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Meditative Anregungen — gesprochener Text

Link zur Meditation-stehen-gehen-Ziele-Audio (Format m4a)

1. Einleitung

Wir atmen unser Leben.
Wir sind bewegt durch unser Atmen.
Wir kbnnen es jederzeit spuren.

2. Stehen

Wir kdnnen ins Stehen kommen.

Wir kbnnen stehen, aufrecht stehen, selbststandig stehen,

aufrecht stehen, in den Knien etwas gelockert, gelockert aufrecht stehen,

als wenn ein Lot vom Scheitel durch den Kérper geht und zwischen den Ful3en auftrifft,

Wie steht Thr mit den FllRen auf dem Boden:

mehr mit den Ballen? mehr mit den Fersen? mehr mit der Ful3mitte?
mit beiden FlURen gleichmaiig?

Im Stehen vielleicht etwas pendeln

und dann mit beiden FifR3en in den Ful3mitten stehen.

Selbst stehen — aufrecht stehen —

aufrechte Haltung spuren, Selbststandigkeit spiren —
aufrechte Haltung aushalten, Selbststandigkeit aushalten
auch mit Muskelanspannungen in der Selbststandigkeit.

Selbst stehen — aufrecht stehen —
sich damit geistig verbinden.

3. Gehen

Wir kbénnen gehen,

Schritt fur Schritt gehen,

aufrecht gehen,

Schritt fir Schritt durchs Leben gehen,

in aufrechter Haltung durchs Leben gehen.

Wir gehen auf zwei Beinen
und bewegen uns rhythmisch auf zwei Beinen.

Die Menschen richteten sich auf zwei Beinen auf.
Sie wanderten von Afrika tber die Erde.

Das Gehen auf zwei Beinen splren

und das Atmen spiren,

die Rhythmen von Gehen und Atmen verbinden,
sich mit dem Gehen und Atmen geistig verbinden.


https://www.bdp-verband.de/fileadmin/user_upload/BDP/verband/Untergliederungen/Sektionen/Gesundheits-und-Umweltpsychologie/Gesundheitspsychologie/Gesund-leben/Meditation-Stehen-Gehen-Ziele-Audio.m4a

Sie kbnnen sich sagen:
,ich gehe einen Weg. Ich gehe meinen Weg.’
Schritt fir Schritt durchs eigene Leben gehen.

Beim Gehen auf Wegen nach vorne schauen
und nach vorne gehen.

4. Auf Wegen zu Zielen streben
Etwas anstreben, etwas anzielen, Ziele planen, Ziele angehen.

Wege gehen zu Zielen,

Schritt fur Schritt, Fortschritte machen —

Das Gehen bewusst achten,

Fortschritte bewusst achten,

Wirkungen des Gehens und von Fortschritten erleben,
so gehen wir unseren Lebensweg.

Und auf Wegen innehalten, zu Ruhepausen,

dabei auf gegangene Wege und Fortschritte zurtickschauen,

vielleicht auch auf zeitweilige Umwege und Ruckschritte zuriickschauen,
so pflegen wir Bewusstsein fiir unseren Lebensweg,

so verbinden wir uns geistig mit unserem Lebensweg,

Wege zu Zielen gehen,
Ziele als Wegmarken auf unserem Lebensweg nutzen —
so gehen wir unseren Lebensweg.

5. Neue Ziele anstreben

Das eigene Leben erweitern, weitergehen,
neue Ziele wahlen und anstreben,

Wege zu neuen Zielen suchen und gehen,
so neugierig und mutig durchs Leben gehen,
Unsicherheiten dabei ertragen und angehen.

Von Standorten aus ... Richtungen und Wege zu neuen Zielen wahlen,
z.B. Jakobswege in Richtung Santiago de Compostela fiirs Gehen oder Radeln wahlen,
sich mit Landkarten und Wegbeschreibungen tber mégliche Wege informieren.

Dann los gehen oder los radeln,

Schritt far Schritt,

nach vorn auf den Weg schauen, nicht nach hinten,
auf ein Wohin schauen, nicht auf ein ,weg von’,

sich dabei bewusst erleben,

sich gehend bewegen,

das Atmen spiren,

das Gehen mit dem Atmen spuren,



und in Ruhepausen innehalten,
auf gegangene Wege zurtickschauen,
und Fortschritte im Bewusstsein speichern.

