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Ein Kind zu bekommen, stellt aus meiner Sicht das gréite Aben-
teuer dar, das eine Frau in ihrem Leben bestehen kann. Frauen
tragen die Zukunft in sich, und das Austragen eines Kindes sowie
dessen Geburt bieten eine wunderbare Chance, sich selbst nah zu
sein. Wihrend wir mit uns selbst in Berithrung kommen, und zwar
mit unseren Fahigkeiten und Kriften, gelangen wir in eine Dimen-
sion, die uns vorher verschlossen war. Ich glaube, die Méglichkeit,
zu empfangen und ein Kind zur Welt zu bringen, schenkt uns eine
direkte, vielleicht zuvor noch nie wahrgenommene Verbindung zur
Schopferkraft. Zum ersten Mal erfahren wir, wie sich hochkonzen-
trierte Energie in unserem Korper breitmacht und wie sich unsere
Gedanken und vielleicht sogar unsere Charaktereigenschaften ver-
andern.

Im Zustand der Schwangerschaft sind wir sensibler, sensitiver und
intuitiver. Schwangere wissen — sofern sie es zulassen und wenn man
sie ldsst — ganz von selbst, was fiir sie gut ist und was nicht.

Mit diesem Buch mochte ich Thre selbstverstandliche, naturgegebene
Fihigkeit unterstiitzen und fordern. In friheren Zeiten haben weise
Frauen, Schamaninnen und Heilerinnen die werdende Mutter ange-
leitet, unterstiitzt und eingewiesen. Obendrein waren wir Frauen bes-
tens in eine rituelle und spirituelle Stammesgemeinschaft oder Sippe
eingebunden, die es uns ermoglichte, im Kontakt mit unserer spifi-
tuellen Quelle, also der schopferischen Kraft, zu bleiben. In unserer
heutigen Gesellschaft ist vieles davon verloren gegangen, oder sollte
ich besser sagen, es ist uns noch verborgen? Auf jeden Fall sind wir
aufgerufen, uns an diese Quelle, die uns fortwihrend und bedin-
gungslos speist, erneut anzuschlieSen. Aus meiner Sicht gibt es kaum
eine glinstigere Zeit als die Schwangerschaft, um Kanile zu reinigen
und diese urspringliche Quelle wieder zum FlieBen zu bringen und
sie zu nutzen.
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Wenn Sie gut eingestimmt sind, werden Sie jedoch nicht nur den
Raum fur sich selbst und Ihr inneres Etrleben erweitern, sondern Sie
sind dann auch in der Lage, direkt mit Threm Baby zu kommunizieren!
Auf diese Weise werden Sie die Bedtrfnisse Thres Kindes erfahren
und sicherlich ganz erstaunt sein, mit welcher Klarheit es seine hilf-
reichen und weisen Botschaften duf3ert. Andererseits konnen Sie auf
diesem Wege auch Thre eigenen Ideen oder Wiinsche mit dem Kind
besprechen, wie dieses Buch noch zeigen wird ...

Ich erinnere mich zum Beispiel daran, dass meine ungeborene
Tochter sich immer dann gerne im Bauch bewegte und strampelte,
wenn ich schlafen wollte. Morgens war ich daher meistens nicht aus-
geruht und dementsprechend schlecht gelaunt. Eines Tages kam
ich auf die Idee, dieses Problem mit ihr zu besprechen. Ob Sie es
glauben oder nicht — von Stund an konnte ich jede Nacht durch-
schlafen! Schwangerschaft ist nicht nur eine heilige Angelegenheit,
sondern auch ein Zeitraum groter Umstellung im korperlichen
sowie seelischen Bereich, aber auch in Threm Umfeld. Denn in dieser
Zeit mussen viele Entscheidungen getroffen werden, die klarungs-
und veranderungsbediirftig sind, z.B. in Bezug auf Arbeit, Wohn-
raum, Familie oder sogar Freunde, finanzielle Regelungen bis hin zur
partnerschaftlichen Situation.

Warum also nicht das ungeborene Baby mit einbeziehen, dessent-
wegen sich ja ohnehin vieles verindern wird? Warum nicht auch das
Kind fragen und bereits mit ihm gemeinsam planen? Ich verspreche
Thnen, die von mir entwickelte Methode ist seht einfach, und nicht
nur werdende Miitter, sondern auch werdende Viter ziehen daraus
enormen Gewinn. Mich fasziniert bis heute, wie es vielen Vitern
gelingt, sich ebenfalls in diesen Energiestrom einzubinden und im
Kontakt mit dem Ungeborenen zu sein.

Mittlerweile weil3 man sehr viel Giber die prinatale Phase. In der
medizinischen Wissenschaft gibt es sogar einen noch jungen Zweig
der prinatalen Forschung, der weltweit immer mehr Aufmerk-
samkeit findet. Der bekannte deutsche Neurobiologe Prof. Gerald
Hiither widmet diesem Thema ebenfalls viel Aufmerksamkeit, unter
anderem in seinem Buch ,,Das Geheimnis der ersten neun Monate®.
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In den vergangenen Jahren hat sich natiirlich auch bei mir vieles ver-
andert. Neue Erfahrungen und Erkenntnisse, besonders als Mutter
einer — inzwischen erwachsenen — Tochter, flieBen in diese Wieder-
veroffentlichung mit ein.

Zudem lernte ich Anette Koestner kennen. Anette ist u.a.
Stress-Relax-Trainerin und hat sich sehr intensiv mit Meditations-
techniken beschiftigt. Auch sie hatte, aufgrund ihrer Vorerfah-
rung, bereits vorgeburtlichen Kontakt zu ihrer Tochter. Was sie mir
erzihlte, klang so interessant, dass wir beschlossen, Anette als Co-
Autorin zu beteiligen. Ich freue mich, dass sie dieses Buch mit ihren
Kenntnissen und Erfahrungen bereichert hat. Anette wird gleich im
Anschluss an mein Vorwort selbst zu Wort kommen und schildern,
was sie personlich bewegt hat, an diesem Buch mitzuarbeiten.

