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SUNSETMEDITATION

Entspannung im Planetarium

Titelbild, langsames abdunkeln

Wissenschaft von Stress / Meditation

Horen Sie bitte auf meine Stimme ...

Neigen sie ihren Kopf langsam Richtung Boden und schliefen sie ihre Augen.
Denken Sie an Ihre vier iibrigen Sinne: Geruch, Héren, Schmecken, Fiihlen.
Sitzen Sie gut? Wie fiihlt es sich an?

Konnen Sie ihre letzte Mahlzeit noch schmecken?

Atmen Sie tief durch die Nase ein...

Gibt es angenehme Gertiche?

Nehmen Sie die Gerdusche des Raumes um Sie herum wahr?
Aufblende ISS

Ohne unserem stidrksten Sinn, dem Sehen, nehmen wir selten wahr, wo wir uns befinden.
Also los ... dffnen Sie die Augen ... und schauen auf.

Wir reisen 400 Kilometer tiber der Erde zusammen mit der Internationalen Raumstation,
auf der Astronauten leben und arbeiten.

Astronaut zu sein ist manchmal stressig -

aber Astronauten haben lange trainiert, sich auf Stresssituationen vorzubereiten.
Astronauten verlassen sich auf bewdhrte Techniken wie tiefes Atmen, um ruhig zu bleiben.
Natiirlich gibt es auch andere stressige Berufe

und wir fiihlen uns oft durch personliche Begegnungen und Ereignisse gestresst.

Wie konnen wir mit diesem Stress umgehen?

Meditation ist eine bewdhrte Methode.

Es hat sich gezeigt, dass Meditation Stress und Angst reduziert,

die emotionale Gesundheit fordert,

den Blutdruck senkt.

Heute werde ich Sie durch eine Meditationsiibung fiihren.



Meditation Intro / Atmen
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In den nachsten Minuten machen wir eine Reise durch die Meditation.
Kommen Sie einfach mit.

Sie miissen nur meiner Stimme folgen.

Hinweis

Bevor wir beginnen, sollten Sie wissen, dass ich hier bin, um Ihnen zu helfen.
Thnen helfen Stress abzubauen,

Thre geistige Gesundheit zu férdern,

Ihre Belastbarkeit zu verbessern.

Diese Erfahrung kann helfen, ist aber keine Therapie.

Okay, fangen wir an.

Anflug zur Erde

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit fiir eine bequeme Haltung auf Threm Sitz.
Konzentrieren Sie sich auf Thren Atem.

Folgen Sie ihm, wie er in ihren Korper hinein und wieder heraus stromt.

Folgen Sie ihm bis in Thre Lunge und Ihren Bauch.

Andern Sie Thre Atmung nicht. Folgen Sie einfach dem Atem.

Werden Sie von etwas abgelenkt, machen Sie sich dessen bewusst,

lassen Sie es los und lenken Sie Thren Geist zuriick auf Ihren Atem.

Atmen Sie langsamer, Atmen Sie ldnger. Atmen Sie tiefer.

Fiillen Sie Ihre Lungen mit jedem Atemzug etwas mehr.

Entspannen Sie Ihren Bauch und lassen ihn beim Einatmen ganz natiirlich ausdehnen.
Atmen Sie ganz entspannt wieder aus.

Erlauben Sie Threr Atmung, ihr eigenes Tempo zu finden;

langsamer als zuvor,

langer als zuvor,

tiefer als zuvor.

Atmen Sie ruhig weiter, wahrend wir unsere gemeinsame Reise fortsetzen.

Achten Sie darauf, was sich in Threm Koérper und Geist verdndert - umarmen Sie es,

lassen Sie sich treiben.



Vor der Dammerung
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Lassen Sie Thren Blick langsam iiber den Himmel schweifen.
Nehmen Sie sich Zeit und seien Sie neugierig.

Was interessiert Sie?

Was zieht Sie an?

Achten Sie wieder auf Thre Atmung wéhrend Sie sich weiter umschauen.
Atmen Sie langsam und tief weiter.

