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Gefuhrte Meditationen

Seit mehreren Jahren leiten wir Workshops fur Wahrnehmung, Me-
dialitat und Tierkommunikation. Immer wieder sind wir auf unsere
gefuhrten Bilderreisen und Meditationen angesprochen worden. Das
allgemeine Feedback ist: «Es ist wunderbar, wenn man gefuhrt wird,
das hilft mir, den Fokus zu halten — aber daheim, fir mich alleine, kann
ich nicht meditieren.»

Nun ist eine Meditations-CD keine Weltneuheit — aber es scheint ein
Bedurfnis zu sein, innere Bilder zu entdecken und zu entschlusseln.
Wir stellen Dir hier unsere Lieblingsmeditationen zu verschiedenen
Themen vor. Es sind alles Themen, die uns im Umgang mit Entspan-
nung, Wahrnehmung und Selbstreflexion in unseren Workshops
begleiten. Die Meditationen bauen thematisch aufeinander auf — Du
kannst sie aber unabhangig voneinander machen und Dir intuitiv
diejenige auswahlen, die Dich gerade anspricht.

Eine generelle Bemerkung liegt uns noch am Herzen: Meditationen
und Zeiten, in denen man sich mit sich selbst befasst, gibt es in

fast allen Kulturen und Religionen. Die Distanzierung vom ausseren
Geschehen dient dem personlichen Wachstum und der spirituellen
Entwicklung. Das christliche Gebet kann als eine Form der medita-
tiven Kontemplation angesehen werden. Es gibt Meditationen tUber
die Leere, Konzentrationsmeditationen, aktive, kdrperorientierte
Meditationen oder, so wie wir es hier anbieten, gefUhrte Bilderreisen
um unbewusstes Wissen und Empfindungen in uns zu aktivieren oder
die Wahrnehmung zu erweitern.

Wir geben hier unsere Erfahrungen und Wissen aus Kursen und un-
serem eigenen Lebensweg weiter. Wir sind beide keine Wissenschaft-
lerinnen. Teilweise wirst Du Hinweise auf weiterfuhrende Literatur
finden — Wir méchten Dich mit den Texten und Reflexionsfragen
allerdings darin begleiten, Deine Empfindungen klarer Wahrzunehmen
- deshalb werden wir Fussnoten auf ein Minimum reduzieren.

Wir danken Dir fur Dein Vertrauen und winschen Dir viel Freude auf

Deinem Weg!
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Warum gibt es neben den Meditationstexten auch noch Reflexions-
fragen?

Die Fragen konnen Dir helfen, besser zu verstehen, was Deine Wahr-
nehmungen fur Dich bedeuten. So entwickelst Du neben Deinen Wahr-
nehmungsfahigkeiten auch noch das Verstandnis fur Deine individuel-
le Symbolsprache. Auch hier: Bitte keinen Stress! Schau Dir die Fragen
an, wenn Du Lust hast und mehr Uber Dich entdecken mochtest. Falls
Du daran kein Interesse hast — auch gut! Verlass Dich bitte auf Dein
Gefuhl, was fur Dich stimmig ist. Du bist der Chef!

Grundsatzliche Anmerkung zur Wahrnehmung:

Wir haben einen auslosenden Reiz (der kann innerlich oder dusser-
lich stattfinden), interpretieren diesen Reiz und reagieren auf unsere
Interpretation. Deshalb kann es spannend sein, wenn Du Dir bewusst
machst, wie Du interpretierst. Deine Interpretation entscheidet
namlich dartber, ob Dir mit etwas wohl ist oder nicht. Naturlich gibt es
Situationen da muss man nicht interpretieren. Aber oft entstehen
Probleme in unserem Kopf durch unsere Art zu interpretieren und
nicht durch die Tatsachen an sich. Die Reflexionsfragen konnen Dir
dabei helfen, Dir Deine Interpretationen bewusst zu machen.

Ganz wichtigist uns in diesem Zusammenhang noch, dass jedes

Bild in einer Meditation eine Momentaufnahme ist, die Dein Empfin-
den spiegelt. Wenn Du die gleiche Meditation wiederholst kommen
eventuell andere Bilder, andere Details. Das ist normal und in Ordnung.
Auch wenn sich Bilder wiederholen ist es normal. Eventuell fihlst Du
Dich &ahnlich wie beim ersten Mal oder Dir war mit dem Bild sehr wohl.
Also kommt es wieder. Nimm einfach wahr, was ist. Vertraue jeweils
dem ersten Impuls in einer Meditation. Es gibt kein Richtig und Falsch
und auch keine Regeln, wie es sein sollte. Es ist wie es ist. Manchmal
wird es einfach gehen, manchmal nicht. Manchmal bist du entspannt
hinterher, manchmal vielleicht auch nicht. Es ist wie im ganz norma-
len Leben! Suche nicht das Besondere, sondern nimm an, was Dir
begegnet.
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Wie arbeite ich mit den Reflexionsfragen?
Grundsatzlich unterstitzen diese Fragen Dein Selbstvertrauen. Folge
bei der Beanwortung der Reflexionsfragen folgendem Ablauf:

« Beschreibe Deine Wahrnehmung oder Erinnerung moglichst sachlich

« Was fallt Dir dazu ein, was assoziierst Du?

« Wie interpretierst Du diese Gedanken?

« Was fur Empfindungen, Gedanken und Gefuhle lost die Interpretati-
on aus?

« Entsteht in Dir ein Gefihl von «Das macht Sinn, ist stimmig» oder
dem Gegenteil?

Ein Beispiel anhand der obigen Struktur
Ich erinnere mich daran, dass die Meditation grau war (oder ich ein
kribbelndes Gefluhl hatte, etwas bestimmtes Gedacht habe usw.)

Bei Grau denke ich an: Wolken, Regen, Walfische und Birolampen

Interpretation: Wolken:ich kann nicht klar sehen / Regen: ware heute
erfrischend / Walfische verbinde ich mit Ruhe und Kraft / Burolampen
bedeuten Licht und konzentrierte Atmosphare bis in die Nacht

Empfindungen/Gedanken: Wolken/nebelige Sicht: wirde ich gerne
loswerden / Regen/Erfrischung: das ware angenehm / Walfisch, Ruhe,
Kraft: Das hatte ich gerne / Blrolampe, konzentrierte Atmosphare: das
entsteht aus Ruhe und Kraft

Unter Umstanden machen alle Punkte auf die momentan erlebte
Lebenssituation Sinn und machen uns somit bewusst wo wir stehen.

Kompliziert? Naja ... es ist wie eine Sprache lernen. Deine eigene
Symbolsprache. Und wenn man sich erstmal daran gewohnt hat, ist
es unglaublich, wieviel Informationen einem zur Verfligung stehen, die
helfen konnen fur Klarheit zu sorgen und Dir bewusst zu machen, wo
Duim Leben oder in einer spezifischen Situation stehst. Das Unbe-
wusste kommuniziert eben oft Gber Bilder und Gefiihle und nicht Gber
Worte.

