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Hinweis Haftungsausschluss:


Das hier Geschriebene sind Anregungen und Inspirationen für Menschen, die alleine oder mit Tieren meditieren möchten. Bei körperlichen oder psychischen Beschwerden sollte vor dem Beginn der Meditation abgeklärt werden, ob dies sinnvoll ist oder ob vom Meditieren (vorerst) abzuraten ist. Sobald Schmerzen an Gelenken auftreten, sollte die Meditation sofort beendet werden. Beim Meditieren werden psychische Prozesse angeregt und Vergangenes oder Unverarbeitetes kann wieder hochkommen. Manchmal kommt dies auch erst verzögert zum Vorschein. Bewusst erkannt kann dies zur Bearbeitung und Transformation genutzt werden. Wer sich hiermit überfordert fühlt, dies nicht wünscht oder unter großen Ängsten, Depressionen oder anderen psychischen Krankheiten oder vergangenen psychischen Traumata leidet, sollte vorher dringend mit einem Arzt oder Therapeuten Rücksprache halten oder das Meditieren auf einen späteren Zeitpunkt verschieben. Ich übernehme keine Haftung für Schäden, die jemand der Meditation zuschreibt. Jeder übt freiwillig und in Selbstverantwortung. Dabei weise ich nach bestem Wissen und Gewissen auf Hindernisse und Hürden während der Meditation hin.
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Meditation ist nur eine Technik,


was zählt, ist die Absicht


Wenn vom Meditieren die Rede ist, kann das vieles bedeuten. Es gibt so unzählig verschiedene Formen, dass man sie nicht per se über einen Kamm scheren kann. Der gemeinsame Nenner ist, dass Meditation bedeutet, sich mit dem Geist einer Sache zu widmen und diese konzentriert zu betrachten. So gibt es Techniken, die über Körperempfindungen gehen, über Visualisierungen, über Mantren oder über das reine Wahrnehmen der Stille. Wer also überlegt, das Ganze auszuprobieren, sollte seine dahintersteckende Motivation ergründen.


Das Wichtigste zu Beginn der Meditation ist immer die Frage:


Warum möchte ich meditieren? Was erhoffe ich davon?


Erst daraus ergibt sich die Technik, mit der man dann praktiziert.





Die Absichten der 


Meditierisch-Meditation:




Verbindung mit der inneren Natur


Kultivierung von Ruhe und Gelassenheit


Spüren der intuitiven Verbindung zum Tier


Wohlbefinden in der Tier-Mensch-Beziehung
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Das fliegende Eichhörnchen hat


fünf angeborene Fähigkeiten:


Klettern, Schwimmen, Wühlen, Fliegen, Laufen
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Vom fliegenden Eichhörnchen


Wir sind genau wie dieses. So wie es von Natur aus klettern, schwimmen,


wühlen, fliegen und laufen kann, können wir bereits angeboren meditieren


und achtsam sein. Doch gelingt uns dies bewusst?


Das Eichhörnchen ist im Fliegen ungeschickt im Vergleich zum Vogel, ebenso


im Wühlen im Vergleich zum Maulwurf.


Seine Fähigkeiten bedürfen Übung!


So ist es auch bei uns.


In der regelmäßigen Meditation und in der Achtsamkeitspraxis


trainieren wir unsere angeborenen Fähigkeiten


und werden so zum fliegenden Eichhörnchen.




Man braucht nicht immer was zu tun.


Manchmal reicht es aus, einfach da zu sein.
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Findelhörnchen und das Meditieren


Das Video, welches mir eine Freundin von einem jungen Eichhörnchen zeigte, das sie nach einem Unfall per Flasche aufzog, zeigte das Tier auf ihrer Hand schlafend. Die kleinen Beinchen und der Körper zuckten, als würde es den Sturz vom Baum im Traum verarbeiten.


