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        Selbstheilungskräfte aktivieren

     Einleitung Das Versprechen, dass Ihnen die Fünf „Tibeter“ geben, ist kein geringes: Wohlsein mit Körper, Geist und Seele und Zugang zu Ihrer ungenutzten Lebensenergie. In Wahrheit geben Sie sich das Versprechen selbst – und nur Sie selbst können es einlösen. Gönnen Sie sich also Spielraum und genügend Zeit und die Freude der kleinen Schritte. Um dieses kleine Übungsprogramm solide aufzubauen ist es wichtig, jede Übung zunächst nur dreimal auszuführen, und das möglichst jeden Tag, ein bis zwei Wochen lang. Sie entwickeln dabei ein neues Körperbewusstsein und fangen an, wirklich achtsam mit Ihrem Körper umzugehen und auf seine Signale zu hören. Wenn sich das tiefe Atmen und das leichte Üben genauso anfühlt: leicht und tief, fügen Sie nach und nach jeweils zwei Wiederholungen hinzu. Niemand muss 21-mal jede Übung ausführen, um das „Versprechen“ einzulösen. Menschen mit Rückenproblemen und Schwangere kann eine kompetente Beratung helfen, die Fünf „Tibeter“ zu ihrem Besten zu nutzen. Wer sich nicht ganz gesund fühlt, sollte vor Übungsbeginn besser noch den Arzt aufsuchen. Dieses Buch sollten Sie nur dann lesen, wenn Sie die unsinnige Vorstellung akzeptieren können, dass der Prozess des Alterns rückgängig gemacht werden kann. Wenn Sie zu glauben wagen, dass die Quelle der Jugend, früher auch Jungbrunnen genannt, wirklich existiert. Wenn Sie allerdings denken, dass solche Dinge einfach unmöglich sind, verschwenden Sie beim Lesen dieses Buches nur Ihre Zeit. Sollten Sie dagegen aber akzeptieren, dass das Unmögliche wirklich im Bereich ihrer Möglichkeiten liegt, dann werden Sie im Überfluss belohnt. Der Legende nach reiste Colonel Bredford nach Tibet, um nach der „Quelle der Jugend“ zu suchen und fand sie schließlich in einem Kloster. Ich weiß nicht, in wieweit die Legende um Colonel Bredford der Wahrheit entspricht. Tatsache aber ist, dass von den Anwendern der fünf „Riten“ nur Positives zurückkommt. Auch kann ich nicht versprechen, dass der Anwender um 50 Jahre jünger wird, aber ganz sicher werden sich alle um Jahre jünger fühlen und auch so aussehen. Schon nach einem Monat der Anwendung werden Sie die ersten Resultate feststellen. Aber egal in welchem Tempo Sie Fortschritte machen, Ihre Freunde werden Ihre Veränderung bemerken und darauf ansprechen. Natürlich fragen Sie, wie können diese einfachen fünf Übungen so tief in den Alterungsprozess des Körpers eingreifen? Die „Kirlian“ – Fotografie, die den Körper von einem unsichtbaren elektrischen Feld, der „Aura“, umgeben zeigt, untermauert die Annahme, dass wir von einer Form von Energie „genährt“ werden. Die das ganze Universum durchdringt. Diese universelle Energie beeinflusst die Funktionen des endokrinen Drüsensystems. Die Hormone, die von diesen Drüsen produziert werden, regulieren sämtliche Körperfunktionen. Es gibt überzeugende Beweise in der medizinischen Forschung, dass sogar der Alterungsprozess hormongesteuert ist. Es scheint, dass die Hypophyse ab dem Einsetzen der Pubertät damit beginnt, ein „Todeshormon zu produzieren“. Dieses „Todeshormon“ beeinträchtigt offenbar die Fähigkeit der Zellen, aus aufbauenden Hormonen, wie etwa dem Wachstumshormon, Nutzen zu ziehen. Als Ergebnis davon verschleißen unsere Zellen und Organe allmählich, um schließlich abzusterben…der Alterungsprozess beginnt. Die fünf „Riten“ bringen die universelle Energie wieder ins Gleichgewicht. Dadurch wird das „Todeshormon“ blockiert und normalisiert wieder die Hormonerzeugung des endokrinen Systems. Die Körperzellen können sich wieder vermehren und gedeihen, wie sie es taten als wir noch Kinder waren. Wir können sehen und fühlen, wie wir jünger werden. Lernen Sie nun die Geheimnisse kenne, die lange in alten Mönchklöstern verborgen waren. Durch bloßes Drehen können wir Gefühle verändern, von Depressionen und anderen negativen Emotionen befreit werden. Das Drehen beschleunigt die Grundschwingung unseres Aurafeldes. Das Drehen im Uhrzeigersinn stärkt das Aurafeld so sehr, dass es Kraftsignale nach außen und Lebenskraft zum physischen Körper sendet. Die Zellen beginnen zu arbeiten als wären sie Teil eines pulsierenden, jugendlichen Körpers. Die restlichen Übungen sind so entwickelt, dass alle den Körper regulierenden Systeme stimuliert werden. Das Atmen spielt eine große Rolle bei diesen Übungen. Wenn wir diese Riten mit ganzer Konzentration ausführen, sagen wir dem physischen Körper klar, was wir wollen: vibrierende, alterslose Lebenskraft. Wenn die Botschaft an den Körper deutlich ist, reagiert er auch. Also…fangen wir an! 
 
 1. Übung - Der Kreisel  
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 Die 1. Übung wird zu dem Zweck ausgeführt, die Drehgeschwindigkeit der Wirbel zu beschleunigen. Stehen Sie aufrecht, mit ausgebreiteten Armen – parallel zum Boden. Jetzt drehen Sie sich um sich selbst, ohne die Stelle auf die Sie sich befinden, zu verlassen. Im Uhrzeigersinn drehen! Einigen wird es zu Beginn schwindelig werden. Üben Sie nur so viele Drehungen, wie es für Sie angenehm ist. Mit der Zeit werden es mehr Drehungen. Richten Sie jetzt Ihre Augen auf Ihre gefalteten Hände. Damit bringen Sie sich wieder ins Gleichgewicht.
 
 2. Übung - Die Kerze  
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 Legen Sie sich flach auf den Boden, mit dem Gesicht nach oben. Strecken Sie nun die Arme an Ihren Körperseiten lang aus und legen die Handflächen auf den Boden – die Finger eng zusammenhalten. Dann heben Sie Ihren Kopf vom Boden und ziehen das Kinn an die Brust. Zugleich heben Sie Ihre Beine in eine senkrechte Stellung. Der Rücken bleibt vollständig am Boden. Wenn Sie es schaffen, nehmen Sie die Beine weiter über den Körper in Richtung des Kopfes. Die Knie bleiben gestreckt. Senken Sie dann sowohl den Kopf als auch die Beine langsam wieder zu Boden. Lassen Sie Alle Muskeln sich entspannen und wiederholen Sie dann den Ritus sooft Sie können. Atmen Sie tief ein, wenn Sie Kopf und Beine heben – atmen Sie vollständig aus, wenn Sie sie senken. Zwischen den Wiederholungen atmen Sie im gleichen Rhythmus weiter

    
        3. Übung – Der Halbmond

     Knien Sie sich mit aufrechtem Körper auf den Boden, wobei die Zehen aufgestellt sind. Die Hände legen Sie dabei seitlich, etwas von hinten, an die Oberschenkelmuskeln. Neigen Sie jetzt Kopf und Nacken nach vorn, und ziehen Sie das Kinn an die Brust. Legen Sie dann Kopf und Nacken behutsam nach hinten – nur so weit, wie es sich gut anfühlt und lehnen sich gleichzeitig zurück, indem Sie die Wirbelsäule leicht nach hinten beugen. Während Sie sich zurückbeugen, stützen Sie sich mit den Armen und Händen an die Oberschenkel oder Becken ab. 
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 Danach kehren Sie in die Ausgangsstellung zurück und wiederholen diese Übung. Das richtige Atmen nicht vergessen! Ausgleichstellung: Embriohaltung.