Dein Vertrauen schulst Du damit tatsachlich. Du lernst immer mehr,
wie es sich anfuhlt, wenn etwas stimmig ist, was Du interpretierst.
Auf dieses «innere Ja» kannst Du Dich mit der Zeit immer starker
verlassen. Dieses Gefuhl wird gegenwartiger. Es wird Dich bald schon
im Alltag unterstutzen. Du bist sozusagen in einem Trainingslager fur
Bewusstsein!

Wo, wie und wie oft meditiert Mann und Frau?

Grundsatzlich empfehlen alle grossen Meditationsstromungen eine
regelmassige, tagliche Praxis. Wir haben das noch nie konsequent
geschafft, sind damit also sicher keine leuchtende Vorbilder fur Dich.
Wir haben aber aus gelegentlichen Meditationen auch viel gelernt und
geniessen sie sehr. Meditation hat etwas mit Selbstiberwindung zu
tun; damit, dass man sich entschliesst es zu tun und das auch um-
setzt. Schon nur diese Tatsache steigert das Selbstwertgefihl und das
Gefuhl davon, sich selbst «im Griff zu haben» enorm. Es hat positive
Schubkraft, die wir Dir winschen - so oft wie es Dir moglich ist!
Weiterhin mochten wir Dich bitten, die gesprochenen Texte als Ein-
ladung und nicht als Pflicht zu verstehen. Wenn es Dich «woanders
hinzieht», kannst Du auch dort Deinen Gedanken und eigenen Bildern
folgen und beobachten was Dir begegnet. Du bist in der geistigen

Welt tatsachlich ganz frei! Vielleicht entspricht Dir ein benutztes Bild
nicht, oder Dir ist eine andere Art der Wahrnehmung vertrauter (Horen,
Flhlen). Dann setze Dich nicht unter Druck, sondern arbeite mit den
Gaben, die Du schon hast. Das ist vollig okay.

Wie man meditiert: Die Vorbereitung fur eine Meditation kann gleich-
zeitig ein kleines Ritual werden, dass Dich unterstutzt zur Ruhe zu
kommen. Stell das Telefon ab. Die nachsten Minuten gehéren Dir ganz
alleine. Du musst fur niemanden zur Verfligung stehen oder erreichbar
sein.

Richte Dir einen Platz im Raum ein, an dem Dir wohl ist (ein Stuhl,

ein Kissen auf dem Boden), zinde eine Kerze an, wenn Dir danach

ist. Diese kleinen Handgriffe signalisieren mit der Zeit «Jetzt habe

ich ein paar Minuten nur fur mich und darf ganz zur Ruhe kommen».
Dein Korper wird anfangen darauf zu reagieren und Dich unterstut-
zen. Es ist ein bisschen wie ein «Gute-Nacht-Ritual» mit Kindern, nur
dass es nicht ums schlafen geht. Grundsatzlich solltest Du Deinen
Korper so positionieren, dass Du Dich wohl fihlst und Du frei atmen
kannst. In der Regel wird eine sitzende Haltung empfohlen, da manim
Liegen schneller einschlaft oder abdriftet. Liegen ist in der Regel fur
den Korper mit Schlafen verknuipft. Wir sehen das locker und sagen:
Schlafen ist nicht der Sinn der Ubung - aber wenn man trotzdem
einschlaft, hat man sich auf jeden Fall entspannt, und auch das ist
hilfreich. Also: Keine Angst vor dem Einschlafen bei Meditationen! Und
ganz allgemein finden wir: Es ist besser, gelegentlich zu meditieren als
Uberhaupt nicht. Wir bestimmen mit unserer Meditationshaufigkeit
und unserer Fahigkeit zu fokussieren, wie schnell wir uns weiter ent-
wickeln. Es gibt keinen Leistungsdruck, ausser selbstgemachten!

Und das ist dann auch unser grundlegender Tipp und Hinweis, der
manchen Meditationslehrern die Haare zu Berge stehen lassen wird:
Meditation ist Zeit fur Dich! Toll, hast Du den Entschluss gefasst,
etwas fur Dich zu tun! Gratulation.

Also tue es mit Freude und einem positiven Gefuhl - und zwar

e zu einem Zeitpunkt der Dir passt

« in einer Dauer und Haufigkeit, die sich richtig anfuhlt

- in einer Korperhaltung, die Dir erlaubt, Dich auf Deine guten Empfin-
dungen zu fokussieren

Du bist Dein eigener Meister! Und wir winschen Dir viel Spass
mit dieser neuen Aufgabe und viele tolle und inspirierende Einsichten
und Empfindungen!
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1. MEDITATION: BAUMMEDITATION (TRACK 01)

Einfiihrung

Unter «Erdung» verstehen wir, ganz prasent zu werden. Das heisst, die
Gedanken, die oft in den verschiedensten Themen rumspringen, zum
Beispiel «<innere» Gesprache mit Kollegen fUhren, Uber die man sich
geargert hat oder sich Sorgen machen, planen und sich Erinnern, dur-
fen zur Ruhe kommen. Du darfst ganz in den gegenwartigen Moment
eintauchen.

Der Effekt davon ist, dass wir aufhoren den Ist-Zustand mit einem
Soll-Zustand abzugleichen und ruhig werden. Die Schere zwischen
dem, was wir erleben und dem, was wir glauben wie es sein sollte,
schliesst sich. Es wird in uns friedlich, weil wir anfangen unsere
Gedanken zu lenken. Wir beginnen «uns selbst zu meistern», unser
eigener Meister zu werden.

Prasenz ist das, was Du bei Kindern beobachten kannst, wenn sie
ganz mit etwas beschaftigt sind. Oder bei Menschen, die sich nach
langer Trennung wieder begegnen und sich still umarmen. Vielleicht
kennst Du es aus Momenten in der Natur, wenn Du etwas beobachtest
oder wenn Dich etwas tief beruhrt. Es sind die Momente, in denen die
Gedanken verstummen und man deshalb ganz klar ist.

Die Baummeditation ist eine Ubung, die Du in abgekiirzter Form auch
tagsUber machen kannst, sobald Du merkst, dass Dir die Gedanken
auf unangenehme Weise ausser Kontrolle geraten.
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Richte Dich bequem ein und schliesse die Augen.

Nimm ein paar tiefe Atemzige und beobachte, wie sich Dein Brustkorb
durch die Atembewegung hebt und senkt.

