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Birgit Feliz Carrasco ist Heilpraktikerin, Yogalehrerin und -ausbilderin sowie erfolgreiche Autorin zahlreicher Bcher. Sie lebt in Mnchen und arbeitet berall dort, wo Vortrge und Workshops von ihr gefragt sind. Der Schwerpunkt ihrer Arbeit ist spirituelle Lebensberatung mit dem Ziel, Ratsuchenden bei ihren Bewusstheitsentwicklungen und in achtsamer Lebensgestaltung zu untersttzen. 2014 finden auch wieder Yoga-Retreats mit Birgit Feliz Carrasco auf den Malediven statt. Mehr Informationen zur Autorin: www.birgitfelizcarrasco.com
 


 


 

 

 
Bcher von Birgit Feliz Carrasco
 

 
 
 	Chakra Yoga, Sdwest, September 2006
 
 	Atmen Sie sich schlank, Droemer Knaur, April 2008
 
 	Yoga-Kalender, Droemer Knaur, Ausgaben 2008, 2009, 2010, 2011, 2012, 2013, 2014
 
 	2012 – Die groe Zeitenwende, Droemer Knaur, April 2009
 
 	Die Seele braucht Stille, Droemer Knaur, September 2009
 
 	Mein Yoga-Tagebuch, Droemer Knaur, April 2010,
 
 	Yoga-Mond-Kalender, Droemer Knaur, Ausgabe 2011
 
 	Agenda 2012, Droemer Knaur, Mai 2011
 
 	2012 – Ein Tagesbegleiter, Droemer Knaur, Mai 2011
 
 	E-Mail ans Ich, Droemer Knaur, Juni 2012
 
 	Mond-Yoga, Droemer Knaur, Januar 2013
 
 	Chakra Meditation (Buch), Trinity Verlag, April 2013
 
 	Chakra Meditation (Hrbuch), Trinity Verlag, April 2013
 
 	10 Gebote der Lebensfreude (Buch), GU Verlag, September 2013
 
 	10 Gebote der Lebensfreude (Hrbuch), Argon Verlag, September 2013
 
 	52 Meditationen fr ein Jahr (eBook), bfc eBook, Dezember 2013 (als Hrbuch in Planung)
 

 

 

 

 


    
        Einklang – Im Alltag Ruhe finden
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Es ist eine natrliche Sehnsucht und heilsamer Instinkt eines jeden Menschen, im Alltag Momente der Ruhe zu suchen – heute mehr denn je. Jeanspruchsvoller und vollgepackter der Arbeitsalltag mit Aufgaben ist, desto mehr sucht der Mensch nicht nur nach stillen Augenblicken und Einklang, tatschlich bentigt er stille Momente sogar, um wieder Kraft zu schpfen.
 

 
Meditation bedeutet,
 dem Licht deiner Seele
 
zu begegnen.
 

 Wissenschaftliche Studien, Neurologen, Psychologen und Heilkundler weisen in letzter Zeit bestndig darauf hin, wie essentiell es ist, sich auch unter Tags eine Auszeit zu nehmen, in der nichts getan wird, in der Gedanken mindestens zu Ende gedacht oder idealerweise nichts gedacht wird. Wer permanent aktiv ist, tut und macht, denkt und lenkt, hier und da etwas liest oder annhernd zehn Mal pro Minute aufs Handy starrt oder smst und gar nicht mehr ruhig sitzen und atmen kann, brennt irgendwann aus. Da hilft auch kein nchtlicher Schlaf mehr, der ohnehin mehr oder weniger unruhig ist, da nachts das Gehirn die hektischen Erlebnisse des Tages sortiert und verarbeitet.
 