    
        4. Übung – Die Brücke
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 Setzen Sie sich hin, die Arme gestreckt neben dem Gesäß abstützen, gelöste Hand - und Fingerhaltung, die Finger sind leicht geöffnet. Bringen Sie wieder das Kinn an die Brust, damit die Muskulatur der Halswirbelsäule gedehnt wird. Ziehen Sie die Beine an, und stellen Sie die Füße hüftbreit und parallel nebeneinander. Lassen Sie sich in die Vorstellung fallen, sich tief in die Erde zu verwurzeln. Mit dem nächsten Einatmen langsam das Becken anheben, Brustraum, Schulterbereich und Leisten öffnen und den langsam nach hinten sinken lassen. Bleiben Sie drei bis vier Atemzüge in dieser Haltung. Kommen Sie anschließend in die Ausgangsstellung zurück. Zum Ausgleich lassen Sie abschliessend den Oberkörper nach vorn über die aufgestellten Beine. hängen. 

    
        5. Übung – Der Berg

     [image: graphics11][image: graphics12]
 
 Jetzt legen Sie sich bitte auf den Bauch. Ihre Hände liegen in Brusthöhe flach auf dem Boden. Ziehen Sie erneut das Kinn zum Brustbein, wodurch die Muskulatur der Halswirbelsäule gedehnt wird – Ihre Stirn berührt den Boden. Bringen Sie die Beine in eine leichte Grätsche und stellen Ihre Zehen auf, damit sich die Füße im rechten Winkel zu den Beinen befinden. Nun heben Sie den Oberkörper langsam an, stützen sich durch Streckung der Arme ab und kommen in die Kobra - Stellung. Ihren Kopf lassen Sie nach hinten sinken, den Unterkiefer locker und den Mund leicht geöffnet. Halten Sie diese Stellung drei bis vier Atemzüge lang. Nun aus der Körpermitte heraus in die umgekehrte V – Stellung kommen, ohne die Position der Arme und Beine zu korrigieren. Ziehen Sie dabei die Fersen aktiv in Richtung Boden und das Kinn ans Brustbein. Bleiben Sie drei bis vier Atemzüge in dieser Position. Anschließend gehen Sie zurück in die Kobrastellung. Für alle Übungen gilt, dass sie nach und nach bis zu 21mal wiederholt werden können. Üben Sie für den Anfang jeden Ritus dreimal am Tag. Steigern Sie sich in jeder folgenden Woche um zweimal, bis Sie für jeden Ritus bei täglich 21mal angelangt sind. Aber denken Sie daran: Weniger ist oft mehr. 
 
 Heilmeditation
 
 Schmerzen, Depressionen und Krankheiten: Meditation gilt als starkes Mittel gegen die verschiedensten Leiden. Doch wer nur auf dem Meditationskissen sitzt um sich von einer Krankheit zu befreien, wird wahrscheinlich scheitern. Die Berichte der Krankenkassen zeigen, dass die Fehltage in Betrieben wegen psychischer Leiden in den vergangenen Jahren massiv angestiegen sind. Viele Kranke können nicht mehr in den Arbeitsprozess integriert werden. Damit Stress besser bewältigten werden kann, bieten viele Unternehmen ihren Mitarbeitern Fitness- und Entspannungsprogramme an. Die Palette reicht von Yoga über Shiatsu bis Meditationskursen. Meditation - die schärfste Waffe gegen Stress. Egal ob Angst, Bluthochdruck oder Schmerzen - Meditation wird in den Zeitungen als besonders mächtiges Werkzeug zur Bekämpfung verschiedener Leiden angepriesen. Demnach leiden Meditierende um 87 Prozent weniger an psychischen Krankheiten wie Depressionen oder Angststörungen. Auch bei Krebs soll die Erfolgsquote hoch sein. Bei dem früheren US-Präsident Bill Clinton wurde vor Jahren eine Krebserkrankung festgestellt. Zeitungen berichteten, er habe sich daraufhin dem Buddhismus zugewandt. Mit Meditation wolle er seinen Geist stählen und den Krebs besiegen. 

    
        Mehr als nur Entspannung

     „Gesund durch Meditation“ lautet der Titel eines Buches des früheren US-Professors Jon Kabat-Zinn, der die MBSR - Methode entwickelt hat. Das „Mindfulness-Based Stress Reduction“ - Programm wird auch im deutschsprachigen Raum immer populärer. Der MBSR-Kurs besteht aus acht wöchentlichen Treffen zu jeweils 2,5 Stunden. Die Teilnehmer sollen täglich 30 bis 45 Minuten üben. MBSR wurde auf Basis von buddhistischen Meditations- und Yoga Praktiken entwickelt. Im Fokus steht die Förderung der Achtsamkeit. Dies stärkt das persönliche Wohlbefinden und verhilft zu einem besseren Umgang mit Stress. Darüber hinaus trägt Achtsamkeit zu mehr Lebensqualität und zur persönlichen Entwicklung bei. 

    
        Was sagen Wissenschaftler ?

     Auch in der psychiatrischen Universitätsklinik der Charité in Berlin, nutzt man meditative Verfahren bei der Behandlung von Patienten. In der Forschungsdatenbank der Charité finden sich 16 Einträge zum Thema Meditation. Mithilfe neurowissenschaftlicher Verfahren kann man die Wirkung von Meditationsübungen auf die Aktivitäten des Gehirns untersuchen. Der Psychologe und Meditationsforscher Ulrich Ott von der Universität Gießen schreibt im Buch „Meditation für Skeptiker“, in der Meditation geschehe eine Bewusstseinsveränderung. Meditation diene dazu, das Bewusstsein zu erweitern und sich von eingefahrenen Denkmustern und Verhaltensweisen zu lösen. Zudem können im Zuge der Meditationspraxis außergewöhnliche Bewusstseinszustände auftreten, die eine neue Sicht der Realität und der eigenen Identität eröffnen. Die Frage, welche Meditationsmethode zu welcher Person passt, ist bisher ebenso ungeklärt wie die Frage nach der Dosis, also der Übungsdauer und Übungshäufigkeit die erforderlich ist, um eine gewünschte Wirkung zu erzielen. Allerdings ist es auch kaum möglich, so Ott, eine Empfehlung zu geben, welche Meditationsmethode bei welcher Erkrankung die besten Ergebnisse erwarten lässt. 
 
 Meditation statt Medikamente
 
 Meditation kann dir helfen, seelische und körperliche Blockaden sanft aufzulösen. Die Heilung und Vorbeugung von Krankheiten und Burnout-Symptome kann auf diese Weise positiv unterstützt werden. Deine chronischen Schmerzen kannst du durch unterschiedliche Meditationstechniken nachhaltig verbessern, wenn du deine gesamte Aufmerksamkeit zunächst auf den Schmerz lenkst und dann auf diejenigen Körperteile, die heil und gesund sind. Hast du jemals deine innere Haltung überprüft wenn der Schmerz kommt? Vielleicht war es deine negative Erwartungshaltung, die ihn hervorgerufen hat. Festgefahrene Gedankenmuster lösen sich auf, indem du regelmäßig in dich gehst. Wenn sich also deine leidigen Kopf- und Rückenschmerzen wieder anbahnen, versetze dich in einen meditativen Zustand der Kontemplation. So kannst du tiefe Erkenntnisse darüber gewinnen, was genau die Ursache deiner Schmerzen ist. Meditation ist daher der beste Weg, um Zugang zu deiner Seele zu finden, die dich mit ihren Weisungen zu einem Leben in Gesundheit und Heiterkeit führen kann. Deine Stimmung aufhellen
 
 Kam dir jemals der Gedanke, dass du deiner Antriebslosigkeit und deinen depressiven Verstimmungen durch eine Atem-und Farbmeditation beikommen kannst? Das Gehirn produziert beim Meditieren Botenstoffe, die äußerst beruhigend wirken und ein beschwingtes Gefühl vermitteln. Neurologen raten daher selbst Schwerstkranken zur Meditation, um die innere Haltung in eine positive Richtung zu lenken. Möchtest du einen neuen Weg beschreiten, um deine Angststörungen anzugehen und mehr Selbstvertrauen zu gewinnen? Auch hier bieten die Meditationstechniken beste Hilfe. Stelle dich bewusst deiner Angst und nimm deine körperlichen Reaktionen wahr. Du wirst sehen, wie deine Ängste schwinden und sich allmählich ganz auflösen. Du bist heiler als du denkst - konzentriere dich auf die Sonnenseiten des Lebens und gib grundlosen Befürchtungen keinen Nährboden. Du hast alles in dir was du brauchst, um deinen Lebensweg unbeschwert zu beschreiten. 
 