Spure Deine Fusse auf dem Boden. Nimm sie einfach wahr. Fihlen
sich beide Fusse gleich an? Du musst nichts andern an Deiner Posi-
tion, Du darfst es aber. Nimm Deine Waden und Unterschenkel wahr,
Deine Knie, Deine Oberschenkel. Spire Deinen Beckenraum. Nimm ihn
als Schale wahr, in der Deine Wirbelsaule ruht. Splre Deinen Bauch.
Kannst Du noch irgendwelche Muskeln loslassen, die Du angespannt
haltst? Wie fUhlt sich Dein Brustkorb an? Deine Schultern. Deine Ober-
arme, Ellbogen und Unterarme. Wie Deine Hande? st Dein Hals und
Nacken entspannt? Der Unterkiefer? Lass Deine Wangen hangen und
die Nasenflugel, die Augapfel sinken in den Augenhéhlen ab, die Stirn
wird glatt. Die Ohren entspannen sich, auch innen. Das Gehirn liegt ru-
hig, schwer und weich im Schadel. Die ganze Kopfhaut ist entspannt.
Atme ruhig weiter und stelle Dir ein paar AtemzUge lang vor, wie Du
mit jedem Ausatmen weicher und offener wirst und Dein Geist, Deine
Seele immer tiefer in Dich einsinken. Wie fuhlt es sich an, in Dir drin?
Von diesem Ort in Dir beobachtest Du, wie Dir aus Deinen Fussen
Wurzeln wachsen. Mit jedem Ausatmen werden sie langer und wach-
sen tiefer in die Erde. Mit jedem Einatmen saugen sie das an, was Du
brauchst und transportieren es in Deinen Korper. Spure den Rhythmus
Deiner Atmung im ganzen Korper wie ein Pulsieren.

Dann spirst Du wie sich Dein Kérper zu einem Baumstamm wandelt
und Dir im Oberen Bereich Aste wachsen. Mit jedem Ausatmen werden
die Aste langer, bilden Bléatter, Bluten oder Nadeln aus.

Wie fuhlt sich das an? Wo bist du im Baum? Was fur ein Baum bist Du?
Wie fuhlst Du Dich, versorgt von der Erde beim Einatmen, und Blatter
treibend beim Ausatmen? Wann bist Du ausgewachsen? Wie fuhlt sich
das an?

Scheint die Sonne? Regnet es? Windet es? Wo stehst Du? Nimm alle
Eindrlcke in Dir auf. Spurst du das Spiel der Blatter im Wind? Leben
Tiere auf Deinen Asten, an Deinen Wurzeln?

Beobachte, wie Dein Baum immer detailreicher wird. Oder fiihle oder
hore es, wenn Du es nicht siehst. Das ist kein Problem. Nimm einfach
wahr, was passiert.

Spure die Verbundenheit von Dir zwischen Erde und Himmel. Du
verbindest beide Elemente mit Deinem Sein. Es gibt nichts zu tun.
Geniesse es.

Dann bereite Dich innerlich darauf vor, langsam wieder in den Raum
zurtickzukommen. Lass die Bilder der Umgebung des Baumes ver-
blassen. Du bist wieder im Baum. Ziehe langsam die Aste ein, bis Du
wieder Deine normale Korperform wahrnimmst. Zieh auch die Wurzeln
ein. Spure, was sich richtig anfuhlt fir Dich. Méchtest Du sie ganz
einziehen oder ein Stuck weit in die Erde ragen lassen? Dann nimm
wieder Deinen Korperraum wahr. Spure Deine Fusse auf dem Boden,
Deine Sitzbeinhocker auf dem Stuhl. Nimm ein paar tiefe Atemzige
und beginne Dich sanft zu bewegen. Du kannst die Finger und Zehen
bewegen, dich vorsichtig strecken. Uberfordere Dich nicht. Nimm die
Gerausche im Raum wieder wahr. Richte Deine Wahrnehmung auch
wieder auf den realen Raum um dich. Stelle Dich innerlich darauf ein,
dass Du bald, in Deinem eigenen Tempo und zum richtigen Zeitpunkt
die Augen wieder aufmachst. Offne Deine Augen als Zeichen, dass Du
wieder ganz da bist.

Wenn Du mochtest mach Dir Notizen dazu was Du erlebt hast oder
male Deinen Baum.

/ i%‘uo/hm%
Mache Dir zu Deiner Meditation folgende Uberlegungen
Was habe ich genau wahrgenommen?

Was assoziiere ich damit?

Welche Interpretationen und Gefihle l0st das aus?

Zu welchem Thema in meiner momentanen Situation steht dasin
Bezug?

Welche Eigenschaften hat Dein Baum?
Gehe fur jede Eigenschaft durch die Fragestruktur.

Wo steht Dein Baum?

Wie war das Wetter?

Wie hast du Dich als Baum gefuhlt?

Was nimmst Du wahr mit Wurzeln im Boden und dem Kopfin der Luft?

Mit welchen Themen Deines momentanen Lebens assoziierst Du das?
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2. MEDITATION: CHAKRAMEDITATION (TRACK 02)

Einfiihrung

Was ist ein Chakra? Als Chakras werden in verschiedenen Welt-
anschauungen, wie dem Yoga oder dem tantrischen Hinduismus,
feinstoffliche Energiezentren im Korper bezeichnet. Gemass dieser
alten Lehren, ist jedes Chakra mit bestimmten Farben (Schwingung),
Themen und Organen verbunden. Ausserdem strahlt jedes Chakra

in eine Schicht unserer energetischen Hulle ab. Diese Lehren gehen
davon aus, dass unser physischer Leib von 7 energetischen Hullen
umgeben ist. Fur mehr Details Uber die Chakra-Lehre konnen wir Dir
neben Wikipedia als Kurziberblick auch «Das Chakrahandbuch» aus
dem Windpferdverlag empfehlen.

Die sieben Hauptchakras werden uns in den folgenden beiden Medi-
tationen beschéftigen. Sie sind in einer Linie entlang der Wirbelsaule
oder des Kdrperzentrums angesiedelt. Wir gehen davon aus, dass ein
Mensch sich dann gesund fuhlt, wenn alle Chakras frei von Blockaden
sind und auch die Verbindung zwischen den Chakras funktioniert. So
kann die Energie im Korper ruhig und frei fliessen. Der Korper ist im
Grunde wie ein Gefass oder «Raumanzug» fur unsere Energien. Viele
Erfahrungen, die wir im physischen Leib machen, kénnten wir nicht
machen, wenn nur unser Geist oder unsere Seele existierten. Deshalb
ist es wichtig, dass wir uns in unserem Korper so wohl wie moglich
fihlen, ihn gut versorgen und im Idealfall sogar gern haben. Er ist
unser Kooperationspartner. Nicht mehr und nicht weniger! Manche
benltzen ihren Korper auch als Leistungssportgerat, dass man mal
schnell im Krankenhaus abgibt, wenn etwas kaputt ist um es dann
frisch repariert wieder in Besitz zu nehmen. Wir denken aber, dass
ein Korper, der artgerecht genutzt wird auch artgerechte Versorgung
braucht. Im Auto flllen wir ja auch Ol nach und nicht Seifenwasser,
damit es rund lauft, oder?

