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Deep Rest Meditation — Tief ruhen, einfach sein

Anstrengungslose Achtsamkeit in der liegenden Meditationshaltung

Datum: 04.09.2027
Dauer: 1Tag
Leitung:

Preis: 110,00 €
Ansprechpartner

Tel. 0221-57407-0

Di, Mi: 16:00 - 20:30 Uhr
Do - Sa: 08:30-20:30 Uhr
So: 08:30-18:30 Uhr

Deep Rest Meditation hat das Potenzial, deine Haltung zum Leben grundlegend anzupassen. Sie verleiht dir die Gabe,
dein natiirliches Bediirfnis nach Entspannung anzuerkennen und mit deiner Achtsamkeits- oder Meditationspraxis zu

verbinden.

Seminarbeschreibung

Deep Rest Meditation ist eine gefiihrte Meditation im Liegen. Sie unterstiitzt dich dabei, korperliche Spannungen zu l6sen,
emotionale Zustande anzunehmen und Gedanken zur Ruhe kommen zu lassen. Du {ibst, wach und entspannt zugleich zu

bleiben und dich dem gegenwartigen Moment anzuvertrauen.

Loslassen - entspannt im Korper sein

Du lernst, Spannungen im Korper wahrzunehmen und mit achtsamer Prasenz loszulassen. In der liegenden Haltung darf dein

Korper tief ruhen. So kann sich ein Gefiihl von Sicherheit, Geborgenheit und Entspannung entfalten.

Zulassen - Stimmungen annehmen
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Du erfahrst, wie du deinen Gefiihlen mit einer freundlichen, annehmenden Haltung begegnen kannst. Alles, was auftaucht,

darf da sein. Dadurch entsteht ein innerer Raum, in dem sich emotionale Zustande beruhigen und klaren konnen.

Seinlassen - mit allem, was ist

Du libst, Gedanken kommen und gehen zu lassen, ohne ihnen folgen zu miissen. So kannst du aus dem Gedankenkarussell

aussteigen und in bewusster Gegenwartigkeit verweilen. Ruhen im Sein wird zu einer einfachen, unmittelbaren Erfahrung.

Die Besonderheiten der Deep Rest Meditation

Deep Rest wird angeleitet. Du musst dich nicht selbst durch die Meditation fiihren, sondern kannst dich tragen lassen. Auch
Dosen oder kurzes Einnicken sind kein Hindernis, sondern konnen Teil der Praxis sein. Die Aufmerksamkeit bewegt sich dabei

an der Grenze zwischen Wachsein und Schlaf.

Die liegende Haltung unterstitzt den Korper darin, sich tief zu entspannen. Mit einer klaren Absicht verbindest du dich vor der
Meditation mit dem, was du Ulben mochtest: Loslassen von Korperspannungen, Zulassen von Stimmungen und Seinlassen von

Gedanken.

Fiir wen ist Deep Rest geeignet?

Deep Rest eignet sich fiir Anfanger*innen ebenso wie fiir Menschen mit Meditationserfahrung. Wenn du neu bist, lernst du
einen einfachen Zugang zu Achtsamkeit, Korperwahrnehmung und innerer Ruhe kennen. Wenn du bereits praktizierst, kannst

du die Qualitat von Anstrengungslosigkeit, feiner Wahrnehmung und stillem Gewahrsein vertiefen.

Auch fiir Menschen, die aus korperlichen Griinden viel liegen, kann Deep Rest eine passende Form der Meditation sein.

Seminarzeiten

10:00 - 17:00 Uhr

Video



