Meditative Kérperiibungen

in der Gruppe ,Meditation im Alltag” (montags 17.45 - 19.15 Uhr) in der Kirchengemeinde
St. Martin Nienburg/Weser, zusammengestellt von Kurt Dantzer

Vorbemerkung

Die Gruppe ist offen fiir Menschen, die einmal wochentlich zusammen mit anderen
meditieren wollen. Eine Einflhrung in das Meditieren wird vorausgesetzt. Der grof3te Teil der
Teilnehmenden hat eine Einfliihrung in das Herzensgebet erhalten.

Nach dem gemeinsamen Einrdumen und der BegriiBung stehen die Teilnehmenden im Kreis,
bei Bedarf versetzt, fiir die Kérperiibungen. Jede/r braucht seitlich und vor sich etwas Raum.
Die Ubungen werden so ausgewihlt, dass zum Abschluss Zeit fiir zwei Durchginge des
gro3en Koérpergebetes bleibt. Die Reihenfolge der einzelnen Phasen bleibt dabei erhalten.
Nach dem Korpergebet: Verneigen - Platze zum Sitzen einnehmen - Impulswort mit einigen
Hinweisen - (gelegentlich) Erinnern an die Grundiibungen im Sitzen - Sitzen (ca. 20°) -
meditierendes Gehen im Kreis - Sitzen - kurze Austauschrunde, ggf. langeres Gesprach zu
aufkommenden Fragen - Segensritual.

Eingangsphase
e nach Lust und Laune“ rékeln - dehnen - stéhnen - gahnen.
Gelegentlich zusatzlich zum Wachwerden und Aufwarmen:

e Beine - Unterkorper - Oberkorper - Schultern - Arme mit flacher Hand federnd
wachklopfen und/oder:

e Nacken - Hinterkopf - Schadel - Stirn - Schlafen - Wangen - Kinn leicht mit den Finger-
kuppen abklopfen - Ohren zwischen Daumen und Zeigefinger kneten -
Hande aneinander reiben - Handflachen auf die Ohren legen - dann auf Stirn -
Augenpartien - Wangen - Gesicht mit den Handen seitlich abstreifen.

Dehnen

e Grundstellung - Hande vor dem Bauch verflechten - nach vorn tiber den Kopf heben -
den Korper mit den nach auRRen gewendeten Handflachen nach oben ziehen ,lassen”
(FURe bleiben ganz auf dem Boden) - Dehnung eine Weile aushalten - Verflechtung der
Hande l6sen - die Arme, Handflachen nach unten, langsam seitlich ,wie auf einer Wolke
senken.

¢ Hande wie vorher liber den Kopf heben - mit der rechten Hand die linke tber den Kopf
seitlich nach rechts ziehen - dann seitlich mit der linken Hand die rechte nach links
ziehen - die Bewegung wiederholen und in den eigenen Rhythmus des Atems legen -
beim Einatmen Bewegung zur der Mitte, beim Ausatmen Bewegung zur Seite, Pausen
zulassen - mehrfach wiederholen - Verflechtung der Hande Giber dem Kopf 16sen und
ausatmend die Arme, Handflachen nach unten, langsam seitlich senken - nachsptiren.

® Linken Arm in die Senkrechte heben und nach oben ziehen - rechten Arm nach unten
ziehen - beide Hande dabei stark anwinkeln - Dehnung eine Weile aushalten - linken
Arm langsam senken und wechseln - nachsptiren.

«“



Arme seitlich strecken - Hande stark anwinkeln - Dehnung eine Weile aushalten - Arme
langsam senken - nachspiiren.
Schulterspitzen mehrfach an die Ohren ziehen und schnell loslassen - nachspliren.

Lockern

Grundstellung - Kopf senken, Kinn auf das Brustbein legen - Dehnung im Nacken spiren
- Kopf mehrfach langsam und sanft (!) nach links und rechts wiegen - aus der
Mittelstellung Kopf langsam wieder anheben - nachspiren.

Aufmerksambkeit auf die Ellenbogen richten - Ellenbogen seitlich in Schulterhéhe
anheben (,wie von einem Faden gezogen“) - Hande locker vor der Brust hiangen lassen -
mit den Ellenbogen kleine Kreise bilden - Richtung wechseln - Arme langsam senken.
Ellenbogen wie eben anheben - Hande vor der Brust kreisen - Richtung wechseln - Arme
langsam senken.

Aufmerksamkeit auf das ruhende ,Gerlist“ von Beinen und Becken lenken - Oberkérper
strecken und kreisen, Arme locker hangen lassen - Richtung wechseln - sich aufrichten.
Aufmerksamkeit auf den Oberkoérper lenken - Becken unter dem ruhenden Oberkorper
kreisen - Richtung wechseln - sich aufrichten.

FiiBe zusammenstellen - beide Knie fassen und kreisen - Richtung wechseln - sich
aufrichten.

FiiBe kreisend lockern.

Atem und Bewegung koordinieren (aus dem Qi Gong)

Die FiiBe in Schulterbreite parallel stellen. Jede Ubung mehrfach durchspielen, Pausen
zum Durchatmen zwischen den Ubungen beachten.