Deshalb méchten wir Dich mit der folgenden Chakrameditation
einladen, Dich auf Deine Korperwahrnehmung einzulassen. Was Du

in Deinem Korper spurst kann Dir deutliche Hinweise auf Deinen Ge-
sundheitszustand geben, ob Du in einer Situation zufrieden bist oder
nicht (Bauchgefuhl!) - oder bei der medialen Arbeit wichtige Hinweise
geben. Manche Medien haben eine Korperempfindung, die ihnen sagt,
wenn sie in Kontakt mit der geistigen Welt sind (z.B. eine Gansehaut,
ein Klingeln in den Ohren, eine veranderte Atmung, eine Gefuhlvon
Ruhe usw.) Manche Medien, die Jenseitskontakte machen, splren
zum Beispiel abgeschwéacht im eigenen Korper, wo der Kommunikator
zu Lebzeiten erkrankt war. Unser Korper hat sehr feine Antennen, die
wir nutzen kénnen, wenn wir deren Bedienung lernen und die Pflege
ernst nehmen!
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Mit der folgenden Chakrameditation wollen wir Dich einladen, Dich auf
Deine Korperwahrnehmung einzulassen.

Richte Dich bequem ein und schliesse die Augen. Nimm ein paar tiefe
Atemzuge und beobachte, wie sich Dein Brustkorb durch die Atem-
bewegung hebt und senkt. Spure Deine Flsse auf dem Boden. Nimm
sie einfach wahr. Fuhlen sich beide Fisse gleich an? Du musst nichts
andern an Deiner Position, Du darfst es aber. Nimm Deine Waden und
Unterschenkel wahr, Deine Knie, Deine Oberschenkel. Spure Deinen
Beckenraum. Nimm ihn als Schale wahr, in der Deine Wirbelsaule
ruht. Spure Deinen Bauch. Kannst Du noch irgendwelche Muskeln
loslassen, die Du angespannt haltst? Wie fuhlt sich Dein Brustkorb
an? Deine Schultern. Deine Oberarme, Ellbogen und Unterarme. Wie
Deine Hande? Ist Dein Hals und Nacken entspannt? Der Unterkiefer?
Lass Deine Wangen hangen und die Nasenfligel, die Augapfel sinken
in den Augenhohlen ab, die Stirn wird glatt. Die Ohren entspannen

sich,auch innen. Das Gehirn liegt ruhig, schwer und weich im Schadel.
Die ganze Kopfhaut ist entspannt. Atme ruhig weiter und stelle Dir ein
paar Atemzuge lang vor, wie Du mit jedem Ausatmen weicher und of-
fener wirst und Dein Geist, Deine Seele immer tiefer in Deinen Korper
einsinken. Geh mit Deiner Aufmerksamkeit zu Deinem Wurzelchakra.
Das ist etwa auf Hohe das Schambeines und stelle Dir dort eine rote
Lichtkugel vor. Lass die Kugel sich ausdehnen.

Von dort gibt es eine Verbindung zum Bauchchakra. Das liegt etwa
eine Hand breit unter dem Bauchnabel. Schau zu, wie das rote Licht
wie in einem Kanal aufsteigt zum Wurzelchakra und unterwegs zu
orangenem Licht wird. Dehne die orangefarbene Lichtkugel Deines
Bauchchakras aus. Von dort steigt der Lichtstrahl Hoher und wird
langsam Gelb. Dort wo die beiden Rippenbogen zusammenstossen be-
findet sich das gelbe Solarplexus Chakra. Sieh an oder spure, wie das
gelbe Licht dort ankommt und dieses Chakra in gelbem Licht erstrahlt.
Von dort steigt das Licht weiter auf, wandelt sich in grines Licht und
fullt auf Herzhohe Dein Herzchakra mit grinem Licht. Lasse die Farbe
auf Dich wirken. Wie fuhlst Du dich in Deinem Herzchakra?

Der Lichstrahl steigt weiter auf bis zum Kehlkopf. Er wird hellblau.

Auf Kehlkopfhohe fullt er eine Lichtkugel, Dein Halschakra, mit seiner
Blauen Farbe und dehnt sich aus.

Jetzt steigt der Lichtstahl weiter durch Deinen Hals und Kopf bis leicht
Uber Deine Augenbrauen. Dort befindet sich das dritte Auge. Dieses
Chakra erstahlt als violette Lichtkugel aus Deinem Inneren. Wie fuhlt
sich diese Farbe an?

Und von dort geht steigt der Lichtstrahl weiter, verbindet alle Farben
zu weissem Licht, bis zum Kronchakra. Es sitzt oben am Kopf. Sieh zu
oder spure, wie dort eine weisse Lichtkugel entsteht. Aus ihr dringt
weisses oder goldenes Licht und fliesst an Dir herunter wie ein Spring-
bunnen. Geniesse diese Energiedusche! Um die Beine und Fusse
herum findet die Energie wieder den Weg zu Wurzelschakra, von wo
sie durch alle Farben und Chakras hindurch wieder aufsteigt.

Nun bist Du wie in einen energetischen Kokon eingehdllt. Lasse die
Bilder oder Geflhle auf Dich wirken. Nimm alles wahr. Bei welcher
Farbe fuhlst du dich wohl? Leuchten alle Chakras gleichstark und
gleichgross? Bleib noch eine Minute an Deinen Empfindungen dran.
Dann gehe mit dem Fokus wieder zu Deinem Kronenchakra. Beob-
achte oder spure, wie der Energiefluss langsam zurickgeht und das
Kronenchakra sich wieder auf eine angenehme Grosse reduziert.
Beobachte wie auch die Verbindung zum dritten Auge dinner wird,
aber bleibt und das dritte Auge wieder Normalgrosse annimmt. Von
dort gehe zurtick zum Halschakra und reduziere es, zum Solar-Chakra
und zum Bauchchakra. Dann nimm den Fokus auf das Wurzelchakra.
Lasse es in Deiner Vorstellung so gross, wie es sich angenehm fir dich
anfuhlt.

Von dort, richte Deinen Fokus wieder auf Deinen Korper. Wie atmest
Du? Wie stehen Deine Fusse? Sitzt Du gleichmassig auf beiden Sitz-
beinhoéckern? Offne Deine Wahrnehmung wieder flr die Geréausche im
Raum. Bewege Finger und Zehen leicht und komme in Deinem Tempo
wieder in die Gegenwart zuriick. Offne Deine Augen.

Neglersiomgiragen

Waren alle Chakras gleich gross? Was assoziierst Du damit?

Hattest Du irgendwo Widerstand oder eine Ablehnung gegen eine
Farbe? Was assoziierst Du damit?

