MUHELOS KLAREND STARKEND

TRANSZENDALE
MEDITATION (TM)

"Deine Lebensqualitat
hangt hauptséachlich
vom Geist ab.

Dein Energieniveau beeinflusst,
wie du denkst, fiuhlst
und handelst!

Der natiirlichste, miiheloseste
Weg, den Geist zu beherrschen,
besteht darin, die eigene
Lebensenergie zu starken."

fahres Pael
Entfalte deine BUCHTIPP:

LEBENS RAJSHREE PATEL: ENTFALTE DEINE LEBENSENERGIE
ENERGIE DER MUHELOSE WEG ZU MEHR RESILIENZ. POWER
] UND PURER LEBENSFREUDE.
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TRANSZENDALE MEDITATION

e Empfehlung: 2x tgl. fiir 20 Minuten

e Nimm eine bequeme Sitzhaltung ein und
schlieBe deine Augen

(Bei der TM ist es egal wie du sitzt, du kannst
deine Sitzposition auch wahrend der Meditation
verandern. Eine ruhige Umgebung ist von
Vorteil und wenn du mide bist, kannst du
deinen Kopf gerne etwas senken.)

e« Statt einem persdnlichen Wort ohne
Bedeutung wahle
2 Selbstlaute, zB.: A und E

e Beim Einatmen denkst du A -
Beim Ausatmen denkst du E

(Wichtig ist eine tiefe Bauchatmung!
Beim Einatmen bewegt sich der Bauch
nach auBen -

die Brust bewegt sich kaum -

und beim Ausatmen entspannt der Bauch
und geht nach innen.)

Sollten Gedanken auftauchen

ist das vollig okay,

kehre einfach immer wieder zurick
zu deinen Selbstlauten.
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