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Meditation 8
Meditation, um jede negative m_:MHm__c:m. Frustration

oder Depression in ihr Gegenteil zu kehren
(Meditation to reverse any negative attitude, frustration or
depression)

TEIL |

* Setze dich mit gerader Wirbelsdule auf einen Stuhl oder in den Schneidersitz.
Vorschlag: Halte die Hande auf Hohe des Herzzentrums. Die Handflichen weisen
zueinander, der Abstand zwischen den Handen betrdgt 30 cm.

* Bewege die Hinde mit jedem Einatmen aufeinander zu und mit dem Ausatmen
voneinander weg. Schwinge die Arme weit nach auBen, so dass sich deine Achsel-
héhlen &ffnen. Spanne die Finger die gesamte Zeit tber an.

* Bewege die Arme beim Einatmen 7-mal kraftvoll aufeinander zu, ohne dass sich die
Hande berhren. Zihle von ,.eins” bis ,sieben™, Beim 8. Mal Klatsche vor dem Herz-
zentrum kraftvoll in die Hinde. Bewége dich in deiner eigenen Geschwindigkeit.

* Bewege dich so stark, dass du schwitzt.

Setze die Meditation 3 Minuten lang fort.

* Entspanne 3 Minuten.
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Meditation 8 .
Meditation, um jede negative Einstellung, Frustratio:

oder Depression in ihr Gegenteil zu kehren
(Meditation to reverse any negative attitude, frustration or
depression)

TEIL 2

+ Setze dich mit gerader Wirbelsdule auf einen Stuhl oder in den Schneidersitz.
Daumen und die Spitzen der kleinen Finger berthren sich, die Handflachen
weisen nach unten.

* Halte die Hande auf Hohe des Herzzentrums, Bewege die Hande in schnellen
Vorwirtskreisen umeinander. Bewege sie wirklich schnell. Atme normal.

Maglicherweise stellst du fest, dass die Atmung sich der Bewegung von selbst
anpasst.

Setze die Meditation 3 Minuten fort.

* Atme zum Abschluss ein und halte den Atem einige Sekunden lang an.
Dann atme aus und entspanne,

2weitelige Zma;;:@: wirkt sich sofort und sportan aufl CDN@EQ:Q Geflhle
b 1ass sic e
0 dass sich diese in eine positive und gesunde Gesteshaltung
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