
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Wassily Kandinsky, ComposiƟon VIII, 1923. Quelle: Wikimedia Commons (Public Domain) 

MeditaƟon: „Der Zeitstrahl der Verbindung“ 

Dauer: ca. 40 Minuten 



1. Ankommen – Körper und Atem  

Nimm dir einen Moment,  
um eine Haltung zu finden,  
in der du für eine Weile sƟll bleiben kannst. 

Vielleicht sitzt du aufrecht,  
vielleicht liegst du auf dem Rücken.  
Erlaube deinem Körper,  
eine bequeme, würdige PosiƟon 
einzunehmen. 

[Pause 10–15 Sekunden] 

Lass die Augen sanŌ zufallen.  
Die Außenwelt darf für diese Zeit  
ein Stück in den Hintergrund treten. 

Spüre den Kontakt deines Körpers mit der 
Unterlage.  
Das Gewicht deines Beckens.  
Die Beine, wie sie getragen werden.  
Den Rücken, der gestützt ist.  
Die Schultern.  
Den Kopf. 

Mit jeder Ausatmung  
darf ein wenig mehr Gewicht nach unten 
sinken.  
So, als würde die Erde sagen:  
„Ich halte dich.“ 

[Pause 20–30 Sekunden] 

Wende dich nun deinem Atem zu.  
Du musst nichts verändern,  
nichts verbessern. 

Nimm einfach wahr,  
wie der Atem jetzt ist. 

Einatmung …  
Ausatmung … 

Der Atem kommt von selbst  
und geht von selbst.  
Fast so,  
als würde er dich atmen. 

[Pause 20–30 Sekunden] 

Mit jeder Ausatmung  
kannst du ein wenig mehr loslassen.  
Die Eindrücke des Tages,  
offene Listen,  
Gespräche,  
Bilder. 

Sie dürfen jetzt  
für eine Weile ruhen. 

Wenn du magst, kannst du innerlich  
beim Einatmen „So“  
und beim Ausatmen „Ham“ hören. 

So … Ham …  
Ich bin. 

[Pause 40–60 Sekunden] 

 

2. Der innere Raum – Englisch, 
Sanskrit, Atem und 
Körpersprache  

Nun stell dir vor,  
dass in deiner Brust,  
in der MiƩe deines Herzens,  
ein weiter, sƟller Raum ist. 

Vielleicht nimmst du ihn als Licht wahr.  
Vielleicht als Dunkelheit.  
Vielleicht einfach als offene Weite. 

Es ist der Raum,  
aus dem all deine Erfahrungen aufsteigen  
und in den sie wieder zurückfallen.  
Gedanken, Gefühle, Erinnerungen  
kommen und gehen –  
doch etwas in dir bleibt sƟll und wach. 

[Pause 30–40 Sekunden] 

Im äußeren Leben gibt es heute eine 
Sprache,  



die Menschen auf der ganzen Welt 
verbindet: Englisch.  
Sie ermöglicht Reisen,  
WissenschaŌ,  
Handel,  
FreundschaŌen über KonƟnente hinweg.  
Sie ist zu einer gemeinsamen Brücke 
geworden. 

[Pause 15–20 Sekunden] 

Im Inneren aber  
gibt es noch eine andere,  
sƟllere Sprache.  
Eine Sprache aus Atem, Klang und 
Schwingung. 

Man könnte spielerisch sagen:  
Diese Sprache ist Sanskrit –  
nicht als GrammaƟk,  
nicht als Vokabelliste, 

sondern als Gefühl von Resonanz,  
als Klang, der den inneren Raum berührt. 

[Pause 20–30 Sekunden] 

Und noch bevor wir irgendeine äußere 
Sprache lernen,  
sprechen wir alle bereits  
zwei gemeinsame Sprachen: 

den Atem  
und die Körpersprache. 