In einigen Kapiteln werden Sie mit Hilfe von finf ausgewihlten
Farben, deren energetische Schwingungen nachweislich besonders
wirksam sind, in die Lage versetzt, sich meditativ zu entspannen und
tber bestimmte Themen mit Threm Kind ,,zu sprechen®. Vertiefen Sie
sich fiir eine Weile in die einzelnen Farben, um sie innerlich ganz und
gar aufzunehmen. Wihrend der Meditation ldsst sich dann die jewei-
lige Farbe mit geschlossenen Augen leicht visualisieren, so dass Sie
ihre wohltuende Wirkung vielleicht sogar kérperlich spiiren konnen.

Ganz bewusst gehe ich in dieser iberarbeiteten Wiederveroffent-
lichung meines Buches intensiver auf Atemtibungen und mentale
Ubungen ein. Hat es sich doch gezeigt, wie wichtig es ist, ein zen-
triertes, achtsames Korperbewusstsein zu entwickeln. Als Qigong-
Lehrerin, die unter anderem das Zhineng Qigong lehrt, ist es mir ein
grof3es Anliegen, die L.a-Qi-Methode vorzustellen. Lassen Sie sich
darauf ein und erleben Sie vielleicht Wunder beim Praktizieren.

Am Ende einiger Kapitel finden Sie auBlerdem jeweils eine Affirma-
tion — einen positiven Satz, den Sie besonders verinnerlichen kénnen
und mit dem sich die im entsprechenden Kapitel gemachten Erfah-
rungen nochmals vertiefen lassen.

Fir den Dialog mit Threm Kind sollten Sie lediglich eine Voraus-
setzung erfillen: Sie brauchen die tiefe Gewissheit, dass Thr Kind



VORWORT

zwar noch keinen ausgereiften Korper besitzt, dafiir aber tiber einen
lingst voll entwickelten Geist verfiigt. Wenn Sie bereit sind, dies zu
glauben, wartet auf Sie das gesamte Potenzial Thres ungeborenen
Kindes.

Ich bin tberzeugt davon, dass diese Methode, die es ermdglicht, mit
dem Baby so frithzeitig Kontakt aufzunehmen, eine fantastische Gele-
genheit bietet, um mehr und mehr das ganze Potenzial des Kindes
zu erfassen und die tiefe Verbindung zwischen Kind und Eltern zu
verstehen. Ich winsche Thnen, dass Sie sich fur dieses Potenzial, das
in diesem Buch ja nur angedeutet werden kann, 6ffnen kénnen. Viel
Freude sowie viele schéne und tiefe Momente der Innigkeit wiinsche
ich Thnen von Herzen!

Wihrend der Seminararbeit und auch ganz allgemein hat sich her-
ausgestellt, dass die personliche Anrede eine tiefere Ebene in uns
erreicht. Daher spreche ich Sie im weiteren Verlauf dieses Buches
einfach mit ,,du® an. Das ,,Sie schafft manchmal Bartrieren, wenn
man tief eintauchen méchte, und das wollen wir genau verhindern.

Ieh widme dieses Buch dem grofsartigen Wunder des 1.ebens und der
intelligenten Weisheit, die uns unser Leben lang begleitet.

Leila Christiane Jager




Ich freue mich, als Co-Autorin dieses grofBartige Buch zu unter-
stiitzen und mein Wissen und meine Erfahrung in den Meditations-
techniken einzubringen. Ich bedaure sehr, dass ich das Buch nicht
schon frither entdeckt habe. Ich hitte die Erfahrungen, die hierin
beschrieben sind, gerne intensiver wihrend meiner Schwangerschaft
erlebt.

Seit ich Ende der 1990er Jahre mit Mentaltraining und dem Medi-
tieren begonnen habe, habe ich schon viele schone, erstaunliche und
manchmal seltsame Dinge erlebt. Als diplomierte Stress-Relax-Trai-
nerin praktiziere ich seit der Jahrtausendwende verschiedene Mental-
und Entspannungstechniken und gebe diese auch an Klienten weiter.
Das hat sicher dazu beigetragen, dass ich bereits im dritten Schwan-
gerschaftsmonat Kontakt mit meiner Tochter hatte. Zu diesem Zeit-
punkt hat sie mir bereits ihren Wunschnamen Gbermittelt, den wir,
ich hatte mir das Okay ihres Vaters eingeholt, ihr gerne auch gegeben
haben. Was hitte ich nur mit dem Wissen aus diesem Buch noch
alles erfahren konnen? Umso mehr ist es an der Zeit, dieses Buch
erneut auf den Markt zu bringen, um all den Frauen, die jetzt gerade
schwanger sind, und denen, die schwanger werden méchten, diese
schénen Erlebnisse zuginglich zu machen.

Anette Koestner
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Meditationstechniken
und mentale Ubungen

DIE KONTAKTAUFNAHME VORBEREITEN

In diesem ersten Kapitel stelle ich dir alle
Meditationstechniken und Ubungen vor, die ich im Verlauf
des Buchs einsetze oder anspreche. Jede fur sich ist fir dich
und deine Belange individuell einsetzbar — natiirlich auch tber
die Schwangerschaftszeit hinaus.






Es gibt nichts auf der Welt, das nicht zu uns
spricht. Jeder und alles offenbart standig seine
Natur, seinen Charakter, seine Geheimnisse. Je
mehr wir unsere inneren Sinnesorgane o6ffnen,
desto besser sind wir imstande, die Stimme von
allem aufzunehmen.” (Hazrat Inayat Khan)

Meditation kann uns in die Tiefen unseres menschlichen Seins
tihren; dies zu erfahren, gibt uns Harmonie mit uns, unseren Mit-
menschen und der Natur.

Praktisch gesehen ist Meditation der Versuch, sich zu einem
bestimmten Zeitpunkt in einer entspannten Korperhaltung auf eine
einzige Sache zu konzentrieren. Worauf man sich dabei konzentriert,
ist relativ unwichtig und hiangt von der jeweiligen Tradition ab. Du
kannst dich auf ein Bild, eine Farbe, eine brennende Kerze, eine
kurze Meditationsformel, das reine Bewusstsein, ein Gebet, einen
Ton wie das Om, den eigenen Atem oder den sich bewegenden
Korper konzentrieren.

