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Widmung
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ZU DIESEM BUCH

Dieses kleine Buch ist deshalb entstanden, weil viele meiner
Kurs- und Ausbildungsteilnehmer sich wunschten, meine
Meditationen an einem Ort gesammelt zu finden. Es enthalt
ein paar simple Meditationsmethoden zur Einfuhrung und
dann viele geflUhrte Meditationen. Das Ziel ist, dass Du
einige einfache Methoden kennen lernst, um zur Ruhe zu
kommen. Du kannst naturlich auch ein grosses,
ausfuhrliches Buch uber Meditation lesen oder einen Kurs
besuchen! Hier gilt es, einfach anzufangen. Meditation ist
Praxis, keine Theorie, und es ist nicht schwierig, so lange
man von sich nicht was weiss ich fur Wunder erwartet,
sondern es als Ubung und eine Reise ansieht.

Ich erklare Dir hier nur kurz, wie man meditiert - Du
weisst schon, die Sache mit dem still sitzen und nichts
denken. Das ist wichtig, aber mir geht es hier vor allem um
das, was man als , gefuhrte Meditation” oder schamanische
Reise bezeichnet: Eine Reise nach innen, auf der man alles
Mogliche erlebt.

lch gebe Dir natarlich dennoch einige Ubungen, die
(jedenfalls auf mich) beruhigend und sammelnd wirken und
Dir helfen konnen, vom Alltag abzuschalten. Man kann sie
gut auch als Vorbereitung fur Meditationsreisen nutzen,
wenn man einmal zu aufgeregt oder durcheinander ist, um
direkt auf die Reise zu gehen.

Dann folgt eine Auswahl , gefuhrter” Meditationen, die Du
entweder zum Entspannen und Abschalten benutzen kannst
oder um Veranderungen in Dir herbeizufUhren. Manche
dieser Meditationen kann man immer wieder machen, denn



auch wenn man etwas bearbeitet hat, zum Beispiel Angste
und Unsicherheit, dann heisst das noch lange nicht, dass
man Uberhaupt keine Angste mehr hat. Man hat sich mal
um eine von vielen gekimmert,

So ist es auch mit anderen Themen wie Selbstannahme oder
.Saen und Ernten“, was sich ja auch alle moglichen Dinge
beziehen kann.

Wenn man mal ein wenig Ubung in dieser Art des
Meditierens hat, kann man wunderbar damit an sich selbst
arbeiten. Man kann die Anderswelt erforschen, eigene
innere Anteile wie das innere Kind oder den Schatten
kennen lernen, mit Tieren, Geistwesen oder Engeln in
Kontakt treten... die Anwendungsgebiete sind wirklich
mannigfaltig. Also fang einfach mal an, probier’s aus und
schau, wie Du Dich damit fuhlst.

Viel Spass!

PS das Buch st auf ,Schweizer Hochdeutsch”
geschrieben, das heisst das, was Schweizer als Hochdeutsch
bezeichnen. Es wurde Korrektur gelesen, aber ob nun alle
Fehler gefunden sind? Falls nicht - Danke flurs lachelnd
daruber hinweg lesen.



EINFUHRUNG

Wozu Meditation

Wenn man mit spiritueller Arbeit beginnt, egal mit welcher

Art, fangt man an, feinfuhliger und damit auch ,nerviger” zu
werden. Man vertragt viel weniger als fruher. Man reagiert
schneller und heftiger, weil einem alles zu nah zu treten
scheint. Empfindungen und Gefuhle sind plotzlich auf der
Uberholspur. Dann sucht man eine Ldsung, um sich wieder
zentriert und ruhig zu fuhlen. Das ist nicht nur eine
instinktive Reaktion, weil es sich unangenehm anfuhlt, wenn
man so dunnhautig ist, sondern es ist auch genau das, was
spirituelle Arbeit braucht und ist: In sich ruhen, bei sich sein,
geerdet sein.
Dabei kann Dir Meditation - im Sinne von ruhig werden -
helfen. Mit regelmassigem Meditieren kannst Du sehr viel
fur Dein energetisches Wohlbefinden und Deine Gesundheit
tun.

Andererseits fuhrt Meditation im Sinne von Trancereise,
gefUhrter Meditation, Astralreise oder schamanischer Reise
Dich in die Anderswelt, in der Du sowohl an Dir selbst
arbeiten kannst (energetisch) als auch mit anderen Wesen
in Kontakt kommen. Das ist ausserordentlich spannend!

Zuerst stelle ich Dir ein paar Meditationsmethoden zum
~Runterfahren” vor, dann (im grosseren Teil des Buches ab
dem Kapitel ,Zum Entspannen“ folgen Trancereisen
respektive gefihrte Meditationen.