Wie wir uns aufrichten oder fallen lassen,  
wie die Schultern sinken,  
wie der Brustkorb sich öffnet,  
wie wir jemanden ansehen oder abwenden 
–  
all das versteht jeder Mensch,  
egal ob er Deutsch, Englisch, Hindi  
oder etwas ganz anderes spricht. 

Der Atem und die Körpersprache  
sind unsere älteste Weltsprache. 

[Pause 30–40 Sekunden] 

In dieser MeditaƟon  
lauschen wir dieser Sprache.  
So, als würden wir  
eine sehr vertraute,  
lange vergessene Sprache  
wiederentdecken. 

Lass deinen Atem  
für einen Moment  
zu dieser inneren Sprache werden. 

Einatmung …  
Ausatmung … 

Ein sƟller, universeller Dialog  
zwischen dir und dem Leben. 

[Pause 40–60 Sekunden] 

 

3. EinsƟeg in den Zeitstrahl  

In diesem inneren Raum 
beginnt nun eine Reise – 
eine Reise entlang eines Zeitstrahls der 
Verbindung. 

Du brauchst nichts zu tun. 
Du schaust nur zu. 
Der Atem fließt ruhig weiter. 
Dein Körper ruht. 

Stell dir vor, 
du schwebst leicht über einer Linie, 
die von der Vergangenheit 
in die ZukunŌ führt. 
Ein Zeitstrahl. 

Auf dieser Linie liegen verschiedene 
StaƟonen 
der menschlichen Geschichte – 
Momente, in denen wir uns 
mehr miteinander verbunden haben. 



Und du, so wie du jetzt hier sitzt oder liegst, 
bist Teil dieses Zeitstrahls. 

[Pause 30–40 Sekunden] 

 

StaƟon 1 – Stammesverbund: 
das erste „Wir“  

Die erste StaƟon 
führt dich weit zurück 
zu den frühen Menschen. 

Du siehst vielleicht eine Feuerstelle. 
Menschen sitzen im Kreis. 
Sie teilen Nahrung, 
sie teilen Schutz, 
sie teilen Angst und Freude. 

Du spürst: 
Verbindung ist überlebenswichƟg. 

[Pause 20–30 Sekunden] 

Stell dir vor, 
du sitzt für einen Moment bei ihnen. 
Du spürst die Wärme des Feuers, 
hörst die SƟmmen, 
siehst Gesichter im Flackern des Lichts. 

Der Atem geht durch den ganzen Kreis: 

Einatmen – gemeinsame KraŌ. 
Ausatmen – gemeinsame Entspannung. 

[Pause 30–40 Sekunden] 

Du erfährst das erste, 
ganz einfache „Wir“. 

Wir schützen uns. 
Wir ernähren uns. 
Wir gehören zusammen. 

[Pause 20–30 Sekunden] 

 

StaƟon 2 – Mythen, Rituale, Geschichten  

Der Zeitstrahl bewegt sich weiter. 
Die Menschen beginnen, 
Geschichten zu erzählen. 

Sie tanzen um das Feuer, 
sie trommeln, 
sie singen. 
Es entstehen Rituale. 

Vielleicht siehst du 
einen Kreis von Menschen, 
die in einem gemeinsamen Rhythmus 
die Füße auf die Erde setzen. 
Arme, die sich heben. 
Körper, die sich drehen. 

[Pause 20–30 Sekunden] 

Hier entsteht eine neue Form von 
Verbindung: 
gemeinsame Bedeutungsräume. 

Mythen, Rituale, Tanz, Musik, Symbole – 
sie schaffen ein erstes kollekƟves 
Bewusstsein. 

Du kannst dich einen Moment lang 
mit deinem eigenen Körper 
an diese Ebene erinnern: 

Vielleicht hebt sich deine Brust 
minimal mit der Einatmung, 
als würde auch in dir 
ein alter Tanz beginnen. 

Deine Schultern sinken 
mit der Ausatmung, 
als würdest du dich 
in einen Kreis hinein entspannen. 

