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„Wenn wir aufmerksam


ein- und ausatmen,


können wir ganz und gar


gegenwärtig sein“.







Vorwort


Liebe Leserin, lieber Leser


mit diesem Übungsbuch möchte ich dir 20 alltagstaugliche Meditationen anbieten, die deinem Wohlbefinden und inneren Wachstum dienen. Bei dieser Praxis verbinden wir „Bewusstes Atmen“ und „Heilsames Denken“ zu einer Meditation, mit der wir heilsame Samen in unser Inneres pflanzen. Diese Samen nähren wir durch kontinuierliches Üben und Praktizieren, sodass daraus Blumen, Bäume und ganze Landschaften wachsen können. Nicht zuletzt haben unsere Gedanken eine sich manifestierende Kraft.


Der Atem verbindet uns mit unserem Unterbewusstsein und mit unserem göttlichen Selbst. Er trägt die heilsamen Informationen der Meditation in die Tiefe unserer Seele und in jede Zelle unseres Körpers.


Atem bedeutet Leben – dieses Leben können wir mit der Kraft unserer Gedanken positiv beeinflussen und gestalten. Wir können heilend und stärkend auf uns selbst einwirken und uns mit positiven und heilsamen Informationen nähren. Und mit jeder Meditation kehren wir immer wieder ganz zu uns selbst zurück.


Die meditativen Fotos meines Mannes laden uns zum Innehalten und Verweilen ein.




Übungsweise


Die Übungsweise ist sehr einfach und sehr wirkungsvoll. Die Meditationen bestehen immer aus zwei Schritten.


Im ersten Schritt verbindest du dich mit deinem Atem und sprichst zur Verstärkung der Konzentration lautlos in deinem Atemrhythmus die Sätze:


Ich atme ein (beim Einatmen)


Ich atme aus (beim Ausatmen)


Für diesen Abschnitt lässt du dir mindestens 8 Atemzüge lang Zeit (ein Atemzug = Ein- und Ausatem), gerne auch länger. Diese Sammlung auf den Atem ist allein schon eine Meditation und zu jeder Zeit und überall zu praktizieren.


Im zweiten Schritt folgen die Sätze zum jeweiligen Thema. Auch diese sprichst du lautlos im Atemrhythmus, zum Beispiel:


Mich erfüllt Glück (beim Einatmen)


Mich erfüllt Freude (beim Ausatmen)


Für diesen Abschnitt lasse dir ebenfalls mindestens 8 Atemzüge lang Zeit, gerne so lange, wie es dir guttut.


Die Kurzform: Wenn die Sätze dir für die gesamte Dauer der Meditation zu lang sind, kannst du dazu übergehen, die Kurzform zu sprechen. Ich schreibe sie bei den Meditationen dazu. Zum Teil besteht die Kurzform nur aus zwei Wörtern. Doch beginne bitte immer mit den ganzen Sätzen, damit dein System die gesamte Information erhält.


Das Wort EIN vor dem Satz bedeutet: du sprichst diesen Satz lautlos, während du einatmest. Das Wort AUS bedeutet: du sprichst den Satz lautlos, während du ausatmest. Das Wort KURZ bedeutet Kurzform.


Bewusstes Atmen heißt, du nimmst deinen Atem wahr, lässt ihn von allein kommen und von allein wieder gehen. Verändere nichts an deinem Atem, beobachte ihn und verbinde dich mit ihm durch Konzentration. In dieser Verbindung bleibe während der gesamten Meditation. So können die heilsamen Informationen ihre tiefe Wirkung entfalten, und ein Energiefeld entsteht, das heilsam in uns und nicht selten auch über uns hinauswirkt.


An dieser Stelle sei noch gesagt, dass in meinen anderen Übungsbüchern, deren Titel du am Ende dieses Buches findest, eine Vielzahl an komplexeren Übungen zu finden sind. Du findest darin unter anderem Atem- und Bewegungsübungen, Körpermeditationen, Heilmeditationen, Organmeditationen, Visualisierungsübungen und Imaginationen.
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