Einatmen: die ineinander verflochtenen Hande, Handflachen nach oben, auf Brusth6he
heben

Ausatmen: die Hande, Handflachen nach unten, auf Bauchhéhe senken

Einatmen: die Hande, Handfldchen nach auf8en, nach vorn strecken, dann nach oben
Gber den Kopf

Ausatmen: die Arme auf beiden Seiten des Kérpers senken.

Einatmen: die Arme auf Schulterhéhe kreisférmig anordnen, die Hande bilden lockere
Fauste

Ausatmen: den linken Arm nach links dehnen. Zeigefinger und Mittelfinger werden dabei
aufgestellt, der Daumen berihrt den Ringfinger, der Kopf dreht ebenfalls nach links - den
rechten Arm anwinkeln, als ob die Hand die Saite eines Pfeilbogens spannen wiirde
Einatmen: die Arme auf Schulterhéhe kreisformig anordnen, die Hande bilden lockere
Fauste

Ausatmen: die Arme sinken lassen - Wiederholung der Ubung nach rechts.

Einatmen: die Hande, Handflachen nach unten, auf Brusthéhe heben

Ausatmen: die Hinde, Handflachen nach unten, auf Bauchhéhe senken

Einatmen: den linken Arm und die linke Hand nach oben, den rechten Arm und die rechte
Hand nach unten dehnen Ausatmen:
den linken Arm senken - Wiederholung der Ubung nach rechts.

Einatmen: die Hande, Handflachen nach unten, auf Brusthohe heben

Ausatmen: linken Arm und linke Hand, Handflache nach oben, nach links dehnen - Kopf



zugleich nach rechts wenden

Einatmen: linke Hand, Handflache nach unten, und Kopf zur Mitte

Ausatmen: rechten Arm und rechte Hand, Handflache nach oben, nach rechts dehnen -
Kopf zugleich nach links wenden

Einatmen: rechte Hand, Handflache nach unten, und Kopf zur Mitte wenden

Ausatmen: Hande sinken lassen

Einatmen: die Hande, Handflichen nach unten, auf Brusthohe heben Ausatmen:
Ausatmen: linken Arm und linke Hand, Handflache nach oben, im Bogen nach links und
weiter nach hinten dehnen - Kopf zugleich nach links wenden, der Blick geht den Handen
voraus

Einatmen: linke Hand, Handflache nach unten, und Kopf zur Mitte wenden

Ausatmen: rechten Arm und rechte Hand, Handflache nach oben, im Bogen nach rechts
links und weiter nach hinten dehnen - Kopf zugleich nach rechts wenden, der Blick geht
den Handen voraus

Einatmen: rechte Hand, Handflache nach unten, und Kopf zur Mitte wenden Ausatmen:
Hande sinken lassen

Einatmen: rechte und linke Hand nach links in einem grof3en Kreisbogen iber den Kopf
und weiter nach rechts fihren

Ausatmen: mit linker und rechter Hand den Bogen weiter nach unten fihren - Kérper
bleibt aufrecht, Kopf folgt der Bewegung der Hiande - nach viermaligem Kreisen in
Gegenrichtung wiederholen

Einatmen: Hande, Handflachen nach oben, in groRen seitlichen Halbkreisen links und
rechts iber den Kopf flihren - Kopf nach vorne gerichtet

Ausatmen: Hande, Handflachen in geringem Abstand voneinander, vor dem Kérper nach
unten fiihren

Hande, die eine oberhalb der anderen, mit Handflachen zum Bauch gewendet, in
geringem Abstand vor dem Bauch halten - die Ndhe im Abstand spliren - ein paar
Atemziige in Ruhestellung bleiben.

Zentrieren (aus der Eutonie)

Zu den FuBBsohlen hin spiren - Beriihrung mit dem Boden wahrnehmen - Fersen -
Fesseln -Waden - Kniekehlen - Oberschenkel - Gesal spiiren - Aufmerksamkeit auf das
ruhende ,Gerlist" von Beinen und Becken lenken - Kreuzbein - Lendenwirbel -
Brustwirbel -Schultergirtel - Schulterblatter - Arme - Hande spliren - Aufmerksamkeit
auf den im Becken ruhenden Oberkorper lenken - Nackenwirbel - Hinterkopf - Scheitel
spiren - das innere Korperbild ,vom Scheitel bis zur Sohle“ imaginieren.

Ein leichtes Schwingen des aufrechten Korpers nach vorn und nach hinten spiiren - es
eine Weile in den Atemrhythmus hineinnehmen - dann im Atemrhythmus den Kérper
leicht nach rechts und nach links schwingen lassen - nach einer Weile von rechts nach
hinten, nach links, nach vorn, nach rechts schwingen und ins leichte Kreisen kommen -
dabei das Kreisen der Beckenmitte um einen lotrechten inneren Himmelstrahl
imaginieren - Richtung wechseln - zur Ruhe kommen - sich in der ganzen Leibgestalt
wahrnehmen: ,Ich bin da. Wie bin ich da?*“

Grof3es Kérpergebet.