[Pause 30–40 Sekunden] 

 

 

 



StaƟon 3 – Philosophie und 
Rechte: die Idee einer 
gemeinsamen Menschheit  

Der Zeitstrahl führt dich weiter. 
Die Welt wird dichter, komplexer. 
Städte entstehen, 
Kulturen, 
Reiche. 

In Griechenland, in Indien, in China 
beginnen Menschen zu fragen: 

Was ist ein gutes Leben? 
Was ist gerecht? 
Was ist der Mensch? 

Du siehst vielleicht Gelehrte, 
die diskuƟeren, 
MediƟerende in sƟllen Räumen, 
Lehrer, die mit Schülern sprechen. 

[Pause 20–30 Sekunden] 

Hier entsteht die Idee 
einer gemeinsamen Menschheit. 

Die Vorstellung, 
dass jeder Mensch Würde hat. 
Dass es Rechte gibt, 

die nicht von HerkunŌ oder Macht 
abhängen. 

Lass diese Worte 
in deinen Herzraum hineinfallen: 

Würde. 
Freiheit. 
Respekt. 

[Pause 30–40 Sekunden] 

Vielleicht spürst du, 
wie sich deine Wirbelsäule 
einen Hauch aufrichtet – 
als würde dein Körper sagen: 
„Ich habe Würde.“ 

Der Atem unterstützt diese Aufrichtung: 

Einatmen – du nimmst Würde in dich auf. 
Ausatmen – du strahlst Würde aus. 

[Pause 30–40 Sekunden] 

 

StaƟon 4 – Globalisierung und 
Wissen: die Welt als Netz  

Der Zeitstrahl geht weiter 
und du spürst, 
wie die Welt enger wird. 

Schiffe überqueren Ozeane. 
Später Flugzeuge den Himmel. 
Heute laufen Datenströme um den Planeten. 

Menschen reisen, 
lernen Sprachen, 
teilen Wissen. 

Stell dir vor, 
du kannst die Erde 
aus großer Höhe betrachten. 

Lichter verbinden Städte 
wie ein Netz aus feinen Linien. 
Straßen, Flugrouten, Datenwege – 
ein globales Nervensystem. 

[Pause 20–30 Sekunden] 

Hier entsteht die Verbindung 
durch Wissen und Austausch. 

Ideen wandern von KonƟnent zu KonƟnent. 
Heilmethoden, Musik, Literatur, 
auch Yoga und MeditaƟon. 

Du kannst spüren: 
Die Erde beginnt, 
sich selbst zu erkennen. 

[Pause 30–40 Sekunden] 

 



StaƟon 5 – Globale Krisen: 
gemeinsame Verwundbarkeit  

Der Zeitstrahl bleibt ehrlich. 
Er zeigt nicht nur das Helle. 

Du kommst nun zu einer StaƟon, 
an der Krisen sichtbar werden: 
Klimawandel, Pandemien, Kriege, 
Naturkatastrophen. 

Wenn du magst, 
kannst du dir diese StaƟon 
nur als Symbol vorstellen – 
eine große Welle, 
die über den Zeitstrahl schwappt. 

[Kurze Pause] 

Hier wird spürbar: 
Wir teilen eine gemeinsame 
Verwundbarkeit. 

Wir atmen alle dieselbe LuŌ. 
Wir trinken Wasser 
aus demselben Kreislauf. 
Wir leben alle 
auf derselben Erde. 

[Pause 20–30 Sekunden] 

Während du das wahrnimmst, 
bleibe bei deinem Atem. 
Du musst nichts lösen, 
nichts reƩen. 

Du erkennst nur an: 
Wir sind verbunden – auch in unserer 
Zerbrechlichkeit. 

[Pause 40–60 Sekunden] 

Vielleicht spürst du Mitgefühl – 
für dich selbst, 
für andere Menschen, 
für Tiere, 
für die Erde. 

Lass dieses Mitgefühl 
wie einen weichen Schleier 
über den Zeitstrahl fließen. 
[Pause 30–40 Sekunden] 

 

StaƟon 6 – Globale Bewegungen: 
Verbindung durch Mitgefühl  

Aus dieser Verwundbarkeit 
steigen neue Bewegungen auf. 