 Engel - Meditation
 
 Wenn es um Heilung und Schutz geht, ist der persönliche Schutzengel die erste Anlaufstelle. Diese Meditation ist nicht nur für die kleinen Wehwehchen, sondern auch gerade für seelische Probleme bestens geeignet. Sie ist für Meditationslernende eine sehr wichtige Übung. Nehme dir dafür sehr viel Zeit. Die Meditation dauert ca. 15 bis 20 Minuten, doch sollte man danach noch eine Weile liegenbleiben und die Ruhe genießen, sodass mit einer Gesamtzeit von 1 Stunde zu rechnen ist. Zudem benötigt man einen Tee in einer Teekanne - welcher Tee es sein soll, kannst du selber entscheiden.
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 Etwas beruhigendes wäre von Vorteil. Zum Beispiel Salbei, Kamille oder Früchtesorten. Wer mag kann noch eine Räuchermischung aus Weihrauch und Kampfer anzünden. Lege 7 Teelichter in Kreisform auf einen Tisch und ein Onyx - Handschmeichler sollte auch nicht fehlen. Der Ort der Meditation sollte einen Tisch und einen Stuhl besitzen. Zuletzt wird noch eine Decke für diese besondere Heilmeditation benötigt. Anleitung: Zünde nun die 7 Teelichter an. In die Mitte des Kerzenkreises stelle nun die Kanne mit dem Tee. Hast du keine Kanne, tut es auch eine Tasse mit warmen Tee. Zünde nun auch das Räucherwerk auf einem Räucherstein an und warte, bis sich der Duft mit der Luft vermischt und es angenehm im Raum duftet. Lege nun den Onyxstein ebenfalls in den Kreis. Setze dich nun in eine warme Decke gehüllt auf den Stuhl an den Tisch. Wenn du möchtest, kannst du auch einen Sessel dafür nehmen.*Betrachte in Ruhe den leuchtenden Kreis und konzentriere dich nur noch auf das Licht. Wenn du dich bereit für die Engel-Heilmeditation fühlst, schließe die Augen. Atme ein und aus. Werde mit jedem Atemzug entspannter und ruhiger. Du spürst, wie sich dein Körper immer mehr entspannt. Mit jedem Atemzug fließen deine Sorgen, Probleme und Ängste aus dir hinaus. Zurück bleibt eine Ruhe und Entspannung.*Stell dir vor, wie dein Atem zu einem weißen Licht wird. Mit jedem Einatmen nimmst du nun dieses weiße Licht in dir auf. Spüre, wie es sich langsam in deinem Körper ausbreitet. Es breitet sich immer mehr in deinem Körper aus und du spürst eine Reinigung in dir. Atme durch die Nase ein und durch den Mund aus. Atme solange durch die Nase ein und durch den Mund aus, bis dein gesamter Körper mit Licht erfüllt ist und du eine komplette Reinigung deines physischen und astralischen Körper vollzogen hast.*Beginne mit der Reinigung bei deinen Füßen und lasse dort das weiße Licht hinuntergleiten. Spürst du die Wärme, die das weiße Licht nach der Reinigung dort hinterlässt? Lasse nun dieses Licht weiter hinauf wandern in deine Beine. Auch hier macht sich nun eine wohlige Wärme breit. Dann kommt dein Bauch und die Brust dran - alles wird erfüllt mit dem weißen, warmen Licht. Schließlich wird auch dein Kopf mit dem weißen Licht erhellt.*Die Reinigung ist nun abgeschlossen. Rufe deinen Schutzengel, dass er dir heilendes, goldenes Licht aus dem Kosmos senden soll. Wende dich nun dem goldenen, positiven Licht aus dem Kosmos zu. Öffne dabei, bildlich gesehen, deinen Scheitel und lasse das von oben kommende, heilende Licht in dich hinein fließen. Lasse es fließen, bis dein gesamter Körper davon erfüllt ist. Atme dabei ruhig und entspannt.*Es wird nun Zeit, sich um die Heilung zu kümmern. Konzentriere dich nun auf deine Beschwerden - egal was es ist...konzentriere dich nur darauf. Fülle nun diese Stelle mit der goldenen Heilenergie. Du fühlst ein heftiges Kribbeln an dieser Stelle. Die heilende Energie vom Kosmos dringt tief in die Wunde ein. Schließe nun wieder deinen Scheitel und lasse die heilenden Energien in deinem Körper mit der Wirkung beginnen. Horche nun in dich hinein. Spürst du eine Wärme in dir? Diese Wärme wird immer intensiver und deine Beschwerden werden sich nach und nach immer mehr auflösen. Du wirst immer entspannter und es geht dir wieder gut. Bedanke dich bei deinem Schutzengel für die Heilung.*Öffne nun die Augen und genieße das Gefühl, dass es dir richtig gut geht. Nimm nun den Tee und trinke so viel du möchtest. Beende dann die heilende Meditation und lösche die Kerzen. Um den Heilungsprozess abzuschließen wäre es nun gut, sich noch eine halbe oder ganze Stunde hinzulegen. So können die aufgenommenen Energien noch besser im Körper ihre Arbeit machen. Angst - Meditation
 
 Soforthilfe bei Angst, Panik oder großem Stress. Diese Meditation hilft dir, sie schnell und einfach abzubauen. Entspannung ist eine natürliche Hilfe gegen Angst und hilft dir, die Kontrolle über deinen Körper und seine Reaktionen zurückzugewinnen. Die einfachen Entspannungstechniken dieser Meditation kannst du zu jeder Zeit und an jedem Ort durchführen, an dem dich Angst überkommt oder du Stress abbauen möchtest. Häufige Symptome bei Angst, Stress oder Panik sind: Angespannte und verkrampfte Muskeln, Schwindel, schnelle Atmung, Atemnot, unruhige Gedanken und Zittern. Bei dieser Meditation werden wir uns allen Punkten widmen, um die Angst zu mildern und Entspannung herbeizuführen.*Konzentration auf die Atmung. Ruhig einatmen und vollständig ausatmen.*Gedanken beruhigen, Mut zusprechen und bewusst machen, dass die Angst nur vorübergehend ist. Anspannung abschütteln durch körperliche Bewegung.*Muskeln entspannen, vor allem den Kiefer und oberen Rücken.*Als erstes sorgt du für eine Umgebung, in der du vollkommen ungestört bist. Das Handy ist ausgeschaltet und auch das Radio sollte nicht im Hintergrund laufen. Eine bequeme Haltung ist wichtig, die kann auf dem Boden oder Stuhl eingenommen werden. Dann sollte der Körper zur Ruhe kommen - das kannst du erreichen, in dem du einige Male tief Luft holst. Das sollte so lange geschehen, bis ein gleichmäßiger Atemrhythmus gefunden ist. Bei dieser Atemtechnik solltest du dich einerseits entspannen, gleichzeitig aber auf deine Atmung konzentrieren. Diese Übung kann zwischen 5 oder 20 Minuten ausgeführt werden. Eine Meditationsuhr wäre hier ein gutes Hilfsmittel. Mit dieser Meditation kannst du gezielt deine Ängste abbauen - das Ziel, durch die Atmung den Körper in Einklang zu bringen. Je öfter du diese Meditation wiederholst, desto besser bekommst du deine Ängste wieder in [image: graphics14]
 
 den Griff.
 