 
Erkennst du dich in dieser Beschreibung wieder? Erkennst du die Symptome der Unruhe und des Getriebenseins bei dir oder bei anderen? Sehnst du dich nach einem starken Felsen, der dich trgt und auf dem du in Ruhe und ungestrt Kraft schpfen kannst? Ob wir wollen oder nicht, wir mssen in der heutigen Gesellschaft bis zu einem gewissem Ma funktionieren und kommen den Anforderungen nicht aus. Aber was hindert dich daran, dir kurze Ruhephasen im Alltag einzuplanen? Mangelnde Zeit? Mangelnde Zeit ist kein Argument, denn fnfzehn Minuten Ruheritual pro Tag reichen bereits, um dein Gehirn und das gesamte Nervensystem effektiv zu entlasten und sogar deinem Krper heilsame Regeneration zu schenken. Einfach nur dasitzen, atmen und die Lebendigkeit des Krpers spren.
 

 
Ich praktiziere und lehre seit rund fnfzehn Jahren physiologisches Hatha-Yoga, Entspannung und Meditation und ich habe ber die Jahre gelernt, wie heilsam und wundervoll der Segen regelmiger Ruherituale und Meditationspraxis ist. Was sind schon fnfzehn Minuten innerhalb eines Sechzehnstundentages der Aktivitt? Erfahrungen zeigen, dass Krper und Geist sich im positiven Sinne sehr rasch daran gewhnen, wchentliche Meditationen an bestimmten Tagen zu etablieren, die am besten stets zu spezifischen Uhrzeiten beginnen. Wer solche kleinen Zeitfenster fest einplant und wirklich im Kalender blockt (und sich auch gerne vom Handy daran erinnern lsst :-) ), wird schnell merken, dass Meditation zu einem natrlichen Grundbedrfnis wie Essen, Trinken oder Duschen wird. Die Praxis der Meditation wird inzwischen weltweit in allen Kulturen und von den meisten Medizinern als heilsam anerkannt.
 

 
Auch du kannst Meditation lernen und damit so unendlich viel Gutes fr dich tun. Und nicht nur fr dich selbst ... Du wirst spren, wie du nach jeder Meditation ruhiger und gelassener wirst und wie diese Wirkung bei regelmiger Praxis auch nachhaltiger in dir schwingt. Deine gesamte Schwingung wird sich allmhlich verndern und harmonischer werden, und dies werden auch die Menschen in deinem Umfeld spren. Wundere dich nicht, wenn Freunde oder Kollegen dich zu fragen beginnen, warum du so ausgeglichen und glcklich wirkst. Freue dich, wenn du mit Ehrfurcht und Stolz sagen kannst: „Ich meditiere regelmig!“ Mit der heilsamen Methode der Meditation wirst du dir deiner Gedanken und Handlungsweise stets bewusster und dies verndert allmhlich auch deine Interaktion im ueren. Es geschieht zwar nicht von heute auf morgen, aber es ist ein erstaunlicher Prozess, der einmal begonnen nicht mehr reversibel ist. Fang einfach an und heile dich selbst!
 

 
Fang einfach an und glaube nicht, du msstest dich anstrengen, zehn oder fnfzehn Minuten ja nichts zu denken, nichts zu spren und stillzusitzen. Anfnglich versuche einfach, deine Atmung wahrzunehmen und deinen Krper zu spren. Praktiziere „Gedankenbeobachtung“. Schau dir an, welche und wie viele Gedanken in dir aufsteigen. Sei geduldig mit dir und rgere dich nicht, wenn du denkst, du msstest die Wohnung mal wieder saugen oder deine Eltern anrufen. Lass alles kommen und gehen und gebe dir die Chance, Meditation zu lernen und Momente der Stille zu genieen. Es ist wie das Erlernen einer neuen Sprache: Du bentigst Vokabeln, Grammatik und Praxis, um Fortschritte zu machen. In deinem Sein als Mensch sind es drei Komponenten, die whrend der Meditation wieder zueinander finden und wieder lernen, harmonisch miteinander zu schwingen. Gib deinem Krper-Geist-Seelen-System Zeit, sich wieder miteinander anzufreunden und harmonisch aufeinander einzustimmen, um gemeinsam im Alltag Ruhe zu finden.
 

