FARB-BAD MEDITATION IM LIEGEN

eit

Lege dich bequem auf den Riicken, die Beine sind leicht gegrdtscht, die Arme liegen neben
dem Korper. Lasse dir ausreichend Zeit um eine bequeme Position zu finden, damit du dich
wdhrend der Ubung nicht bewegen musst. Eine leichte Decke sorgt dafiir, dass dir wéhren
der tiefen Entspannung nicht kalt wird.

Lasse die Augen wiihrend der ganzen Ubung geschlossen. Bleibe bewusst bei der Visualisie-
rungsiibung und schlafe nicht ein. Sei entspannt aber wach und klar.

Nimm deinen Atem wahr, ohne ihn zu beeinflussen. Dein Atem wird dich tiefer und tiefer
flihren. Bewusstes Ausatmen hilft dir, dich von den Gedanken des Alltags zu l6sen. J

Du spiirst jeden Bertihrungspunkt deines Kérpers mit der Matte. Deinen Fufl - er wird ganz
schwer; deine Beine - sie werden ganz schwer; dein Becken - es wird ganz schwer; deinen
Riicken - er wird ganz schwer; deinen Schultergiirtel - er wird ganz schwer; deinen Kopf - er
wird ganz schwer. Dein ganzer Korper ist schwer.

Stelle dir nun ein warriiSRvor Stelle dir ein wunderschones, vibrierendes
Verteile es mit Hilfe des Atems im ganzen Kor- r

per.
Pause
Lasse langsam das Rot wieder verblassen.

Stelle dir nun ein sattesiii@iige vor.

Atme es in den Korper. Verteile es dort.
Pause

Lasse auch dieses Orange wieder langsam ver-
blassen.

Stelle dir nun ein Goldgelb vor.
Verteile es mit Hilfe des Atems im Korper
Pause

Lasse das Goldgelb wieder langsam verblassen.

Stelle dir nun ein sati@SEGRlN vor

Atme es in den Korper. Es verteilt sich uber die
Zehen bis hoch in den Kopf.

Pause

Lasse das satte Griin wieder langsam verblas-
sen.

Stelle dir ein dunkles, kraf vor
Verteile es mit Hilfe des Atems im Korper.
Pause

Lasse langsam das Blau wieder verblassen.

Es durchstromt deinen Korper. Verteilt sich
vom Scheitel aus liber den gesamten Korper.
Pause

Lasse nun auch dieses wunderschone Violett
wieder langsam verblassen.

% KRONENCHAKRA - dunkellila
®F  STIRNCHAKRA/DRITTES AUGE - graphit
HALS-/KEHLCHAKRA - blaugriin

HERZCHAKRA - smaragdgrin

SOLARPLEXUSCHAKRA - olivegrin

SAKRALCHAKRA - terracotta

WURZELCHAKRA - rot

Du bist erfiillt von der Kraft der Farben. Sie ha-
ben deinen Korper durchlaufen.

Lege deine Hande auf dein Herz. Atme tief ein
und aus und beende langsam die Meditation.

Komme nun langsam wieder zuriick. Nimm den
Korper auf der Unterlage wahr, strecke und deh-
ne dich sanft. Lege dich auf die rechte Korperse-
ite, nimm noch ein zwei Atemziige und komme
uber die Seite hoch ins Sitzen.



