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Vorwort


Träumst du davon, …


-


Menschen bestmöglich mit kraftvollen Tools zu unterstützen?


-


Menschen dabei zu unterstützen, ihr wahres Potenzial zu erkennen?


-


Menschen zur besten Version ihres Selbst zu begleiten?


-


Menschen persönlich und beruflich voran zu bringen?


-


die Welt zu einem schöneren Ort zu machen, mit glücklicheren


Menschen?


Hallo Du! Schön, dass du da bist! Da du dieses Buch nun in deinen Händen hältst, bist du wahrscheinlich Coach, Trainer, Berater, Yogalehrer oder übst einen anderen Beruf aus mit dem du Menschen unterstützt und hilfreiche Tools dafür nutzen möchtest.


Ich hoffe, es ist in Ordnung, wenn ich dich duze, ich halte das für angebracht, da du mit dem Lesen meines Buches ja im weitesten Sinne Zeit mit mir verbringst.


Stell dir vor, es gibt eine einfache und effektive Methode, um schnell gewünschte Veränderungen herbei zu führen. Eine Methode, die es möglich macht, deine Klienten noch mehr zu unterstützen und ihnen Wege durch ihr Unterbewusstsein zu ebnen. Als ich anfing, mich mit Meditationen zu beschäftigten, fand ich es besonders schwer, einfach nur still dazusitzen und nichts zu denken. Nichts denken? Ich fragte mich häufig, wie lange ich denn sitzen muss, um in den Gedanken endlich frei zu sein und diese erholsame Leere wahrnehmen zu können.


Dann dachte ich an eine Meditation, welche ich Jahre zuvor in meiner Reiki Ausbildung gelernt hatte und die auch in den Mentaltrainer Fortbildungen thematisiert wurde: Die Lichtmeditation.


In dieser Meditation geht es darum, sich etwas vorzustellen, sich also in Gedanken auf eine Reise zu begeben. Und diese Form der Meditation machte ich mir zunutze. Ich wollte nicht mehr diese Leere erreichen, um das Gedankenkreisen zu stoppen, sondern einfach nur meinen Fokus verlagern.


Nach und nach kamen mir Ideen für Meditationen, die sich als sehr kraftvoll und effektiv herausstellten. Erst nutzte ich die Meditationen nur für mich, um aus dieser Dunkelheit herauszutreten, in die ich mich selbst gebracht hatte.


Jetzt, einige Jahre später, sind Meditationen in all meinen Kursen, 1:1 Sessions und Ausbildungen enthalten. Dadurch konnte ich schon häufig miterleben, welche Wirkung eine Meditation erzielen kann. Es ist nicht die Art von Meditation, in denen du in die Stille kommst und auf Dauer eine entspannte Veränderung deines Seins erzielst. Es ist viel mehr die Art von Meditation, durch die du schnell loslassen kannst, sowohl Situationen, als auch energetische Abhängigkeiten zu deinen Mitmenschen. Abgesehen davon unterstützen dich diese Meditationen auf dem Weg zu dir selbst. Du lernst dich selbst besser kennen, siehst das Ganze und nicht nur, was du dir seit Jahren einredest und auf das du dich selbst begrenzt.


Viele dieser Meditationen könnten deine Klienten also nicht nur auf persönlicher Ebene voran bringen, sondern auch beruflich.


Meine Lieblingsmeditation heißt MEIN STARKES ICH. Sie ist sehr kraftvoll, für alle, die beruflich mehr erreichen oder sich selbstständig machen möchten, aber zu viele Ängste und Zweifel haben.


Der Dalai Lama sagte einst „Verbringe jeden Tag einige Zeit mit dir selbst“. Er sagte aber auch „Veränderung wird nur hervorgerufen durch aktives Handeln, nicht durch Meditation oder Beten allein.“ Mit diesen Meditationen gelingt es, Zeit mit sich selbst zu verbringen und gleichzeitig den ersten Schritt ins Handeln zu unternehmen.


Vor einigen Jahren legte sich ein dunkler Schleier über mein Gemüt. Ich litt unter ständigem Gedankenkreisen, Angstzuständen und Panikattacken. Irgendwann kam der Tag, an dem ich die Entscheidung traf wieder für mich selbst aufzustehen. Ich griff nach jedem Strohhalm. In dieser Zeit wurde Energiearbeit zu meinem ständigen Begleiter, ebenso wie Meditationen, Affirmationen, Gedankenhygiene, Sport und Persönlichkeitsentwicklung. Zu dieser Zeit lernte ich auch, wie wichtig es ist, sich mit seinen Schatten auseinander-zusetzen.