 

 

 


    
        Gestalte dir eine meditative Atmosphäre
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 	Schaffe dir in deinem Zuhause einen Platz, der dein kleiner Meditationstempel wird und an dem mglichst keine anderen Aktivitten stattfinden.

 
 	Eine Decke, ein stabiles Sitzkissen oder Meditationsbnkchen oder ein Stuhl sind Grundlage fr deine individuelle und bequeme Sitzposition whrend der Meditation.

 
 	Meditationen im Liegen sind ebenfalls mglich, solange du nicht dabei einschlfst.

 
 	Meist ist es hilfreich, beim Meditieren den Rcken zu schtzen, also statt einer Tr oder einem Fenster eine Wand hinter dir zu spren.

 
 	Hilfreich ist es auch, wenn du dir whrend der Meditation ein Wohlfhl-Tuch ber Schultern und Rcken legst.

 
 	Benutze ein therisches Raumspray, den Ton einer Klangschale oder das Mantra OM als immer wiederkehrenden Einstieg in deine Meditation. Allein der Duft, der Ton oder das Mantra werden dich mit einiger bung bereits beruhigen und auf die Meditation einstimmen.

 
 	Musik, gleich welcher Art, ist nicht fr Meditationszyklen geeignet, da Musik whrend der Meditation wahrgenommen und vom Gehirn verarbeitet werden muss.

 
 	Schalte vor dem Beginn deiner Meditation alle Telefone, Trklingeln oder sonstigen strenden Gerusche in deinem Zuhause ab.

 

 


    
        Meditiere, wenn du dich gut fühlst
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 	Spre in dich hinein, an welchen Tagen und Uhrzeiten es fr dich am besten passt, ein Meditationsritual zu etablieren.

 
 	Setze dich nicht unter Druck, beginne vielleicht damit, ein bis zwei Mal wchentlich meditative Momente zu praktizieren. Spter werden dein Geist und Krper ganz von selbst einen regelmigen Meditationsrhythmus entwickeln.

 
 	Manche nutzen einen Wecker oder ein Signal, um die Meditationsdauer festzulegen. Ich empfehle dies nicht, da dein Krper-Geist-Seelen-System sehr genau sprt, wann es genug ist.

 
 	Wenn du dich krperlich krank fhlst, sehr angespannt oder einfach zu mde bist, ist Schlaf heilsamer als Meditation. Zwinge dich nicht zu meditieren, aber sei dir bewusst, dass gerade bei Stress Meditation sehr heilsam ist.

 
 	Manchmal reichen auch einfach einige Momente der Atemwahrnehmung im Alltag, damit es dir besser geht.

 

 


    
        Meditiere mit den Texten dieses Buches

    
 
 
 	Lies die Meditationstexte zur jeweiligen Woche und dann lasse dich ganz natrlich und ohne Zwang mit sanft geschlossenen Augen auf die jeweiligen Meditationsinhalte ein.

 
 	Die Meditationstexte am Anfang dieses Buches lehren dich, deinen Krper und deine Atmung zu spren, und zeigen dir, wie du dich auf das Innere deines Wesens fokussieren kannst.

 
 	Wenn du schon Meditationserfahrung hast, kannst du dir auch einzelne Meditationen aussuchen, schn ist es jedoch, wenn du dich Woche um Woche von den Texten begleiten lsst.

 
 	Mit jeder Woche deines Meditationsjahres kommen mehr Visualisierungen, Reinigungen, Wahrnehmungen von feinstofflicher Energie und Lebendigkeit in den Meditationstexten hinzu.

 
 	ber die 52 Wochen des Jahres fhren dich die Meditationstexte stets nher zu deinem inneren Kern, deiner Seele, deinem Ruhezentrum und helfen dir, dich von ueren Anforderungen abzugrenzen, um schlielich ganz frei und ohne Gedanken meditieren zu knnen.

 
 	Du kannst die jeweilige Wochenmeditation jeden Tag oder alle drei Tage oder einmal wchentlich ausfhren – ganz wie es dir mglich ist.