Menschen treten ein 
für Menschenrechte, 

für Frieden, 
für Schutz der Erde, 
für ein würdiges Leben für alle. 

Du siehst vielleicht 
Menschen auf Straßen, 
die Schilder tragen, 
die singen, 
die sich umarmen. 

Aber auch sƟlle Bilder: 
Hände, die sich reichen. 
Menschen, die anderen zuhören. 
Kleine Gruppen, 
die sich gegenseiƟg unterstützen. 

[Pause 20–30 Sekunden] 

Hier wird Mitgefühl 
zu einer KraŌ, 
die handeln lässt. 

Spüre einen Moment lang 
dein eigenes Mitgefühl. 
Vielleicht ganz konkret 
für einen Menschen, 
oder eine SituaƟon, 
oder für die Erde selbst. 
Atme ein – Mitgefühl aufnehmen. 
Atme aus – Mitgefühl senden. 
[Pause 40–60 Sekunden] 



StaƟon 7 – Yoga, MeditaƟon, 
Atem und Körpersprache: die 
sƟlle Weltsprache  

Der Zeitstrahl führt dich 
in die Gegenwart. 

Überall auf der Welt 
sitzen Menschen auf MaƩen, 
liegen in Shavasana, 
üben Asanas, 
atmen bewusst, 
mediƟeren. 

In Indien, 
in Europa, 
in Amerika, 
in Afrika, 
in Asien – 
überall gibt es Menschen, 
die ihre Augen schließen, 
um den inneren Raum zu betreten. 

Du siehst diese Punkte 
über den ganzen Globus verteilt – 
wie kleine LichƟnseln. 

Mit jeder Einatmung 
leuchten sie ein wenig heller. 

Mit jeder Ausatmung 
verbinden sie sich. 

[Pause 30–40 Sekunden] 

In vielen dieser Räume 
hörst du ähnliche Worte – 
oŌ auf Englisch: 

inhale, exhale, relax, 
downward dog, 
open your chest. 

Englisch ist hier 
zu einer gemeinsamen äußeren Sprache 
geworden, 
die Bücher, Ausbildungen und Yogaschulen 
über KonƟnente hinweg verbindet. 

[Pause 20–30 Sekunden] 

Doch unter all diesen Begriffen 
bleibt der Atem selbst 
die eigentliche Weltsprache. 

Und mit ihm 
deine Körpersprache: 

Wie du die Wirbelsäule aufrichtest, 
wie du die Schultern sinken lässt, 
wie sich dein Brustkorb öffnet, 
wie deine Hände sanŌ ruhen. 

Überall auf der Welt 
heben Menschen die Arme, 
beugen sich nach vorne, 
legen sich hin, 
atmen ein und aus. 

Die Worte sind verschieden – 
doch Atem und Körpersprache 
sind überall dieselben. 

[Pause 30–40 Sekunden] 

In jeder aufgerichteten Wirbelsäule, 
in jedem Loslassen in Shavasana, 
in jeder ruhenden Hand auf dem Herzen 
erkennst du dieselbe BotschaŌ: 

„Ich bin hier. 
Ich atme. 
Ich bin verbunden.“ 

[Pause 40–60 Sekunden] 

Du selbst bist 
eine dieser LichƟnseln. 

Mit jedem bewussten Atemzug, 
mit jeder authenƟschen Geste, 
mit jeder Praxis, die du teilst, 
trägst du zu diesem Feld 
von innerer Verbindung bei. 



Spüre einen Moment lang 
die Freude und Würde, 
Teil dieser globalen Praxis zu sein. 

[Pause 40–60 Sekunden] 

 

StaƟon 8 – Künstliche Intelligenz 
und neues Verstehen  

Der Zeitstrahl 
streckt sich weiter 
in die Gegenwart und ZukunŌ. 