Wege und Landschaften neu entdecken, neu erleben,
Natur erleben, Orte und Stadte erleben,
sich selbst dabei neu erleben.

6. Hindernisse angehen

Unterwegs erleben wir auch Hindernisse, Schwierigkeiten,
die nicht eingeplant waren.

Dann atmend bedenken, wie man weitergehen kann,
achtsam konzentriert Schritte in eine Richtung gehen,
Wirkungen auswerten: Sind sie erwtinscht oder unerwinscht?
so kdnnen wir uns vorantasten.

So schreiten wir voran auf unseren Lebenswegen,
mit Fortschritten zu Zielen als Wegmarken.

Wir gehen unsere Lebenswege auf der Erde,

7. Lebenswege bis ...

bis einstmals der Kérper nicht mehr gehen kann und mude wird.

Vielleicht hebt dann ein Bewusstsein ab,

schaut auf die Lebenswege zurlick

und fliegt weiter in unbekannte Sphéren,

vielleicht in geistig erleuchtete Spharen des Universums.



Zur Methodik der gesprochenen Anregungen

1. Korperliche Bewegungen bewusst erleben und achten

Reale korperliche Bewegungen direkt ansprechen, anregen und bewusst splren:
Atmen, aufrecht stehen, gehen.

Die korperlichen Bewegungen bewusst erleben, sie verweilend betrachten und achten,
sich mit den kdrperlichen Bewegungen durch bewusstes Achten geistig verbinden.

2. Bewusste Koérperbewegungen symbolhaft auf psychische Prozesse beziehen

In aufrechter Haltung stehen:
als korperliche Bewegung spuren und so als psychische Haltung Gben

Gehen, fortschreiten, Fortschritte machen, Wege gehen; Wege zu Zielen gehen:
als korperliche Bewegungen und als psychisch initiierte Aktivitdten bewusst wahrnehmen

Somatopsychische Doppelbedeutungen von Begriffen erkennen und nutzen:
»2aufrechte Haltung®, ,Selbststandigkeit®, ,Wege gehen®, ,Fortschritte®, ,Ziele angehen®,
.Lebenswege gehen®

3. Wege gehen als symbolisches Handeln und Erleben im Leben, auf Lebenswegen

Wir gehen wandernd Wege und erleben uns dabei.
Wege gehen mit Schritten und Fortschritten —
es steht symbolisch fur zielorientiertes Handeln.

Was Menschen beim wandernden Gehen erleben kdnnen,
verweist symbolisch auf viele Erlebnismdglichkeiten bei zielorientierten Handlungen.
(Weitere Ausfuihrungen dazu unter ,Zusammenfassung der Anregungen®).

4. Sprachstil

Die Satze sind einfach, pragnant, positiv orientiert formuliert:
mit Verben als ,Hauptworten’.

Mit Worten und Satzen werden Bewegungen und Verbindungen des Lebens wiedergeben.
Mit Worten und Satzen werden Phantasien zu Bewegungen und Verbindungen angeregt.



Zusammenfassung der Anregungen

1. Stehen

Aufrechtes Stehen bewusst spiren, aufrechte Haltung und Selbststandigkeit splren,
so aufrechte Haltung und Selbststandigkeit iben und psychisch starken

2. Gehen

Das Gehen spiren, dazu das Atmen spiren, Gehen und Atmen rhythmisch verbinden,
sich mit dem Gehen und Atmen im bewussten Erleben geistig verbinden.
Schritte gehen, Fort-schritte machen, Schritte symbolisch als Fortschritte verstehen.

Sich bewusst machen: ,lch gehe meinen Weg*,
dies symbolisch implizit als Anteil des Lebensweges verstehen.

3. Sich nach vorn orientieren

Beim Gehen auf Wegen schauen wir nach vorne und gehen wir nach vorne;
Wir kénnen im Gehen kaum zurtickschauen und rickwarts gehen.

Unerwtinschte Erlebnisweisen nicht beseitigen, ,weg machen‘ wollen, sondern ertragen,
und dann nach angezielten erwiinschten Erlebnismaéglichkeiten konzentriert suchen.

4. Auf Wegen zu Zielen streben
Zielstrebigkeit, Ziele anstreben, Ziele erreichen wollen — als wichtige Motivationsdynamik.