 
 	Du kannst auch in anderen Wochen Meditationen, die dir gut gefallen haben, jederzeit wiederholen – vielleicht findest du deine Lieblingsmeditation, die dich fr eine Weile in deinem Leben begleitet.

 

 

 
Du kannst mich auch gerne zu Meditationsanleitungen kontaktieren und bist herzlich zu meinen Workshops und Kursen willkommen. Eine gesprochene Version dieser Meditationen als Hrbuch oder regelmiges Online-Plugin auf meiner Homepage ist in Planung. Besuche meine Website und informiere dich: http://www.birgitfelizcarrasco.com/.
Ich wnsche dir liebevolle Erfahrungen bei deinen Meditationen. Und nun fange einfach an, frage nicht wie und wann, grbele nicht – lass einfach los und spre, was es zu spren gibt ...
 

 

 

 


    
        Woche 1 – Lass deinen Körper schwingen
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Mit diesem ersten Ruheritual lernst du, deinen Krper auf Meditationen einzustimmen.
 

 
 
 	Mache es dir an deinem Meditationsplatz gemtlich.

 
 	Stelle die Telefone und Trklingel ab, sorge fr rund 15 Minuten Ungestrtheit.

 
 	Leite deine Meditation mit dem immer gleichen Ritual ein (Klangschale, Raumspray, Kerze).

 
 	Suche eine fr dich angenehme, aber nicht einschlfernde Sitzposition (du kannst dich whrend der Meditation jederzeit sanft bewegen und die Position verndern).

 
 	Schliee, nachdem du diesen Text gelesen hast, deine Augen.

 
 	Atme tief ein und aus.

 
 	Beginne, deinen Oberkrper in sanften Kreisen zu bewegen, kleine Bewegungen, leichtes Schwingen. (Als Rechtshnder wirst du es vermutlich mgen, nach rechts im Uhrzeigersinn zu kreisen, als Linkshnder vielleicht nach links. Kreise, wie es dir guttut.)

 
 	Falls dir schwindelig wird, kreise noch sanfter oder lasse deine Augen einen kleinen Spalt geffnet.

 
 	Denke „kreisen“ und kreise mit deinem Oberkrper so lange, bis du den Wunsch versprst, ruhig zu sitzen.

 
 	Spre in dich hinein. Spre, wie das Krperkreisen dich zentriert und beruhigt hat.

 
 	Verweile so oder beende deine Meditation mit tiefer Ein- und Ausatmung, bis du wieder deine Augen ffnen mchtest.

 
 	Dehne und strecke dich etwas und spre deine innere Gelassenheit nach diesen Meditationsminuten.

 

 


    
        Woche 2 – Beobachte deine Atmung

    
 
Die Beobachtung deiner Atemzyklen, ist der einstimmende Beginn einer jeden Meditation.
 

 
 
 	Bereite deinen Platz fr die Meditation vor und stimme deinen Krper auf dein heutiges Ruheritual ein.
 
 	Wenn es dir guttut, kreise eine Weile mit dem Oberkrper.
 
 	Verhalte dich danach unbeweglich und atme tief ein und aus.
 
 	Beobachte, wie der Atem khl ber die Nase einfliet.
 
 	Beobachte, wie der Atem wrmer ber die Nase ausfliet.
 
 	Denke dabei: „Einatmen“ und „Ausatmen“.
 
 	Wenn andere Gedanke in dir aufsteigen, schiebe diese liebevoll beiseite und atme sie einfach aus.
 
 	Denke wieder: „Einatmen“ und „Ausatmen“.
 
 	Versuche, deine Aufmerksamkeit immer wieder auf den Atemvorgang und die Wahrnehmung der Atemtemperatur in der Nase zu konzentrieren.
 
 	Es ist leicht ... Lass dich tragen von deiner Atmung.
 
 	Verweile, so lange es dir guttut.
 
 	Beende deine Meditation mit tiefer, voluminser Atmung und ffne sanft deine Augen.
 
 	Dehne und strecke dich und spre den Effekt deiner heutigen Meditation.
 

