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THEMA: Durch sanfte Bewegung zur Entspannung

Ziele:

Verbesserung der Entspannungsfahigkeit
Verbesserung des allgemeinen Wohlbefindens
Energiebilanz im Korper positiv beeinflussen
konditionelle Fahigkeiten verbessern

Materialien: entspannende Musik (Heart Chakra CD), Matten
Abkirzungen: TN = Teilnehmer, UL = Ubungsleiter/in

Einstieg 5 Minuten

Ziele/Absichten

Inhalte

Organisationsform

gemeinsamer

erste Teil der Stunde

e - Bewegungsabfolge der 5 Elemente
des Tai Chi

Transparenz - 5 Elemente des asiatischen Raums

erzeugen (Holz, Feuer, Metall, Wasser, Erde)

Kreisaufstellung

Einstimmung 30 Minuten

Ziele/Absichten

Inhalte

Organisationsform

Verbesserung der
konditionellen
Fahigkeiten

Energiebilanz im
Korper spuren

Kdrperwahnehmung
verbessern

Work — Life — Balance
positiv beeinflussen

Erfahrungsaustausch

Ubungsabfolge der 5 Elemente des Tai Chi

= Ubungsabfolge ist bei den Anlagen
detailliert aufgelistet (siehe unten)

Erste Runde:

- Elemente uUben

nach der Ubungsrunde die Abfolge
mehrmals zu einer ruhigen Musikauswabhl
durchfihren

gemeinsame Reflexion

Ubungsrunde fiir
individuelle
Korrekturen nutzen

Alternativen
aufzeigen

entspannende Musik

Ubungsabfolge
beidseitig mehrmals
durchfiihren




Hauptteil 45 Minuten

Ziele/Absichten

Inhalte

Organisationsform

Negative Energie
ablassen

Flow Erlebnis
erzeugen

konditionelle
Fahigkeiten
verbessern

Die einzelnen Phasen der Herz-Chakra
Meditation werden durchgefinhrt.

Die detaillierte Beschreibung dazu befindet
sich in den Anlagen. (siehe unten)

Reihenaufstellung

mehrere Reihen
versetzt bilden,
sodass jeder TN den
UL gut sehen kann

Heart — Chakra —
Karunesch CD
abspielen

Ausklang 10 Minuten

Ziele/Absichten

Inhalte

Organisationsform

Beruhigung des
Korpers

Wahrnehmung

Erfahrungs-
austausch
gewahrleisten

Entspannt auf der Matte liegen und in den
Korper hineinspiren

gemeinsame Reflexionsrunde

Jeder TN kann zu
Wort kommen und
seine Erfahrungen
berichten.




Anlagen
Tai Chi - Die 5 Elemente ‘
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Heart Chakra Meditation - Karunesh CD

Heart Chakra

Diese Herz-Chakra Meditation in alle Himmelsrichtungen ist urspriinglich inspiriert
durch die Sufi-Tradition. Eine regelmassige Atemmeditation mit dieser CD verstéarkt
dein inneres Gleichgewicht. Die lange Bewegungsphase zentriert, die schonen
Klangschalenténe am Ende gehen direkt ins Innere mit lhren angenehmen
Schwingungen. Gedanken werden klar und der Geist wird frei..

Karunesh hat hier eine besondere, tiefgehende und heitere Musik komponiert,
welche die Meditation auf das Herz-Chakra unterstitzt.

Tracks:
01. Phase Nord (North)
02. Phase Ost & West (East & West)
03. Phase Sid (South)
04. Phase 'Kreis' (Circle)
05. Der Innere Tempel (The Inner Temple)
06. Tibetanische Klangschalen (Tibetan Sound Bowls)



Die einzelnen Phasen der Herzmeditation

Grundposition

Stehe in einer entspannten Haltung. Die Augen sind gedffnet. Lege beide Hande auf das
Herzchakra (der Mittelpunkt der Brust). Flihle den Rhythmus deines Herzschlags und atme
entspannt und leicht,

Atme frische Energie in deinen Kérper und entlasse mit deinem Ausatmen alte Energie. Der
Kreislauf von Geben und Nehmen beginnt...

Phase 'Morth’ 6:08

Wenn die Musik beginnt, atme stark aus und strecke zur gleichen Zeit den rechten Arm und
das rechte Bein nach vorne. Die alte Energie wird aus dem Korper gedriickl.

Wahrend des Einatmens bringe den Arm und das Bein wieder in die Grundposition zurlick,
mit den Handen auf dem Herzchakra. Jetzt, wihrend du wieder ausatmest, wiederhole die
gleichen Bewegungen mit deinem linken Arm und Bein. Wiederhole diese Bewegungen
immer wieder mit dem Rhythmus der Musik. (Am Ende einer jeden Phase wird die Musik
immer schneller.)

Wichtig:

Bitte bewege dich nicht mit deinem ganzen Korper nach vorn! Bleibe zentriert an der
gleichen Stelle und bewege nur deine Arme und Beine - in der Erde verwurzelt.

Phase 'East & West' 6:08

Hére wieder den ersten vier Atemziigen zu. Diese Ubung ist dhnlich, aber anstatt sich nach
vorne auszudehnen geht es nun auf die Seite. Drehe leicht den oberen Teil deines Korpers.
Wenn du ausatmest strecke deinen rechten Arm und Bein zur rechten Seite aus (EAST) und
mit der ndchsten Ausatmung streckst du deinen linken Arm und dein linkes Bein nach links
(WEST). Wenn du einatmest dann bringe deinen Arm und Bein wieder in die Grundposition,
die Hinde Uber dem Herzchakra. Wiederhole diese Abfolge.

Phase ‘South’'6:08

Diesesmal streckst du dich nach hinten. Wahrend du ausatmest blicken der obere Kérper,
der Kopf, der rechte Arm und das rechte Bein zuriick nach rechts wdhrend dein linkes Bein
am gleichen Platz bleibt. Wiahrend du einatmest komme zur Grundposition zurick. Jetzt
wiederholst du die gleiche Bewegung mit deinem linken Arm und Bein. Wiederhole diese
Abfolge.

Phase ‘Circle'T:36

In dieser Phase verbinde alle drei Ubungen in einer fliefenden Abfolge. Dies ist der
energiereichste Teil der Meditation, Wiederhole diese Abfolge.

The Inner Temple 5:36

Bitte sitze in einer entspannten Stellung oder lege dich hin. Lasse die Musik sanft durch
deinen Korper fliefen. Atme normal und fiihle die Verbindung mit deinem Herzen. (Du
kannst beide Hande auf dein Herzchakra legen.)

Tibetan Sound Bowls 14:47

Wenn du weiterhin in absoluter Stille entspannen mochtest, dann schalte den CD Player

nach der Musik aus. Oder du kannst dich der Magie von Tibetischen Klangschalen hingeben
und in eine Ewigkeit von Klang und Stille sintauchen. ..



1. Chakra Wurzelchakra

Sakralchakra

Solarplexuschakra

Herzchakra ROSA oder HELLGRUN
Kehlkopfchakra HELLBLAL
Stirnchakra

Kronenchakra
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