Gefuhrte Meditation: Lichtmess - Die
Ruckkehr des Lichts

Beginne diese Meditation an einem ruhigen Ort, wo du bequem sitzen oder liegen kannst.
SchlieBe die Augen und nimm einige tiefe Atemzilge, um Kontakt zu deinem Kérper im Hier und
Jetzt aufzunehmen und um dich zu zentrieren.

Stelle dir vor, du befindest dich an einem friedlichen Ort in der Natur. Vielleicht in einem Wald,
auf einer Wiese, an einem Gewasser oder in einem Garten. Sieh die noch kahlen Baume,
betrachte den gefrorenen und bald auftauenden Boden und spure die sanften und warmenden
Sonnenstrahlen auf deiner Haut.

Mit jedem Einatmen nimmst du die frische Energie der Natur in dich auf; mitjedem Ausatmen
lasst du alle Anspannungen los. Spure, wie dein Korper sich immer mehr entspannt und dein
Geist mit jedem Atemzug ruhiger und ruhiger wird.

Wahrend du atmest und sich dein Kérper immer mehr entspannt, lade dich nun ein, dir
vorzustellen, wie deine FuBe fest auf dem Boden stehen. Aus deinen FuBen wachsen Wurzeln,
die mit jedem Atemzug tiefer und tiefer in den Boden wachsen. Die Wurzeln verzweigen sich,
verbinden sich, wachsen weiter, werden feiner. Spure wie verbunden du mit Mutter Erde bist, die
dir Stabilitdt und Sicherheit gibt.

Die dunkelsten Wintertage sind vorbei, und die Natur bereitet sich auf das Wiedererwachen vor.
Gib nun hier und jetzt alle Angste und Sorgen an die Erde ab, spiire, wie die Erde sie aufnimmt
und transformiert. Sie unterstutzt, nahrt und starkt dich.

Vielleicht hast du schon bemerkt, dass die Tage allmahlich heller und langer werden. Nimm das
wachsende, heller werdende Licht wahr, und die Hoffnung, die Vorfreude und die Zuversicht, die
es mit sich bringt. Splre die Warme der Sonne, die dich in deinem Herzen bertuhrt und den
Funken der Hoffnung entzliindet, dass der Fruhling naht.

Nun lade ich dich ein, dir vorzustellen, dass die Warme des aufkommenden Lichts dein Herz
berthrt, es ein kleines bisschen 6ffnet und dir ein Gefuhl tiefer Dankbarkeit und Verbundenheit
schenkt. Fuhle die Liebe und die Freude, die nun von deinem Herzen nach auBen strahlen. Du
bist ein Teil dieser wunderschonen Natur und bist mit allem Lebendigen verbunden.

Nimm dir einen Moment, um dich mit den Zyklen des Jahreskreises zu verbinden. Spure die
Schonheit und den Rhythmus des Lebens um dich herum. Lasse dich von der Natur inspirieren
und fuhle die tiefe Verbindung, die du mit ihr teilst.

Langsam und bewusst nimmst du jetzt nochmal ein paar tiefe Atemzige und bringst deinen
Geist sanft zurtick ins Hier und Jetzt, wahrend du mit der Erde verbunden bleibst und das
warmende Licht in deinem Herzen spurst.

Und wenn du bereit bist, blinzle ein bisschen, recke und strecke dich, 6ffne sanft deine Augen.
Nimm das Gefuhl der inneren Ruhe und der naturnahen Verbindung mit in den Abend.
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