Bei der Meditation kommt es nicht darauf an, sich nur ein Kon-
zentrationsobjekt auszusuchen und alle anderen Gedanken auszu-
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schlieBen, sondern eine spezielle Art von Konzentration zu errei-
chen. Es liegt in der Natur des Geistes, dass er nicht auf irgendetwas
konzentriert bleiben méchte. Unmengen von Gedanken tauchen auf
und behindern scheinbar die Meditation. Jedes Mal, wenn der Geist
von Gedanken abgelenkt wird, versucht man, sich stattdessen wieder
auf die Meditation zu konzentrieren. Wer diesen bewussten Augen-
blick wiederholt, in dem der Gedanke registriert wird und die Auf-
merksamkeit gleich danach wieder biindelt, dem werden mit der Zeit
einige iiberraschende Dinge klar:

0 Esist unmaoglich, sich zu sorgen, Angst zu haben oder Hass zu
empfinden, wenn der Geist Uber etwas anderes nachdenkt als
Uber den Grund fur solche Gefuhle.

0 Es ist nicht notig, Uber irgendetwas nachzudenken, was uns
durch den Kopf geht. Man selbst kann entscheiden, woriber man
nachdenken maochte.

Das bewusste Abschalten fihrt dazu, dass der Blutdruck sinkt und
sich die Herzfrequenz verringert. Der im Alltag meist ruhelose Geist
entspannt sich, Denken und Fihlen kommen in Einklang, der Medi-
tierende ist gelassen und friedlich.

Meditation wirkt somit auf Korper, Seele und Geist beruhigend.
Dadurch werden Verspannungen gelost, Nerven- und Immunsystem
gestirkt, Stress und stressbedingte Erkrankungen gelindert oder
geheilt. Meditieren dient ebenso der Vorbeugung: Das Risiko, einen
Herzinfarkt zu bekommen, sinkt erheblich.

Zugleich lernt der Meditierende, jeden Moment so anzunehmen, wie
er ist — ohne ihn zu bewerten oder innetlich zu bekimpfen. Dies
hilft, mit unangenehmen Dingen wie Krankheiten oder Problemen
gelassener umzugehen.

Meditation kann auch das eigene Bewusstsein erweitern, dabei
helfen, neue Erfahrungsriume zu erschlieBen und sich geistig weiter-
zuentwickeln. Der Meditierende kommt den Wurzeln unseres Seins,
unserem Ursprung, wieder niher, er kommt wieder mit einer inneren
Lebensquelle in Kontakt, aus der wir Kraft, Trost und Mut schopfen.

12



Was ist Meditation?

Er kann in einem Zwiegesprich mit seiner Seele Losungen finden,
Probleme beseitigen und zur Ruhe kommen.

Die positive Wirkung der Meditation auf Kérper und Seele tritt aller-
dings nur dann ein, wenn regelmiflig meditiert wird. Empfohlen wird
eine tigliche Praxis von 15 bis 30 Minuten, die sich erfahrungsgemal3
am besten morgens oder abends in den Tagesablauf integrieren lésst.

Es mag uns zwar wie ein Wunder vorkommen, wenn Menschen in
Stresszeiten einfach nur ruhig mit leerem Geist dasitzen konnen,
doch dahinter steckt einfach ein bisschen Ubung und die ein oder
andere Methode, die es ermdglicht, den eigenen Geist zu beruhigen.
Warum also meditieren?

Es gibt sicher viele Griinde, warum Menschen mit dem Meditieren
anfangen mochten. Generell stellt Meditation eine grof3e Lebenshilfe
dar und gleichzeitig das kostenglinstigste Priventivprogramm zur
Vermeidung von Krankheiten und seelischen Belastungen.

Doch in unserem Fall ist der Grund ein anderer: Wir mochten durch
Meditation Kontakt zum Baby herstellen. Probiere verschiedene
Meditationsformen aus, die im Folgenden vorgestellt werden, und
entscheide selbst, welche dir mehr zusagt. Du kannst sie aber auch
abwechselnd anwenden.

Lass dich nicht irritieren, wenn es nicht gleich auf Anhieb klappt,
sondern ibe weiter. Ich habe schon etlebt, dass es Menschen, die
es gewohnt waren, tagtiglich mit hoher Konzentration zu funktio-
nieren, sogar schlecht wurde, als sie die ersten Ubungen machten.
Erst mit ein paar Mal tben hat es auch bei ihnen geklappt. Unser
Kérper braucht dann die Ubungen, um in die bis dahin ungewohnte
Entspannung zu kommen.

Es soll dir Spal3 machen und dich entspannen. Das ist das Wich-
tigste! Babys lieben entspannte, heitere Miitter; dann fiihlen sie sich
am wohlsten! Je spielerischer du vorgehst, desto besser! In diesem
Sinne: Erwarte das Unerwartete!

Solltest du hingegen wenig Lust auf Meditieren versptiren, mache ich
dir folgenden Vorschlag: Ich bin mir inzwischen ziemlich sicher, dass
du allein durch deine Intention, mit deinem Baby reden zu wollen,

13
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auch den Kontakt bekommst, den du dir wiinschst. Werde einfach
ruhig und klar wie ein stiller See, oder verbinde dich gedanklich mit
dem reinen Bewusstsein, Gott, Alles-was-ist oder wie immer du eine
tbergeordnete Instanz nennen mochtest. In dem Moment hast du
schon eine perfekte Ausgangslage erschaffen. Oft reicht tatsdchlich
deine klare, fokussierte Intention aus. So oder so, spiele damit, hab
Spal, freue dich und lass im rechten Moment wieder los!

00/» &'p/p'yf&f/ q/a/;/ q/l/v é&/véV;pf&ﬂ ;&/ﬁ&j

Ziehe dich taglich zu einer bestimmten Zeit, die gut in deinen Tages-
ablauf passt, fiir 20 bis 30 Minuten zuriick. In dieser Zeit darf
dich niemand storen, auch nicht am Telefon oder an der Haustir.
Radio und Fernsehen sollten abgestellt sein. Das Fenster ist besser
geschlossen, der Raum sollte aber gut geliiftet und warm genug sein,
Haustiere bleiben drauflen. Eventuell solltest du noch einmal auf
die Toilette gehen. Nichts ist unangenehmer, als mit voller Blase den
Versuch zu starten, sich entspannen zu wollen. Selbstverstindlich
tragst du bequeme Kleidung.

