Zimt - der Stdarkende

Ich ruhe wohlig warm in mir selbst.

Meditation

Kuscheln Sie sich gemutlich in einen Sessel, neben sich eine Tasse Zimt
Tee oder die Duftlampe, und schlief3en Sie die Augen. Von jetzt an gehort
alle Zeit der Welt Ihnen allein. Ganz entspannt spUren Sie, wie |hr Atem
aus lhnen herausstromt, wie frische Luft in Ihren Lungen sich ausbreitet,
den Bauchraum fUllt und schlief3lich bis ins Becken sinkt. Sie wollen gar
nichts, nur in lThrem Stuhl sitzen und lhrem Atem zuho6ren. Sie kdnnen
darauf vertrauen, dass Sie es einfach geschehen lassen kdénnen: lhr
Korper weifd von selbst, was Ihnen guttut. Wenn Sie spUren, dass Sie sich
dem Atem noch nicht ganz &6ffnen kénnen, nehmen Sie dies ruhig zur

Kenntnis und warten Sie, bis es soweit sein wird.

Stellen Sie sich dann vor, wie Sie gegen Abend durch den Wald gehen, die
Luft ist frostig, und dicke Schneeflocken wirbeln durch die Luft. Sie sind
erschopft und winschen sich so sehr einen Ort zum Ausruhen. Kaum haben
Sie diesen Wunsch gespUrt, sehen Sie sich pldtzlich einer kleinen Holzhitte
gegeniUber, aus deren Kamin Rauch steigt. Uber der TUre steht |hr Name
geschrieben: Es ist |lhre HUtte! Sie 6ffnen die TUre und stehen in einem
behaglich warmen Raum. Im Ofen knistert ein Feuer, daneben steht ein
bequemer Sessel, und auf dem Tischehen stehen eine Kanne Tee und ein
Schalchen mit Pralinen. Sie schlief3en die Ture, lassen sich in den Sessel fallen
und geniefden das GefUhl der Warme, die in Ihren Kérper kriecht und Sie ganz
wohlig und ein wenig schlafrig werden lasst. Sie sind daheim, angekommen
bei sich selbst. Wie von allein erscheint ein Schriftzug im Raum, auf dem steht:

Ich ruhe wohlig warm in mir selbst.
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Bleiben Sie in lhrer HUtte, solange es lhnen wohltut. Trinken Sie etwas
warmen Tee, lassen Sie eine Praline in Ihrem Mund zerflief3en, und geben Sie
lhren Gedanken Urlaub. SpUren Sie, wie wunderbar es ist, einfach mit sich
selbst zu sein und Zeit zu haben. Bevor Sie sich entschlief3en, sich wieder auf
den Weg zu machen, legen Sie einige Scheite Holz nach, damit das Feuer im
Ofen weiterbrennt. Ziehen Sie sich dann warm an, bevor Sie in die frische
Waldluft treten, und schlief3en Sie die TUr hinter sich. Sie wissen, dass diese
kleine HOtte m it dem warmen Ofen in lhrer Phantasie immer vorhanden ist
und Sie herzlich willkommen heif3t, wann immer Sie Lust verspUren, sich ruhig

hinzusetzen und aufzuwdarmen.

Anmerkung zur Meditation

Diese Visualisation hilft Innen, Ihre innere Anspannung loszulassen, sich tief
zu entspannen und Kraft zu tanken. Wenn Sie anschlief3end gleich in den
Schlaf gleiten wollen, brauchen Sie lhre imagindre HUtte gar nicht mehr zu

verlassen
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Kamille (rémische)

die Heilende Alle meine Verletzungen dirfen heilen

Meditation

Setzen oder legen Sie sich in einem gut gelUfteten Raum bequem hin. Wenn
Sie mogen, legen Sie lhre Hande auf Thr Sonnengeflecht und spUren, wie sich
lhr Oberbauch beim Einatmen wolbt und beim Ausatmen in sich
zusammensinkt. Verweilen Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit einige Minuten bei
Ihrem Atem, ohne ihn zu verdndern. Lassen Sie ihn in seinem eigenen
Rhythmus flieBen und &6ffnen Sie sich fUr die Dankbarkeit, dass er Sie mit
frischer Luft versorgt und Sie ndhrt. Nach einigen Atemzigen werden Sie
spUren, dass der Raum in lhrem Inneren grof3er wird und |hr Atem tiefer in

Ihr Becken sinkt.