Wie hast Du Dich im Energiekokon gefuihlt? Was verbindest Du damit?
Falls du nichts gefuhlt hast: Was hast Du gedacht? Erinnerst Du dich?
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3. MEDITATION: DER INNEREN WEISHEIT BEGEGNEN (TRACK 03)

Einfiihrung

In uns schlummert ein unglaublich grosser Erfahrungsschatz. Der
allergrosste Teil entzieht sich unserem Bewusstsein. Oder kannst

Du Dich noch dran erinnern, was Du vergangenen Mittwoch geges-
sen hast, wann Du das erste Mal in Deinem Leben ein Kompliment
bekommen hast oder was Du an deinem 250. Schultag gefuhlt und
gelernt hast? Trotzdem sind all diese Dinge in Deinem Leben passiert.
Die Erfahrungen aus der Vergangenheit tragen dazu bei, wer Du heute
geworden bist. Und sie sind ein enormer Wissenschatz, den man
heben kann.

In der folgenden Meditation geben wir diesem inneren Wissensschatz
intuitiv ein Bild. Damit wird die innere Weisheit gewissermassen
personifiziert und konkret greifbar. Du kannst in einen Dialog mit ihr
gehen.

Flrunsist esimmer wieder sinnvoll, mit der inneren Weisheit zu spre-
chen, sie dient als Zugang zu all den vergangenen Erfahrungen und all
dem, was wir gelernt haben. Wenn wir ein Problem oder eine Frage ha-
ben, ist es eine Moglichkeit, das Bild unserer inneren Weisheit in uns
wachzurufen, Fragen zu stellen und so intuitive Antworten zu unseren
Themen zu erhalten. Es ist ein anderer Zugang als Uber den logischen
Verstand zu gehen und Zusammenhéange zu suchen und Pro- und
Contralisten abzuwagen. So entsteht auch oft eine Uberraschende
Wahlméglichkeit parallel zu den Uberlegungen des Verstandes. Und
erst dann gibt es etwas zu entscheiden — wenn eine Wahlmaoglichkeit
da ist. Manchmal gibt es vielleicht auch Trost oder Starkung.

Du bleibst in Deiner Entscheidung wie Du mit einer Situation umgehen
mochtest. Die innere Weisheit wird es Dir nicht tUbel nehmen - aber sie
steht als zusatzliches Werkzeug zur Verfiigung, sobald wir anfangen
mit ihr zu arbeiten und ihr eine Stimme geben.

'_Da/a MA’WW‘&??Z wt:/'az?%

Richte Dich bequem ein und schliesse die Augen.

Nimm ein paar tiefe Atemzige und beobachte, wie sich Dein Brustkorb
durch die Atembewegung hebt und senkt.

Spure Deine Fusse auf dem Boden. Nimm sie einfach wahr. Fihlen
sich beide Fusse gleich an? Du musst nichts andern an Deiner Posi-
tion, Du darfst es aber. Nimm Deine Waden und Unterschenkel wahr,
Deine Knie, Deine Oberschenkel. Spire Deinen Beckenraum. Nimm ihn
als Schale wahr, in der Deine Wirbelsaule ruht. Splre Deinen Bauch.
Kannst Du noch irgendwelche Muskeln loslassen, die Du angespannt
haltst? Wie fUhlt sich Dein Brustkorb an? Deine Schultern. Deine Ober-
arme, Ellbogen und Unterarme. Wie Deine Hande? Ist Dein Hals und
Nacken entspannt? Der Unterkiefer? Lass Deine Wangen hangen und
die Nasenflugel, die Augapfel sinken in den Augenhéhlen ab, die Stirn
wird glatt. Die Ohren entspannen sich, auch innen. Das Gehirn liegt ru-
hig, schwer und weich im Schadel. Die ganze Kopfhaut ist entspannt.

Atme ruhig weiter und stelle Dir ein paar AtemzUge lang vor, wie Du
mit jedem Ausatmen weicher und offener wirst und Dein Geist, Deine
Seele immer tiefer in Dich einsinken. Wie flhlt es sich an, in Dir drin?

Gehe mit Deiner Aufmerksamkeit in Deinen Herzraum. Wie sieht er
aus? Welche Gegenstande gibt es dort? Hat er ein Fenster, Turen?
Schau Dich um im Raum Deines Herzens. Welche Gefuhle entstehen

in Dir, wenn du Deinen Herzraum betrachtest? Richte Dir den Raum so
ein, dass Dir wohlist. Was braucht es alles daflr? Geniesse die Stille in
Deinem Raum. Mach es Dir dort gemutlich...

...und dann merkst Du eine feine, achtsame Prasenz im Raum. Es ist
noch jemand da. Du schaust Dich um und entdeckst diesen «Jemand».
Vertraue dem ersten Bild das kommt. Vielleicht ist es eine Person,
vielleicht ein Symbol. Es ist Deine innere Weisheit.

Beobachte, wie Du Dich in der Gegenwart Deiner Weisheit fihlst. Wie
tritt sie Dir gegenuber? Schau sie Dir genau an. Achte auf Deine Gefuh-
le und Gedanken in dieser Begegnung. Auch wenn du nichts spezielles
in Deinem Herzraum wahrnimmst — dann ist es dieses Gefuhl, das
Dich mit Deiner Weisheit verbindet.

Lade dieses Gefuhl, das Wesen, das Symbol ein, bei Dir zu sein. Viel-
leicht wird es ruhig in Dir, vielleicht hast Du Fragen. Setz Dich in Dei-
nem Herzraum mit Deiner inneren Weisheit auf das Sofa oder an den
Tisch, falls es vorhanden ist. Sieh sie als willkommenen Gast. Beginne
ein Gesprach mit Deiner inneren Weisheit. Was hat sie Dir zu sagen?
Wieso sieht sie so aus? Was mochte Deine innere Weisheit von Dir?
Wie kannst du den Kontakt zu ihr herstellen? Stelle all die Fragen, die
dich interessieren und achte auf die Antworten. Frage nach, wenn Du
etwas nicht verstehst. Nimm im Moment einfach, was kommt — auch
wenn es vielleicht zunachst keinen Sinn zu machen scheint. Vielleicht
sind es Bilder, Gedanken, Gefuhle. Lege Dich nicht auf eine Form fest,
wie die Informationen ankommen mussen.

Nimm Dir Zeit fUr dieses Gesprach.

Dann stell Dich langsam darauf ein, dass diese Unterhaltung zu Ende
geht. Es ist moglich, dass die innere Weisheit noch ein Geschenk fur
dich hat, bevor ihr Euch verabschiedet. Falls das so ist, vertraue dem
ersten Bild oder Impuls. Nimm es an, auch wenn Dir die Bedeutungim
Moment noch nicht klar sein sollte.

Bedanke und Verabschiede Dich bei Deiner inneren Weisheit. Verlass
Deinen inneren Herzraum und nimm den Fokus wieder auf Deine Kor-
per. Wie sitzt Du? Wie atmest Du? Wo berthrt die Kleidung Deine Haut?
Strecke Dich ein wenig. Nimm auch die Gerausche um Dich wieder
wahr. Komm in Deinem Tempo in die Gegenwart zurtick und 6ffne dann
die Augen.