Diese Zeit gehort dir ganz allein und sollte einen wichtigen Stellen-
wert in deinem Leben bekommen. Es hilft sehr, wenn du dir dabei
ein kleines Ritual ausdenkst, damit du dir dartiber klar wirst, dass dies
ausschlief3lich deine Zeit ist. Ich schlage vor, du ziindest fiir diesen
Zweck eine Kerze an; auch eine beruhigende, entspannende Musik
ist angenehm und hilfreich zugleich. Wihle immer denselben Raum
und denselben Platz.

Du kannst auch in der Duftlampe etwas Gutes verstromen lassen wie
zum Beispiel Lavendel (sorgt fiir Ausgeglichenheit und wirkt dartiber
hinaus nicht nur entspannend, sondern auch belebend), Bergamotte
(hebt die Stimmung, 16st Angste und Krimpfe), Sandelholz (ist in
erster Linie harmonisierend und entkrampfend) oder Zitronengras
(wirkt nicht nur anregend und sehr erfrischend, sondern auch angst-
l6send und stimmungsauthellend).

14



Was ist Meditation?

Wihrend der Ubung kannst du sitzen oder dich hinlegen, so wie es
sich fur dich am besten anfiihlt. Wenn du liegst, sorge bitte fur eine
bequeme Unterlage. Eine Decke kann angenehm sein, und Kissen
sind gut, wenn du in der Seitenlage liegst, beispielsweise, um deine
Beine besser zu lagern und abzustiitzen. Bitte mach es dir wirklich
gemttlich. Lege deine Hinde auf den Bauch, um deinem Baby ein
bisschen niher zu sein. Ich bin sicher, du wirst jetzt erfahren, wie
schwer es anfinglich ist, nichts zu tun!

Dartber hinaus mochte ich dir raten, ein Heft oder Biichlein anzu-
legen, in welchem du alles aufschreibst, was du im Laufe der Zeit
erfahrst. Ich habe dies am Anfang nicht gemacht, weil ich so tiber-
wiltigt war, und es spiter wirklich bereut. In dem Moment der
Erfahrung, der ersten Kontaktaufnahme oder Antworten, die wir
von unserem Ungeborenen bekommen, sind wir so begeistert und
bewegt, dass wir es nicht fiir méglich halten, diese Begegnungen
jemals zu vergessen. Doch allzu schnell werden diese Erlebnisse von
neuen, ungewohnlichen oder unbekannten Erfahrungen tberlagert.
Und davon wird es wihrend der Schwangerschaft und auch danach,
in den ersten Babyjahren, viele geben. Umso schoner ist es, zu spa-
terer Zeit in das Buchlein zu schauen und die bewegenden Momente
zurlickzuholen.
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Atmen ist das Geheimnis des Lebens und der Gesundheit von
Korper und Geist. Atmen liefert uns spirituelle Energie, aber auch
die Kraft, die es uns erméglicht, gesund zu sein und uns zu bewegen.

Doch wie oft stockt uns der Atem? Wir stehen unter Stress oder
haben einen Schreck bekommen, und schon sind wir heraus aus
unserem natiirlichen Atemrhythmus, der normalerweise dafiir sorgt,
dass wir geniigend Sauerstoff erhalten. Gerade dann, wenn wir
besonders gut mit Sauerstoff und Q1 versorgt sein sollten, haben wir
also zu wenig davon!

Qi1 — in diesem kurzen Wortchen liegt fir Chinesen das ganze Uni-
versum. Es wird im Westen hdufig mit ,,L.ebensenergie tibersetzt,
doch so einfach ist es nicht. Das kleine Wortchen enthilt so viel
mehr: Qi ist Leben, stindig in Bewegung, flieBend, Verinderungen
hervorbringend. Qi gibt dem Korper Wirme, die fur die Verdauung
und zahlreiche andere Prozesse notwendig ist. Simtliche korperli-
chen Aktivititen, die Bewegung der Muskeln, aber auch die Hor-
monproduktion werden durch Qi gesteuert. Fur unsere Gesundheit
ist es entscheidend, dass Qi im Korper harmonisch fliet. In der
Lunge wird das Qi1 aus der Atemluft aufgenommen, deshalb ist die
richtige Atmung wichtig,

Oft atmen wir zu flach und heben nur noch den Brustkorb, ohne den
Bauch mit einzubeziehen. Eine gerade Riickenhaltung erleichtert das
Einatmen in den Bauch sehr. Sind hingegen Brustkorb und Ricken

16



Atemmeditation

leicht gekriimmt, kommt im Bauch nicht mehr viel an. Schade, denn
alle Korperorgane unterhalb der Rippen erhalten hierdurch viel zu
wenig Sauerstoff und Qi. Schlecht versorgte Organe kénnen keine
gute Arbeit leisten; ihnen fehlt sauerstoffreiches Blut!

Da unsere Lebensqualitit von gut funktionierenden Organen
abhingt, sollten wir unsere Aufmerksamkeit auf eine bewusste
Atmung lenken. Je hiufiger wir uns mit unserem Atem beschif-
tigen, desto besser kénnen wir unsere Atmung trainieren und auf
diese Weise zu unserem Wohl einsetzen. Je ruhiger wir atmen, desto
ruhiger und gelassener sind wir. Dies ist von grofler Bedeutung,
wenn du Kontakt zu deinem Baby aufnehmen mochtest. Dabei sind
wir stets mit viel Atem-Qi versorgt, je mehr Qi wir aufnehmen und
speichern kénnen, desto kraftvoller, klarer und gestinder sind wir!

Ich mochte dir jetzt drei Atemmeditationen zum Ausprobieren vor-
stellen:

1. Einfache Atmung,
2. Nierenatmung,

3. Porenatmung.

J. Finfucke ffwung

Bei der einfachen Atmung geht es darum, sich zuallererst wieder des
eigenen Atems bewusst zu werden: Wie atme ich, wie viel atme ich
und wo hinein atme ich? Wie geht es mir dabei?

