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Meditation ist eine Bewegung,


die ins Unbekannte führt


und aus dem Unbekannten kommt.


Jiddu Krishnamurti










Vorwort


Herzlich willkommen!


Liebt man Blumen, so wird es eine große Freude bereiten, einen schön angelegten Blumengarten zu besuchen. Noch größere Freude allerdings erlebt man, wenn man gelernt hat, wie man im eigenen Garten die schönsten Blumen mit Erfolg anpflanzen kann.


Sich an der Schönheit der Schöpfung zu erfreuen ist ein ganz wichtiger Bestandteil eines erfüllten, glücklichen Lebens. Steigern lässt sich dieses positive Lebensgefühl noch, wenn wir anfangen, selbst kreativ tätig zu werden. In dem Maße, wie wir mit unseren eigenen Händen Bilder malen, wie wir aus unserem Herzen heraus Musikstücke komponieren, Gedichte verfassen, töpfern oder schneidern, wird sich unser Leben mehr und mehr mit Sinn und Freude füllen.


Meditationen können uns zu innerer Harmonie führen, zum Eins sein mit Gott und der Welt - und auch zum Heil sein. An geführten Meditationen teilzunehmen kann entspannend, beruhigend und auch bereichernd wirken. Selbst Texte für geführte Meditationen erstellen zu können, gibt uns die Möglichkeit, unser innere Potential noch besser für vielfältige positive Entwicklungen zu nutzen.


Texte für geführte Meditationen zu erstellen ist ebenfalls eine überaus kreative Tätigkeit, die sehr erfüllend sein kann, besonders, wenn man die positiven Auswirkungen der selbst erstellten Texte an den Reaktionen der Teilnehmer einer Meditationsgruppe erfahren darf.


Dieses Buch will Ihnen helfen, das notwendige Handwerkszeug zu erlernen. So können Sie Ihre Kreativität sinnvoll und zielgerichtet einsetzen, um Schritt für Schritt eigene Meditationstexte zu entwickeln.


Diese Texte können Sie dann entweder nutzen, um geführte Meditationen in Gruppen zu leiten, oder auch, um sich selbst ganz individuelle Kassetten oder CDs zu besprechen, mit denen Sie dann zum Beispiel auch sehr gut die eigenen Selbstheilungskräfte aktivieren können.


Gute Meditationstexte können uns zu vielfältigen positiven und ergreifenden Erfahrungen führen.


Wir werden durch die Meditation mit unserem Innersten in Berührung gebracht und erhalten die Möglichkeit, ganz gezielt bestimmte Bereiche unseres Selbst kennen zu lernen und auch weiter zu entwickeln.


Gerade in unserer oft sehr hektischen Zeit ist es von ganz besonderer Bedeutung und Wichtigkeit, dass wir auch Gelegenheiten finden, um abzuschalten und zur Ruhe zu kommen.


In der Ruhe liegt die Kraft, heißt es. Um unsere innere Ruhe zu finden – genau dafür ist Meditation eines der besten Mittel.


So wünsche ich Ihnen viele positive Erfahrungen bei der Entwicklung und Nutzung eigener Meditationstexte und hoffe, das hier vorliegende Buch kann Sie auf dem Weg dorthin ganz besonders gut unterstützen.


Mit den allerbesten Wünschen für Sie, Ihr
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Dieter Heri Mader


Kipfenberg, 11. 2. 2010




I. Was ist Meditation und wozu dient sie?


Zahlreiche Bücher sind bereits zum Thema Meditation verfasst worden und viele enthalten sehr gute Beschreibungen über den Zustand, den man als „Meditation“ bezeichnet. Am leichtesten erfahren Sie mehr darüber, wenn Sie selbst eine einfache, praktische Übung machen:


Schließen Sie bitte die Augen und atmen Sie ruhig ein und aus. Achten Sie für ein paar Minuten lang nur auf Ihren Atem. Sie werden sehr bald feststellen, dass sich etwas in Ihnen verändert – und das nennt man Meditation.


Was ist Meditation?


Meditation ist ein Zustand der Ruhe, der Entspannung. Sie bedeutet „Konzentration nach Innen“.


Alles weitere sollten Sie auf sich zukommen lassen und durch praktische Erfahrungen selbst kennen lernen. Meditation ist ein sehr individueller Vorgang, der von den meisten Menschen als bereichernd und wohltuend empfunden wird, sofern man ein paar kleine Dinge beachtet, auf die wir noch kommen werden.


Bhagwan Shree Rajneesh, auch als Osho bekannt, hat zahlreiche Meditations-Techniken gelehrt und dabei auch deutlich gemacht, dass es im Prinzip keine wirklich festen Regeln für die Meditation gibt. Wie gesagt, Meditation ist ein individueller Vorgang, ein sehr persönlicher Zustand des Einsseins mit Gott und der Welt.


Das vorliegende Buch wird sich auf das Wesentliche beschränken und die Dinge so einfach wie möglich beschreiben. Sie werden sicher durch eigene Erfahrungen sehr schnell eine sehr gute Vorstellung davon bekommen, wie sich Meditation für Sie persönlich anfühlt.