In Gedanken begeben Sie sich nun in einen sonnigen Garten, der gegen die
offenen Felder ringsum mit einem kleinen Mduerchen geschitzt ist. Es ist ein
wilder, schéner Garten, in dem Blumen und Krduter nebeneinander wachsen,
ein Baum Schatten spendet und kleine Eidechsen durch die Mauerritzen
huschen und sich mit schnell pulsierendem Bdauchlein genussvoll in die Sonne
legen. In einem Teil des Gartens breitet sich ein ganzer Teppich aus Kamille
aus. Die kleinen Blumen mit ihrem gelben Herzen und dem weif3en
BlUtenkranz winken Sie zu sich heran und bieten Ihnen einen wunderschdnen

Platz in ihrer Mitte an.

Legen Sie sich mitten in die vielen BlUten und atmen Sie den frischen,
lieblichen Duft ein, den die Blumen fUr Sie verstromen. Die Luft ist warm und
zartlich, und Sie kdnnen sich ganz der heilenden Kraft dieses Gartens und der
Kamillenblumen Uberlassen. Mit jedem Einatmen flief3t der feine Duft

vollstandig durch Sie hindurch. Uberall, wo eine Verletzung noch nicht verheilt
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ist - sei sie in Inrem Kérper oder in der Seele - kommt die kleine Duftwolke
vorbei und streichelt die Wunde liebevoll, bis sie sich schlief3t. Auch alte
Narben werden berUhrt, 6ffnen sich vielleicht noch einmal kurz, bis sie sich
dann still und endgultig schlief3en. Lassen Sie die heilende Duftwolke so
lange durch lhren Leib spazieren, bis Sie das GefUhl haben, weniger

verletzlich und ,heiler” zu sein.

Bedanken Sie sich bei der Duftwolke und den vielen kleinen
Kamillengesichtern fiUr ihre heilende Liebe, und genief3en Sie nochmals
die Sonnenwdrme, bevor Ihre Gedanken zuriockkommen in den Raum, in
dem Sie sich bequem eingerichtet haben. Wenn Sie Lust haben auf einen
Tee aus offenen KamillenblUten, bereiten Sie sich diesen zu und
genief3en Sie ihn in Erinnerung daran, dass die vielen Blumen alle |hr

Bestes wollen.

Anmerkung zur Meditation

Die Forschung zeigt, dass durch entsprechende Visualisationen nicht nur
seelische, sondern auch koérperliche Verletzungen sehr viel schneller und
besser heilen kdnnen. Die Vorstellungskraft setzt chemische Substanzen
und Botenstoffe frei, die einen heilenden Einfluss haben.

Dies wird durch den Duft der Kamille nachhaltig unterstitzt. Die Kamillen
Meditation kann und soll h&ufig durchgefihrt werden, insbesondere um alte

Verletzungen zu heilen.
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Myrte

Die Reine Mein Geist ist klar und hell.

Meditation

Setzen oder legen Sie sich bequem hin und sorge Sie dafur, dass lhre
Kleidung sie nicht einengt. Erlauben sie dem ganzen Koérper und vor
allem Ihrem Gesicht, sich ganz zu entspannen und jeden Muskel auch den
kleinsten, loszulassen. Genief3en Sie die Weite, die sich in Ihnen ausbreitet,
und horen sie lhrem Atem zu, der rhythmisch in Sie hinein - und aus Ihnen

herausflief3t.

In Gedanken sehen Sie sich nun an einer SteilkUste Korsikas stehen: Der
Tag ist hell und warm, und tief unter Ihnen sehen Sie, wie das tiefblaue
Meer die Felsen umspUlt und seine weif3e Gischt weit in die Luft

schleudert.

Da, wo sie jetzt stehen, duftet es nach Salz Pinien und Macchia, dem dichten,
grunen Gestripp, das die Felsen bedeckt. Sie tragen leichte, weif3e Kleidung
und gehen oben auf die Klippe mit freiem Blick Uber das Meer, das sich am
Horizont fast Ubergangslos mit dem Blau des Himmels vereint. Die Luft ist
erfullt vom frischen Duft der wilden Natur, die sich wuchernd neben Ihnen

ausbreitet.