 Dein „Inneres Kind“ heilen
 
 Fast alle von uns haben als Kind ein Trauma erlebt. Diese Traumata können variieren, wenn du dein Lieblings-Stofftier in den Müll geworfen hast, weil du von deinem besten Freund aus der Kindheit verlassen wurdest oder weil du von deinen Eltern körperlich misshandelt wurdest. Innere Kinderarbeit ist ein wichtiger Bestandteil der Seelenarbeit, weil sie uns wieder mit einem verletzten Element unseres Selbst verbindet: „das Kind in uns“. Wenn wir uns wieder mit diesem fragmentierten Teil von uns selbst verbinden können wir beginnen, die Wurzel vieler unserer Ängste, Phobien, Unsicherheiten und sabotierenden Lebensmuster zu entdecken. 
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 Hier findet die wahre Heilung statt! Du wirst überrascht sein, was du durch „innere Kindarbeit“entdecken kannst. Anstatt auf ein Symptom deines Schmerzes zu schauen, wirst du direkt zum Kern gehen und offenbaren, wann eine Angst, Phobie oder bestimmte Lebensmuster zuerst begonnen hat. Arten von Kindheitstrauma: Zunächst ist es wichtig zu verstehen, dass es verschiedene Arten von Kindheitstraumata gibt. Dazu gehören die körperlichen(einschließlich sexueller), emotionalen und mentale Vielfalt. Auch wenn ein Kindheitstrauma schwerwiegend oder wiederholt genug ist, kann es zum Seelenverlust führen. Aus diesem Grund musst du dich einem Prozess unterziehen, der in schamanischen Kreisen als „Seelenbeschaffung“ bekannt ist. Wenn wir die Stimme unseres Kindes in uns leugnen und auslöschen, sammeln wir schweres psychologisches Gepäck an. Dieses unerforschte und ungelöste Gepäck führt zu Problemen wie psychischen Erkrankungen, körperlichen Beschwerden und Beziehungsstörungen. Man könnte also sagen, dass der Mangel an bewusster Verbundenheit mit unserem eigenen inneren Kind eines der Hauptursachen für die schweren Probleme sind, die wir in der heutigen Gesellschaft zu sehen bekommen. Von der brutalen Art und Weise, wie wir mit der Umwelt umgehen, bis hin zur grausamen Art, mit der wir mit uns selbst sprechen, sind wir vollkommen von unserer ursprünglichen Unschuld getrennt. Wenn du lernst mit deinem „Inneren Kind“ zu arbeiten, geht es nicht darum, wieder kindisch zu werden sondern darum, dich wieder mit deiner kindlichen Seite zu verbinden. Mit anderen Worten, es besteht ein großer Unterschied zwischen kindlich und kindisch. Kindisch zu sein, kann man sich als unreif oder naiv vorstellen. Um Schuld, Scham, Angst, Hass, Selbsthass und Wut, die wir mit uns tragen, zu beseitigen, müssen wir das Kind in uns heilen. Um dies zu tun, müssen wir uns das Vertrauen unseres „Inneren Kindes“ durch Liebe und Selbstfürsorge verdienen. Heile dein „Inneres Kind“. Betrachte Bilder von dir als Kind - gehe durch alte Fotoalben und schau, wie dein jüngeres Selbst aussah. Lasse dieses Bild in dein Gehirn brennen, weil es dir während deiner „Kindarbeit“ gut dienen wird. Vielleicht stellst du ein Foto von dir auf deinen Nachttisch oder steckst es in deine Brieftasche, um dich an die Anwesenheit deines „Inneren Kindes“ zu erinnern. Setz dich hin und denke darüber nach, was du als Kind getan hast. Bist du gerne auf Bäume geklettert? Oder vielleicht mit Spielzeugklötzen gespielt? Mit einem Teddy gekuschelt oder Roller gefahren? Nimm dir Zeit, um alle Aktivitäten einzuschließen, die du als Kind gerne getan hast. Beginne dann mit deinem „Inneren Kind“, einige dieser Aktivitäten zu spielen. Es ist wichtig, dass du dir diese Spielzeit angewöhnst und jede Verlegenheit oder Dummheit die du empfindest, erforschst. Es ist völlig normal, sich zunächst etwas töricht zu fühlen, aber es ist wichtig, offen zu bleiben. Mach eine innere Reise. (Nur für Meditationserfahrene!) Sich durch Meditation mit deinem „Inneren Kind“ zu verbinden, ist ein passiver Prozess: atme tief durch, entspanne dich und erlaube dir, deine Gedanken zu bezeugen und stelle deine Frage. Zum Beispiel könntest du fragen: „Liebes „Inneres Kind“, wann habe ich zum ersten Mal ein Trauma in meinem Leben erfahren?“ Erlaube dir, die Gedanken zu sehen, die in deinem Geist aufsteigen und fallen. Dein „Inneres Kind“ kann selber entscheiden, ob es dir darauf eine Antwort geben will. Denke immer daran, geduldig zu sein, zu lieben und zu akzeptieren. Wenn dein „Inneres Kind“ die Antwort nicht offenbaren will, dann umarme es. Es ist wichtig, dass sich dein „Inneres Kind“ sicher und geborgen fühlt. Vielleicht möchtest du deine Frage hin und wieder wiederholen, wenn in deinem Kopf nichts von Bedeutung auftaucht. Diesen Vorgang kannst du Minuten bis zu einer Stunde wiederholen. 
 
 Farbmeditation
 
 Liege entspannt auf dem Rücken. Alles um dich herum verschwindet in einem weißen Nebel. Deine Konzentration ist ganz auf dein eigenes Selbst gerichtet und auf die Vorfreude, in den Rausch der Farben einzutauchen. Stelle dir die Farbe Rot vor, ein kräftiges und intensives Rot. Vielleicht denkst du an Weinrot oder Rotwein. Stelle dir jetzt vor, dieses kräftige Rot strömt von unten in deine Zehen und Füße. Das Rot steigt immer höher in deine Unterschenkel, in deine Oberschenkel und du kannst die Kraft spüren, mit der sich das Rot seinen Weg bahnt. Du spürst und siehst kräftiges Rot in deinem Gesäß, in deinem Bauch, deiner Brust, im Rücken, in den Ober- und Unterarmen bis hin zu den Fingern. 
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 Kraftvolles, intensives und herrliches Rot in deinem ganzen Körper - von unten bis oben. Weiter geht es zum Kopf. Stelle dir vor, dein Kopf hat Fenster - öffne alle Fenster und lasse einen kräftigen Luftzug durch, ein Luftzug, der alle negativen Gedanken, allen Ärger und alle Grübeleien hinausbläst. Lasse dann helles, licht-erfüllendes Gelb in deinen Kopf. Vielleicht denkst du an die Sonne oder eine gelbe Blume. Lasse das kraftvolle Gelb in deinem Kopf wirken. Du bist jetzt ruhig und entspannt. Stelle dir nun eine sommerliche grüne und saftige Wiese vor. Vielleicht eine Wiese die du kennst, aus dem Urlaub oder aus deiner Kindheit. Laufe und renne nun über diese Wiese. Spüre das Gras unter deinen Füßen - lasse das Grün in deinem ganzen Körper wirken. Laufe jetzt weiter zu einem tiefblauen See. Ruhig liegt er vor dir und wenn du magst, springe hinein in das tiefblaue Wasser und genieße die Ruhe und die Frische. Jetzt siehst du eine Bank. Gehe dort hin und nimm Platz. Wenn du runterschaust siehst du unterhalb der Bank ein violettes Stiefmütterchen. Du betrachtest es in all seiner farblichen Pracht. Lasse diese kleine dunkelviolette Pflanze mit all deinen Sinnen in deinem Körper wirken. Alles in dir ist angefüllt mit diesen herrlichen Farben, mit Selbstvertrauen und Mut, Bewegung und Freude, mit der Kraft der Natur, mit Ruhe, Zufriedenheit und Vertrauen - und mit Glaube, Liebe und Mystik. Behalte es die kommenden Tage bei dir. Nun komme langsam wieder von deiner Reise zurück.

    
        Chakra Meditation
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 Neben der richtigen Atmung muss man auch Kenntnisse über die sieben Chakren haben. Sie verteilen sich in unserem Körper und dienen als Anlaufstelle bei der Heilung von bestimmten Beschwerden. 1. Das erste Chakra, das Wurzelchakra findet man zwischen Anus und den Genitalien. 2. Das Zweite, das Sakralchakra findet man unterhalb des Bauchnabels. 3. Das dritte Chakra wird auch als Sonnengeflecht bezeichnet und ist das Solarplexuschakra. 4. Das Herzchakra findet man in Höhe des Herzens. 5. Das fünfte Chakra ist das Halschakra und ist leicht zu finden. 6. Das sechste Chakra ist das Scheitelchakra und befindet sich an der Stelle, an der das dritte Auge sitzt, zwischen den Augenbrauen. 7. Das letzte und zugleich siebte Chakra ist das Kronenchakra. Es sitzt etwa zwei Fußlängen über dem Kopf, und öffnet sich wie eine Lotosblüte dem Himmel entgegen. Wenn du magst, kannst du zusätzlich während der Chakra Meditation visualisieren, wie du die jeweiligen Farben in die Chakren verströmst. Das Bija-Mantra(das ist ein Klang, der wie ein Tor - Öffner wirkt)des jeweiligen Chakras kannst du einmal, dreimal oder mehr während einer Ausatmung denken. Mit der Einatmung denke ein langgezogenes „Om“ oder auch einfach das jeweilige Mantra. Om verbindet dich einfach mehr mit der spirituellen „Om - Site“. 

