SCHULE 'FUR SHTATSU HAMBURG

Schule der beriihrenden Kiinste

Meditation der zwolf KGrper-Raume

Eine geleitete Meditation Giber etwa 30 Minuten

In dieser geleiteten Meditation machen Sie sich Ihren Korpers als Raum bewusst. Durch das
Eintauchen in die Kérperrdume entsteht sehr rasch eine tiefe Ruhe. Darum stellt diese
Meditation einen idealen Einstieg fir alle dar, die lernen méchten zu meditieren, aber
Probleme damit haben, lange ruhig sitzen zu bleiben. Sie eignet sich jedoch genauso auch fir
Erfahrene, die einen Durchgang durch die 12 Kérperrdaume dazu verwenden mdéchten, um
die Anspannung und Hektik des Alltags zurlickzulassen und in die Meditation einzutreten.

Eine der Wirkungen von Meditation ist die Entdeckung und Kultivierung des eigenen
Koérperraumes. Diesen Raum bendtigen wir als Gegengewicht zu unseren ,,im AulRen”
verstrickten emotionalen Reaktionen (welche gleichwohl in uns stattfinden). Mit einem gut
entwickelten Bewusstsein fir einen warmen und stabilen Raum in uns wird es leichter, diese
emotionalen Verstrickungen zu erkennen und unsere Abhdngigkeit von ihnen und
Identifizierung mit ihnen Schritt flr Schritt zu 16sen. Die Entdeckung und Kultivierung des
eigenen Korperraumes wird durch die vorliegende geleitete Meditation geférdert.

Diese Meditation besteht aus zwei Teilen und einem Abschluss. Insgesamt dauert sie etwas
mehr als 30 Minuten. In jedem der beiden Teile gehen Sie einmal durch lhren Kérper. Im
ersten hier vorliegenden Durchgang werden zur Anleitung mehr Worte eingesetzt, wodurch
klarer verstandlich wird, wohin die Meditation zielt. Im zweiten Durchgang wird das gleiche
mit weniger Worten gesagt; hier wird die Erfahrung mit dem ausfuihrlicheren Teil 1
vorausgesetzt.

Sie kénnen beide Anteile und den Abschluss nach lhrem eigenen Bedarf verwenden. So
kénnen Sie die Anteile nach dem Herunterladen kopieren und in einem Musikprogramm auf
Ihrem Computer neu zusammen stellen. Sie kénnen beide Durchgdnge so beibehalten, wie sie
hier stehen: einmal lang und einmal kurz. Sie knnen aber auch beide Durchgdnge je nach
Bedarf und Vorliebe mit mehr Worten (zwei Mal Teil 1 lang) oder mit weniger Worten (zwei
Mal Teil 2 kurz) praktizieren. Es empfiehlt sich, mit der ausfiihrlichen Version (Teil 1) zu
beginnen, um mit dem Ablauf und der Intention gut vertraut zu werden.
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