% Kontemplative Meditation zum Thema: Lebendigkeit
1. Vorbereitung (2-5 Minuten)

Finde einen ruhigen Platz.

Setze dich bequem hin, schliel3e die Augen oder senke den Blick.
Atme bewusst einige Male tief ein und aus.

Erlaube dir, alles andere fiir einen Moment loszulassen.

2. Fokus: Impuls zur Kontemplation
Waéhle einen Satz oder eine Frage, die dich in die Tiefe fihrt. Zum Beispiel:

e ,,Was bedeutet es fiir mich, lebendig zu sein?*
o ,Spiire ich die Lebendigkeit in mir — gerade jetzt?
e ,Ich bin lebendig — jetzt, in diesem Moment.*

3. Kontemplation (10-20 Minuten)

Lasse den gewdhlten Impuls innerlich kreisen — ohne ihn sofort analysieren zu wollen.
Erlaube Gedanken, Bilder, Erinnerungen, Kérperempfindungen oder Geflihle — alles
darf kommen und gehen.
Frage dich still:

o Wann fuhle ich mich lebendig?

o Was hemmt meine Lebendigkeit?

o Wie kann ich mehr Lebendigkeit in mein Leben einladen?
e Wenn du abgelenkt wirst, kehre sanft zum gewahlten Satz oder zur Frage zuriick.

4. Nachspiren (2-5 Minuten)

o Lasse alle Gedanken los.
« Sitze einfach still und spure deinen Kdérper, deinen Atem, den Moment.
o Frage dich: Wie fuihlt sich meine Lebendigkeit jetzt an — ohne Worte?

5. Abschluss
e Atme tief ein, bewege langsam deinen Korper.
« Offne die Augen.
e Vielleicht magst du ein Wort, Bild oder Gefuihl notieren, das geblieben ist.
e Trage dieses Gefiihl von Lebendigkeit bewusst mit in deinen Tag.