    
        Anleitung

     *Nimm einen aufrechten Sitz ein(senkrecht Sitzen ist in diesem Fall eine wichtige Voraussetzung, damit du durch den Zentralkanal gut angebunden bist.)*Atme in dein Wurzelchakra (tiefes rot)an deinen Beckenboden hinein mit dem innerlichen Mantra „OM“.Atme in deinen Beckenboden aus mit dem innerlichen Mantra „LAM“ und verströme dabei die Energie in deinem Wurzelchakra. *Atme in dein Sakralchakra(orange) an deinem Kreuzbein hinein und denke dabei „OM“.Atme in dein Kreuzbein aus und denke dabei „VAM“, lass dabei dein Sakralchakra strahlen.*Atme in dein Solarplexuschakra(gelb) am Übergang von Lendenwirbelsäule zu Brustwirbelsäule(etwa 3 fingerbreit oberhalb des Bauchnabels) hinein und denke dabei „OM“. Atme in dein Solarplexuschakra aus und denke dabei „RAM“, lass es strahlen und entspanne diesen Bereich.*Atme in dein Herzchakra(grün oder rosa) hinter deinem Brustbein hinein mit dem innerlichen Mantra „OM“. Atme in deine Brustwirbelsäule aus und denke dabei „YAM“, öffne dabei dein Herz und lass es strahlen.*Atme in dein Halschakra(hellblau) am Kehlkopf in der Halswirbelsäule ein und denke dabei „OM“. Atme in deinen Kehlkopf aus und denke dabei „HAM“, lass deinen Hals dabei ganz weit und frei werden.*Atme in dein Stirnchakra(indigoblau) hinter deiner Stirn(1 cm über dem Punkt zwischen den Augenbrauen mittig im Kopf) hinein mit dem innerlichen Mantra „OM“. Atme in dein sogenanntes „drittes Auge“ aus und denke dabei „OM“, verströme die Energie hinter deiner Stirn.*Atme in dein Kronenchakra(weiß oder violett) am höchsten Punkt deines Kopfes ein ohne Mantra. Verweile mindestens einen Atemzug an diesem Ort der Stille. Lausche der Stille, aus der alle Klänge entspringen.*Zum Abschluss erde dich wieder(das ist wichtig), in-dem du deinen Fokus auf dein Wurzelchakra, Beckenboden, Beine und Füße bringst.

    
        Schamanische Meditation

     Diese Meditation findet in der Natur statt. Bereite dich auf einen Spaziergang vor. Bevor du deine Wanderung anfängst, bitte um Verbindung zu der Erde. zu den Bäumen, Pflanzen, Tieren und allen Naturwesen von diesem Ort. Dann gehst du in die Stille, ohne irgendeinen Wunsch oder Vorstellung, was geschehen wird. Sei einfach präsent und nehme alles durch deine Sinne wahr: Die Farben der Jahreszeit, vielleicht hörst du Vögel, vielleicht spürst du Wasser in der Nähe etc...wenn du den Wunsch spürst, in eine bestimmte Richtung zu gehen, oder an einem bestimmten Ort zu bleiben, oder deine Aufmerksamkeit richtet sich auf einen Baum, lasse es geschehen...folge deiner inneren Stimme. Was für dich gerade die Lektion ist, in dem Moment, wird deine Seele durch die Formen, Bewegungen und Energien von den Naturelementen dir zeigen. Beobachte, wie dein Körper reagiert, welche Empfindungen tauchen bei dir auf, vielleicht Erinnerungen, vielleicht zeigt sich dein Krafttier, vielleicht kommen Botschaften als Gedanken...nimm einfach alles an was zu dir kommt, ohne zu bewerten oder in Geschichten und Dramen rein gehen zu müssen. Am Ende bedanke dich bei den Naturkräften, die diese Meditation unterstützt haben. Du kannst auch ein Geschenk dalassen(z.B. Früchte, Reis, ein Stein usw.).

    
        Innere Ruhe und Ausgeglichenheit

     Nutze diese Meditation auf verschiedenen Ebenen: Zur Entspannung, zur Auflösung von Blockaden, zur Bewusstseinserweiterung, das Erfahren des eigenen Inneren Friedens und göttliche Liebe. 1.) Lege dich bequem hin und decke dich zu, sodass du dich angenehm warm fühlst.2.) Konzentriere dich auf deine Atmung, lasse die Atmung dabei einfach fließen, spüre deinem Atemrhythmus nach.3.) Atme nun ein paarmal kräftig aus, ohne dabei die Einatmung zu beachten.4.) Achte nun ein paarmal nur auf deine Einatmung. Atme lang und tief ein, ohne auf die Ausatmung zu achten.5.) Atme gleichmäßig und tief weiter und spüre nach, wie jede Zelle deines Körpers dich entspannt.6.) Lenke jetzt deine Aufmerksamkeit in den Bauch, atme in den Bauch und spüre nach, wie sich jede einzelne Zelle entspannt, wie alle Verkrampfungen sich lösen, im Oberbauch und im Unterbauch. Atme Ruhe und Frieden in deinen Bauch.7.)Gehe mit deiner Aufmerksamkeit weiter in deinen Brustraum. Atme tief hinein und spüre nach, wie der Brustkorb sich weitet. Schicke auch hier, Ruhe und inneren Frieden hinein. Nimm die Zeit dafür und spüre nach, wie alle Anspannungen weichen.8.) Gehe weiter in deinen Kopf. Atme in deinen Kopf, in dein Gehirn, in jede einzelne Gehirnzelle. Die Gedanken weichen und der Kopf wird langsam klarer. Auch hier weichen die Spannungen und Ruhe und Gelassenheit breitet sich aus.9. )Lasse die Ruhe und den Frieden durch den ganzen Körper wandern: In den Nacken, den Rücken, die Arme, ins Becken, in die Oberschenkel, in die Unterschenkel bis in die Füße.10. )Verweile nun ein paar Minuten in diesem Zustand.11.) Nimm nun ein paar tiefe Atemzüge, recke und strecke dich und komme zurück in deine Gegenwart.
 
 ZEN Meditation
 
 Buddhistische Mönche leben danach. Für sie ist die ZEN Meditation schon alltäglich geworden. Sie verströmt Ruhe und bringt eine Struktur in den Alltag. Wenn man sich wieder mal aus den Bahnen geworfen fühlt, wird es Zeit für diese Meditation. Sie sollte täglich durchgeführt werden, nur dann wird es von Tag zu Tag besser. Eine Anleitung für Anfänger: Die beste Zeit, um die ZEN Meditation durchzuführen ist am Morgen, kurz nach dem Aufstehen. Man sollte sich dabei frisch fühlen, aber noch nichts gegessen haben. Man sollte sich einen ruhigen Ort suchen, der von äußerlichen Geräuschen abgeschirmt ist. 
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 Es sollte keine Musik und auch keine Stimmen zu hören sein, das wirkt störend. Wichtig ist auch eine bequeme Kleidung. Die Dauer kann variieren, mindestens sollte man aber 30 Minuten einplanen. Setze dich bequem hin, möglichst in einem Schneidersitz - du kannst auch den Lotussitz wählen. Neige deine Sitzfläche schräg nach vorne. Sorge dafür, dass deine Lenden sich nach vorne neigen und dein Oberkörper natürlich ausgerichtet ist. Bei der ZEN Meditation ist es wichtig, dass der Körper richtig gehalten wird. Du solltest bequem sitzen, nicht angespannt. Sitzt du bequem, senke deine Augenlider - sie sollten jedoch nur halb geschlossen werden. Blicke ca. 45 Grad schräg nach vorne zum Boden oder gegen die Wand, fixiere dabei keinen Blickpunkt, sondern lasse deinen Blick eher weichen. Deine Hände sollten entspannt sein, deine linke Hand ruht in der rechten. Dabei berühren sich die Daumenspitzen leicht, sodass beide zusammen eine waagerechte Linie bilden. Atme nun durch die Nase ein und aus. Atme bewusst in den Unterbauch und lasse dann den Atem lange wieder aus dir herausströmen. Zähle zu Beginn der Meditation deine Atemzüge. Einatmen: 1-10, dann ausatmen 1-10. Das lenkt den Geist von anderen Gedanken ab. Sobald du ruhiger geworden bist, überlasse das Atmen deinem Körper. Immer durch die Nase atmen - der Mund bleibt geschlossen, sonst trocknet er aus. Ist die Atmung ruhiger geworden, konzentriere dich auf das „Nichts“. Stelle dir dabei nichts bildlich vor, sondern lasse alle Gedanken fortziehen. Lasse die Eindrücke, die Gefühle und Gedanken die auf dich einströmen, auf dich wirken- reagiere darauf jedoch nicht. Merke wie dein Geist ruhiger und entspannter wird. Der Tag kann beginnen, sobald du dich fit dafür fühlst. Strecke dich aus, atme noch einmal tief ein und aus und kehre in den Tag zurück.
 
