- Gefuhrte kontemplative Meditation: Lebendigkeit spliren

Dauer: ca. 15-20 Minuten
Hinweis: Lass zwischen den Absétzen jeweils ein paar Atemziige Zeit — gib dir Raum.

Setze dich bequem hin. Dein Rucken ist aufrecht, aber nicht angespannt. Deine Hande
ruhen entspannt auf den Oberschenkeln oder im SchoR3.

Schliel3e die Augen — oder lasse deinen Blick weich und ruhig werden.
Nimm ein paar tiefe Atemzige — durch die Nase ein... durch den Mund aus...

Spure den Boden unter dir. Spure, wie er dich tragt. Spure deinen Korper, der einfach
da ist, jetzt — lebendig.

Und nun lade diesen Gedanken ein:

,»Ich bin lebendig — jetzt, in diesem Moment.*

Sprich ihn innerlich sanft aus — nicht wie eine Behauptung, sondern wie eine Einladung.
,Ich bin lebendig — jetzt, in diesem Moment.*

Spure deinen Atem. Wie er kommt... wie er geht... ganz von selbst.

Das Leben atmet dich.

Lass nun diese Frage in dein Inneres sinken — wie einen Stein in einen stillen See:

,»Was bedeutet es fiir mich, lebendig zu sein?*

Beobachte einfach, was auftaucht. Vielleicht Bilder. Vielleicht Erinnerungen. Vielleicht
nur ein Gefihl. Lass alles da sein. Du musst nichts verstehen oder erreichen.

Jetzt frage dich:

,»Wann fiihle ich mich wirklich lebendig?*
,,Was erweckt mich?“

,»Wo pulsiert mein Leben am starksten?*

Gib dir Zeit.

Wenn Gedanken kommen, die ablenken, nimm sie wahr — freundlich — und kehre sanft
zurlck zur Frage, zum Atem, zur Stille.

Vielleicht spurst du die Lebendigkeit in deinem Kdrper — ein Kribbeln, ein Pulsieren,
Warme, Kihle — was auch immer da ist. Lass es da sein.

Nun stelle dir vor: Du 6ffnest dich dem Leben. Du sagst innerlich ,,Ja“.



,Ja —ich bin bereit, lebendig zu sein.*
,Ich darf ganz lebendig sein — so wie ich bin.*

Spure, wie sich das anfuhit.
Lass nun alle Worte los. Sei einfach still. Sei einfach da. Sei einfach lebendig.
(Pause fur 1-2 Minuten in Stille)

Dann kehre langsam zurtick. Spure deinen Kérper. Bewege leicht deine Finger, deine
Fuf3e. Atme etwas tiefer ein.

Wenn du mdchtest, 6ffne deine Augen — oder bleibe noch einen Moment in der Stille.
Du kannst dir am Ende eine Frage mitnehmen:

»Was kann ich heute tun, das meine Lebendigkeit nihrt?*



