st eine wunderbare einstiegsmaglichkeit hi m chtsamkeit,

.
ehr und mehr dein prasentes seelenwesen und deine seelenkraft.

jenseits von richtig und falsch gibt es einen ort — dort treffen wir uns. rumi
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dauer: 1 stunde mit abschluss im schreiben

einstieg / vorbereitung

erschaffe dir raum u
besorgt darum, dass
wohnung, auf dem ba
mdchtest sein. .

spiire nach, wo es fi
gen fiihlst.

trage bequeme kleidung und lege
meditationskissen und ev. e{/ne wa
stille parat.

richte dir spotify und ‘Ié list ein.

A

ir o ib é silien zurecht fiir deybschluss.

schaue c Girvideq uhe (nochmals) an. nimm ein
getrénk z dy ma miitlich unﬁass dich auf die
vier qua ion heisst auch:

sich zei 3 A-, v M 1 und achtsam hingeben.

Bewegte meditation
SaTaNaMa

bevor d f i @‘ sik d die meditation tragen ldsst,
nimm d t ) Zu fokussieren:'schliesse sanft deine augen...
spiire.nach, in er stimmung und energie du da bist...atme
drei bis vier einu k- aus...lenke deine aufmerksamkeit
mehr und mehr nc innen...hin zu alis

starte die playlis 5 die reise...

. \ s,

nach der stille ko wieder in deine dussere welt
zurtiicl bewege 1en, fiisse...finger, hdnde...dehne
dich oder streck nzen s/ér r. (ﬁ d 6ffne deine
auge imm dei der wahi- ne back.

40 minuten

abschluss / essenz

>’qlbt et as, das vielleicht Fnel »
- iz n deiner erfahrung in deinen alltag

ur hand.
auch
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dir folgena qgen

was hat sich wesentlich an de
erdéindert..? wie und wohin hat sie gewa

 §
> was hat dich wie am stdrksten

dir fiir den ab :
st

"

egrieren..? '
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jenseits von richtig und falsch gibt es einen ort — dort treffen wir uns.

rumi