Verschiedene Methoden

Es gibt Meditationsmethoden, die Dich zur Ruhe bringen, die
Dir inneren Frieden und Abstand schenken, es gibt welche,
die Dir erlauben, in die Anderswelt zu reisen, es gibt eine Art
.aktive“ Meditation und es gibt Trancearbeit, in der man
einfach geschehen lasst.

Die Meditationsmethoden, die fur Ruhe und Frieden
geeignet sind, sind hier nur kurz angeschnitten. Sie
brauchen fur den Level, auf dem ich sie normalerweise
betreibe, keine langen Erklarungen.

Die Meditationen, die Dich auf eine Reise mitnehmen,
entfUhren Dich einerseits in die Anderswelt, andererseits in
Deine eigene innere Welt. Ob das beides das Gleiche ist
oder nicht, ist eine Frage des Weltbildes. Psychologen
wurden vielleicht sagen, dass man bei der Arbeit mit
Krafttieren oder GeistfUhrern eigentlich mit eigenen
Personlichkeitsanteilen arbeitet. Schamanen wuirden das
anders sehen. Im Rahmen dieses Buches ist es egal und ich
lasse es offen, denn wichtig ist nur eins: Es bewirkt etwas.
Wie auch immer es das tut, aber es bewirkt etwas.

Da es sich hier um gelesene Meditationen handelt, sind

fast keine dieser Trancereisen dabei, in denen man sich
zurucklennt und dann einfach total abtaucht (bei den
Entspannungen hat es eine oder zwei). Wir reisen
gemeinsam, um etwas zu erleben, zu bewirken und zu
verandern. Entweder Deinen gegenwartigen Zustand oder
langerfristig etwas in Dir.
Ein weiteres mogliches Ziel dieser Art Meditation kann es
sein, Informationen zu erhalten: Wer bin ich, wo stehe ich,
was sind meine nachsten Schritte, welche Tipps hat die
geistige Welt fur mich. Auch solche Reisen findest Du hier.



Am einfachsten ist es, Du probierst es einfach aus. Dann
weisst Du ziemlich schnell, wofur Du meditierst und welche
Wirkung es hat.

Zur Ruhe kommen
Yoga-Wechselatmung

Dies ist keine eigentliche Meditation, sondern eher ein
guter Einstieg in die Meditation, wenn Du noch sehr
.ZWirblig” bist. Sie geht so: Man atmet abwechselnd zum
einen Nasenloch ein, zum anderen aus, dort wieder ein,
beim ersten wieder aus etc. Also immer einatmen -
Nasenloch wechseln, ausatmen, einatmen, Nasenloch
wechseln, ausatmen, einatmen, wechseln... nach dem
Einatmen lasst man eine Sekunde Atemstille vergehen.

Die Nasenlocher halt man SANFT mit den Fingern
(normalerweise Daumen und Ringfinger) der rechten Hand
zu. Du musst Dir nicht die Nase abdrucken, es reicht, wenn
keine Luft mehr durchs eine Nasenloch kommt.

Grundlegende Meditation

Dazu setzt man sich fur 10, 15 min hin und schliesst die
Augen, konzentriert sich auf seinen Atem. Nur zuschauen
und wahrnehmen, nicht steuern! Die Gedanken, die
kommen und gehen, kann man einfach ziehen lassen. Es ist
normal, Gedanken zu haben. Das gibt sich mit der Zeit. Je
mehr man sie ziehen lasst, desto mehr beruhigen sie sich.

Still sitzen

Wer noch keine Erfahrung im Meditieren hat oder sehr
unruhig ist, dem tut ein ,,Zwangs-Stillsitzen” gut.



Das heisst, einfach 10 bis 15 min auf dem Sofa oder
einem Stuhl sitzen und nichts tun. (Das ist auch eine ideale
Ubung in Wartesituationen!). Es klingt nach wenig, kann
aber schon recht herausfordernd sein.

Man darf dabei denken, sollte aber sich darauf nicht
versteifen oder die Gedanken weiter verfolgen, sondern
einfach alle Gedanken ziehen lassen, sie kommen und
gehen lassen. Vor allem solltest Du nicht aufstehen und
losrennen, um etwas zu erledigen, das Dir plotzlich in den
Sinn kommt!

Wenn Du diese Ubung zu Hause durchflhrst, kriegst Du
vielleicht Katzenbesuch, wenn Du eine Katze hast. Sie zu
streicheln ist aber nur dann erlaubt, wenn sie zu Dir kommt
und es verlangt.

Ubrigens: Sich eine Katze zu greifen und mit ihr aufs Sofa
zu sitzen und sie zu streicheln ist nicht das gleiche wie still
sitzen und nichts tun, sondern man tut etwas, namlich Katze
streicheln. Das ist also gemogelt.