 


    
        Woche 3 – Spüre die Atmung in deinem Brustkorb

    
 
Diese bung hilft dir, deinen Atemfluss intensiver wahrzunehmen, um Ruhe zu finden.
 

 
 
 	Bereite deinen wohligen Platz fr die Meditation und stimme deinen Krper auf deinen heutiges Ruheritual ein.

 
 	Wenn es dir guttut, kreise eine Weile mit dem Oberkrper, bist du aus der kreisenden Schwingung zur Ruhe kommst.

 
 	Beobachte nun deine Atmung, spre wie der Atem ber die Nase ein und ausfliet

 
 	Spre, wie die Atmung ber die Nase den Rachenraum hinunterfliet.

 
 	Spre, bei der nchsten Einatmung, wie die Atemluft in die Mitte des Brustkorbs fliet

 
 	Empfinde deine Luftrhre und die Bronchien.

 
 	Spre, wie der Einatmen sich in den beiden Lungenflgeln links und rechts unter deiner Brust ausbreitet.

 
 	Nimm wahr, wie dein Brustkorb sich hebt und senkt im Atemrhythmus.

 
 	Einatmend weitet sich dein Brustkorb, ausatmend leert sich dein Brustkorb.

 
 	Einatmend sprst du Flle und Energie, ausatmend wirst du leichter und entspannter

 
 	Lausche dem Gerusch deiner Ein- und Ausatmung.

 
 	Verweile bei der Beobachtung deiner Atmung und der Bewegung deines Brustkorbs.

 
 	Andere Gedanken atme liebevoll aus und zentriere dich immer wieder auf die Wahrnehmung deiner Atmung.

 
 	Wenn du deine heutige Meditation beenden mchtest, richte deine Wahrnehmung wieder auf die Gerusche im ueren.

 
 	ffne nach einiger Zeit deine Augen, dehn und streck dich wohlig.

 

 


    
        Woche 4 – Spüre den Atemfluss im ganzen Körper

    
 
Der Atem schenkt dir Ruhe im Alltag, sobald du ihn bewusst wahrnimmst.
 

 
 
 	Sorge fr uere Ungestrtheit und stimme dich auf dein heutiges Meditationsritual ein

 
 	Spre, wie dein Atem ber die Nase ein- und ausfliet.

 
 	Nimm wahr, wie die Atemluft den Rachen hinunter in die Bronchien und Lungen fliet.

 
 	Beobachte, wie dein Brustkorb sich beim Einatmen weitet und beim Ausatmen sanft zusammenzieht.

 
 	Spre, wie dein Atem von den Lungen aus zu deinen Schultern, zu den Armen und zu den Hnden fliet.








- Ende der Buchvorschau -

    
        Impressum


        Texte © Copyright by

        Birgit Feliz Carrasco, www.birgitfelizcarrasco.com, hello@birgitfelizcarrasco.com
für Idee, Konzept, Texte und Fotos
Redaktion: Natascha Haase



            Bildmaterialien © Copyright by

            Birgit Feliz Carrasco

        Alle Rechte vorbehalten.


        
            http://www.neobooks.com/ebooks/birgit-feliz-carrasco-52-meditationen-fuer-ein-jahr-ebook-neobooks-28471
        


        
            ISBN: 978-3-8476-6567-0
        

    







Bitstream Vera Fonts Copyright
------------------------------

Copyright (c) 2003 by Bitstream, Inc. All Rights Reserved. Bitstream Vera is
a trademark of Bitstream, Inc.


OEBPS/images/neobooks-logo.jpg
books.com





OEBPS/images/28471_html_2a6bab00.jpg





OEBPS/images/28471_Klangschale-und-Kissenjpg1386765527.jpeg






OEBPS/images/28471.jpg
52 Meditationen fiir ein Jahr
— Im Alltag Ruhe finden — =







OEBPS/images/28471_html_m5ffb9509.jpg






OEBPS/images/28471_html_484131d1.jpg






OEBPS/images/28471_html_4ec45b64.jpg





