GEMEINSAME MEDITATION ALS BEZIEHUNGSRITUAL

Eine besonders kraftvolle Praxis ist die gemeinsame Meditation mit dem Partner. Sie schafft
nicht nur individuelle Ruhe, sondern kann auch die Bindung zwischen den Partnern vertiefen.
Hier sind einige Moglichkeiten, wie Paare Meditation in ihren Beziehungsalltag integrieren
konnen:

Achtsamkeit im Alltag: Anstatt sich nur zu besonderen Anldssen Zeit flireinander zu
nehmen, kénnen Paare durch Achtsamkeitsmeditation lernen, im Alltag prasenter flreinander
zu sein. Dies kann so einfach sein wie ein paar Minuten bewusster Atemmeditation vor dem
Schlafengehen oder das gemeinsame Geniel3en eines stillen Moments zusammen.

Atem-Meditation: Gemeinsame Atemibungen, bei denen beide Partner ihre Atemmuster
synchronisieren oder einfach gemeinsam still atmen, konnen eine kraftvolle Methode sein, um
sich miteinander zu verbinden. Der Atem ist ein zentrales Element der Meditation und
symbolisiert oft die Harmonie zwischen Korper und Geist — und in diesem Fall auch zwischen
zwei Menschen.

Gefuihrte Meditationen: Es gibt viele gefiihrte Meditationen, die speziell fur Paare
entwickelt wurden. Diese kdnnen Themen wie Vertrauen, Kommunikation oder emotionale
Intimitat ansprechen und helfen, die Partnerschaft zu vertiefen.
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