Beachten Sie alle Gedanken und Gefiihle, die Thren Kopf fiillen
und lassen Sie sie vorsichtig los.

Das hier ist nur fiir Sie.

Das hier ist zum entspannen.

Schétzen Sie die Schonheit und Farbe um Sie herum.

Achten Sie die leichten Anderungen der Formen und Farben.
Sehen Sie, wie wundervoll unser Planet ist.

Richten Sie Thren Blick auf die Sonne.

Scheinbar still bewegt Sie sich doch langsam.

Folgen Sie ihr, wenn sie sich dem Horizont ndhert.

Dabei werden Sie sich immer entspannter fiihlen.

Sonnenuntergang

Pause der Moderation

Sterne & Polarlicht
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Sterne und Aurora erscheinen
Atmen Sie weiter ruhig und tief.
Entspannen Sie sich weiter -
bleiben Sie ruhig -
Geniellen Sie den Moment -
und atmen.
Lassen Sie alle Gedanken und Gefiihle los.
Genieflen Sie die Schonheit des Moments.

Sehen Sie, wie wundervoll unser Universum ist.



Outro

19:57 Achten Sie wieder auf Ihre Atmung.
20:02 Bemerken Sie das Tempo und folgen Sie ihm mit jedem Atemzug.
20:09 Entspannen Sie Ihren Bauch und lassen ihn beim Einatmen ganz natiirlich ausdehnen.
Atmen Sie ganz entspannt wieder aus.
20:26 Erlauben Sie Threr Atmung, ihr eigenes Tempo zu finden.
20:34 Langsam beenden wir unsere gemeinsame Reise.
20:42 Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um zu reflektieren, was wir erlebt haben.
20:48 Wiirdigen Sie unser Universum, unseren Planeten...
20:53 Thren Korper und Thren Geist.
21:01 Diese Gefiihle konnen Sie auch spater wiederfinden.
Sie brauchen nur Ihre Atmung verlangsamen
und Sie bemerken die Wunder, die Sie umgeben.
21:21 Konzentrieren Sie sich abschliefend wieder auf den Klang meiner Stimme.
Thren Sitz,
und die Gerdusche des Raumes.
21:38 Wackeln Sie leicht mit Fingern oder Zehen, um IThrem Koérper und Geist zu helfen,
ins Jetzt zuriickzukehren.
21:48 Lassen Sie die Schultern zucken oder die Fiile klopfen.
21:54 Lassen Sie Thren Geist und Koérper langsam zu diesem neuen Moment erwachen.
22:02 Wenn Sie bereit sind,
strecken Sie sich.
22:16 Vielen Dank, dass Sie sich uns auf dieser gemeinsamen Reise angeschlossen haben.
22:20 Wir hoffen, Sie haben einen wunderschénen Tag voller Neugier

und Wunder, die Sie umgeben.

Total: 25:00

Ausblenden fiir Abspann



Abspann

Dieses Programm wurde im Rahmen der Ball State University Meditation Partnership entwickelt.
Sie entwickelt Meditations- und Achtsamkeitsprogramme zur Verbesserung der psychischen
Gesundheit und Belastbarkeit fiir Campus- und Community-Mitglieder.

Regie und Moderation: Dayna Thompson
Gefiihrte Meditation: Timothy Hess, PhD, HSPP
Einleitung: Dayna Thompson
Musik: Luke R. Mitchell
Skript-Bearbeitung: Emily Hromi, Patricia Latus, Amanda McErlean, Elizabeth Peeler
Programmiert in SkyExplorerV4 von Dayna Thompson
Milchstraen-Panorama von ESO/S. Brunier

Produziert und gerendert mit SkyExplorer von RSA Cosmos

Ubersetzung: Andreas Schmidt, Sternwarte Neanderhhe Hochdahl e.V., Stellarium Erkrath

Erzdhlung: Monika Stésche, Stiftung Planetarium Berlin



