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MEDITATION: ARBEITEN MIT SCHWIERIGEN MENSCHEN

SETZEN SIE SICH BEQUEM AUF DEN BODEN ODER AUF EINEN STUHL UND
ATMEN SIE ZEHN MAL NATURLICH UND ENTSPANNT EIN UND AUS.

LENKEN SIE JETZT IHRE AUFMERKSAMKEIT AUF DEN PUNKT ZWISCHEN IHREN
AUGENBRAUEN UND VON DORT EIN FINGER BREIT NACH OBEN. STELLEN SIE
SICH VOR, SIE WANDERN NUN MIT DER AUFMERKSAMKEIT VON HIER ETWA 2
FINGER BREIT HINTER DIE STIRN. DAS IST DIE PERFEKTE STELLE, UM SICH ZU
SAMMELN.

NUN WANDERN SIE WEITER GANZ TIEF ZUM HERZEN, VON DER BRUSTMITTE
ETWA 2 FINGER BREIT RICHTUNG WIRBELSAULE.

GENAU DORT BEFINDET SICH EINE SEHR KLEINE, WUNDERSCHONE ROTE ROSE,
IN DER EIN PERFEKT GESCHLIFFENER DIAMANT RUHT. ES IST, ALS SEI BEIDES
SCHON IMMER DA GEWESEN. RIECHEN SIE DEN DUFT DER BLUME UND
BESTAUNEN SIE DIE LEUCHTENDE KLARHEIT DES DIAMANTEN.

DENKEN SIE ALS NACHSTES AN EINE KOLLEGIN, EINEN ANGESTELLTEN, EINE
LIEFERANTIN, EINEN KONKURRENTEN — JEMAND VON DEM SIE WISSEN, DASS
ER/SIE GERADE GESCHAFTLICHE, KORPERLICHE ODER EMOTIONALE
SCHWIERIGKEITEN ERLEBT. GLEICH, OB SIE DIESE PERSON VOR I[HREM
INNEREN AUGE KLAR SEHEN ODER NICHT, SIE IST DA UND SITZT DIREKT VOR
IHNEN.

STELLEN SIE SICH NUN YOR, DASS ALLE SCHWIERIGKEITEN, DIE DIESE PERSON
DURCHLEBT - KORPERLICHE, FINANZIELLE, GESCHAFTLICHE ODER
PERSONLICHE — SICH ALS KLEINE DUNKLE WOLKE IN DEREN HERZEN
SAMMELN.

HALTEN SIE AN DIESER STELLE FUR EINIGE MINUTEN INNE UND STELLEN SIE
SICH VOR, WIE DIESE PERSON SICH GERADE FUHLT. DENKEN SIE AN DIE
VERSCHIEDENEN SORGEN, DIE IHR JETZT WOHL GERADE DURCH DEN KOPF
GEHEN. SEIEN SIE DABEI SEHR KONKRET BIS IN DIE DETAILS. IHR GEIST WIRD
VERSUCHEN ABZUSCHWEIFEN — FUHREN SIE IHN DIREKT ZURUCK ZU DEM, WAS
IHR GEGENUBER ERLEBT.

DENKEN SIE JETZT, WIE WUNDERVOLL ES WARE, WENN SIE DIESE PERSON
VOLLKOMMEN VON ALLEM SCHMERZ UND ALLEN SCHWIERIGKEITEN BEFREIEN
KONNTEN; UND ZWAR INDEM SIE DIESE SCHWIERIGKEITEN AUF SICH NEHMEN.
WENN SIE SICH HIERFUR ENTSCHEIDEN, SO FUHRT DAS ZU EINER TIEFEN
BEDEUTUNG UND WIRKLICHEM GLUCK IN IHREM LEBEN UND DARUBER



HINAUS.

