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Vorwort


Lange Vorworte mag niemand – mich


miteingeschlossen -, ich möchte mich


kurzhalten.


Mediation ist ein elementarer Bestandteil


meiner täglichen Routine. Sie hat die


schlimmen, schlechten Momente erträglicher


gemacht, Klarheit gebracht und mir


beigebracht mit mir selbst geduldig und


liebevoll zu sein. Sie hat negative Emotionen


ins positive gewandelt und mir ein warmes,


wohles Gefühl gegeben, wenn es sich anfüllte


als säße ich allein in einer dunklen, kalten


Höhle. Meditation ist ein Hilfsmittel für


mich, wenn ich meine Gedanken und


Gefühle ordnen oder meinen Fokus setzten,


muss. Sie hat aber auch die schönen und


positiven Momente in meinem Leben so viel


realer gemacht und intensiver. Durch


Meditation habe ich gelernt im Moment zu


leben und jeden Augenblick zu schätzen. Ich


bin dankbarer, ausgeglichener und


reflektierter im Umgang mit meinen


Mitmenschen aber auch mit mir selbst. Im


Allgemeinen ist Meditation eine


Bereicherung für jedes Leben. Wenn ich von


Meditation spreche, beziehe ich Achtsamkeit


mit ein, auch wenn sich die beiden ein wenig


unterscheiden. Gerne kann Achtsamkeit als


eine Art oder Vorstufe der Meditation


beschrieben werden. Bei der Achtsamkeit


geht es darum den jetzigen Moment


bewusster wahrzunehmen, wohingegen


Meditation ein Zustand der Konzentration ist


der dazu dient den Geist zu sammeln und zu


beruhigen.


Oft hatte ich Konversationen mit Personen,


die entweder hin und weg waren, sobald sie


spüren, konnten welchen wunderbaren,


positiven Wandel Meditation in ihr Leben


brachte oder mit Menschen, die mir


erzählten, dass Meditation nichts für sie sei.


Dabei können Meditation und Achtsamkeit


so vielfältig sein. Es beginnt mit dem


bewussten Atmen und führt bis hin zur


Erkundung der tieften Schichten eines selbst.


Für jeden ist etwas dabei! Geduld und


liebevolle Hingabe sind die Grundpfeiler,


wenn es darum geht sich selbst näher zu


kommen. Persönlich bin ich der festen


Überzeugung, dass jeder Meditation kann –


man muss es nur üben.


In diesem kleinen Guide habe ich für euch


meine liebsten Meditationen und


Achtsamkeitsübungen zusammengefasst, die


besonders für Anfänger und Interessierte


geeignet sind. Seit tausenden von Jahren


praktiziert und wissenschaftlich fundiert


haben sie mir geholfen und für euch


wünsche ich dasselbe.


Discover your true self.





Atemübung: Atembeobachtung


Bei dieser Übung geht es darum sich allein auf seine Atmung zu fokussieren, ohne ihn zu beurteilen. Die Atmung, die Lebenskraft, sind ein elementarer Bestandteil der Achtsamkeits- und Meditationspraxis. Immer wieder, wenn wir spüren, dass unsere Gedanken abschweifen oder wir uns in den weiten unseres Kopfes verlieren, bringen wir unseren Fokus wieder zurück zu der Atmung. Man kann diese Übung immer mal wieder in seinen Alltag einbauen, als Vorbereitung auf eine Meditationspraxis oder auch vor dem Schlafengehen anwenden, um herunterzukommen und zu entspannen.
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