/ i%‘uo/hm%
Mache Dir zu Deiner Meditation folgende Uberlegungen
Was habe ich genau wahrgenommen?

Was assoziiere ich damit?

Welche Interpretationen und Gefihle l0st das aus?

Zu welchem Thema in meiner momentanen Situation steht dasin
Bezug?

Welche Eigenschaften hat Dein innerer Raum?
Gehe fur jede Eigenschaft durch die Fragestruktur.

Welche Gegenstande oder Dinge sind Dir dort aufgefallen?
Gehe fur jede Antwort durch die Fragestruktur.

Was fur ein Symbol oder Wesen ist Dir begegnet?

Wie hast Du Dich in seiner Gegenwart gefuhlt?

Hat der Dialog Erkenntnisse gebracht, welche?

Hast Du ein Geschenk erhalten, was?

Wie habt ihr euch verabschiedet?
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4. MEDITATION: GRENZEN AUFLOSEN (TRACK 04)
Sich mit dem geistigen Verbinden und Grenzen auflésen

Einflihrung: Was bedeutet das?

Wir glauben, dass in jedem Menschen eine tiefe Sehnsucht ruht, sich
verbunden und zugehorig zu fUhlen. Verbunden mit den Menschen,
die einen umgeben, verbunden mit den Dingen die im eigenen Leben
geschehen. Ein Gefuhl von umsorgt sein, Sicherheit und geliebt sein.
Im Gegensatz dazu haben wir das Bedurfnis uns abzugrenzen und zu
definieren. Nur Uber eine Definition von «das bin ich und so ticke ich»
konnen wir uns von anderen Menschen unterschieden. In Wirklich-
keit geht es nicht um ein entweder oder, sondern um ein lebendiges
Schwingen zwischen beiden Polen. Physisch sind wir individuelle
Wesen - aber auf der geistigen und Empfindungsebene suchen wir
immer wieder nach Verbundenheit. Wir wollen uns geliebt fihlen und
ein Teil einer Gruppe sein. Das gibt Sicherheit. Es ist eine Sehnsucht in
uns, «dazu zu gehoren».

Es erscheint logisch, dass wir uns nur nach etwas sehnen kénnen, von
dem wir annehmen, dass es existiert. Wir gehen davon aus, dass wir
die Erfahrung des Verbundenseins, des Dazugehdrens ohne Ein-
schrankungen schon mal erlebt haben. Sonst konnten wir uns nicht
danach sehnen. Angenommen, dieses Gefuhl haben wir erlebt, solan-
ge wir im Mutterleib geborgen waren oder vielleicht in einem Stadium,
bevor wir uns in einem Korper wiedergefunden haben... Das ist eine
Frage des jeweiligen spirituellen Konzeptes... Fest steht: Auf der geis-
tigen Ebene kdnnen wir alles durchdringen. Wir kdnnen uns mit jedem
Thema befassen, konnen gedanklich Probleme l6sen, die wir auf der
physischen Ebene nicht losen kénnen. Wir kdnnen uns alles Vorstel-
len, was wir mochten. Wir konnen uns das Leben als eine andauernde
Vor-Katastrophe vorstellen, was dauernd Stress generiert — oder wir
konnen uns Vorstellungen machen, die uns trésten und Sicherheit
geben. Wir steuern den Prozess.

Und was wére — wenn da mal nichts ist? Keine Gedanken, keine Filme,
kein Ausdruck - sondern einfach die reine Empfindung von verbunden
sein, ohne dass etwas geschehen muss?

Mit der nachsten Meditation mochten wir Dich einladen, mit dieser
Vorstellung zu experimentieren, in diesen friedlichen Raum einzutre-
ten. Lass Dich einfach Uberraschen, was Du erlebst!

?Mj&m M/Z&va

Richte Dich bequem ein und schliesse die Augen.

Nimm ein paar tiefe Atemzuge und beobachte, wie sich Dein Brustkorb
durch die Atembewegung hebt und senkt.

Spure Deine Fusse auf dem Boden. Nimm sie einfach wahr. Fihlen
sich beide Fusse gleich an? Du musst nichts andern an Deiner Posi-
tion, Du darfst es aber. Nimm Deine Waden und Unterschenkel wahr,
Deine Knie, Deine Oberschenkel. Spire Deinen Beckenraum. Nimm ihn
als Schale wahr, in der Deine Wirbelsaule ruht. Splre Deinen Bauch.
Kannst Du noch irgendwelche Muskeln loslassen, die Du angespannt
haltst? Wie fUhlt sich Dein Brustkorb an? Deine Schultern. Deine Ober-
arme, Ellbogen und Unterarme. Wie Deine Hande? Ist Dein Hals und
Nacken entspannt? Der Unterkiefer? Lass Deine Wangen hangen und
die Nasenfligel, die Augapfel sinken in den Augenhdhlen ab, die Stirn
wird glatt. Die Ohren entspannen sich, auch innen. Das Gehirn liegt ru-
hig, schwer und weich im Schadel. Die ganze Kopfhaut ist entspannt.
Atme ruhig weiter und stelle Dir ein paar AtemzUge lang vor, wie Du
mit jedem Ausatmen weicher und offener wirst und Dein Geist, Deine
Seele immer tiefer in Dich einsinken.

Wie flhlt es sich an, in Dir drin?

Kannst Du Deinen ganzen Korper wahrnehmen? Fehlen irgendwelche
Korperteile in Deiner Wahrnehmung? Nimm einfach zur Kenntnis wie
es ist.Von was ist Dein Korper im Moment umgeben in Deiner Vorstel-
lung? Mache den Raum um dich herum leer. Dann stelle Dir vor, wie
Dein Korper genauso leer wird. Er existiert nur noch als Konturlinie.

Mache beim nachsten Schritt nur das, was sich fur Dich angenehm
anfihlt. Wenn es beangstigend ist, lass es sein und schaue einfach
Deine Kérperkontur an und nimm war, was Du empfindest, wenn Du
siehst, dass Du innen aus der gleichen Substanz bist, wie Dein Umfeld
und nur eine dunne Linie Euch trennt und unterscheidet.

Wenn Du méchtest, dann stell Dir einen Radiergummi vor, der anfangt
die Linie wegzuradieren. Vielleicht gibt es Stellen in Deiner Konturlinie,
die sich nicht so leicht entfernen lassen. Nimm es einfach wahr. Es

ist nichts falsch daran. Beobachte Deine Empfindungen, wahrend die
Linie sich auflost. Wie fuhlt sich das an, wenn die Trennung zwischen
Aussen und Innen langsam verschwindet?

