Meditation

Ich nehme mir 20-25 Minuten Zeit, in der mich niemand st6rt, am besten morgens vor dem
Friihstiick oder auch abends vor dem Zubettgehen.

Ich finde einen Platz, der ruhig und kraftvoll und ausreichend hell ist und der gute Energie
und Schwingungen hat. Ich dekoriere ihn mit einem Bild meiner Wahl und baue mir einen
kleinen Altar mit Symbolen und Ritualgegenstinden, die mir Kraft geben und mich mit dem
Gottlichen verbinden. Ich schmiicke ihn evtl. mit einer Blume und entziinde eine Kerze, evtl.
auch ein Réducherstdbchen.

Ich setze mich vor den Altar, auf den Boden auf eine weiche Decke und auf ein Kissen oder
ein Bankchen oder auf einen Stuhl. Ich richte mich ganz gerade auf mit einem leichten
Hohlkreuz und gut und weit gedffneter Brust. Meine Schultern sind locker entspannt, die
Héande mit den Handfldchen nach oben im Schof3. Der Kopf ist ganz leicht geneigt, die Augen
sind einen ganz kleinen Spalt gedffnet.

Am Anfang lasse ich den Geist zur Ruhe kommen und konzentriere mich ganz auf den Atem,
der ein Symbol ist fiir das Hier und Jetzt. Ich atme jetzt.... ganz ruhig..... ganz los-gelassen.....
nichts wollen..... nichts tun miissen, nur da-sein. Es oder Er atmet mich.....Gedanken ziehen
vorbei wie Wolken, ich beachte sie nicht. Ich bin ganz konzentriert auf meinen Atem.....und
zéhle ihn mit, jeweils auf das Ausatmen, von 1 bis 10.

Einatmen.....Ausatmen 1.....Pause..... Einatmen.....Ausatmen 2.....Pause...., von 1 — 10.

Ich mache nichts an meinem Atem, ich beobachte ihn nur, wie er von ganz allein und immer
ruhiger kommt und geht. Es oder Er atmet mich. Ich iibe Achtsamkeit, von 1 — 10.

Wenn ich verloren gehe (weil ich schléfrig bin oder von Gedanken abgelenkt), fange ich ganz
ruhig wieder bei 1 an und bin achtsam bis 10.... und fange dann wieder bei 1 an. Einatmen.....
Ausatmen, Zihlen..... Pause.

Nach einer guten Weile und mit guter Achtsamkeit in meinem Atem und gutem ruhigen Geist
spreche ich (lautlos zu mir) beim Einatmen ,,Liebe®, beim Ausatmen ,,in mir*.

Ich atme die gottliche Liebe in mich hinein, fiille mich an mit der hoheren géttlichen Liebe,
die ich bin, mit der ich eins bin,-von der ich nicht und nie getrennt bin.

,Liebe..... in mir®.....

Ich spiire, wie diese hohere Liebe sich in mir mehr und mehr in meinen Lungen ausbreitet und
sich vermehrt. Meine Lungen sind angefiillt mit Liebe, und diese erfiillt mehr und mehr auch
mein Herz (das zwischen den Lungen liegt), das das Organ und das Symbol der Liebe ist, wo
sich die Zweiheit (Getrenntheit) zur Einheit verbindet.

Mein Herz ist ganz angefiillt mit Liebe, die ich bin.

Von meinem Herzen stromt diese Liebe durch alle Adern hindurch in meinen ganzen Korper
und erfiillt ihn mit Liebe, mit Frieden und mit Gliick.

Ganz besonders viel Liebe flie3t an den oder die Orte in mir, wo mein Krper mir
Beschwerden macht. Ganz besonders dorthin lasse ich die heilende Kraft von Liebe und Licht
in mir stromen und stirke so meine Selbstheilungskrifte im Einklang und im Einssein mit der
hochsten Liebe.

Ich danke meinem Korper fiir die jahrelange gute Kooperation.
Ich akzeptiere die Beschwerden als Teil von mir und nehme die Herausforderung an, sie in
der Einheit mit der hchsten Liebe zu mildern und aufzuldsen



Und ich bin so sehr angefiillt mit Liebe, dass sie aus mir herausstrdmt. Und ich sende sie an
alle Menschen, die ich liebe....

Beim Einatmen sage ich ,, Liebe®, beim Ausatmen , fiir Dich®, und sende diese Liebe, die ich
bin, an all meine Lieben und danke ihnen fiir ihre Liebe.

Und immer mehr und immer besser sende ich diese Liebe auch an die, die ich bisher nicht
genug geliebt habe, bei denen es mir schwerfillt, sie zu lieben, die mir vielleicht weh getan
haben....und denen ich vielleicht weh getan habe.

Ich lerne und iibe, Thnen aus tiefem Herzen zu verzeihen und sie um Verzeihung zu bitten,
und sende ihnen Licht und Liebe und Frieden.

Ich bin auch eins mit ihnen. Wir sind alle karmisch verbunden. Was ich anderen tue, tue ich
auch mir. Die Liebe, die ich bin, kann verzeihen und Vergangenes loslassen und ganz im Hier
und Jetzt Toleranz und Grofziigigkeit sein, Geduld und liebevolles Mitgefiihl, Frieden und
Dankbarkeit und Gliick.

Wenn ich in der Liebe bin, ist auch meine Zukunft Liebe, Frieden, Gliick, Gesundheit,
in meiner Einheit von Geist, Seele und Korper.
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