Im Grunde kann man einige wenige verschiedene Arten von Meditation unterscheiden:


So kann man entweder alleine oder in der Gruppe meditieren. Beides hat seine Vorteile.


Meditiert man alleine, so ist man völlig frei, was den Inhalt oder den Verlauf der Meditation angeht. Nach ein wenig Übung kann man sich einer völlig freien Meditation hingeben, und Gedanken aufkommen oder weiterziehen lassen, je nachdem, was man sich vorgenommen hat.


Zu Beginn allerdings empfiehlt es sich, ein bestimmtes Thema oder Programm auszuwählen, zu dem man meditieren möchte. Es gibt bereits zahlreiche Meditations-CDs, die Sie nutzen können, um sich mit Musik und einem gesprochenen Text in und durch die Meditation führen zu lassen.


Solche Meditations-CDs sind sehr gut geeignet, um zu einer tiefen Entspannung zu gelangen, oder auch dazu, das Unterbewusstsein erfolgreich positiv zu programmieren. So gibt es zum Beispiel Meditationen zur Angstbewältigung oder um möglichst ohne große Anstrengung abzunehmen und vieles mehr.


Ganz besonders erwähnt werden sollte die Möglichkeit, mit Hilfe solcher CDs die eigenen Selbstheilungskräfte zu wecken. Auch die Chakren können Sie auf diesem Wege aktivieren, und dadurch Ihre spirituelle Entwicklung voranbringen. Oder auch, um die bei jedem Menschen latent vorhandenen „übersinnlichen“ Fähigkeiten wie zum Beispiel Hellsichtigkeit oder Hellfühligkeit zu fördern. Auch hier empfiehlt es sich, am besten eigene Erfahrungen zu machen, falls Sie sich für diese Dinge interessieren.


Im Prinzip kann man also ganz grob zwei Arten der Meditation unterscheiden: Die „freie“ und die „geführte“ Meditation.


Bei der Meditation in einer Gruppe empfiehlt sich sehr die geführte Meditation, da diese sowohl für Einsteiger als auch für Fortgeschrittene sehr gut geeignet ist. Die freie Meditation ist zwar auch in der Gruppe möglich, allerdings sollten die Teilnehmer dann schon ein gewisses Maß an Erfahrung mitbringen.


Auch hier ist, wie immer, jede Situation, jede Gruppe, jedes Thema individuell zu betrachten, um sich dann für die beste Möglichkeit der Durchführung entscheiden zu können.


In dem Moment, in dem sich ein Einzelner oder eine Gruppe dazu entschließt, eine Meditation durchzuführen, ist der wichtigste Grundstein für ein bereicherndes Erlebnis auf jeden Fall gelegt. Alles weitere ergibt sich dann und es können die unterschiedlichsten Erfahrungen gesammelt werden.


Und damit sind wir schon an dem Punkt angelangt, der uns zu der Frage führt, was man generell mit Meditationen alles machen kann.


Wozu dient Meditation?


In erster Linie ist Meditation ein sehr geeignetes Mittel, um das persönliche Wohlbefinden zu steigern. Alleine damit hat sie schon ihre volle Daseinsberechtigung in unserem Alltag erreicht!


Meditation führt zu innerem Frieden, zu mehr Ausgeglichenheit und zur Konzentration. Ebenfalls kann man damit ganz hervorragend die eigenen Selbstheilungskräfte aktivieren oder auch eine positive Programmierung des Unbewussten durchführen, ohne den Verstand dabei ausschalten zu müssen, wie es etwa bei einer Hypnose der Fall wäre. Der Meditierende bleibt also immer Herr der Lage und kann ganz bewusst entscheiden, welche Veränderungen im Unbewussten er akzeptieren oder zulassen möchte.


Insofern handelt es sich bei einer Meditation um eine sanfte und dennoch sehr wirkungsvolle Methode der Persönlichkeitsentfaltung.


Man lernt, die innere Stimme zu hören oder Kontakt zum Höheren Selbst, einem besonders weisen Anteil in uns allen, herzustellen. Auch die Aktivierung der Kundalini-Energie, also der lebensnotwendigen Chakren-Energien, die durch unseren energetischen Körper fließen, ist damit sehr gut möglich.


Und schließlich kann man Meditationstechniken auch dazu nutzen, sich für das Channeling vorzubereiten, also um einen Kontakt zu den höchsten geistigen Wesen und Helfern herzustellen, die einem zur Verfügung stehen.


Insgesamt bietet sich also ein breites Spektrum an Möglichkeiten, das mit Sicherheit für jeden etwas Reizvolles und Interessantes zu bieten hat.


Auswirkungen der Meditation:


Wer regelmäßig meditiert wird sehr bald feststellen, dass sich positive Veränderungen zeigen. Einer der Effekte ist, dass man insgesamt ruhiger und ausgeglichener wird. Dazu beginnt, wenn man mit den richtigen Meditationstechniken oder auch mit geführten Meditationstexten arbeitet, eine nachhaltige und nicht zu unterschätzende persönliche Transformation.


