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MEDITATION ZUR INSEL DES SEINS

Mach es Dir bequem an Deinem Platz. Nimm Dir die Zeit, Dich zu
vergewissern, dass Dein Korper entspannen kann, wihrend Dein Geist auf
eine Reise geht. Triume.

Traume und geh auf die Reise. Und nimm Dir Zeit.
Zeit nehmen jetzt.
Atme dabei tief ein und aus, immer tiefer und tiefer.
Ruhig atmen bis Dein Koérper ganz entspannt ist.

Entspannt. Und wenn Du willst, kann der Kérper noch einmal seine
Position verdndern, bis es sich wirklich gut anfiihlt.

Und wenn du jetzt die richtige Position gefunden hast, atme tief ein
und spiire,

wie der Atem dich ganz austiillt.
Halte fiir einen Moment den Atem an
und spiire,
wie sich die Luft in dir ausbreitet.
Und dann, wenn du den Impuls verspiirst,
atme ganz langsam aus.
Lass alle Luft aus dir entweichen
und stell dir vor,
wie zugleich alle Gedanken, alle Verspannungen
aus deinem Korper heraustliefen — einfach so.
Vielleicht haben sie eine Farbe,
vielleicht wird dein Ausatmen von einem Ton begleitet,
vielleicht von tiefer Stille.
Und dann, wenn du den Impuls verspiirst,
atme ganz langsam tief ein,
halte dann den Atem an,
bis du den Impuls verspiirst,
wieder auszuatmen,
in deinem eigenen Tempo.
Einatmen, Atem anhalten, Ausatmen.
Finde deinen Rhythmus, jetzt.

Pause von ca. 20 Sekunden, evtl. eine Klangschale anschlagen.
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So ist es gut, ruhig und tief atmen.
Und jetzt lenke deine Aufmerksamkeit auf” deine Fuflsohlen.
Visualisiere hier einen Wirbel aus hellem Licht,
der von der Erde in deine Fii3e hineinflieB3t.
Und wenn du dieses Licht noch nicht sehen kannst,
spiirst du vielleicht seine Energie,
eine Energie,
die von Mutter Erde in dich hineinflie3t
und sich bis zu deinem Sonnengetlecht
langsam in dir ausbreitet.
Das Sonnengeflecht, jener Bereich eine Handbreit tiber deinem Bauchnabel,
der als Sitz der Seele bezeichnet wird.

Und ich frage mich, in welcher Farbe du diese Energie siehst und wie es
sich fuir dich anfiihlt, wenn du dich mit der hellen Energie verbindest.

Lass die Energie

in jede deiner Zellen fliefen
und diese aufladen.

Pause von ca. 20 Sekunden, evtl. eine Klangschale anschlagen.

Atme wieder in deinem Rhythmus und stell dir vor, wie du eingehiillt bist
in dem Energiewirbel, der von deinen Fiilen ausgeht, und
dem Wirbel von Energie, der durch deinen Scheitel flieB3t.

Und beide Energien verbinden sich in deinem Sonnengeflecht
zu einer einzigartigen Komposition
von Farben und Gefiihlen.

Und vielleicht méchtest du dieser Komposition noch einen Ton hinzufiigen.
Jetzt.

Pause von ca. 20 Sekunden, evtl. eine Klangschale anschlagen.
] & (o]
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Atme ein und triume.

Traume, wie sich die Energie in deinem Sonnengeflecht immer weiter
ausbreitet.

Jetzt hebt sich die Energie, und dir ist, als wiirde vor dir ein Vorhang
entstehen.

Staune iiber diesen Energievorhang, den du jetzt durchschreiten kannst.
Tréaume dich hinter den Vorhang und staune.

Pause von ca. 20 Sekunden, evtl. eine Klangschale anschlagen.

Staune, was sich dir jetzt vor deinem inneren Auge offenbart.

Es ist deine Insel des Seins, die sich dir auf ihre eigene Art und Weise
zeigt.

Die Insel des Seins als stabiler Ort deiner Seelenkraft.
Hier, hinter dem Vorhang, betrittst du die Welt der Traume, der Magie.
Die Welt der Nichtalltiglichen Wirklichkeit.
Hier bist du verbunden mit einer Kratft,
die sich dem bewussten Verstand verschlie3t.