 Ich habe dir nun einige Meditationen aufgezeigt, suche die für dich am besten geeignete heraus und füge diese Meditation in deinen Tag mit ein.
 
 Die Dynamind – Technik  
 
 Eine neue Heilmethode aus Hawaii. Die Dynamind – Technik wurde von Serge Kahili King, einem Schamanen aus der Tradition des hawaiianischen HUNA, als „Methode zur Selbstheilung“ zusammengestellt und wirkt noch schneller und effizienter. Sie basiert auf traditionellen Heilungstechniken, vereint mit neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen. Dabei kombiniert sie Atem, Worte, Imagination und Berührung mit dem Ziel der Heilung und Harmonisierung von Körper, Geist und Seele. Durch das Erkennen der eigenen Problematik, einer positiven Erwartungshaltung und die Bitte an den Körper um Veränderungen, hat jeder Mensch die Möglichkeit, sich selbst zu heilen. Schamanisches Heilen setzt dort an, wo sich Verstand und Unterbewusstsein treffen. Atem und Worte sowie innere Bilder und körperliche Berührung werden zusammen angewendet, um Informationsimpulse für das Unterbewusstsein zu setzen um einen nachhaltigen Selbstheilungsprozess in Gang zu bringen. Als Ursache einer solchen Verstimmung der Lebenskraft und der daraus entstehenden Fehlspannung im Körper kann man in der Regel Ereignisse aus der Vergangenheit finden. Diese Art von schamanischer Heilarbeit setzt aber immer im HIER und JETZT an. Es ist also nicht notwendig, Einzelheiten und Zeiten herauszufinden. Wie kann die Technik also so einfach funktionieren? Die Theorie der Technik basiert darauf, dass Krankheit durch zu viel Spannung hervorgerufen wird. Es gibt verschiedene Ebenen der Spannung, diese kann körperlich, emotional, mental oder auch spirituell entstehen. Normalerweise ist es so, dass wir immer wieder dynamisch zwischen einem Zustand von Spannung zur Entspannung wechseln. Sind wir also unter Spannung, ist unser Körper im gesunden Zustand immer wieder bestrebt, Entspannung zu schaffen. Ist dies aber nicht mehr möglich und ein Zustand von statischer Verspannung ist erreicht, kann der Körper alleine ohne Hilfe nicht mehr dagegenwirken. Stress baut sich so immer mehr und mehr auf – bis wir in einen Burn Out kommen. Durch zu viel Spannung entstehen dann Probleme im körperlichen, emotionalen und mentalen Bereich. Was also ist die Lösung? Wir helfen dem Körper wieder zu entspannen und in natürlichen Fluss zu kommen, so dass der Körper von einer statischen Verspannung wieder in eine Dynamische übergehen kann. Der Körper wird dann wieder fähig sein, sich selbst zu heilen. Um diese Technik anzuwenden, muss man nicht daran glauben. Auch wenn man nicht an die Methode glauben muss, ein gewisses Maß an Offenheit ist durchaus nötig, eine ablehnende und negative Haltung der Technik gegenüber wird das Ergebnis durchaus vermindern. Entspannung ist nicht nur durch die Dynamind – Technik möglich, auch Meditation, Autogenes Training, Yoga, Reiki uvm. kann einen bei der Entspannung helfen. Die Technik allein heilt also nicht, sie hilft aber den Körper und den Verstand so vorzubereiten, dass Heilung einfach möglich ist: Bei einem breiten Spektrum von physischen, emotionalen und mentalen Problemen ist diese Technik ein effektives Hilfsmittel. Diese Technik, abgekürzt DMT, muss auch nicht alleine angewendet werden, man kann sie mit anderen Methoden kombinieren, z.B. mit einer Reiki – Behandlung. Sie kann zusätzlich zu jedem schulmedizinischen und alternativen Heilverfahren angewendet werden. Anwendungs – Schema für einen Durchgang *Problem genau erkennen. Evtl. auch mit Intensitätsscala arbeiten.*Aufrecht stehen oder sitzen und die Fingerkuppen beider Hände auf Bauchhöhe zusammenlegen. Tief in den Bauch atmen.*Problem erkennen und akzeptieren, dass es vorhanden ist. Veränderung ermöglichen-Problem verschwinden lassen.*An 4 speziellen Körperpunkten wird nun mit den Fingerspitzen jeweils siebenmal geklopft: Brustbein(Thymus)*linke Hand(Dreieck, wo Daumen und Zeigefinger-Basis zusammenkommen)*rechte Hand wie bei der linken*im Nacken(7. Halswirbel) Praktisches Beispiel: Wähle ein körperliches, emotionales oder psychisches Problem, an dem du arbeiten möchtest. Definiere zunächst die Stärke deines Problems auf einer Scala von 0 bis 10. Beispiel: „Mein Kopfschmerz belastet mich mit einer Stärke von 8!“ Lege die Fingerspitzen beider Hände zusammen wie unten im Bild gezeigt und lasse sie in dieser Position bis zum Klopfen. Sage laut oder leise, besser aber laut vor dich hin: „Ich habe ein Problem mit meinem stechenden Kopfschmerz an der linken Schläfe(so genau wie möglich angeben). „Ich habe ein Problem mit meinem stechenden Kopfschmerz an der linken Seite...und das kann sich ändern!“ „Ich habe ein Problem mit meinem stechenden Kopfschmerz an der linken Schläfe…und dieses Problem wird jetzt verschwinden!“ Dann klopfe jeweils siebenmal mit zwei oder drei Fingern einer Hand auf dein Brustbein: Linke Hand zwischen Daumen und Zeigefinger: Rechte Hand wie oben beschrieben: Auf den etwas vorstehenden Wirbelknochen an der Basis deines Genicks. 7. Halswirbel: Atme nun ein und konzentriere dich dabei auf den Scheitelpunkt auf deinem Kopf. Atme dann tief aus und konzentriere dich dabei auf deine Fußsohlen oder Zehen. Führe diese Atmung 3-7mal durch. Nun sage erneut laut, wie stark dich das Problem( von 0-10) noch belastet. Beispiel: „Mein Kopfschmerz belastet mich noch mit einer Stärke von 5!“ „Ich habe noch ein Problem mit meinem verbliebenen stechenden Kopfschmerz an der linken Schläfe!“ Wiederhole die Übung beliebig oft, bis das Problem verschwunden ist. Mache aber immer eine Pause von einigen Minuten zwischen den Runden. Die Intensitätsscala Eine solche Scala ist für den Therapeuten oder für die Person, die Dynamind als Selbstheilungstechnik anwendet. 1. Wähle, bevor du mit der Dynamind-Technik beginnst, eine Zahl zwischen null und zehn, die für die Intensität deines Problems steht, wobei null kein Problem bedeutet und zehn ein äußerst ernstzunehmendes. 2. Nach jeder Runde wähle wieder eine Zahl die den neuen Stand deines Problems repräsentiert. Denke daran, auch eine kleine Veränderung ist eine Veränderung. 3. Lasse weitere Runden folgen. Verwende Varianten der Technik falls erforderlich. Fahre so lange fort, bis die Zahl eins oder null auf der Scala erreicht ist, bis sich keinerlei Veränderung mehr feststellen lässt, gleichgültig was du auch unternimmst oder du den Prozess abschließen willst. Anleitung für die Praxis Nachfolgend ein paar Hilfestellungen, die dich darin unterstützen, die Dynamind-Technik besser zu nutzen. 1.) Mache so viele Runden, bis du die Erleichterung spürst, nach der du suchst oder für die du Zeit hast. Manche Symptome benötigen mehrere Runden, bis die Spannung ausreichend abgebaut ist, und gelegentlich deckt die Auflösung eines Symptoms darunter liegende auf. 2.) Wann immer möglich beschreibe das Problem lieber mit konkreten Wahrnehmungen oder Gefühlen statt mit abstrakten Etiketten. „Ich bin erkältet“ ist ein abstraktes Etikett. „Meine Nase ist verstopft“ ist eine konkrete Wahrnehmung. „Ich bin wütend“ reicht aus, aber: „Ich spüre Wut in meinem Bauch“ führt weiter. 