Ihr Pfad fUhrt nun weg von der KiUste, ins Innere der Insel. Sonne und
feiner Wind réten lhre Wangen und lassen |hre Haut pulsieren; Sie fUhlen
sich beschwingt und unbefangen und summen ein Lied, das sich den Weg
tief aus Ihrem Innern bahnt. leichtfUf3ig steigen sie Uber Brombeerranken,
die ihre FUhler bis in den weg hineinstrecken, und folgen dem Pfad, der

Sie in ein lichtes Pinienwdaldchen fohrt.
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Nach einigen Minuten kommen Sie an einen Felsen, von dem sich ein
munterer Wasserfall in ein natUrliches Becken ergief3t. Das klare Wasser
verspritzt sich in Tropfen und kleine Fontédnen und das Rauschen des
Wasserfalls erfullt den Wald. Sie legen Ihr Kleid auf einen mit Moos
bewachsenen Baumstrunk und stellen sich unter das kUhle Nass, das
herrlich erfrischend durch Ihre Haare und Uber Ihren Korper sprudelt. Die
Kraft des spritzenden Wassers bereitet Ihnen Genuss, und Sie spUren, wie

lhre Haut zu prickeln beginnt; Sie fUhlen sich herrlich lebendig und verspielt.

Nachdem alles Alte und UberflUssige von Ihnen abgespilt worden ist, stellen
sie sich in die Sonne und lassen sich von ihren Strahlen trocknen. Erfrischt
und vergnigt ziehen Sie Ihre weif3e Kleidung Uber und machen sich auf den
Weg, der sie durch den Pinienwald und der SteilkUste entlang ganz
gemdachlich wieder in Thr momentanes Zimmer fUhrt. Kreisen Sie Hande und
FUBe, strecken und dehnen Sie sich, bevor Sie die Augen 6ffnen und sich mit

neuem Elan Ihrem Vorhaben widmen.

Anmerkung zur Meditation

Der Duft der Myrte hat wirklich etwas Jungfrauliches. Lassen Sie sich
anstecken von seiner frischen Frohlichkeit und erleben Sie sich selbst in
Ihrer ganzen Unbefangenheit, sie seit Ihrer Kindheit in IThnen lebendig ist,
sich aber vielleicht nur selten ausdricken darf. Geben Sie |hrer sorglosen

und heiteren Seite gentgend Platz in Ihrem Alltag.
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Zeder - die Zentrierende

Ich stehe mit beiden Beinen auf dem Boden.

Meditation

Setzen Sie sich breitbeinig und mit geradem RUcken auf einen Stuhl; die
Fuf3sohlen sollen gut auf dem Boden aufliegen. Schultern und Arme sind
entspannt, der Kopf ruht in gerader, lockerer Haltung auf Hals und
Schultern. SchlieBen Sie die Augen und verfolgen Sie mit Ihrer
Aufmerksamkeit den Atem, der durch die Nase in Sie hinein- und durch

Sie hindurchflief3t, bis Sie ihn wieder entweichen lassen.

Seien Sie sich beim Atem |hres Ruckgrats bewusst, dass sie die Verbindung
zwischen Becken und Kopf bildet und Sie zuverldssig stUtzt. Verweilen Sie
einige Momente beim Bild lhrer Wirbelsaule, die kraftig und doch beweglich
von lhrem Becken aufsteigt und lhnen Halt verleiht. Lenken Sie |hren Atem
bewusst ins Steif3bein und spUren Sie, wie sich diese Region

ganz unten an lhrem RUcken belegt. Die Kraft, die Sie dort spUren, steht

Ihrem RUckgrat - dem korperlichen wie dem seelischen - zur Verfigung.

Stellen Sie sich nun vor, Sie seien in einem weiten, lichtdurchfluteten
Zedernwald. Damit Sie die Wipfel sehen kdnnen, miUssen Sie den Kopf
zurUcklegen - so weit in den Himmel streckt der Baum seine Astel Suchen
Sie sich einen Besonderen starken, schénen Baum mit geradem Stamm aus,
gehen Sie auf ihn zu und lehnen sie sich mit dem RUcken an seinen Stamm.
Sie spiUren die Beschaffenheit seiner Rinde, atmen seinen erdigen, holzigen
Duft, und Uber Ihr Rickgrat empfinden Sie die Kraft dieses uralten, riesigen
Baumes, dessen Wurzeln gut in der Erde verankert sind und dessen Krone

hoch in den Himmel ragt.
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Mit geschlossenen Augen nehmen Sie die tiefe, langsame und zuverldssige
Schwingung der Zeder in sich auf, bis Sie ganz mit ihr verschmelzen und das

Gefuhl haben, Sie selbst seien dieser Baum.

