
M a c h e  d i r  d e i n  F a m i l i e n l e b e n  z u r  

D A S  M E D I T A T I O N S R A D
 



Immer wieder werde ich nach einer Unterstützung für die meditaton mit 
Kindern gefragt. Das HERZSACHE Freebie für den Juni bietet dir eine wunderbare Lösung
an, die Kinder (und auch dich selbst ;)) beim meditieren zu leiten und unterstützen. 
 
Das Meditationsrad! 
 
Es ist eine großartige Meditationshilfe, insbesondere für Kinder, da es sie visuell durch
eine Übung führt. Ausserdem können sie so aktiv die einzelnen Phasen einläuten.
Damit wird ihr Bewusstsein fokussiert und sie werden einige Minuten damit 
 verbringen, sich auf die Erfahrung 
 
              ihrer Sinne
              ihres Körpers
              ihres Geistes
              ihrer Umgebung 
 
zu konzentrieren. 
 



WIE MAN DAS MEDITATIONSRAD VERWENDET
 
Station Nr 1: Sinne! 
bewege den Pfeil zu den Bildern deiner Sinne. 
Beginne damit, dir jeden Sinn bewusst zu machen.was fühlst du gerade? Was hörst du?
Was siehst du? Was riechst du? Was schmeckst du? 
 
Dann bewege den Pfeil weiter gegen den Uhrzeigersinn. 
 
Station Nr 2:Erforschung deines Körpers. 
Gibt es Engegefühl, Kribbeln oder Unbehagen, angenehme Empfindungen? Wenn ihr ein
paar Minuten oder Momente euern Körper erforscht habt,
 
bewege den Pfeil weiter gegen den Uhrzeigersinn.
 
Station Nr 3: Erforschung deiner Gedanken
was geht in deinem Kopf vor sich? Welche Gedanken kannst du wahrnehmen? 
 Machst du dir Sorgen? Oder denkst du daran, was dir eben oder gestern passiert ist? 
 



WIE MAN DAS MEDITATIONSRAD VERWENDET
bewege den Pfeil weiter gegen den Uhrzeigersinn auf die letzte Station.
 

Station Nr 4: Wo bist du gerade?
Bringe nun dein Bewusstsein in deine Umgebung. Wo bist du gerade? Spüre dich, in
deinem Körper, auf dem Kissen. (oder wo auch immer du sitzt)
Und nun wird es spannend: Erweitere dieses Bewusstsein weiter in den Raum, in dem du
bist, zum Haus oder Wohnung, ins Freie, zum Dorf oder zur Stadt, zum Landkreis, zum
Land, zum Kontinent, zum Planeten und werde dir deiner Verbindung zu allem bewusst,
zu deinem Platz auf dieser Erde in diesem Moment. 
 
Dies ist eine großartige Übung, die ihr regelmäßig in eurem Alltag integrieren könnt.
Je mehr ihr übt, desto weniger werdet ihr das MeditationsRad brauchen, sondern bewegt
euch auf natürliche Weise durch die Sequenzen. Und immer bestimmt ihr selber, wie
lange ihr an welcher Station verweilen möchtet.
Viel Freude dabei!! 
 
 



WIE MAN DAS MEDITATIONSRAD baut
 
Lade das MeditationsRad, den meditierenden Elefanten und den Pfeil herunter, drucke es aus und
klebe die Komponenten zur Verstärkung entweder auf Karton oder laminiere sie. Dann schneide
die 3 teile aus. Zum Schluß verbindest du die drei Teile mit einem Splint in der Mitte. Der Pfeil
kommt von vorne auf das rad und der Elefant findet seinen Platz auf der Rückseite des Rades.
(oder als Erinnerung am Kühlschrank)
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D u  h a s t  L u s t  a u f  m e h r  I n p u t  
f ü r  d i c h  u n d  d e i n e  F a m i l i e ?
D a n n  b e s u c h  u n s  a u f   
 
w w w . H E R Z S A C H E . j e t z t
 
o d e r  k o m m e  i n  u n s e r e  H E R Z S A C H E  F a c e b o o k
G r u p p e  f ü r  F a m i l i e n
 
" F A M I L I E  l e b e n - g e m e i n s a m  e n t s p a n n t "
 
 

I c h  f r e u  m i c h  a u f  d i c h !  
 
D e i n e  T i n a  R i c h t e r
 
 
K O N T A K T
H E R Z S A C H E  G m b H
T i n a  R i c h t e r
I m  H i l g e r s f e l d  2 4
B e r g i s c h  G l a d b a c h
 


