Das Leben annehmen und akzeptieren www.montagsmeditation.de

Herzlich willkommen bei der Montagsmeditation. Dein Atem geht gleichmé&fig und
ruhig. Wenn du jetzt deine Augen schliel3t, dann achte einmal darauf, wie dein Atem
ganz ruhig und gleichmafig ein- und wieder ausstromt... ganz ausgewogen... ganz

gleichmalfiig... ganz ruhig...
(5-10 Sekunden Pause)

Ein... und wieder aus...

ganz gleichmalfiig, ganz ruhig...
(5-10 Sekunden Pause)

Und so, wie du deinen Atem ganz gleichmafig und ruhig spuren kannst, so gibt es in
dir dieses tiefe innere Gleichgewicht... diese Balance... die dich tragt... und halt. Fuhle
einmal in dich hinein, ob du dieses innere Gleichgewicht in deinem Inneren finden und

spuren kannst...?
(5-10 Sekunden Pause)

So, wie du deinen Atem ganz ruhig und ganz gleichmaRig spuren kannst, so fuhlst du

auch diese innere Balance... die dich tragt... und halt...
(5-10 Sekunden Pause)

Und was auch gerade in deinem Leben geschieht... ob du es nun positiv oder negativ
bewerten wurdest... tief in deinem Inneren kannst du dir ganz sicher sein, dass dich

deine innere Balance weiter tragt... und halt...
(5-10 Sekunden Pause)

Du fuhlst deinen Atem, ganz ruhig, ganz gleichméaRig... Und splre einmal, wie du alles
in deinem Leben aus deinem inneren Gleichgewicht heraus akzeptieren und

annehmen kannst...
(5-10 Sekunden Pause)

Und was auch geschehen mag, du kannst immer auf deinen ruhigen und
gleichméaRigen Atem vertrauen... und du kannst immer auf eine perfekte Balance tief in

deinem Inneren vertrauen...
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Ein Gleichgewicht in deinem Inneren, das dich halt... und tragt...

Geniel3e jetzt dieses innere Geflhl der Zuversicht, dieses Gefuhl der Sicherheit, dieses

Gefuhl der Balance in dir... Und meditiere jetzt noch so lange weiter, wie DU es gut und

richtig findest.
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