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Für Bigone & Littleone


Ein Fuchs möge mich begleiten auf allen meinen Wegen, Danke


Sei mein Leben geküsst von den allerschönsten Butterblumen.


Bleibt frei ihr Wolfsfrauen


Danke Zera Zaubermaus.


Für alle Wylden aus tiefster Liebe









DER RHYTHMUS DES KÖRPERS,


DIE MELODIE DES GEISTES UND DIE HARMONIE


DER SEELE KOMPONIEREN DIE SYMPHONIE DES


LEBENS


B.K.S IYENGAR










Prolog


In der hektischen Welt, in der wir leben, ist es von entscheidender Bedeutung, einen Moment der Stille und des inneren Friedens zu finden. Als Yogalehrer tragen wir die Verantwortung, unseren Schülern nicht nur körperliche Übungen beizubringen, sondern auch Werkzeuge für mentale Klarheit und spirituelle Entwicklung zu vermitteln. Die Praxis der Meditation ist dabei unerlässlich, um diesen tiefen inneren Zustand zu erreichen.


Mein Warum: alle Meditationsbücher waren unzureichend.


Meditation ist keine Flucht vor der Realität, sondern eine bewusste Entscheidung, sich mit dem eigenen Selbst zu verbinden und die Essenz unseres Seins zu erkunden. Durch regelmäßige Meditation können wir unsere Gedanken beruhigen, unseren Geist klären und unsere Intuition stärken. Wir lernen, im Hier und Jetzt zu sein, ohne von Sorgen über die Zukunft oder Bedauern über die Vergangenheit belastet zu werden.


Die geführte Meditation ist ein kraftvolles Werkzeug, um diesen Prozess zu unterstützen. Indem wir uns von einer sanften Stimme leiten lassen, können wir uns leichter entspannen, loslassen und in tiefere Bewusstseinsebenen eintauchen. Geführte Meditationen helfen uns dabei, uns auf das Wesentliche zu konzentrieren, unsere Energie zu harmonisieren und unsere spirituelle Praxis zu vertiefen.


In diesem Buch finden Sie die besten 11 Meditations-Texte zum Vorlesen für Ihre Yoga-Klassen. Jeder Text wurde sorgfältig ausgewählt, um eine Transformative Erfahrung für Ihre Schüler zu schaffen. Von Achtsamkeitsmeditationen bis hin zu Visualisierungen - diese Meditationen sind so konzipiert, dass sie die essentiellen Vorteile des Meditierens auf körperlicher, geistiger und spiritueller Ebene erfahrbar machen. Als Yogalehrer haben Sie die einzigartige Möglichkeit, Ihre Schüler auf ihrem Weg zur inneren Transformation zu begleiten. Dieses Buch soll Ihr Standardwerk werden - eine unerschöpfliche Quelle der Inspiration und Anleitung für Ihre Meditationssitzungen. Möge es Sie dabei unterstützen, Ihre Schüler auf eine Reise der Selbsterkenntnis und des inneren Wachstums zu führen.


Mögen Sie dieses Buch mit offenen Herzen empfangen und seine Weisheit in Ihrer eigenen Praxis integrieren. Denn in der Stille liegt die Kraft zur Veränderung - für uns selbst und für die Welt um uns herum.


FREI.


BEWEGT.


WYLD.


Denn wir sind alle ein bisschen LA LOBA.










Kapitel 1


Manifestations-Meditation



DIESE MEDITATION UNTERSTÜTZT DICH DABEI


DEINE ZIELE UND WÜNSCHE AUF EINE NIE


GEAHNTE WEISE ZU MANIFESTIEREN


Nehme eine aufrechte Position ein, finde deinen ganz persönlichen Sitz. Einen Sitz in dem du die nächsten Minuten ganz bequemt, aufrecht und entspannt in deine Stille eintauchen kannst. Spüre die Verbindung deines Körpers zum Untergrund auf dem du gerade sitzt und gebe alle Schwere an den Untergrund ab, sodass nur noch Leichtigkeit in dir und deinem Körper verbleibt. Genieße einen Moment der Leichtigkeit und konzentriere dich darauf, alle Spannungen zu erspüren und loszulassen. Lasse los…. Werde frei und Leicht. Leichter und immer leichter…..


