Bei der folgenden Meditation handelt es sich um eine sehr wirksame Me-
thode zur Verstiarkung der Gewohnheit, den eigenen Korper als wertvoll zu
erleben. Fiir die Ausfiihrung der Ubung brauchst Du ungefihr 30 Minuten.
Lies den Text langsam oder lasse ihn Dir von jemandem langsam vorlesen,
und zwar an einem ruhigen Ort, wo Du ungestort bist. Fiihre diese Medita-
tion an vier aufeinanderfolgenden Tagen einmal taglich aus.

Willkommen. Nimm eine angenehme Position ein, indem Du
Dich entweder aufrecht auf einen Stuhl oder Sessel setzt oder
Dich auf dem Boden oder einem Bett auf den Riicken legst.
Nimm Dir ein wenig Zeit, um es Dir bequem zu machen. Und
dann werde Dir Deines Korpers bewusst ... Wenn Du mochtest,
kannst Du die verschiedenen Korperteile strecken ... Deine Ar-
me, Deine Beine, Deinen Hals oder Deinen Riicken ... Werde Dir
dabei starker Deines Korpers bewusst. Und nun atme ein paar-
mal tiefer und langsamer ... Atme durch die Nase ein und durch
den Mund aus, wenn Du das kannst. Und fahre fort mit dem
langen und langsamen rhythmischen Atmen ...

Nun werden wir uns ein paar Augenblicke Zeit nehmen, um uns
auf Deinen Korper zu konzentrieren und ihm Wertschiatzung zu
zeigen. Spiire die Luft, die Dir Lebensenergie gibt, indem sie in
Deine Lungen stréomt und spater wieder daraus entweicht. Ver-
gegenwartige Dir, dass Deine Lunge auch dann atmet, wenn Du
ihre Aktivitat nicht bewusst verfolgst ... Sie atmet ein und aus,
den ganzen Tag, die ganze Nacht, sogar wenn Du schléfst ... Sie
atmet Sauerstoff ein, atmet frische, reine Luft ein, und atmet die
Abfallstoffe aus, reinigt und regeneriert den ganzen Korper, ein
standiges Hinein- und HinausflieBen von Luft ... wie am Meer
das Kommen und Gehen der Gezeiten. Nun schicke ein wunder-
schones, strahlendes weiles Licht und Liebe in Deine Lunge,
und vergegenwartige Dir, dass sie seit Deinem ersten Atemzug
fiir Dich da gewesen ist. Was wir auch tun, sie atmet stindig ein
und aus, den ganzen Tag lang. Und nun werde Dir Deines
Zwerchfells bewusst, jenes Muskels unter Deiner Lunge, der sich
auf- und abbewegt und der Deiner Lunge das Atmen erméglicht
... Sende Licht und Liebe zu Deinem Zwerchfell.
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Nun werde Dir Deines Herzens bewusst. Spiire es und wiirdige
es. Dein Herz ist ein lebendes Wunder. Es schldagt ununterbro-
chen und bittet nie um etwas, ein unermiidlicher Muskel, der
Dir unablassig dient ... der Lebenskraft erzeugende Nahrstoffe
im ganzen Korper verteilt und in jede Zelle befordert. Was fiir
ein wunderbares und machtiges Instrument! Tagein, tagaus hat
Dein Herz geschlagen. Nun sieh es umgeben von weiBem Licht
und von Wirme, uns sprich innerlich zu ihm: ,,Ich liebe dich und
schatze dich.”

Werde Dir nun des Blutes bewusst, das durch Dein Herz flieBt.
Dies ist fiir Deinen Korper der Fluss des Lebens. Millionen und
Abermillionen von Blutzellen ... rote Blutkorperchen und weil3e
Blutkorperchen ... Gerinnungshemmer und Antikorper ... flieBen
in Deinem Blut, bekampfen Krankheiten, geben Dir Immunitat,
und heilen Dich ... befordern den Sauerstoff aus der Lunge in je-
de Zelle Deines Korpers ... bis hinunter in Deine Zehen und bis
hinauf in Dein Haar. Spiire, wie das Blut durch Deine Venen und
Arterien stromt ... und umbhiille alle diese Venen und Arterien
mit weiBem Licht. Sieh, wie dieses Licht im Strom des Blutes
tanzt, als ob es Freude und Liebe in jede Zelle brachte.

