Schritt-fir-Schritt
Anleitung: So richtest du
dich optimal fir deine
Meditation ein

Fir eine erfolgreiche Meditation ist es wichtig, sich richtig
einzurichten und eine angenehme Atmosphare zu schaffen. Hier
sind einige Schritte, die dir dabei helfen kdnnen:

1. Wahle einen ruhigen Ort

 Finde einen Ort, an dem du ungestort bist und dich
wohlfuhlst. Es sollte moglichst ruhig sein, ohne
storende Gerausche oder Ablenkungen.

» Stelle sicher, dass der Raum gut beluftet ist und eine
angenehme Temperatur hat.

2. Schaffe eine angenehme Atmosphare

 Beleuchtung: Sanftes, gedimmtes Licht oder Kerzen
schaffen eine beruhigende Atmosphare.

- Duft: R3ucherstdbchen, &therische Ole (wie Lavendel,
Sandelholz) oder eine Duftkerze koénnen helfen, sich zu
entspannen.

= Musik: Leise Meditationsmusik, Naturklange oder
vollstandige Stille, je nachdem, was dir besser gefallt.

3. Wahle eine bequeme Sitzposition

= Du kannst auf einem Meditationskissen, einem Stuhl oder
einfach auf dem Boden sitzen. Wichtig ist, dass deine
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Wirbelsaule aufrecht ist.

 Deine Hande konnen auf den Knien ruhen oder im Schol$
liegen.

= Wenn Sitzen unangenehm ist, kannst du auch in einer
liegenden Position meditieren, aber pass auf, dass du
nicht einschlafst.

Kleidung

 Trage bequeme, lockere Kleidung, die nicht einengt und
dich nicht ablenkt.

Bereite deinen Geist vor

 Bevor du mit der Meditation beginnst, nimm dir einen
Moment, um zur Ruhe zu kommen. SchlieBe die Augen und
atme ein paar Mal tief durch.

» Setze eine Intention oder ein Ziel fur die Meditation,
z.B. Entspannung, Dankbarkeit oder einfach nur im Moment
Zu sein.

Hilfsmittel (optional)

- Meditations-App: Apps wie Headspace, Calm oder Insight
Timer konnen gefuhrte Meditationen anbieten.

= Timer: Stelle einen Timer ein, damit du nicht stéandig
auf die Uhr schauen musst.

= Meditationshilfen: Kristalle, Mala-Ketten oder Bilder
konnen fur einige Menschen unterstutzend wirken.

7. Achte auf deine Haltung

» Achte darauf, dass dein Rucken gerade und dein Kopf



leicht nach vorne geneigt ist. Schultern und Gesicht
sollten entspannt sein.

8. Beginne mit der Meditation

= Konzentriere dich auf deinen Atem, ein Mantra oder eine
gefuhrte Meditation.

= Wenn Gedanken auftauchen, lass sie sanft los und kehre
zu deinem Fokus zurlck.

Mit diesen Schritten kannst du dir eine Umgebung schaffen, die
deine Meditation unterstutzt und vertieft.