Die Kraft der Manifestation ist ein wahrlich mächtiges Werkzeug, in der unendlichen Weite des Seins, liegt die Kraft der Manifestation. Schließe deine Augen und tauche ein in die Tiefe deines Bewusstseins.Tauche tief ein….. tiefer…. Und immer tiefer…. Spüre die Energie, die in dir pulsiert, die Schöpferkraft, die in jedem einzelnen Atemzug zum Ausdruck kommt. Du bist ein Kanal für deine Träume und Wünsche und und somit auch bereit, deine Träume und Wünsche zu manifestieren.


Du spürst wie schwer dein Körper geworden ist, genau wie deine Füße und Beine ganz schwer sind und dein ganzer Körper immer schwerer wird.


Nimm nun einmal bewusst war wie du mit jedem Atemzug mehr und mehr entspannst.


Bringe jetzt deine Aufmerksamkeit in dein Herz und atme tief in dein Herz ein…… und wieder aus. Du nimmst ganz genau war, wie weit dein Herz wird. Ganz weit… weiter und immer weiter mit einer tiefen Reinheit. Spüre wie sich dein Brustkorb mit jedem Atemzug ganz entspannt hebt und senkt und dabei immer entspannter wird. Ganz langsam öffnet sich dein Herz, es öffnet sich nun mehr und mehr und dein Atem geht entspannt und immer entspannter….. in deinem natürlichen Atemrhythmus. In diesem Augenblick bist absolut sicher, geborgen und völlig geschützt.


Visualisiere nun vor deinem inneren Auge das, was du dir am meisten wünschst. Fühle es mit jeder Faser deines Seins, als ob es bereits Realität wäre. Lasse alle Zweifel und Ängste los, erlaube dir, vollkommen in den Fluss des Lebens einzutauchen. Du bist Schöpfer deiner Realität, Gestalter deines Schicksals.


Spüre die Freude und Dankbarkeit, die sich in dir ausbreiten, wenn du dir vorstellst, wie dein Traum Wirklichkeit wird. Visualisiere jedes Detail, jede Nuance deines Wunsches - sei es ein beruflicher Erfolg, eine erfüllende Beziehung oder innerer Frieden. Erlaube dir, in diesem Moment der Manifestation zu verweilen, umgeben von einer Aura des Glücks und der Erfüllung. Atme tief ein und lass los. Lass los von allen Begrenzungen und Beschränkungen, die dich bisher zurückgehalten haben. Du bist grenzenlos, unendlich in deiner Schöpferkraft. Erlaube dir, dich mit dem Großen Ganzen zu verbinden, mit der Quelle allen Seins. Fühle die Liebe und Unterstützung, die dich umgeben, spüre die Gewissheit, dass alles möglich ist.


Öffne dein Herz für die Fülle des Lebens, für die Magie der Manifestation. Erlaube dir zu empfangen, was das Universum für dich bereithält. Sei dankbar für jede Erfahrung auf deinem Weg und vertraue darauf, dass alles zum richtigen Zeitpunkt geschieht.


Du bist eins mit allem was ist. Du bist Schöpfer und Geschöpf zugleich, verbunden im ewigen Tanz des Lebens. Möge diese Visualisierung deine Träume beflügeln und deine Wünsche manifestieren - im Einklang mit dem höheren Zweck deines Seins.


Die Stille umhüllt dich wie ein sanfter Mantel aus reinem Licht - darin ruht die unendliche Kraft der Manifestation… Schließe behutsam deine Augen; lausche dem Fluss deiner Gedanken; spüre den Puls des Lebens in jedem Atemzug… Du bist nicht nur Zeuge dieses Universums - du bist auch sein Mitschöpfer…


Konzentriere dich auf dein inneres Auge und stelle dir den funkelndsten Stern am Himmel deiner Wünsche vor…Fühle ihn so intensiv wie möglich; als wäre er bereits greifbar nahe…Lasse alle Zweifel fallen wie welkes Laub im Herbstwind - denn du bist hier um zu erschaffen; um deine Visionen lebendig werden zu lassen…


Spüre die Freude und Dankbarkeit überfließen beim Gedanken an die Verwirklichung dieses Traumes…Tauche tief ein in diese Welt voller Möglichkeiten; Atme tief ein…und lass los…Lass alle Grenzen hinter dir; befreie dich von jeglichen Ketten der Begrenzung.


Deine Schöpferkraft kennt keine Grenzen; sie ist unendlich wie das Universum selbst. Verbinde dich mit dem großen Ganzen; spüre die Liebe und Unterstützung des Kosmos um dich herum.
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