Um sich selbst zu erforschen, ist es ratsam, sich zum Atmen auf den
Riicken zu legen. Eine Hand liegt auf dem Brustkorb, die andere auf
dem Bauch. Bitte beobachte erst einmal, ob sich dein Brustkorb und
auch der untere Bauch hebt und senkt. Ist die Bauchdecke entspannt
dabei, oder kommt es irgendwo zu Spannungen? Atmen der Ricken
und die Flanken auch? Beobachte ganz entspannt, ohne zu urteilen,
nimm lediglich wahr, was in dir vorgeht.

17
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Je ruhiger du atmest, desto entspannter bist du. An deinem Atem
kannst du ablesen, wie deine Gemitsverfassung gerade ist.

Nach einer Weile der Selbstbeobachtung kannst du anfangen, deinem
Atemrhythmus zu folgen:

0 Durch die Nase langsam einatmen bis in den unteren Bauch,
dabei spuren, wie sich Brustkorb, Bauch, Flanken und der Ricken
behutsam ausdehnen.

o Nimm Qi auf und verteile es in den inneren Organen, dann
genauso langsam ausatmen.

0 Spure wie Bauch, Flanken, Ricken und Brustkorb wieder etwas
einsinken.

Natiirlicherweise gibt es zwischen der Ausatmung und der nichsten
Einatmung eine kleine Pause. Beobachte diese und lasse es
geschehen, ohne etwas forcieren zu wollen. Die Einatmung geschieht
dann wieder wie von selbst. Es ist ein gelassenes, rundes, wohlwol-
lendes Atmen, das Freude macht. GewShne dir einen langsamen,
entspannten Rhythmus an. Wenn du wieder ein Gefiihl fiir deinen
Atem entwickelt hast, kannst du die Ubung im Sitzen praktizieren.
Irgendwann nach geduldigem Uben geht dir dein Atemrhythmus
(im wahrsten Sinne) in Fleisch und Blut iiber. Von dem Moment an
begleitet er dich als taglicher Lebens- und Energiespender, egal ob
du zu Hause bist, an der Bushaltestelle, im Stau, in einer Sitzung oder
bei einer Priifung. Die Konzentration auf deinen Atem wird dir auch
dabei helfen, Kontakt zu deinem Baby aufzunehmen.

2. /Mixﬁmwfm ka

In der traditionellen chinesischen Medizin geht man davon aus, dass
unser vorgeburtliches Qi in den Nieren gespeichert ist; es wird Jing
genannt. Jing ist fir unsere Konstitution verantwortlich. Im Laufe
eines Lebens verbraucht sich Jing. Umso wichtiger ist es, Nieren-Qi

18



Atemmeditation

zu pflegen und zu mehren. Unsere Nieren sind laut chinesischer Phi-
losophie mit der Emotion Angst verbunden. Die Emotionen Angst
und Schock haben eine besonders negative Wirkung auf die Nieren.
Das Sprichwort ,,Es geht mir an die Nieren® macht dies deutlich.
Und gerade in der Schwangerschaft ist eine innere Ausgeglichenheit
sehr zum Vorteil fur dich und dein Baby.

Durch Angste und zu viel Gritbeln kommt es zu einem Nieren-
Qi-Mangel, der mit vielen Beschwerden einhergehen kann, dazu
gehoren: geringe Vitalitat, schwacher Wille, Libidoverlust, Impo-
tenz, Unfruchtbarkeit, Rickenschmerzen, Kilteempfindlichkeit,
Knochen- und Zahnprobleme, Miidigkeit und Ersch6épfung, Durch
nierenstirkendes Atmen und Visualisieren kannst du deine Nieren
stirken, so dass sie wieder mehr Qi aufnehmen und speichern
konnen.

Setze dich entspannt und bequem und trotzdem gerade auf einen
Stuhl. Nimm einige ruhige Atemziige. Entspanne den Nacken, das
Gesicht, den Kiefer. Der Mund ist ganz leicht ge6ftnet, die Augen-
lider entspannt, und der Raum zwischen den Augenbrauen wird
weit und entspannt. Die Fulle stehen flach auf dem Boden, und die
Hinde liegen locker auf den Oberschenkeln.

In deiner Vorstellung wachsen dir starke Wurzeln aus den Fillen,
genauer gesagt, aus den Ful3pforten in der Mitte der Fu3sohlen. Die
Wurzeln wachsen tief in die Erde. Stelle dir mit dem nichsten tiefen
Atemzug vor, wie du stirkendes, vitalisierendes Qi aus der Erde auf-
nimmst. Qi fliet in die Beine hinauf zu den Nieren, beim Ausatmen
visualisiere, wie deine Nieren angefillt sind mit rotorangefarbener
Energie. Fiithre diese Meditationstibung solange durch, wie du magst,
um die Nieren mit sehr viel stirkendem Qi anzureichern. 20 bis
30 Minuten ist eine gute Ubungszeit.

Moglich, dass sich Fifle, Becken und die Nierengegend jetzt sehr
angenehm warm anfiihlen. Danach das Qi noch einmal im Unter-
bauch einsammeln: Lege die rechte Hand zuerst auf den Unter-
bauch, dann die linke darauf. Wenn du Qi eingesammelt hast und
dich leicht fihlst, 16se langsam die Hinde und wende dich wieder
dem Alltag zu.
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j. ﬁ”&mffw wny

Diese Atmungsform beschert dir die Moglichkeit, schnell viel erfri-
schendes, regenerierendes Qi aufzunehmen:

Du liegst oder sitzt bequem und nimmst erst einmal einige wohlige
Atemzige zum Entspannen. Lass ein sanftes Licheln im Gesicht
erscheinen und entspanne den Raum zwischen deinen Augenbrauen.
Die Zunge liegt entspannt am oberen Gaumen.

Jetzt entsteht in deiner Vorstellung folgendes Bild: Statt mit Nase
oder Mund zu atmen, stell dir vor, dass jede Pore deines Korpers
atmet. Atme durch alle Poren von Kopf bis Ful3 ein und nimm dabei
viel frisches Qi auf. Dabei hilft die Idee, dass deine Poren Bliten
oder kleine Miinder sind, die ein- und ausatmen.