3.) Falls sich ein Schmerz oder ein anderes Symptom nach ein paar Runden an eine andere Stelle verschiebt, gehe davon aus, dass die neue Stelle für ein neues Symptom auf einer anderen Stressschicht steht, auch wenn das Symptom das gleiche ist wie zuvor. So kann eine DynamindSitzung mit einem Schmerzgefühl in der Brust in der ersten Runde beginnen, in der zweiten Runde wechselt der Schmerz vielleicht in die Schulter und in der dritten „erwandelt“ er sich zu einem Zittern der Beine. 4.) Falls sich ein physisches Symptom nach drei Runden gar nicht ändert, musst du davon ausgehen, dass ihm eine unterdrückte Emotion zugrunde liegt, selbst wenn dir das nicht bewusst ist. Wenn keine Verbindung zu einer Emotion herzustellen ist, dann versuch es zunächst mit Wut, dann mit Angst. Verwende Aussagen wie: „Es könnte Wut in meiner Schulter sitzen“ oder „Meine Augen könnten vor etwas Angst haben“. Falls sich eine Erleichterung einstellt, verwende die vermutete Emotion so lange, bis sich das Symptom aufgelöst hat oder bis dieser Weg dich nicht mehr weiter führt. 5.) Wenn weder der physische Ansatz noch die vermutete Emotion für Abhilfe sorgt oder wenn du alles getan hast, um das Problem zu beheben und es dennoch fortdauert, dann baue Fantasiebilder in den Prozess ein. 6.) Um Kranken, kleinen Kindern, Tieren oder irgendjemanden zu helfen, der die Dynamind-Technik nicht selbst anwenden kann, berühre, umarme oder streichle zunächst den Patienten auf eine Weise, die eine emotionale Beziehung herstellt. Damit ersetzt du die Geste. Dann treffe eine Aussage für den Patienten, zu dem du weiterhin den physischen Kontakt aufrechthältst und verwende hierzu die Formel: „X hat ein Problem mit….“. Dann lässt du die Berührung der vier Punkte folgen. Zum Schluss lege deine Hände auf seinen Scheitel und dann, während du den Atemzug ausführst auf das Steißbein, Knie oder die Fußsohlen des Patienten. 7.) Solltest du dich in einer Situation befinden, in der es peinlich oder unpassend sein könnte, die Dynamind-Technik auf die normale Weise anzuwenden, wie etwa während der Arbeitszeit im Büro oder beim Autofahren, dann kannst du den Prozess ohne Geste, lautes Aussprechen der Aussage und tatsächliche physische Berührung der Punkte auch mental im Kopf vollziehen. Es ist unter solchen Umständen sehr hilfreich, wenn du die Technik bereits vorher mehrmals real angewendet hast, damit die Erinnerung an den Ablauf dir die Konzentration erleichtert. Aber wie bereits erwähnt, gehört hierzu eine Portion Erfahrung. Der Atem Fast jeder Mensch betrachtet Atmen als etwas Selbstverständliches, bis eines Tages eine Störung auftritt. Der Grund hierfür ist darin zu suchen, dass der Atem vom vegetativen Nervensystem gesteuert wird und folglich automatisiert ist. Etwas in uns kümmert sich um unseren Atem, während unser bewusstes Ich Sport treibt, mit Leuten redet und all den anderen wichtigen Dingen des Lebens nachgeht. In dieser Hinsicht sind wir besser dran als die Delphine, die ihren Atem willentlich kontrollieren müssen. Die armen Tiere können nicht einmal eine Nacht durchschlafen, weil ein Teil ihres Gehirns wach bleiben muss, um das Atmen aufrecht zu erhalten. Atmen ist der wichtigste Beitrag, den wir zu unserem Überleben beisteuern, denn ohne zu atmen würden wir nicht lange durchhalten. Wir halten es wochenlang ohne Nahrung aus, Tage ohne Wasser, doch nur ein paar Minuten ohne Luft. Praktisch jeder weiß, dass wir atmen, um unsere Zellen mit Sauerstoff zu versorgen, damit sie den Treibstoff verbrennen können, den wir zur Energiegewinnung brauchen. Es sind jedoch weit weniger Menschen, denen klar ist, dass der Atem die Hauptpumpe des Lymphsystems darstellt und eines der wichtigsten Mittel zur Ausscheidung von Giftstoffen. Leider bewirkt Stress flaches Atmen und kann daher all die Vorteile des Atmens zunichtemachen. Obwohl bei den Menschen das Atmen automatisch abläuft, haben wir, wenn wir wollen, die Möglichkeit, freiwillig die Kontrolle über unseren Atem zu übernehmen. Somit können wir uns darin üben, bewusst auf eine bestimmte Weise zu atmen, die unserem Körper, unseren Gefühlen und unserem Geist nutzt, die Luft etwa unter Wasser für längere Zeit anzuhalten, gesundheitsfördernde, tiefere Atemzüge zu machen, den Atem zum Sprechen und Singen zu kontrollieren, ihn zur Beruhigung unserer Gefühle und Gedanken einzusetzen und vieles, vieles mehr. In der hawaiischen Sprache gibt es ein einzelnes Wort, „Ha“, das „Atem, Leben, Geist“ heißt und außerdem „einer Sache mit dem Atem Leben einhauchen oder es heiligen“ bedeutet. Früher einmal war heiliges Atmen Bestandteil eines jeden bedeutenden Rituals. Das Einatmen Wenn du den dritten Schritt, die Berührung, abgeschlossen hast, atme ein und richte dabei deine gebündelte Aufmerksamkeit auf den Scheitel des Kopfes. Wenn es dir schwerfällt, dich auf diesen Punkt zu konzentrieren, kannst du dir dort ein Licht oder einen Gegenstand vorstellen oder den Bereich sogar mit einem Finger berühren. Du musst deine Aufmerksamkeit dort lediglich für die Dauer deines Einatmens sammeln, doch du kannst, wenn du willst, die Dauer beschränken, indem du im Geiste bis sieben zählst. Das Ausatmen Nach dem Einatmen, stößt du die verbrauchte Atemluft wieder aus und richtest dabei deine gesammelte Aufmerksamkeit auf deine Füße. Du musst dir nicht eigens vorstellen oder visualisieren, wie Energie durch deinen Körper hinunter zu deinen Füßen fließt, denn die Energie wird deine Aufmerksamkeitsverlagerung automatisch Folge leisten. Eine geringfügige Bewegung der Zehen wird alles sein, was du benötigst, um dich bei der Verlagerung deiner Aufmerksamkeit zu unterstützen. Ein vollständiger Atemzyklus reicht für eine Runde Dynamind aus. Anmerkung Ich könnte jetzt zig Beispiele anführen, wofür oder wogegen die Dynamind-Technik anzuwenden ist. Aber es ist wie bei jeder anderen Heiltherapie. Du musst es ausprobieren. Du kannst sie bei praktisch allen Problemen durchführen, halte dich nur an die Reihenfolge und auch an die Wiederholungen. Aber natürlich solltest du einen Arzt aufsuchen, wenn das Problem nicht behoben ist. DMT in der Fern- und Mentalheilung Die einfachste und am weitesten und verbreitetste ist die Begleitung über das Telefon. Sie unterscheidet sich kaum von einer normalen Begleitung durch den Dynamind-Prozess und könnte höchstens als eine Art Erweiterung begriffen werden, mit der ebenso gute Resultate erzielt werden können. Die vier Schritte der Dynamind-Technik können auch im Geiste durchgeführt werden. Man denkt an die Person, der man helfen will, egal ob sie weit fort oder in der Nähe ist, und den Dynamind-Prozess für diese Person durchführen möchte. Eine Standartaussage für diese Methode könnte lauten: „X hat ein Problem mit…, doch das kann sich ändern; ich will, dass das Problem verschwindet.“ Oder: „X will, dass das Problem verschwindet.