Bleib eine Weile in diesem Zustand und nimm einfach wahr, was ist.
Dann kommt ein Stift, der in den leeren Raum wieder Deine Korper-
kontur zeichnet. Fulle die Kontur wieder aus. Stell Dich in die Kontur
hinein. Schau wie perfekt die Kontur passt. Schau Dich an. Du bist
einmalig! Dann gehe auch mit der Empfindung wieder in Deinen Kor-
per. Wechsle die Perspektive, so, dass Du wieder aus deinem Kdrper
herausschaust und drin bist. Wie fUhlst Du Dich? Erinnere Dich daran,
was Dich im Aussen umgibt. Nimm ein paar tiefe Atemzuge. Spure
Deine Fusse auf dem Boden, deine Sitzbeinhocker auf dem Stuhl, die
Bewegung in Deinem Brustkorb oder Bauch beim Atmen. Fange an
Dich sanft zu bewegen und 6ffne in Deinem Tempo langsam die Augen.
Willkommen zuhause!

/ i%‘uo/hm%
Gab es Widerstande beim Wegradieren der Kontur?
Wenn ja, was bedeuten Sie fur Dich? Was assoziierst Du damit?

Wie war das Geflihl, konturlos zu sein und sich nicht mehr von der
Umgebung zu unterscheiden? Was heisst das fur Dich?

Falls du die Kontur nicht wegradiert hast: Wie ist es Dir damit gegan-
gen, zu sehen, dass Aussen und Innen die gleiche Substanz hat?

Was hast du empfunden, als Du wieder in den Korper eingezogen bist?

Welche Ruckschlisse erlauben Dir diese Beobachtungen? Grenzt Du
Dich gerne ab oder bist Du gerne verbunden? Wo ist Dir wohler?
Was ist dir im Alltag bezUglich dem Grenzthema vertraut?

Hast Du ein Schutzbedurfnis, wenn Du in die Verbindung gehst?

Deine Antworten auf diese Fragen, konnen Dir Hinweise geben, was
Du berucksichtigen solltest um mit der geistigen Welt in Kontakt zu
treten. Nimm Deine Bedurfnisse ernst! Finde Dein Tempo im Umgang
mit dem geistigen Element.
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5. MEDITATION: DEM GEISTFUHRER BEGEGNEN (TRACK 05)

Einfiihrung: Was ist ein Geistfiihrer und gibt es ihn wirklich?

Wir bezeichnen allgemein eine Wesenheit, an die wir uns geistig wen-
den kénnen als Geistfuhrer. Sie stehen uns mit Rat und Tat, manchmal
auch schweigend oder einfach emotional zur Verfigung und unter-
stltzen uns ausschliesslich in einem positiven Sinn. Sie nehmen uns
keine Entscheidungen ab und Ubernehmen nicht die Verantwortung
fir unseren Weg. Aber sie konnen uns Inputs geben und wir entschei-
den eigenverantwortlich selbst, wie wir damit umgehen mochten.

Das sind zumindest unsere Erfahrungen. Vielleicht erlebst Du etwas
anderes.

Was fur einen GeistfUhrer Du findest, wird im wesentlichen davon
abhangen, welcher spirituellen Richtung du Dich zugewendet hast.
Menschen, die sich mit dem schamanischen Denkgebaude befassen
entdecken haufig ein Krafttier als begleitendes Wesen. Engelfans
haben haufig Engel als Ratgeber, naturverbundene Menschen entde-
cken oft eine Krauterhexe oder einen Druiden. Beliebte Motive sind
auch Buddhas, Weise alte Menschen, Mdnche und Indianer, Chinesen,
Mongolen und alles was anders und weiser ist als wir selbst. Selten
taucht ein Durchschnittsmensch wie der verstorbene Hans-Peter
aus der Nachbarschaft auf. Geistig lassen wir uns gerne von Wesen
begleiten, die uns weiter fihren kdnnen. Seien wir diesbezuglich doch
ehrlich mituns!

Und diese provozierende Aussage fihrt schon ins nachste Thema.
Gibt es ihn wirklich, den GeistfUhrer, den Schutzengel, das Krafttier.
Sorry — wir kdnnen es nicht zweifelsfrei sagen! Wir kdnnen nur unsere
Erfahrung mit Dir teilen. Vor jedem medialen Kontakt mit der geisti-
gen Welt wendet sich Mira an Bernhard, der aussieht wie ein dicker,
verschmitzter Monch in weisser Kutte. «Er antwortet mir, warnt mich,
gibt mir Tipps, bringt mir die Kommunikatoren aus der geistigen Welt
oder leitet meine Fragen in einer mir unbekannten Form an «jemand»
weiter, der sie beantworten kann. Er organisiert mir den Zugang zur
geistigen Welt.

Erist mir spontan in einer Meditation begegnet. Ich war Teilnehmerin
in einer Ausbildung. Das Bild von ihm war klar und sein Botschaft
auch. Er kommentierte den Meditationsablauf wenig verstandnisvoll.

Ich hatte fast losgelacht, da er das ganze spirituell-esotherische
Gehabe mit <noch einer Blume und noch eine Lichtsaule und hier noch
das Herz 6ffnen und da noch ein Raucherstabchen fur Uberflussig
hielt. Es sei doch nicht notig, alles so kompliziert zu machen. Es sei
doch etwas ganz Naturliches. Und dann erklarte er mir: «Weisst du,
ich bin leider 500 Jahre zu frih geboren. Hip Hop ist echt cool, das
habe ich leider verpasst» und grusste mich mit dem Hip Hop-Gruss.
Ich selbst habe keine Ahnung von dieser Szene und war entsprechend
Uberrascht. Diese Uberraschung macht es flir mich authentisch und
ich sage mir: Bernhard existiert. Er verhalt sich Autonom und von mei-
nen Uberlegungen unabhangig. Beweisen kann ich es aber nicht.

Ich fragte ihn in der Meditation, die inzwischen einen vollig anderen
Weg bei mir genommen hatte, wie er heisse. Er Uberlegte kurz und
sagte: Nenn mich doch einfach Bernhard. Weisst du, die Namen sind
fur Euch wichtig, nicht fur uns. Ihr gebt uns die Form in Eurer Vorstel-
lung. Wir sind eigentlich nur Energie. Uns ist es nicht wichtig, ob ihr
uns seht und ob ihr uns als Ménch oder Krauterhexe wahrnehmt. Das
sind die Werkzeuge, die ihr braucht um Vertrauen zu kénnen. Und das
ist tiptop so. Mir ist es egal, wie Du mich wahrnimmst. Hauptsache wir
arbeiten zusammen, denn das ist meine Aufgabe. Und die kann ich nur
erfullen, wenn Du mich einbeziehst.»