Deine Ausatmung findet genauso durch die Poren statt, dabei atmest
du verbrauchtes Qi aus dem Kérper aus. Diese Ubung kannst du
getrost 20 bis 30 Minuten machen, und dich danach tber das herr-
liche Gefuhl freuen, das hierdurch entstanden ist.

Wenn du etwas Ubung hast mit der Porenatmung, ist es sehr hilf-
reich, von der Vorstellung zum Gefiihl iiberzugehen. Du fiihlst also,
wie frisches Qi in deinem Korper flieBt. Je mehr du in das Fithlen
kommst, umso intensiver wird diese Ubung und umso besser das
Ergebnis. Aber bitte keine Erwartungen stellen, sondern es ganz ent-
spannt entstehen lassen.

PR
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Die Farbmeditation ist eine von mir vor langer Zeit entwickelte
Methode, die sich tiber viele Jahre sehr bewiahrt hat.

Farben haben eine nattrliche Heilkraft. Unsere Energie der verschie-
denen Korperfunktionen kann durch Farben positiv wie negativ
beeinflusst werden. Unterschiedliche Farben haben unterschiedliche
Wellenlingen. Da auch die Organe des Koérpers mit unterschied-
licher Frequenz schwingen, kann die Wirksamkeit des jeweiligen
Organs mit der richtigen Farbe gesteigert werden.

Wenn du mit Farben meditierst, schaltest du deinen Verstand weit-
gehend aus. Dein Verstand kann nidmlich keinen Bezug zu Farben
herstellen, da fiir Farben eine andere Region im Gehirn zustindig ist.
Farben stimulieren deine Gefiihlsebene sowie deine Imaginations-
kraft, und das permanente Denken hort auf. Das ist der grof3e Vor-
teil dieser Farbmeditation; obendrein ist sie kindetleicht. Du brauchst
hierfiir keine Vorerfahrung, Je unbefangener man sich diesem Thema
nihert, umso leichter und besser geht es. Diese Form der Meditation
ermoglicht es dir, auf einfache Art und Weise in Kontakt mit deinem
Kind zu treten. Jede Farbe fir sich hat eine eigene Bedeutung und
Wirkung, Folgende finf Farben spielen dabei die Hauptrolle:

. Violett

. Silberweily
Grun

Blau

I

Rosa
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/- @&%Mh %/ﬁ

Violett ist eine besonders beruhigende Farbe. Sie wird auch das
,Opium* der Farben genannt. Violett gibt es in vielen Schattierungen
von Lavendel bis Purpur. Die Schwingungsfrequenz dieser Farbe hat
heilende, reinigende und integrierende Eigenschaften. Violett ver-
bindet spirituelle Weisheit mit der physischen, irdischen Ebene. Die
Farbe normalisiert die Funktion der Drisen sowie den Hormon-
haushalt und wirkt ausgleichend auf den Wasserhaushalt durch die
Balance zwischen Natrium und Kalzium. Spirituell gesehen fihrt sie
zu Transzendenz, zu einer Quelle hoherer Weisheit und zu iber-
personeller Liebe, Verbundenheit und Fithrung, Violett bringt uns
Inspiration, Ausgeglichenheit, hoheres Bewusstsein und Heilung;

2. @& %Vﬁgzﬂww 1274

In der Farbenlehre wird Weil3 oder Silberweil3 zwar nicht als Farbe
angesechen. Praktisch aber verwendet man sie ebenfalls zur feinstoff-
lichen Reinigung des Korpers. Es entsteht die Klarheit und Mog-
lichkeit zum Neuanfang oder zur Verinderung, Zum Aufbau, zum
Schutz und zur Heilung leistet diese Farbe vorziigliche Dienste. Sie
wirkt seht nahrend und stabilisierend.

;. @&%r%a %ﬂ,

Rosa steht fir Sanftheit, Zartheit und bedingungslose Liebe und
Selbstliebe. Sie entfaltet Kreativitit, Mitgefithl, Vertrauen, Selbst-
wertgefiithl, Ruhe und Harmonie. Rosa gleicht den minnlichen und
weiblichen Pol aus, so dass ein Geftihl des Eingestimmtseins entsteht.
Die Farbe erh6ht den Blutfluss zum Gehirn und unterstitzt die Tie-
fenatmung, Ebenso regt sie die Nebennieren sowie die Nierenfunk-
tion an. Die Farbe Rosa trigt die Figenschaften von Verstindnis,
Selbstachtung, Hingabe und Weisheit in sich. Sie wirkt unschuldig,
kindlich und beschiitzend. Die mit dieser Farbe assoziierten Figen-
schaften sind sowohl spiritueller als auch physisch-praktischer Natur.
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4. FheForke Blon

Blau wirkt beruhigend auf das Nervensystem. Auf der korperlichen
Ebene kann Blau Schwellungen schneller zum Abklingen bringen
und wirkt reinigend auf den Lymphfluss. Die Farbe Blau kann zu
einer kraftigeren Stimme verhelfen. Auf mentaler Ebene fordert sie
die Kreativitit; und Menschen, die eher zur Schiichternheit neigen,
konnen mit Blau ihre Fahigkeit zum Selbstausdruck verbessern.
Wenn wir blockiert sind und irgendwie feststecken, gibt Blau uns die
Moglichkeit der Erweiterung, um neue Potenziale zu erschlieBen.
Auf allen Ebenen kann Kommunikation und Frieden stattfinden.

5, @a%r/w grom

Grin hat einen ausgleichenden, harmonisierenden Effekt. Die
Farbe wirkt wohltuend auf das Nervensystem, férdert die Zellre-
generation, unterstiitzt den Aufbau der Muskeln, der Haut und des
Gewebes, entspannt, kann den Blutdruck senken und wirkt besanf-
tigend und beruhigend. Griin steht fiir Liebe, Heilung, Mitgefiihl,
Reichtum und Fulle. Griin symbolisiert auch das Herz, die Fahigkeit,
zu lieben und mitfithlend zu sein. Man ist flexibel, kann schnell Ent-
scheidungen treffen und sich flieBend von einer Lebenssituation in
die nichste begeben und sich dabei selbst treu bleiben. Man schreibt
dieser Farbe auch Verjiingung und Wachstum zu.