Nun werde Dir Deiner Brust und Deines Brustkorbes bewusst.
Du spiirst, wie er sich beim Atmen hebt und senkt ... Dein
Brustkorb schiitzt alle inneren Organe Deines Korpers ... schiitzt
Dein Herz und Deine Lunge ... und sorgt fiir ihre Sicherheit.
Lasse also Liebe und Licht in die Knochen flieBen, aus denen
Dein Brustkorb besteht. Dann werde Dir Deines Magens, Deiner
Darme, Deiner Nieren und Deiner Leber bewusst. Alle Organe
Deines Korpers, die Nahrung aufnehmen und verdauen und
Deinem Korper Nahrstoffe geben ... die das Blut reinigen und in
einen Zustand der Balance bringen ... Deine Nieren und Deine
Blase. Sieh Deinen ganzen Korper vom Hals bis hinab zur Taille
von weiBem Licht umgeben und erfiillt.

Werde Dir nun Deiner Beine bewusst ... Deiner Beine, die Dir
ermoglichen, zu gehen, zu laufen, zu tanzen und zu springen. Sie
ermoglichen Dir, in der Welt Deinen Platz zu behaupten, Dich
vorwarts zu bewegen, zu laufen und vor Freude auBer Atem zu
kommen. Lasse Deinen Beinen Deine Wertschatzung zukom-
men, und spiire, wie sie von weilem Licht umgeben sind. Sieh
alle Muskeln und Knochen in Deinen Beinen als erfiillt von
strahlend weiBem Licht ... und sage zu Deinen Beinen: ,Ich liebe
euch, ihr Beine, und ich schatze die Arbeit, die ihr verrichtet,
sehr.“ Dann werde Dir Deiner Fiie bewusst. Sie ermoglichen
Dir, auf Deinem Weg durch die Welt das Gleichgewicht zu behal-
ten. Sie ermoglichen Dir, zu klettern und zu laufen ... und sie
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tragen Dich jeden Tag ... Danke Deinen FiiBen dafiir, dass sie da
sind und Dich tragen.

Nun werde Dir Deiner Arme bewusst. Auch sie sind ein Wunder.
Und Deiner Hande. Denke an all die Dinge, die Du mit Deinen
Handen und Armen tun kannst. Du kannst schreiben und tippen
... Du kannst die Arme und Hande ausstrecken und Dinge be-
rithren. Du kannst Dinge in die Hand nehmen und sie benutzen.
Du kannst Nahrung zu Deinem Mund fithren. Du kannst Dinge,
die Du nicht willst, wegstellen. Du kannst Dich kratzen und ju-
cken, die Seiten eines Buches wenden, Essen kochen, Auto fah-
ren, jemanden massieren, jemanden kitzeln, Dich verteidigen
oder jemanden umarmen. Du kannst die Arme ausstrecken und
zur Welt und zu anderen Menschen in Kontakt treten. Nun sieh
Deine Arme und Hiande umgeben von Licht, und sende ihnen
Deine Liebe.

Und nun lasse Dich die Dankbarkeit dafiir spiiren, dass Du ei-
nen Korper hast, einen Korper, den Du jeden Tag benutzen
kannst, mit dem Du erleben kannst, was Du erleben willst, und
den Du brauchst, um zu wachsen und von ihm zu lernen.

Werde Dir Deiner Wirbelsaule bewusst, die Dir ermoglicht, auf-
recht zu stehen ... und die Deinem ganzen Korper eine Struktur
gibt ... die Deine Nerven schiitzt, die vom Gehirn durch die Wir-
belsaule in den iibrigen Korper verlaufen. Sieh ein goldenes
Licht durch die Wirbelsaule flieBen, vom SteiBbein bis zum Be-
cken ... es flieBt zum obersten Punkt der Wirbelsaule, Wirbel um
Wirbel, bis zum Hals ... zum obersten Punkt der Wirbelsaule,
dorthin, wo sie mit dem Schidel verbunden ist ... und dann lasse
dieses goldene Licht weiter aufwérts in Dein Gehirn flieBen.

Werde Dir nun der Stimmbéander in Deiner Kehle bewusst ... die
es Dir ermoglichen, zu sprechen, gehort zu werden, zu kommu-
nizieren, verstanden zu werden, zu singen, zu beten und zu briil-
len, mit Freude und Begeisterung ... Deine Gefiihle auszudrii-
cken und zu weinen und Deine tiefsten Gedanken und Deine
Traume mitzuteilen.