Alle Gefühle möchten gelebt werden und wenn wir sie unterdrücken, dann schreien sie irgendwann noch lauter. Es kann wehtun, hinzusehen, aber der Schmerz ist nur von kurzer Dauer, lässt dich wachsen und erblühen und dich die Verantwortung für dich selbst übernehmen. Wenn wir unsere Schatten ignorieren, wird da immer eine gewisse Art von Schmerz sein.


Viele Menschen haben den Mut, sich ihrer Schatten anzunehmen, verlieren sich dann aber darin. Wichtig ist aber, die Schatten nicht nur zu sehen, fühlen, anzunehmen, sondern sie zur gegebenen Zeit auch loszulassen – friedvoll und in Dankbarkeit.


Where the focus goes – the energy flows! Worauf du deinen Fokus richtest, dahin fließt auch die Energie. Das bedeutet aber nicht, dass wir uns nur auf das Schöne, Positive ausrichten. Zum Einen würde das bedeuten, dass Angst, Zweifel und Wut etwas Schlechtes ist, aber das ist es nicht, es hat oder hatte zumindest irgendwann seine Berechtigung. Zweifel führen schließlich auch manchmal dazu, dass wir über uns selbst hinaus wachsen. Ebenso wie Angst.


Und Wut will uns oftmals lediglich darauf hinweisen, dass wir eine Veränderung bitter nötig haben. Wenn wir diese Veränderung nicht herbeiführen, wird Wut bleiben. Es geht nicht darum, mit einer rosaroten Brille durchs Leben zu gehen und alles auszuschließen, was sich vielleicht nicht gut anfühlt. Denn nur durch diese Dinge, die uns herausfordern, können wir wachsen.


Zum Anderen kann man sich mit seinen Schatten beschäftigen, ohne den Fokus auf Wut, Angst, Zweifel zu legen. Der Fokus liegt hier auf Veränderung, auf hinsehen, auf fühlen, auf emotionale, mentale und energetische Heilung. Als Coach, Trainer, Berater, Yogalehrer oder spiritueller Wegweiser weißt du, dass das Leben ein Zusammenspiel aus Licht und Schatten ist. Ich gehe davon aus, dass du bereits viele Tools nutzt und dieses Buch eine weitere Unterstützung in deiner Arbeit mit deinen Klienten darstellt.


In diesem Buch zeige ich dir nicht, wie du meditieren lernst. Zu diesem Thema gibt es bereits viele tolle Bücher. Von mir bekommst du Texte an die Hand mit denen du deine Klienten in 1:1 Sessions und in Gruppenprogrammen effektiv unterstützen kannst, um sie schneller und dennoch auf die sanfte Art an ihr Ziel zu führen.


Alles Liebe und viel Freude mit den folgenden Meditationserlebnissen!




Deine







Tina








Einleitung


Das Wort Meditation leitet sich vom lateinischen meditatio bzw. medio ab.


Meditatio bedeutet: Das Nachdenken über.


Medio bedeutet: Die Mitte.


Meditation ist eine Methode zum Erreichen tiefer Entspannung, durch Konzentration und Loslassen. Wenn du wegen eines Problems meditierst, können sich zwei Dinge ereignen:


Entweder, du erkennst in der Meditation, dass es in Wahrheit kein Problem gibt, oder du empfängst eine Lösung. Meditation verändert das Bewusstsein, fördert die Kreativität und hilft dir bzw. deinen Klienten Lösungen zu finden.


Wenn du in Coachings, Trainings oder Beratungen gezielte Anleitungen gibst und die Klienten auf eine kleine Reise mitnimmst, kannst du auf einfache Weise kraftvolle Veränderungen herbeiführen.


Man geht davon aus, dass sowohl Meditation, als auch Düfte stressfördernde Hirnströme, die sogenannten Beta Wellen, in wohltuende Impulse, also in Alpha Wellen, umwandeln.


Wenn du deine Klienten also vor Ort empfängst, kannst du viele dieser Reisen mit Aromaölen noch lebendiger gestalten.


Durch Meditation werden also entspannende Hirnströme in Gang gesetzt.


Atmung, Herzschlag und Pulsfrequenz verlangsamen sich. Durch diese Entspannung kann eine Verbesserung auf physischer, psychischer und seelischer Ebene herbeigeführt werden.


Was beim Meditieren nie erzwungen werden sollte: Die Gedanken abzuschalten. Wer sich vom Meditieren erwartet, völlig frei vom Denken zu werden, der wird nicht erkennen, was ihm Meditation schon alles Gutes erbracht hat oder noch erbringen kann.
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