Diese Farben werden dich wéhrend jeder Ubung
und Kontaktaufnahme mit dem Kind begleiten.

Jeder hat allerdings seine eigene Vorstellung von den Farben. Lass
also deiner Fantasie wirklich jeden erdenklichen Spielraum, um die
tir dich schonsten Farbtone zu visualisieren. Die Schwingungen sind
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so angenehm, dass du sie bald nicht mehr missen méchtest. Farben
versetzen dich in eine besondere Atmosphire, und Schritt fiir Schritt
kannst du dich immer mehr von deinem Alltagsgedanken 16sen und
in eine Welt des erweiternden Bewusstseins eintauchen.

Mache dir bitte auch klar, dass dein Baby auf diese kostbaren
Momente wartet, denn was ist schoner, als mit Mama und vielleicht
auch mit Papa schon mal richtig in Berithrung zu kommen und ein
,,Pliuschchen® zu halten.

In Kapitel 2.5 erklire ich dir die Meditationsmethode genauer; und
dann kannst du einfach loslegen.
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Eine Klangmeditation ist eine besondere Form der geftihrten Medi-
tation. Sie kann in Gruppen oder auch mit einzelnen Personen
durchgefithrt werden. Wihrend der Meditation werden verschiedene
Klangschalen mit unterschiedlichen Klingen sanft angeschlagen.
Auch Zimbeln oder ein Gong kénnen zum Einsatz kommen. Die
langanhaltenden, wiederkehrenden Klinge unterstiitzen den Medi-
tierenden, sich zu konzentrieren.

Durch das zarte Anschlagen der Klangschalen breiten sich Schwin-
gungen aus, die sich tber die Korperflussigkeiten gleichmal3ig in
unserem Korper verteilen, vergleichbar mit konzentrischen Kreisen,
die ein ins Wasser fallender Stein erzeugt. Die Schwingungen der
Tone dringen tief in jede Zelle des Korpers ein und versetzen diese
in Vibration. So finden eine sanfte Massage und Harmonisierung
deines Korpers durch Klang statt. Verspannungen und Blockaden
konnen sich auflosen, um die Energie wieder frei im Korper flielen
zu lassen. Dadurch kannst du Stress abbauen, das innere und duf3ere
Gleichgewicht wieder herstellen und deine Selbstheilungskrifte
aktivieren. Spatestens, wenn zwei oder mehr Schalen gleichzeitig
schwingen, verliert auch der Geist die Kontrolle und lasst aufkom-
mende Gedanken vortiberziehen.

Bei Klangmeditationen wird vor allem die emotionale Ebene des
Meditierenden angesprochen. Dabei werden uns manche Emoti-
onen erst bewusst, andere verschwinden. Wahre Emotionen kénnen
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durch die Klangmeditation ins Bewusstsein geriickt werden, Unru-
hezustinde legen sich hingegen oft. Wir werden aul3erdem empfing-
licher fiir intensive Emotionen. In der Klangmeditation kénnen sich
die im Alltagsstress angesammelten Sorgen, Unsicherheiten und
Angste auflésen. Auch wenn du aufgrund vieler Probleme vielleicht
nicht gleich abschalten kannst, so breiten sich dennoch die beruhi-
genden und entspannenden Klinge im Raum und in deinem Kérper
aus und vermitteln dir ein Gefihl von Geborgenheit und Ruhe. Ent-
spannung stellt sich ein. Dieses Loslassen ist eine gute Basis fur die
Neubelebung und Stirkung deiner Selbstheilungskrifte.

Eine weitere Meditation mit T6énen ist die Om-Meditation. Sie
stammt aus dem hinduistisch-buddhistischen Kulturkreis, existiert
seit Jahrtausenden und hat sich tief ins menschliche Bewusstsein
eingeprigt. Om ist ein Klang, der verwendet wird, um Korper, Geist
und Seele zur Harmonie zu fihren. Om steht fur die Dreieinheit.
Es verkorpert zum Beispiel die drei Bewusstseinszustinde: Wach-
zustand, Traumzustand und den Tiefschlaf. Das Om beinhaltet die
Laute A, U (im Sanskrit besteht das O aus A und U), M und die Stille
danach. Die einzelnen Laute stehen fiir folgende Eigenschaften:

A: ist der Laut des Anfangs, des Wachzustandes. Dieser
Laut entsteht im Herzen.

U: ist der Laut des Wandels, des Traumbewusstseins.
Dieser Laut entsteht in der Kehle.

M:ist der Laut des Endes, des Tiefschlafes. Dieser Laut
entsteht am Gaumen.

Wenn du das Om in der richtigen Weise anstimmst, erfiillt die Vibra-
tion deinen ganzen Korper und den Raum dartiber hinaus. Dies hat
eine heilende und befreiende Wirkung auf dein gesamtes Korper-
und Energiesystem.

Om als heiliger Laut verbindet den Kosmos mit dem Menschen. Als
eine kosmische Botschaft trigt er heilende Eigenschaften in sich, die
dich befdhigen, heilende Krifte zu dir oder zu jemand anderem zu
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lenken, ganz besonders natiirlich zu deinem Baby. Liebende, wohl-
wollende und zirtliche Worte sind genau das Richtige, um dich auf
dein Baby einzustimmen und nattrlich umgekehrt. Hier ist eine
kleine Ubung dazu:

MEDITATION

1. Nimm einen aufrechten Sitz ein.

2. Lausche in die Stille, in den Raum, aus dem alle Gerausche
und Klange entstehen.

3. Werde dir deines Atems bewusst, ohne ihn zu verandern,
und begleite ihn innerlich mit Om.

4. Denke mit dem Einatmen ein langes Om und denke mit dem
Ausatmen ein langes Om, nichts weiter. Lasse den Atem
vollkommen frei, so wie er sich gerade entfalten mochte;
also nicht aktiv tief atmen, sondern in einen ganz liebevollen
Kontakt mit deinem Atem kommen.