“ Und dann führt man den Berührungsschritt bei sich selbst aus und beschließt die Runde mit dem Atmen. Alternativ ist es möglich, den gesamten Prozess nur im Geiste zu durchlaufen. Die zweite Methode eignet sich nur für Personen mit einem ausgeprägten Selbstvertrauen. Sie verlangt, dass man sich vorstellt, die andere Person mit ihrem Problem zu sein. Dann mach den Dynamind-Prozess - im Geiste oder real- als die andere Person und bediene dich ihres Körpers als Feedbackinstrument, um herauszufinden, ob sich etwas verändert hat oder nicht. Am Ende einer Sitzung schlüpfst du wieder zurück in deine eigene Person. Versuche herauszufinden, was sich für dich richtig anfühlt. Die Dynamind-Technik kann mit allen anderen Methoden kombiniert werden. Du kannst sie auch bei Kindern und Tieren anwenden. ---------------------------------------------------------- Quantenheilung In der Quantenheilung lernst du, wie du deine Selbstheilungskräfte aktivieren kannst. Gearbeitet wird in der Quantenheilung nur mit dem reinen Bewusstsein, das alle anderen Gedanken ausschließt sowie mit sanften Berührungen. Letzteres ist jedoch nicht zwangsläufig notwendig, denn es ist durchaus ebenfalls machbar, ohne Berührungen die Quantenheilung einzusetzen – bei sich selbst oder einer anderen Person. Selbst bei schwerwiegenden Krankheiten ist die Quantenheilung eine sehr gute Ergänzung, die zusätzlich zu der verordneten Therapie der Ärzte, unter Umständen regelrechte Wunder vollbringen kann. Es lohnt sich also, die Quantenheilung einfach einmal auszuprobieren und ihre Wirkung an sich selbst, am eigenen Körper und der Seele, zu spüren. Warum Quantenheilung Warum sollte man die Quantenheilung eigentlich erlernen? Mit dieser Frage bist du nicht allein! Viele Menschen hören zum ersten Mal von der Quantenheilung und stehen dieser neugierig und/ oder skeptisch gegenüber. Dabei ist die Quantenheilung wirklich so einfach, wie es sich anhört. Das reine Bewusstsein „arbeitet“ hier wortwörtlich für dich. Was bringt dir die Quantenheilung Für die Selbstheilung bzw. Quantenheilung sprechen viele Dinge: *Eine bessere Gesundheit* Erhöhung des Energiepegels*Verbesserung des eigenen Wohlstandes*Mehr Zufriedenheit*Ein glücklicheres Leben*Herausforderungen entspannt annehmen und lösen*Natürlich muss es sich bei der Anwendung der Quantenheilung nicht um ein einzelnes Problem handeln, das du lösen möchtest, sondern du kannst hiermit die verschiedensten Schwierigkeiten angehen, selbst wenn diese gleichzeitig vorkommen. Du brauchst dich hier auch nicht auf einen bestimmten Punkt zu konzentrieren, da dein Unterbewusstsein weiß was nicht in Ordnung ist. So kannst du darauf vertrauen, dass es mithilfe des reinen Bewusstseins möglich ist, die verschiedenen Probleme zu bezwingen. Dank der Quantenheilung ist es somit durchaus machbar, zum Beispiel zu mehr Wohlstand, Glück und Zufriedenheit zu gelangen. Auf einfachem Wege ist es möglich, diese und ähnliche Wünsche umzusetzen, sodass sich dein Leben deutlich verbessert. Selbst bei Krankheiten kann dir die Selbstheilung weiterhelfen. Quantenheilung wird von vielen Menschen bei den verschiedensten Krankheiten eingesetzt. So kann die Selbstheilung eine sehr gute, ergänzende Hilfestellung bei der Behandlung von*Krebs* Vitiligo*Asthma*Diabetes*Tinnitus*Arthrose*Kurzsichtigkeit*Polyneuropathie*Colitis Ulcerosa*Brustkrebs*Aids und weiteren Erkrankungen sein. Es ist aber wichtig zu betonen, dass die Quantenheilung keine medizinische Behandlung ersetzt. Selbstheilung - eine kurze Anleitung Schritt 1): Am besten, du setzt dich ganz entspannt auf einen Stuhl oder ein Bett. Du kannst dich gerne anlehnen. Schritt 2): Jetzt legst du deine Hand oder einen Finger leicht auf die Körperstelle, die dich schmerzt, die verspannt ist oder die dich sonst irgendwie beeinträchtigt. Solltest du nicht so recht wissen, wo du deine Hand oder Finger hinlegen sollst, dann ist das nicht schlimm, denn dein Unterbewusstsein weiß bereits, um was es geht. Schritt 3): Jetzt legst du deine zweite Hand oder Finger an irgendeine andere Stelle deines Körpers. Es spielt keine Rolle, welche Stelle du dafür aussuchst. Schritt 4): Anschließend lässt du deinen Gedanken freien Raum. Du versuchst, deinen Kopf zu „leeren“, sodass keine Gedanken mehr vorherrschen, sondern nur noch das reine Bewusstsein vorhanden ist. Schritt 5): In der Regel wirst du sehr schnell eine Veränderung spüren. Viele Menschen erleben an diesem Punkt eine deutliche Besserung ihrer Beschwerden. Schritt 6): Die Selbstheilung mithilfe der Quantenheilung kannst du selbstverständlich je nach Wunsch wiederholen. Quantenheilung bei anderen Wenn du einen anderen Menschen mithilfe der Quantenheilung helfen möchtest, dann gehst du fast genauso vor, als wenn du die Heilmethode bei dir anwendest. Die meisten Menschen sind sehr erstaunt, dass die Quantenheilung funktioniert und sind dementsprechend begeistert, wenn sie die Wirkung dieser Heilungsmethode das erste Mal verspüren. Die Person, die sich von dir behandeln lassen möchte, muss noch nicht einmal die Probleme, Schmerzen oder sonstigen Schwierigkeiten mitteilen. Das Unterbewusstsein benötigt keine Führung. Aufgrund dessen benötigst du für die Quantenheilung kein besonderes Wissen, ganz gleich, ob du die Quantenheilung bei dir oder einer anderen Person durchführst. Die Intention weist dem reinen Bewusstsein die Richtung. Du sagst lediglich die Absicht: „Frei von Schmerzen“ usw. Das genügt. Zehn wichtige Grundlagen 1. Alles besteht nur aus reinem Bewusstsein, aus Information und Licht. 2. Alles ist immer mit allem verbunden. 3. Alles ist Schwingung; die in jeweils unterschiedlichen Frequenzen stattfindet. 4. Das reine Bewusstsein erzeugt seinerzeit eine Realität sowie Energie. Es folgt generell der Aufmerksamkeit. 5. Wenn ich meine Aufmerksamkeit auf etwas ganz Bestimmtes richte, dann bin ich in der Lage, es zu verändern. Beziehungsweise ich ändere meine Art des Beobachtens, beobachte mich selbst und bin so in der Lage, die jeweilige Schwierigkeit aus einer ganz anderen Perspektive zu sehen. 6. Du hast in der Quantenheilung generell immer einen vollständigen Einfluss auf das Geschehen. Hier ist niemand einem anderen „ausgeliefert“. 7. Sobald du deine ganz eigene, persönliche Matrix veränderst, gleicht sich ganz automatisch die äußere Matrix deinem Inneren an. 8. Alles passiert auf einer freiwilligen Ebene, niemand wird zu etwas gezwungen. 9. Die Quantenheilung erfolgt durch sanfte Berührungen oder sogar entfernt vom Körper. Eine Eigenheilung, Fremdheilung oder sogar eine Entfernung über eine große Distanz ist möglich. Wie funktioniert die Quantenheilung? Dieses Wohlgefühl, das die Quantenheilung bei Menschen und Tieren erweckt, kommt deshalb zustande, da hier das vegetative Nervensystem sofort in einen Zustand versetzt wird, indem sehr tief reichende, heilende Prozesse stattfinden können. Während der Behandlung ist das Nervensystem in der Lage, direkt auf die geistige und physische Heilung umzustellen. Dabei weiß es selbst am besten, was genau "repariert" oder „reorganisiert“ werden muss.





- Ende der Buchvorschau -
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