Werde Dir nun der linken Seite Deines Gehirns bewusst, des
Teils Deines Gehirns, der analysiert und berechnet, der Proble-
me 16st und fiir die Zukunft plant, der kalkuliert und schlussfol-
gert, der deduziert und induziert ... Gestatte Dir, den Wert des-
sen, was Dein Intellekt Dir bietet, zu wiirdigen ... Sieh die linke
Seite Deines Gehirns vollig mit goldenem und weiBem Licht ge-
fillt ... und mit kleinen funkelnden Sternen, und sieh, wie das
weiBe Licht diesen Teil Deines Gehirns reinigt, weckt, liebt und
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nahrt ... Und dann lasse das Licht iiber die Briicke zwischen den
beiden Seiten Deines Gehirns in die rechte Gehirnhalfte flieBen
... in den Teil des Gehirns, der es Dir ermoglicht, zu fiihlen,
Emotionen zu spiiren, intuitiv zu sein, zu traumen ... Tagtraume
zu haben und zu visualisieren, schopferisch zu sein und mit Dei-
ner hoheren Weisheit zu reden ... in den Teil Deines Gehirns, der
es Dir ermoglicht, Gedichte zu schreiben und zu zeichnen ... und
Kunst und Musik zu schatzen. Sieh diese Seite Deines Gehirns
angefiillt mit weiBem und goldenem Licht.

Und dann spiire, wie das Licht durch die Nervenkanile in Deine
Augen flieBt ... und sieh und spiire, wie Deine Augen vom Licht
erfillt sind, und erkenne die Schonheit, die Du mithilfe Deiner
Augen wahrnehmen kannst: die der Blumen und der Sonnenun-
tergange und die der wunderschonen Menschen ... all der Dinge,
die Du mithilfe Deiner Augen geniefen kannst.

Nun werde Dir Deiner Nase bewusst. Sie ermoglicht Dir, zu rie-
chen, zu atmen und zu schmecken ... all die wunderbaren Ge-
schmacksrichtungen und Geriiche in Deinem Leben wahrzu-
nehmen ... die wundervollen Diifte der Blumen und die Essenz
all der Speisen, die Du gern isst.

Und nun werde Dir Deiner Ohren bewusst ... Sie ermoglichen
Dir, Musik zu horen, den Wind zu horen, das Rauschen der
Brandung am Meer, das Singen der Vogel ... und die Worte ,,Ich
liebe dich® ... und mit anderen Menschen zu diskutieren und Dir
ihre Ideen anzuhoren, wodurch Du zu einem besseren Ver-
standnis der Dinge gelangst und Dich weiterentwickelst.

Und nun spiire, wie alle Teile von Dir, vom Kopf bis zu den Ze-
hen, von Deiner eigenen Liebe und Deinem eigenen Licht umge-
ben und erfiillt sind ... Nimm Dir einen Augenblick Zeit, und
entschuldige Dich bei Deinem Korper fiir alles, was Du ihm an-
getan hast ... fiir die Situationen, in denen Du nicht auf ihn ge-
hort hast ... fiir die Situationen, in denen Du zu viel gegessen
oder zu viel Alkohol oder Drogen konsumiert hast ... fiir die Si-
tuationen, in denen Du zu beschiftigt warst, um Dich gut zu er-
nahren und um ihn zu trainieren ... in denen Du zu wenig Zeit
hattest fiir eine Massage oder fiir ein heifles Bad ... und fiir all
die Situationen, in denen Dein Korper umarmt oder beriihrt
werden wollte und Du dies verhindert hast.

Und dann spiire Deinen Korper noch einmal ... und sieh Dich
von Licht umgeben ... Und lasse zu, dass dieses Licht sich von
Deinem Korper ausbreitet ... hinaus in die Welt ... dass es den
Raum, der Dich umgibt, erfiillt.
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Nun bringe dieses Licht allmahlich wieder in Dich hinein, sehr
langsam, zuriick in Deinen Korper, in Dich selbst ... und erlebe
Dich hier, jetzt, angefiillt mit Licht und Liebe und Wertschat-
zung fiir Deinen Korper ... Und wenn Du dann bereit bist, kannst
Du beginnen, Dich zu strecken und zu spiiren, wie Gewahrsein
und Lebendigkeit in Deinen Korper zuriickkehren ... Wenn Du
bereit bist, kannst Du Dich allm&hlich aufrichten und wieder auf
den Raum, in dem Du bist, konzentrieren. Lasse zu, dass sich
Deine Augen 6ffnen. Nimm Dir so viel Zeit, wie Du brauchst, um
in die Wirklichkeit dieses Raumes zuriickzukehren.

Diese Ubung kann eine sehr starke Wirkung haben, die bei liingerem Ge-
brauch oft noch verstarkt wird. Wenn Du Dich entspannst und Dich der
Ubung widmest, konnen niitzliche Dinge und Erkenntnisse in Erscheinung
treten.
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