Von einem Ist-Zustand startend Wege mit Fortschritten zu erwiinschten Zielen gehen,
dies als symbolisches Verstehen flr zielorientierte Aktivitdten nutzen.
Durch bewusstes Gehen mit (Fort-)Schritten Ausdauer fur zielorientierte Aktivitaten tben.

Im Wandern kénnen Menschen das Gehen von Wegen bewusst erleben und geniel3en;
oft ist dabei das (Wander-)Ziel nicht sichtbar.

,0er Weg ist das Ziel“: den Weg zu erleben, ist primar bedeutsam;
am Ende des Weges wird das Erreichen des Zieles erlebt.

Wenn Menschen ihre zielorientierten Handlungen als Schritte, Fortschritte und Wege zu
Zielen bewusst erleben und achten,

erleben sie zielorientierte Handlungen psychisch vermutlich ausgeglichener,

als wenn sie sich durch kognitiv eingeengte Zielfixierungen unter Druck setzen.

Ziele sind Wegmarken auf einem langen Lebensweg.
Menschen streben im Leben viele Ziele nacheinander an —
als Wegmarken auf ihrem Lebensweg

5. Ruhepausen einlegen

Auf Wegen Ruhepausen einlegen,

in der Ruhe Bewegungsaktivitaten nachwirken lassen

auf gegangene Wege und Fortschritte zurtickschauen,

die Auswirkungen von Bewegungsaktivitdten und Handlungen betrachten,
daraus Folgerungen fur Fortsetzungen und weitere Wege ziehen,
vielleicht auch auf zeitweilige Umwege und Rickschritte zurlickschauen.

So lassen sich Selbstvertrauen fir Wege und Handlungen fordern
sowie Bewusstsein und Selbstbewusstsein fir den Lebensweg fordern.



6. Neue Ziele anstreben
Leben wollen — heifldt auch: das Leben erweitern, weiterentwickeln wollen.

Das Leben erweitern, neue Ziele anstreben, Wege zu neuen Zielen ausprobieren,
dies wird angeregt, dazu wird ermutigt.

Gesundheit fordern — heil3t primar: neue Mdglichkeiten gesunden Lebens anzielen,
Maoglichkeiten zu spezifischen Lebensprozessen 6fters ausprobieren,

insbesondere zu solchen, die in Kreislaufen des Lebens bisher zu kurz gekommen sind,
die Mdglichkeiten bei angenehmen Wirkungen 100 Tage tben

und so zu neuen Gesundheitsgewohnheiten und -fahigkeiten machen.

7. Unsicherheiten und Hindernisse angehen

Wenn Menschen neue Ziele anstreben, neue unbekannte Wege zu neuen Zielen gehen,
erleben sie ,naturliche’ Unsicherheiten
und treffen zeitweise auf unerwartete Hindernisse und Schwierigkeiten.

Dann durchatmen und konzentriert bedenken: ,Wie will ich weitermachen, weitergehen?*
Dann achtsam Aktivitdten und Schritte in eine Richtung machen und versuchen

und deren Wirkungen auswerten, ob sie erwinscht oder unerwinscht sind.

So kdnnen sich Menschen vorantasten, eventuell auch mit Umwegen und Riuckwegen.

Wenn Menschen bei zielorientierten Aktivitaten auf unerwartete Hindernisse und Schwie-
rigkeiten treffen, konnen sie durchatmen und konzentriert Uberlegen:

~Welche weiteren Aktivitaten sind vielleicht fir meine Ziele moglich?

Welche Handlungen kann und will ich versuchen, als Experimente ausprobieren

und dann die Wirkungen fur meine Ziele auswerten?“

8. Lebenswege bis ...

Im Alter spiren Menschen zunehmend kérperliche Schwachungen.
Irgendwann kdnnen sie nicht mehr gehen.
Der personliche Lebensweg auf der Erde geht irgendwann zu Ende.

Gemal vieler religioser Glaubensrichtungen kénnte es dann méglich sein:

Ein personliches Bewusstsein schaut auf Lebenswege zurtick,

es lost sich vom Korper und geht in ein ,Jenseits",

in unbekannte Spharen, vielleicht in geistig erleuchtete Sphéaren des Universums.



