19.06.2022 - Mindfullness (Rudi Ballreich)

Prasenz in der Mediation

- Allein die Prasenz von Mediator:innen macht einen Unterschied in der Gesamtsituation
- Kérperliche und meditative Ubungen kénnen Mediator:innen dabei unterstiitzen, in
Mediationen prasent zu sein
o ,im Raum sein“
o ,beisich sein”/ ,sich spliren”
o ,Herzraum 6ffnen”

Ubungen
- Standibung:
o Raum oben 6ffnen: Arme zur Seite ausbreiten (Handflachen nach oben gedreht)
o Raum unten 6ffnen: in die Knie gehen (,,Barhockersitz”)
- bleibt auch im nachsten Schritt bestehen
o Raum oben 6ffnen: Arme mit Blick nach oben im Halbkreis hochfiihren, bis sich erst
die Fingerspitzen, dann die Handinnenflachen beriihren
o Raum innen wahrnehmen: Handinnenflachen aneinander driicken und Hande zum
Herzen fuhren, dort Kontakt zur Mitte aufnehmen
o Raum unten 6ffnen: Handspitze nach unten (,,Raute”) fihren, wahrend gleichzeitig
die Beine gestreckt werden
- Ubung ,Herz 6ffnen*:
o Fester Stand, Kontakt zum Boden
o Raum innen wahrnehmen:
Arme seitlich ausstrecken
o Raum auBen 6ffnen:
Handflachen nach oben drehen und Herz 6ffnen/sich 6ffnen
- Meditation:
o Zuerst die linke Hand auf den Bauch legen (Daumen tber dem Bauchnabel, restliche
Finger darunter)
- Atmung fiihlen
o AnschlieBend rechte Hand auf das Herz legen
- Herz fihlen
- Schauspiellibung (Skulptur):
Konflikt im Tandem ,,spielen”
o reinspiren in den Konflikt
Pose fiir Konflikt einnehmen = erneut nachspiiren
Ton/Gerdusch zum Gefihl wiederholt duRern und verstarken
Lésung des Konflikts durch Standardiibung (s.0.)
Abschluss mit Ubung ,Herz 6ffnen” (s.0.)
- Bergmeditation
o Ich-Starkung
o Unterstitzt im Raum anzukommen - Prisenz
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o Kann bei Eskalation Ruhe reinbringen