Zeit zum Sein

Dies ist die langere und ausfuhrlichere Version des Still
sitzen: Nimm Dir am Wochenende (oder auch sonst einmal)
eine Stunde Zeit, um an einem Waldrand zu sitzen (oder
See, Fluss, Wiese) und einfach da zu sein, nichts zu tun.
Nichts aufschreiben, das einem in den Sinn kommt, nicht
weglaufen, einfach sein - volle 60 Minuten lang! Nimm die
Natur wahr, splre hinein, geniesse sie und vor allem,
geniesse Dein Einfach-Sein.

Ich liebe dich

Man kann die grundlegende Meditation mit einem Mantra
.fullen“, das heisst, einen Satz oder ein Wort immer und
immer wieder im Geiste wiederholen. Ich wurde dazu den
Satz ,ich liebe dich” empfehlen. Du sagst diesen Satz zu Dir,



zum Universum, zu Deinen Geistfuhrern, einfach zu allem...
Du sendest beim Meditieren Liebe in die Welt. Das Schone
daran ist, es beruhigt ungemein und tut sehr, sehr gut, und
gemass dem Gesetz der Anziehung kriegt man zuruck, was
man aussendet...

Ruckwarts zahlen

Wer grosse Muhe hat, seine Gedanken los zu lassen oder
sie ziehen zu lassen, kann auch einfach von 100 bis null
rackwarts zahlen. Man setzt sich in Meditationshaltung hin,
so dass man es bequem hat und gut sitzen kann, schliesst
die Augen und konzentriert sich aufs zahlen. Nicht zu
schnell, in einem guten Rhythmus, ruckwarts von 100 auf
null. Simpel und effektiv.

Wolkenmeditation

Diese Ubung ist an einem Tag, an dem man draussen in
der Wiese auf dem Rucken Iliegen kann, einfach
wunderschon: Schau Dir die Wolken an. Es beruhigt
ungemein! Lass einfach die Wolken auf Dich wirken.

Mochtest Du eine Alternative bei Schlechtwetter, bei
strahlend blauem Himmel oder wenn es kalt ist? Probier es
mit Rauch oder Raucherstabchen, betrachte den Rauch, wie
er aufsteigt, sich krauselt, sich bewegt... Hier kannst Du
auch noch mit Dduften spielen und wirst zusatzlich
energetisch gereinigt.

Im Hier und Jetzt sein

Nun kommen wir zu etwas, was man mit ein wenig
Grosszugigkeit auch als ,aktive Meditation“ bezeichnen
kann. Es sind Methoden, die nicht auf still sitzen und nichts
tun beruhen, sondern bei denen man etwas macht und doch



auf eine Art meditiert. Dabei kommt man ganz im Hier und
Jetzt an.

Dies ist sehr wichtig fur spirituelle Arbeit! Du trauerst oder
traumst weder Deiner Vergangenheit nach noch bist Du
schon am Planen und Hoffen fur die Zukunft, sondern Du
erlebst das Jetzt, das einzige, was wirklich real ist.

Dabei geht es nicht darum, dass Du nie an die
Vergangenheit denken darfst oder gar nicht far die Zukunft
planen sollst, sonder dass es Dir auch moglich sein soll,
bewusst im Hier und Jetzt zu leben. Es geht darum, die Wahl
zu haben. Die folgenden Ubungen kdnnen Dir helfen,
bewusster bei Dir anzukommen.

Ein Hobby haben

Jedermann braucht einen Ausgleich, egal zu was! Such Dir
ein Hobby, das total , unverkopft” ist, wie Gartnern, Topfern,
Sticken, Tischlern, Kochen, Motorrad fahren, Klettern,
Nahen, Malen, ein Instrument spielen, Musik horen: Etwas,
in dem Du Dich verlieren kannst, wo Du nicht denkst,
sondern einfach bist, fahlst, die Zeit vergisst, in den ,Flow*
kommst. Praktiziere dieses Hobby mindestens einmal die
Woche fur einige Stunden!

Mandalas malen

Mandalas sind geometrische Formen, symmetrische
Anordnungen von Form und Farbe. Es gibt Malbucher mit
Mandalas fur Kinder und Erwachsene. Wem es schwer fallt,
einfach nichts zu tun oder sich zum meditieren hinzusetzen,
der kann sich so ein Buch besorgen, eine Schachtel
Farbstifte und Mandalas ausmalen. So ein Mandala braucht
seine Zeit, um fertig zu werden. Wenn man sich da ganz
hinein gibt, einfach malt wie ein Kind, ist es eine
wunderbare Methode der aktiven Meditation. Wenn Du auch