Eine Affirmation ist ein selbstbejahender Satz, den wir uns selbst
immer wieder und wieder sagen, um unsere Gedanken in eine posi-
tive Richtung umzulenken.

Dadurch werden unser Verhalten und unsere Gefiihle dauerhaft ver-
indert. Denn Denken, Fihlen und Handeln bedingen sich wechsel-
seitig — wenn die Gedanken durch Affirmationen dauerhaft verin-
dert werden, dann andert sich nach einer Weile auch das Verhalten,
und das wirkt sich schlieB3lich auch auf die Gefiihle aus. Wie oft sind
wir beeinflusst von negativen Affirmationen oder Glaubenssitzen.
Ein Kind, das von Eltern oder Umwelt immer wieder hort ,,Das
schaffst du ja doch nicht®, wird dadurch geprigt und glaubt auch
als Erwachsener noch, Herausforderungen nicht gewachsen zu sein.
Und glauben wir nicht daran, dass uns etwas gelingt, dann gelingt es
meistens auch nicht, oder wir geben zu frith auf.

Durch das Benennen von positiven Zielen und Wiinschen kénnen
wir uns unsere Welt positiv gestalten. Das Unterbewusstsein folgt
dem Bewusstsein, und es gelingt, dauerhaft das Verhalten und das
Denken und somit auch unsere Gefiithle zu verindern. Wichtig dabei
ist, die Affirmation mehrmals tiglich zu wiederholen. Unser Gehirn
braucht mindestens sechs bis sieben Wiederholungen, um Informa-
tionen vom Grof3hirn (hier befindet sich unter anderem das Kurz-
zeitgedichtnis) ins Kleinhirn (Langzeitgeddchtnis) zu speichern.
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Noch klarer wird das Erreichen deiner Ziele und Wiinsche, wenn du
die Affirmation mit einem kraftvollen Bild in Verbindung bringst.
Dadurch unterstiitzt du auch visuell deinen Wunsch. Auch das Tem-
poral Tapping funktioniert wunderbar, um die Affirmation zu ver-
stirken (siche Kapitel 1.0)

Jegliche Suggestion funktioniert, weil sie auf Selbstsuggestion
beruht. Wir glauben fest an das, was wir sagen — ja, es zieht uns eine
innere Sehnsucht dahin, genau das zu erreichen. So geben wir uns
selbst Zuspruch und Unterstiitzung, die kein anderer uns je so nach-
haltig geben konnte.

Achte darauf, dass deine Affirmationen positiv und aktiv formuliert
sind, und vermeide darin das Wort ,,nicht. In Anbetracht dessen,
dass wir hdufig wissen, was wir nicht wollen, fillt es uns hingegen
schwer zu sagen, was wir konkret fiir uns wollen. Beispiele fiir posi-
tive Affirmationen kénnen sein:

AFFIRMATIONEN

,Meinem Baby und mir geht es von Tag zu Tag besser."
Oder:

,lch bin ausgeglichen und entspannt und vertraue auf
meine Zukunft mit meinem Baby."

Du findest in jedem Kapitel weitere, passende Affirmationen.
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In der Schwangerschaft kommt es oft zu Stimmungsschwankungen,
korperlichen Missempfindungen und Unbehagen, oder es kénnen
sogar hin und wieder richtige Angste hochgespiilt werden. Gut ist
es dann, wenn du dir schnell selbst helfen kannst, indem du dem
Koérper die Chance gibst, sich wieder auszubalancieren.

Dr: Larry Nims hat dafiir eine sehr wirkungsvolle Methode entwi-
ckelt. Sie heilt Temporal Tapping (Schlifenbeinklopfen). Diese
Energietechnik lisst aulerordentlich wirksam alte Gewohnheiten,
Verhaltensweisen oder emotionale Reaktionen aufbrechen, so dass
diese durch neue ersetzt werden koénnen. Einfaches Klopfen am
Kopf oberhalb des Ohrs beruhigt das Nervensystem und man wird
aufnahmefihiger fir neue Glaubenssitze und Affirmationen.

Temporal Tapping ist so einfach, dass man sich fragt: Wie geht das —
kann das tberhaupt wirken? Ja, es wirkt, und zwar richtig gut!

Angenommen, du hast zum Beispiel gerade Angst, die Schwanger-
schaft nicht gut zu tberstehen, oder etwas kénne mit deinem Kind
sein. Dann erinnerst du dich an Temporal Tapping und wendest die
Technik unverziglich an.

Du fingst an, mit drei Fingern oberhalb deines Ohres in einem Halb-
kreis zu klopfen bis zu dem Punkt hinter dem Ohr, der dem Aus-
gangspunkt gegeniiberliegt. Es ist sehr wichtig, dass du dazu Affir-
mationen sprichst, die in deiner Muttersprache, in deinen eigenen
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Worten formuliert und an deinen Wertvorstellungen ausgerichtet
sind. Zur leichteren Erinnerung sollten sie kurz, prazise und immer
positiv sein.

Da die Wirkung des Schlifenklopfens ungefihr 30 Minuten anhalt,
warte mindestens so lange oder besser linger, bevor du zur selben
Affirmation erneut klopfst.

Diese Klopftechnik mehrmals am Tag zu wiederholen, kann die
Einprigung des erwiinschten Verhaltens beschleunigen. Ich habe
beispielsweise mindestens sieben Mal am Tag zu meinem Merksatz
geklopft. Je o6fter du deine Affirmation mit dem Schlifenklopfen
begleitest, desto schneller und intensiver ist die Wirkung und desto
leichter werden sich deine Gewohnheiten dndern.

Schreibe deine Affirmation auf, um sicherzustellen, dass du jedes
Mal exakt dieselben Worte verwendest. Wenn dir dabei allerdings ein
noch passenderer Merksatz einfillt, schreibst du ithn auf und benutzt
zukiinftig diesen.

Viel Spal}! Ich bin sicher, du bemerkst sehr schnell eine Verinde-
rung. Kleiner Tipp von mir: Erzdhl auch anderen von dieser kleinen
Ubung nach dem Motto: ,,Happiness is to share.
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