Es ist eine Welt der
Farben,

Gefiihle
und Triume.

Eine Welt, in der alles moglich ist.

Hier begegnest du deiner Essenz,
deiner Seelenkraft.

Hier bist du frei von Bewertungen.

Schau dich um auf deiner Insel des Seins.

Kreiere mit Hilfe deiner Traume einen einzigartigen Ort, an den sich
spater auch dein bewusster Verstand erinnern kann.

Nutze dabeil die Kraft der Erde,
der Pflanzen
und der Tiere.

Kreiere eine Vegetation, eine Landschatft,
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so, wie sie sich fiir dich in ihrer schonsten Form darstellt.
Vielleicht entstehen nur Farben und Formen,
vielleicht entsteht ein Landschaftsbild — wer weil3.
Lass dir von deinen Tridumen das Element
Erde
in seiner schonsten Form schenken.

Lass Blumen und Biaume wachsen, lass alles erbliihen.
Stell Dir vor, die Friichte auf Deiner Insel
symbolisieren alles,
was Du erreichen kannst.

Sie sind die Friichte Deines TUNS.

Auch Misserfolge sind Friichte des TUNS
und konnen die Basis fiir neue Moglichkeiten sein.
So wie verfaulte Friichte als Kompost
dem Wachstum
der Pflanzen dienen.

Die Blumen, Griser und Pflanzen symbolisieren
die Schonheit, Anmut Vollkommenheit, Liebe und Lebendigkeit.
Sie dienen Insekten und Tieren als Nahrung.
Wie sind die Pflanzen auf Deiner Insel angeordnet?
Gibt es eine Struktur, oder wachsen sie einfach so?
Entfalte den Duft der Bliiten und
sei grofziigig bei der Verwendung von Farben.
Jetzt!

Traume.

Triume die Bidume auf der Insel Deines Seins.
Biume,

die ein Symbol fiir Erdung, fiir Sicherheit, Bestandigkeit, Stirke und Kraft
sind.

Biume sind mit der Erde durch Wurzeln verbunden.
Durch ihre Krone schatten sie eine Verbindung zum Universum.

Triaume Deine Inselbiume.
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Such Dir einen Baum aus, der Dich besonders anzieht.
Schau ihn Dir genau an,
wihrend Du sanft mit den Fingern dessen Stamm beriihrst.
Kannst Du den Duft des Holzes riechen?
Verbinde dich mit deinem Baum und spiire seine Kraft.
Erschatfe Deine Insel des Seins.
Triaume das Rauschen von Wasser,
wihrend Du Dir eine Wasserstelle auf Deiner Insel kreierst.
Was fiir eine Wasserquelle wird aut” Deiner Insel zu finden sein?
Ein klarer, kiihler Bach, ein See, ein Wassertfall, ein Brunnen?
Lass Dich iiberraschen,
welche Quelle Dir Dein Traum schenkt.
Traume Dich sitzend an dieser Wasserstelle und
labe Dich am kiihlen Nass.
Wasser ist das Symbol des stetigen Wandels,
der Bewegung
und Veridnderung.
Es hilft Dir, den Durchblick zu behalten
und ist das Symbol der Reinigung.
Wasser ist auch das Symbol der Klarheit,
Deines Verstandes
und Deiner Worte.
Ruh Dich ein wenig aus und geniell den Zauber des Augenblicks.

Pause von ca. 20 Sekunden, evtl. eine Klangschale anschlagen.

Den Zauber des Augenblicks genief3en und jetzt
erschaffe Dir auf Deiner Insel des Seins
eine Feuerstelle.

Triaume.

Triume, wie du einen Steinkreis kreierst.
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Triaume, wie du darin Holz aufschichtest.
Triume diese Feuerstelle und
entziinde dann das Feuer.
Setz Dich vor die Flammen und schau ganz tief hinein.

Staune tiber die verschiedenen Rot- und Gelbtone, die im Spiel der
Flammen entstehen.

Spiire die Wirme des Feuers und rieche den Duft des Holzes.
Das Feuer symbolisiert die Wandlung, die Transformation.
Feuer symbolisiert auch
Deinen Mut.