So war das bei Mira. Und es kann gut sein, dass Du etwas vollig an-
deres erlebst und zu ganz anderen Interpretationen kommst! Das ist
vollig in Ordnung. Die geistige Welt ist sehr plastisch. Wir gestalten sie
mit. Ein Hinweis an dieser Stelle: Was wir geistig erleben, fuhlt sich oft
realer an als das, was tatsachlich ist. Wie oft hast Du ausschliesslich
auf geistiger Ebene mit jemand gestritten und Dich dabei wahnsinnig
aufgeregt? Oder Du erinnerst dich an etwas Lustiges? Und obwohl die
Situation schon Jahre zurtck liegt und nur noch in der Erinnerung, in
Deinem Geist, existiert, hast Du hier und jetzt wieder geschmunzelt?
Das alles ist die geistige Welt! Wo bist du gewesen, wenn du zuhause
in der Garage das Auto abstellst und dich fragst, wie du eigentlich
heimgefahren bist, weil du vollig in Gedanken versunken wart? Wir
konnen Dir garantieren: Dein Korper ist im Auto gesessen und hat
gelenkt, sonst ware der Wagen jetzt nicht in der Garage. Aber wo war
Dein Bewusstsein, Dein Geist? An einem vollig anderen Ort! Vielleicht
in der geistigen Welt?
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Sammle Deine eigenen Erfahrungen mit Deinem GeistfUhrer und bilde
Dir Deine eigene Meinung daruber, was Du erlebst!

Vielleicht bekommst du beim ersten Mal in dieser Meditation keine
klaren Bilder, Geflihle oder Gedanken. Kein Problem! Alles normal!
Entspann dich damit. Vermutlich ist die geistige Welt und Du noch am
Suchen, welche Form zu Dir passt.

bﬂw Lsdenes f LT

Richte Dich bequem ein und schliesse die Augen.

Nimm ein paar tiefe Atemzige und beobachte, wie sich Dein Brustkorb
durch die Atembewegung hebt und senkt.

Spure Deine Fusse auf dem Boden. Nimm sie einfach wahr. Fihlen
sich beide Fusse gleich an? Du musst nichts andern an Deiner Posi-
tion, Du darfst es aber. Nimm Deine Waden und Unterschenkel wahr,
Deine Knie, Deine Oberschenkel. Spire Deinen Beckenraum. Nimm ihn
als Schale wahr, in der Deine Wirbelsaule ruht. Spure Deinen Bauch.
Kannst Du noch irgendwelche Muskeln loslassen, die Du angespannt
haltst? Wie fUhlt sich Dein Brustkorb an? Deine Schultern. Deine Ober-
arme, Ellbogen und Unterarme. Wie Deine Hande? Ist Dein Hals und
Nacken entspannt? Der Unterkiefer? Lass Deine Wangen hangen und
die Nasenflugel, die Augapfel sinken in den Augenhohlen ab, die Stirn
wird glatt. Die Ohren entspannen sich, auch innen. Das Gehirn liegt ru-
hig, schwer und weich im Schadel. Die ganze Kopfhaut ist entspannt.
Atme ruhig weiter und stelle Dir ein paar Atemzulge lang vor, wie Du
mit jedem Ausatmen weicher und offener wirst und Dein Geist, Deine
Seele immer tiefer in Dich einsinken.

Wie fuhlt es sich an, in Dir drin?

Stell Dir vor, dass ein Lichtstrahl vom Boden her Deinen Korper durch-
fliesst und sich am Herzchakra sammelt. Auch von oben kommt ein
Lichtstrahl, der in Dich hineinleuchtet und sich im Herzechakra mit
dem anderen Lichtstrahl mischt. Das Herzchakra 6ffnet sich und ein
Lichtstrahl stromt heraus in den leeren Raum. In diesem Lichtstrahl
entdeckst Du eine Ture. Du naherst Dich dieser Tur langsam. Sie wird
von jemanden gedffnet. Dieser Jemand ist dein geistiger Begleiter. Er
tritt aus der Ture hinaus in den Lichtkegel, wo ihr Euch begrusst.
Vertraue dem Bild, das kommt. Vertraue auch, wenn nichts kommt, die
TUr sich nicht 6ffnet. Dann hat das alles seinen Grund. Es ist nichts
falsch daran und auch Du machst nichts falsch. Nimm einfach wahr,
was geschieht, wie Du Dich fuhlst — unabhangig davon ob Du in einer
Begegnung bist oder nicht.

Geniesse die Prasenz oder auch die Stille, in der nichts geschieht.
Alles ist gut!

Wenn Du mochtest, kannst du mit dem Ort oder dem Wesen in ein
Gesprach gehen und fragen, was Du wissen mochtest. Zum Beispiel,
wann du es kontaktieren kannst oder wie Du merkst, dass Du wirklich
in Kontakt mit ihm bist.

Dann verabschiede Dich von dem Ort oder dem Wesen. Tritt aus
dem Lichtkegel aus und schau wieder von Deinem Korper aus auf
den Lichtstrahl, der aus Deinem Herzchakra fliesst. Schliesse Dein
Herzchakra auf eine stimmige Grosse. Lass die beiden Lichtstrahlen
sich aus Deinem Korper nach oben und nach unten zuruckziehen.
Nimm ein paar tiefe Atemzuge, splre Deine Flsse auf dem Boden,
die Sitzbeinhdocker auf dem Stuhl und die Atembewegung in Deinem
Brustkorb oder Bauch. Nimm die Gerausche um Dich herum wieder
wahr und 6ffne in Deinem Tempo die Augen.

Anmerkung: Vielleicht entsteht ein anderes Bild in Dir fir eine Begeg-

nung mit dem Geistfuhrer. Eine Bricke, eine Kreuzung, auf einem Boot,

in einem netten Café. Es ist Deine geistige Welt. Du erschaffst dir die
Umgebung, in der es stimmig ist Deinem Geistfuhrer zu begegnen.
Vielleicht musst du eine Weile suchen. Es immer wieder probieren.
Dich selbst rantasten, was sich stimmig anfuhlt. Vielleicht kannst du
auch ohne alle Bilder in einen ersten Kontakt treten und fragen, wie
ihr Euch begegnen konnt. In einem inneren Gesprach - einfach mit der
Erwartungshaltung, dass dieses Wesen bereits da ist und Dir hilft, Du
nur noch nicht weisst, wo Du hinschauen sollst. Setze Dich nicht unter
Druck, hier kann man nichts falsch machen!

Neglersiomgiragen

Ist Dir ein Wesen begegnet oder ein Symbol?
Was bedeutet das fur Dich?

Wenn Dir kein Wesen begegnet ist: Was hast Du empfunden, dort wo
Du warst? Gab es eventuell auch wichtige Gedanken? Wo sind die
hergekommen?

Wie war das Gefuhl in der Begegnung mit Deinem FlUhrungswesen?

Kannst Du Dich an dieses Gefiihl erinnern, so dass es ein Referenz-
punkt wird fur Dich? So flhlt es sich an, wenn du mit dem Wesen in
Kontakt bist!

Sei Dir bewusst: Du kannst jederzeit, wenn Du es mochtest, an all die
Orte und zu all den Wesen zurtickkehren, die Dir hier begegnet sind.
Beobachte einfach was Du erlebst. Werte es nicht. Schreib keine
Geschichte Uber das «warum» oder «warum nicht» in Deinem Kopf
dartber. Geh einfach mit dem mit, was Du wahrnimmst.
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