Es entstehen neue Werkzeuge: 
Künstliche Intelligenz, 
digitale Vernetzung, 
globale KommunikaƟon. 

Du kannst dir vorstellen, 
dass auf dem Zeitstrahl 
ein neuer Knotenpunkt auŌaucht: 

Ein Punkt, 
an dem Wissen, 
Sprachen 
und Ideen 
sich schneller verbinden 
als je zuvor. 

[Pause 20–30 Sekunden] 

Diese Technologien sind 
weder gut noch schlecht. 
Sie sind Verstärker. 

Was sie verstärken, 
entscheidet das menschliche Herz. 

[Pause 30–40 Sekunden] 

 

StaƟon 9 – Die ZukunŌ gehört den 
Verbindenden: deine Rolle  

Der Zeitstrahl 
führt dich nun sanŌ 
in die ZukunŌ. 

Du musst sie nicht genau sehen. 
Es reicht, 
wenn du ihre Richtung fühlst. 

Die ZukunŌ gehört denen, 
die verbinden, 
die Räume öffnen, 
die zuhören, 
die inneren Frieden pflegen, 
damit äußerer Frieden möglich wird. 

[Pause 20–30 Sekunden] 

Vielleicht siehst du 
eine jüngere GeneraƟon, 

Kinder, Jugendliche, 
Menschen, die nach dir kommen. 

Sie erben diesen Zeitstrahl. 
Sie gehen von deinen SchriƩen aus weiter. 

[Pause 30–40 Sekunden] 

Wenn du magst, 
formuliere innerlich einen Satz, 
der dein inneres [Sich]bekennen, 
[Sich]verpflichten ausdrückt. 

Zum Beispiel: 

„Ich diene der Verbindung.“ 
oder 
„Möge meine Praxis Heilung bringen.“ 
oder 
„Ich wähle den Weg der Verbundenheit.“ 

Lass diesen Satz 
wie ein leises Gelübde 
in deinem Herzraum anklingen. 

[Pause 60–90 Sekunden] 

 

 

 

 



4. Rückkehr und IntegraƟon 

Der Zeitstrahl 
beginnt nun, 
sich in deinem inneren Raum aufzulösen. 

Vergangenheit, Gegenwart und ZukunŌ 
fallen zusammen 
in diesen einen Moment. 

Diesen Atemzug. 
Diesen Körper. 

[Pause 20–30 Sekunden] 

Spüre wieder deutlicher 
den Kontakt deines Körpers 
zur Unterlage. 

Nimm die Temperatur der LuŌ wahr, 
die Geräusche im Raum, 
den natürlichen Fluss deines Atems. 

[Pause 20–30 Sekunden] 

Noch einmal 
verbinde dich mit dem weiten Raum 
in deinem Herzen. 

Spüre, 
dass dieser Raum 

nicht nur in dir ist – 
du bist in ihm. 

Dieser Raum verbindet dich 
mit allen Wesen, 
mit allen Zeiten, 
mit dem großen „Wir“. 

[Pause 30–40 Sekunden] 

Dann verƟefe allmählich den Atem. 
Lass die Einatmung 
etwas weiter werden, 
die Ausatmung 
etwas bewusster. 

Beginne, 
Finger und Zehen zu bewegen, 
die Schultern, 
den Kopf. 

Nimm dir Zeit. 
Es gibt keinen Druck. 

Wenn du möchtest, 
leg eine Hand auf dein Herz, 
eine auf den Bauch 
oder beide Hände dorthin, 
wo es sich jetzt sƟmmig anfühlt. 

Spüre einen Moment lang 
Dankbarkeit – 

für deinen Körper, 
für deinen Weg, 
für alles, was dich 
bis hierher getragen hat. 

[Pause 20–30 Sekunden] 

Und wenn du bereit bist, 
öffne langsam deine Augen. 

Du bringst den inneren Raum, 
die Sprache des Atems 
und der Körpersprache, 
die Erinnerung an Verbindung 
mit zurück in deinen Alltag. 

 

 

 

 

 

 