BESCHLIESSEN SIE NUN OHNE JEGLICHEN ZWEIFEL ODER ZOGERN, DASS SIE
DIE SCHWIERIGKEITEN DES ANDEREN AUF SICH NEHMEN. DAS TUN SIE, INDEM
SIE EINIGE MALE TIEF EINATMEN. JEDES MAL WENN WIR EINATMEN, BEWEGT
SICH DIE KLEINE DUNKLE WOLKE EIN STUCK WEITER, GETRAGEN VON EINEM
FEINEN WIND. SIE BEWEGT SICH LANGSAM NACH OBEN TRITT DANN ALS
SCHWARZER RAUCH AUS DER NASE AUS.

DIESER RAUCH SAMMELT SICH ALS KLEINE WOLKE GENAU VOR IHRER NASE.
ATMEN SIE NUN ZUR VORBEREITUNG EINIGE MALE RUHIG EIN UND AUS. DURCH
IHR EINATMEN WERDEN SIE ALLEN SCHMERZ DES ANDEREN IN SICH
AUFNEHMEN.

BETRACHTEN SIE NOCH EINMAL DEN DIAMANTEN IN DER ROSE. ERIST
LEUCHTEND, KRAFTVOLL UND STRAHLEND. ER KANN ALLES DUNKLE
WANDELN. DARAN GIBT ES KEINEN ZWEIFEL.

DIES GESCHIEHT DESHALB. WEIL UNSERE BEREITSCHAFT, DIE SCHMERZEN
EINES ANDEREN AUF UNS ZU NEHMEN, DEN GANZEN SCHMERZ FUR IMMER
ZERSTORT, SOWOHL FUR UNS, ALS AUCH FUR DEN ANDEREN. KEINE NOCH SO
WINZIGE SPUR VON DUNKLEM SCHMERZ WIRD IN IHNEN ZURUCKBLEIBEN.

BEOBACHTEN SIE NUN, WIE DIE DUNKLE WOLKE BEI NUR EINEM MAL
EINATMEN WIE EIN STRAHL IN IHRE NASE HEREINSTROMT. SIE SAMMELT SICH
GENAU VOR DEM DIAMANTEN UND SIE BERUHRT IHN — ALLES IN NUR EINEM
ATEMZUG.

IN DEM MOMENT, IN DEM DER RAND DER WOLKE DEN RAND DES FUNKELNDEN
DIAMANTEN BERUHRT, GIBT ES EINE FLUT AUS GOLDENEM LICHT, DAS SIE
GANZ AUSFULLT, VON IHREM HERZEN AUSGEHEND.

NUN IST NUR NOCH DER FUNKELNDE DIAMANT ZU SEHEN, EINGEBETTET IN DIE
ROSE, UND EIN WINZIGER HAUCH VON WEISSEM RAUCH, DER SICH IN LUFT
AUFLOST. ALLE SCHWIERIGKEITEN ODER SCHMERZEN SIND VOLLKOMMEN
VERSCHWUNDEN. NIEMAND WIRD JETZT ODER IRGENDWANN SPATER WIEDER
VON DIESEM SCHMERZ GEQUALT WERDEN.

SITZEN SIE NOCH EINIGE AUGENBLICKE IN STILLE. DIE PERSON SITZT IMMER
NOCH VOR IHNEN. VERWEILEN SIE NOCH EINEN MOMENT, UND ERFREUEN SIE
SICH DARAN, DASS ALLER SCHMERZ UND ALLE AUFREGUNG VOLLSTANDIG
VERSCHWUNDEN SIND. GENIESSEN SIE DIESE FREUDE UND SEIEN SIE STOLZ
AUF SICH, WEIL SIE DEN MUT HATTEN, IHREM GEGENUBER SEINEN SCHMERZ
ZU NEHMEN.
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UBUNG IM GEHEN

IHRE AUFGABE FUR HEUTE ABEND IST ES, DIE “ZWEI-MINUTEN-VERSION”
DIESER MEDITATION ZU UBEN. HALTEN SIE AUSSCHAU NACH MENSCHEN, DIE
IN IRGENDEINER ART UND WEISE LEIDEN. SCHAUEN SIE BESONDERS NACH
JEMANDEM, DER SIE SONST EHER NERVT ODER ANGSTIGT, UND UBEN SIE DIESE
MEDITATION IN KURZFORM.
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