Mut, Wandlung, Transformation im Feuer.

Pause von ca. 20 Sekunden, evtl. eine Klangschale anschlagen.

Und wihrend Du noch in die Flammen schaust,
traum die Luft herbei.
Spiire die Luft, die Dich umgibt.
Fiihlst Du eine sanfte Brise,
einen warmen Wind
oder wird die Luft um Dich herum zu einem brausendem Sturm?
Die Lutft, die fiir loslassen,
fallen lassen,
sich treiben lassen,
oder schweben steht.
Die Luft, die stindig die Richtung wechselt
und damit neue Perspektiven schaftt.
Die Luft verfliichtigt Gedanken,
damit sie kommen und gehen diirfen.
Gleichzeitig ist die Luft das Symbol fiir Deine Intuition.
Jetzt!
Traume.

Pause von ¢a. 20 Sekunden, evtl. eine Klangschale anschlagen.
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Triaume.

Tréume die Fabelwesen, die Feen und Elfen, Trolle, Naturgeister oder die
Tiere deiner Insel.

Kennst du diese Wesen?
Weil3t Du,
warum sie sich Deine Insel ausgesucht haben, um hier zu leben?
Wenn Du es nicht weil3t, staune einfach.

Nimm es als Zeichen, dass Dein bewusster Verstand die Kontrolle
abgegeben hat.

Die Fabelwesen trdaumen.
Traume weiter.
Weiter triaumen, jetzt!
Du hast mit Deinem Traumkorper die Insel Deines Seins geschaftten.
Eine Insel, mit Pflanzen, Tieren, Steinen, Biumen.

Einem Platz, an dem die Elemente der Natur all dein Potenzial
symbolisieren.

Hier ist der Platz, an dem alles vorhanden ist.
Eine Insel, die deinen ganzen inneren Reichtum symbolisiert.

Werde Dir jetzt bewusst, dass jeder Deiner Gedanken Schopferkraft
enthalt.

Schopterkraft der Gedanken — und deshalb:
Achte darauf, welchen Gedanken Du Energie gibst.
Die Insel des Seins ist Symbol Deiner Innenwelt.

Aut der Insel des Seins bist Du ganz bei Dir selbst. Hier ist alles in Fiille
vorhanden. Manches liegt vielleicht noch im Verborgenen, doch auch wenn
Du es noch nicht entdecken kannst, ist alles bereits vorhanden.

Alles ist bereits vorhanden und liegt am Weg.
Es liegt alles am Weg,
weil es vorhanden ist.
Du musst es nur entdecken.
Entdecken, alles.

Und jetzt, nachdem Du Deine Insel des Seins erschaffen hast, schau dich
um und entdecke den Vorhang aus Energie.

Und dann, wenn er sich dir zeigt,
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durchschreite ihn,
um in die alltdgliche Wirklichkeit zuriick zu kehren.
Jetzt.

Pause von ca. 20 Sekunden, evtl. eine Klangschale anschlagen.

Lenke deine Aufmerksamkeit auf deinen Korper.
Spiire Deine Finger, spiire Deine Arme, Deine Beine.
Die Finger, Arme und Beine spiiren
und spiiren wie die Brust sich hebt und senkt.
Deinen Riicken spiiren, die Zehen Deiner Fiile.

Lass die Energie durch Deinen ganzen Korper bis in Deinen Kopf
stromen.

Sie umspiilt Dich wie eine Dusche, die Dich stédrkt und erfrischt.
Energiedusche jetzt!
Fiihle die Kraft deiner Insel des Seins ganz tief in deinem Sonnengeflecht.
Nimm einen tiefen Atemzug und atme die Energie noch einmal ein.
Energie atmen.

Leg deine Hand auf dein Sonnengeflecht und werde dir noch einmal der
Verbindung zu deiner Seelenkraft bewusst.

In einem Moment zihlen wir von Fiinf bis Eins und mit jeder Zahl fuihlst
Du Dich energievoller und wacher:

Fiinf, ja reine Energie
Vier, spiire, wie Du lebst
Drei, spiire Deinen Rorper
Zwel, spiire Deinen Geist

Eins, Komm zuriick ins Hier und Jetzt!
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