Ein inneres Wachstum setzt ein. Dies kann die Erweiterung der Spiritualität bzw. die Förderung der eigenen spirituellen Entwicklung zur Folge haben.


Unter anderem sind auch folgende Nebeneffekte durchaus möglich: Hellsichtigkeit, Hellfühligkeit, Verbesserung der Intuition bis hin zur Erleuchtung. Auch spontan auftretende Einblicke in frühere Leben sind durchaus normal.


Zusammenfassend lässt sich sagen: Meditation ist eine sanfte Methode zur ganzheitlichen Steigerung des eigenen Wohlbefindens, die von jedem leicht erlernbar ist.




II. Wichtige Bestandteile einer Meditation


Umgebung


Wenn man meditieren möchte, dann sollte man als erstes dafür sorgen, dass man für die Dauer der Meditation möglichst ungestört ist.


Die Umgebung sollte als ruhig empfunden werden, möglichst ohne störende Geräusche.


Auch sollte der Raum, in dem die Meditation stattfinden soll, eine möglichst angenehme Temperatur haben. Eben so, dass man sich wohlfühlen kann.


Musik


Es kann sehr entspannend und beruhigend wirken, wenn man zur Meditation eine sanfte, harmonische Musik im Hintergrund laufen lässt.


Auch Klangschalen sind eine gute Möglichkeit, über die Ohren den Geist in einen beruhigten Zustand zu versetzen oder sich dabei zu unterstützen, vom Tagesgeschehen ein wenig besser abzuschalten. Musik oder Klangschalen im Hintergrund sind eine Möglichkeit, ein „Kann“ und kein „Muss“.


Selbstverständlich kann man auch ohne Musik eine Meditation durchführen, ja sogar im größten Chaos und in der größten Hektik, zum Beispiel in einer belebten Fußgängerzone mitten unter den Menschen, wenn man erst einmal gelernt hat abzuschalten und sich nach Innen zu konzentrieren.


Am Anfang ist es aber immer sehr hilfreich, wenn man sich von einer passenden Hintergrundmusik verwöhnen lässt.


So möchte ich an dieser Stelle die CDs von Arnd Stein erwähnen, die mit einer Dauer von ca. 30 Minuten pro Musiktitel ganz hervorragend für solche Zwecke geeignet sind.


Natürlich gibt es auch eine ganze Reihe anderer guter CDs mit Meditations-Musik und auch die verschiedensten Klangrichtungen.


Probieren Sie doch einfach mal das eine oder andere aus, denn jeder Geschmack ist verschieden und auch eine gewisse Abwechslung bei der Musik tut in jedem Falle gut, damit man nicht immer wieder nur das selbe Lied im Hintergrund hört.


Das könnte nämlich sonst auch dazu führen, dass man sich irgendwann genervt oder gestört fühlt oder auch dazu, dass die Konzentrationsfähigkeit wieder abnimmt.


Also gilt auch hier: Ein gesundes Maß an Variation ist durchaus förderlich. Die Sinneseindrücke sollen sanft und leicht anregend sein, und dabei leise und dezent.


Sie werden sicher sehr schnell herausfinden, wie Musik auf Sie wirkt, sobald Sie die ersten Meditationen mit Hintergrundmusik durchgeführt haben.


Körperhaltung


Die Körperhaltung sollte so bequem sein, dass Sie in dieser Position die Dauer der Meditation ohne Verkrampfungen oder Schmerzen durchstehen können.


Wenn Sie sitzen möchten, so sollte der Körper bzw. die Wirbelsäule möglichst aufrecht und gerade sein.


Versuchen Sie ruhig ein paar unterschiedliche Positionen aus. Das wichtigste dabei ist, dass es sich für Sie gut anfühlt und einigermaßen bequem ist. Jedenfalls ohne Verspannungen.


Auch im Liegen ist es möglich zu meditieren.


Hier kann es vorkommen, dass man während des entspannten Zustandes auch mal einschläft.


Sie sollten versuchen, ein Einschlafen zu verhindern, soweit das möglich ist. Kommt es dennoch einmal vor, dass Sie einnicken, so nehmen Sie das als eine besondere Bestätigung, dass Ihnen die Ruhe und Entspannung in diesem Moment ganz besonders gut getan hat. Der Schlaf, auch wenn er nur kurz sein sollte, wird in solch einem Fall sicher erholsam für Sie sein.


Es ist nicht weiter tragisch, wenn Sie einschlafen. Immerhin kann man die Ohren nicht verschließen und gesprochene Texte bei einer geführten Meditation erreichen mit Gewissheit auch weiter ihre Ohren und damit auch Ihr Gehirn.


Und genau wie im Wachzustand kann dann von Ihrem Unterbewusstsein auch alles aufgenommen werden, was von ihm als „Wahrheit“ akzeptiert werden kann. Man darf es also auch ruhig mit einer gewissen Gelassenheit oder auch mit einem Schmunzeln im Gesicht hinnehmen, wenn man weggedöst ist.
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