Als ich fragte, was sie denn in dem Moment gedacht hatte, sagte sie: „Nichts!“


Was war dabei passiert? Indem sie nichts dachte, ja nicht einmal etwas tat, außer dem Tierchen durch ihre Hand eine Schlafmulde anzubieten, ließ sie ihm den Raum, um seinen Sturz träumerisch zu verarbeiten. Obwohl meine Freundin nicht bewusst meditierte und auch wohl der Meinung ist, dies sei vielleicht schwer, so hat sie intuitiv genau dies gemacht und hierdurch einen Raum ermöglicht für das, was heilsam war.




In der Stille spürst Du Dein Tier
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Sinn der Stillemeditation mit dem Tier


Meditation ist eine wundervolle Sache, die an sich sehr natürlich ist, die jedes Kind beherrscht, die hohe Kunst zu erlernen, kann aber ein lebenslanger Weg sein. Das soll nicht abschrecken, sondern eher ermutigen, dass es, obwohl es nichts zu tun gibt, nicht langweilig wird.


Es gibt so viele Gründe, zu meditieren, und verschiedene Techniken, aber kaum einer erfährt den Sinn durch das Tier. Bei der Meditierisch-Meditation treten wir ein in die Stille. Hierbei wird in den klassischen Grundpositionen der Körper ruhig gehalten, in einem Gleichgewicht von Aufmerksamkeit und Gelassenheit. Der Geist kommt zur Ruhe bei gleichzeitiger Wachheit, was allerdings einiger Übung bedarf, um dies für längere Zeit aufrechtzuerhalten. Das ist die hauptsächliche Herausforderung in der Meditation, gelassen, entspannt und gleichzeitig wach zu sein, ohne Körper oder Geist aktiv zu bewegen.




Nun fragt man sich vielleicht:


Wozu das Ganze?





Weil es wirklich Gutes in der Welt bewirken kann, dieses Nichtstun! Zunächst ist es für den Meditierenden gut. Doch mit der Zeit wird klar, dass alles miteinander in Wechselbeziehung steht. Egal, ob man sich bewegt oder nicht, jeder hat in jedem Moment eine Auswirkung auf alles Umgebende. Daher stammt auch die Beschreibung, dass wir alle eins sind. Wer regelmäßig meditiert, wird diese Haltung und das Gefühl mit in den Alltag nehmen und es beeinflusst auch andere Handlungen. In der Meditation wird es auch Herausforderungen und unangenehme Momente geben. Wenn wir nur mit uns alleine sind, in der Stille, lernen wir, mit solchen als unangenehm bewerteten Gefühlen und Empfindungen umzugehen.


Mit der Zeit werden wir im Alltag diesen Empfindungen wieder begegnen. Dies führt manchmal zu Erkenntnissen, und da man bereits in der Meditation geübt ist, fällt es nun leichter, dies auch auf den Alltag anzuwenden. Manchmal sieht man aber auch erst durch die Erfahrungen in der Meditation manche Begebenheiten im neuen Licht.


Wenn man in Anwesenheit seines vierbeinigen Freundes in die Stille eintritt, hat dies auch Auswirkungen auf das Tier.


Wir sehen das am Tier selbst. Auf der anderen Seite beeinflusst es aber auch uns. Hier kommt die Wirkung der Resonanz zu tragen. Manchmal können wir diese Beziehung der Schwingungen wahrnehmen. Letztendlich bestehen wir alle aus kleinen energetischen Molekülen, die sich bewegen und wie in einem Orchester aufeinander wirken. Ich glaube, jeder kann dies wahrnehmen. Wie feinfühlig man dabei wird und wie man damit umzugehen lernt, das ist wiederum individuell. Denn durch unsere Sinne und unterschiedlichen Formen sind wir alle ein wenig unterschiedlich und darum jeder einzigartig.


Durch das In-Beziehung-Treten mit anderen, insbesondere mit Tieren, nehmen wir das Andersartige sowie das Gleichartige wahr. Dies ist so zart und doch so groß, dass wir mit der Zeit demütiger und mitfühlender werden – mit uns und anderen. Wir sehen uns im Gegenüber, auch wenn er anders erscheint.
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