Spuren Sie wie wichtig es ist, gut im Boden verankert zu sein, damit man
sich sanft im Winde wiegen und sich mit dem Himmel unterhalten kann.
Nehmen Sie den Schutz, die Zuverladssigkeit und die Kraft, die dieser
Baum aussendet, ganz in sich auf. Es ist ein Geschenk, das Sie annehmen

und fUr sich brauchen diUrfen; der Baum gibt es Ihnen freiwillig.

Bevor Sie in lhrem Raum zuruckkehren bedanken Sie sich bei der Zeder
fur ihre Hilfsbereitschaft, spiren nochmals bewusst lhre FU3e auf dem

Boden und lhre kraftige Wirbelsaule.

Anmerkung zur Meditation

Diese Visualisation ist besonders hilfreich, wenn Sie sich mutlos oder
ohnmdchtig fuhlen, wenn Sie zerstreut sind oder auf ,rosa Wolkchen”
schweben. Die Zeder festigt den Boden unter lhren FUf3en. Bei gewissen
Formen der Depression ist die Zeder der richtige Baum bzw. Duft, um zur
eigenen lebensbejahenden Kraft zurickzufinden. Wenn Sie die Gelegenheit
haben, verlegen Sie diese Ubung in den Wald und Ubernehmen Sie die Kraft
einer Eiche, Buche oder Kiefer - irgendeines alten, grof3en Baumes, von dem

Sie sich angezogen fuhlen.
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Basilikum - der Muntermacher

Ich fiihle mich entspannt, gut gelaunt und vital.

Meditation

Setzen Sie sich in einem Sessel bequem hin, lockern Sie den GUrtel und gegebenenfalls
den Kragen; Sie sollten sich durch nichts eingeengt fUhlen. Verweilen Sie mit |hrer
Aufmerksamkeit bei Ihrem Atem und spUren Sie, wie die Luft regelmdafiig in Sie hinein-
und aus Ihnen herausflieft - ohne |hr aktives Zutun. Lassen Sie lhrem Atem seinen
eigenen Rhythmus und geniefien Sie es, dass das Atmen von selbst geschieht. Wenn
die Zeit dafir reif ist, wird sich Ihr Atem immer mehr ausdehnen und tief in Sie hinein
sinken, so dass Sie sich immer mehr entspannen kénnen. Nehmen sie den frischen,
grunen, krautigen Duft des Basilikums wahr und versetzen Sie sich in Gedanken nach
Griechenland, wo Sie soeben durch ein kleines Dorf gestreift sind und den Geruch nach

Holzfeuer, Ziegen, Meer und Krautern eingeatmet haben.

Nun sitzen Sie am Hafen in einer kleinen Taverne und sehen den Fischern beim Flicken
der Netze zu. Die Sonne scheint heif3 vom tiefblauen Himmel, und Sie sind froh um die
verschlungenen Reben der Pergola, die Ihnen Schatten bieten und den Wind dennoch
durchlassen. Sie haben Urlaub und Zeit, so viel Sie wollen. Am Tisch nebenan sitzen
einige Manner aus dem Dorf - einen Ouzo vor sich - und unterhalten sich Uber das
Leben auf der Insel. Aus einem nicht mehr ganz neuen Lautsprecher dringen Bouzouki-
Kladnge, die sich an den weif3en Hauswdnden und den leuchtenden Bougainvillea
entlang in den Ather verstréomen. Ihr hellblau gestrichener, mit Stroh bespannter Stuhl
wackelt ein bisschen, trédgt Sie aber zuverldssig und vertieft noch das GefUhl des

herrlichen Nichtstuns, dem Sie sich soeben aus tiefstem Herzen hingeben.
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Eine dUnne Katze streicht um Ihre Beine, bettelt um den Rest der Fischgraten
auf |hrem Teller und miaut ein bisschen vorwurfsvoll. Das kUmmert die
wettergegerbten Gesichter der Manner wenig; die einen diskutieren lauthals,

die anderen dbsen ein wenig vor sich hin.

Auch Sie lassen |hren Blick aus halb geschlossenen Augen gemdachlich Uber das
stille Blau des Meeres wandern, das sich in dieser Unendlichkeit am Horizont
verliert. Die Stimmen um Sie herum werden leiser, und schliefilich héren Sie gar
nicht mehr, sondern genief3en die kleine Siesta, die Ihnen zusteht. Verweilen Sie in
Ruhe solange Sie mdgen, bevor Sie, mit frisch gestarkten Kraften, die Augen

aufschlagen und sich Ihren Aufgaben zuwenden.
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