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In Anlehnung an

die ,Stell” Dir vor...“-Ubung einem Geschenk des Herzens

von Dieter BROERS

www.dieter-broers.de

Dieter BROERS ist Biophysiker, Forscher und halt als Erfinder mehrere international anerkannte
Patente. Seit vielen Jahren bemiiht er sich Spiritualitdt und Wissenschaft unter einen Hut zu bringen.
Ich schatze ihn, seine Forschungen und Blicher sehr und ich durfte ihn bei einem Kongress in Wien
auch personlich erleben.

Auf meiner Webseite www.roeck-svoboda.at habe ich unter ,Vernetzen“ neben der ,Stell Dir vor
...“-Ubung auch ein Interview mit ihm verlinkt, in dem er noch mehr als in der folgenden Einleitung
erklart, warum diese tagliche 10-minttige Freude-Meditation so wichtig fiir uns alle ist.

Einleitungstext von Dieter auf dem Video

,Was hat es mit den ,Stell-Dir-vor-Ubungen” auf sich?

Aus der Neurobiologie und Neurochemie wissen wir, dass unser Gehirn und unsere {ibrigen Organe
auf Vorstellungen, Gedanken und Emotionen genauso reagieren, wie auf reale Ereignisse.

Aus allen Erkenntnissen der Quantenphysik (Stichwort: Beobachter-Effekt) wissen wir:

Es ist nicht nur relevant, WAS wir erwarten, sondern mit welchem Gefiihl wir dies tun. Dazu habe ich
in meinen Blichern, vor allem in dem Buch ,Realitdtsmacher” ausfiihrlich geschrieben und lege es
jedem ans Herz, sich an dieses Phdnomen immer wieder zu erinnern:

Unsere Erwartungen UND unsere Befindlichkeit sind die Stellschrauben, mit der wir die Wirklichkeit,
die WIR erleben, beeinflussen kdnnen.

Mit der ,,Stell Dir vor ...“-Ubung ist es einfach. Sie hilft Euch, in die Freude zu kommen. Von ihr aus
fallt es leichter, die Wirklichkeit zu erschaffen, die Ihr Euch wiinscht. Probiert es aus!

Ich freue mich lGber Eure Riickmeldungen!

www.dieter-broers.de

Aber nun zu meiner Version der

FREUDE-MEDITATION
Gefuhrte Meditation: 8 bis 10 Minuten

(Ich arbeite an einer Video-Version, aber bis dahin kannst du den Text schon lesen und in deine
Meditationspraxis mit einbauen.)

Mein Name ist Waltraud ROCK-SVOBODA und ich werde dich, wenn du das mdchtest, mit meiner
Stimme bei deiner FREUDE-Meditation begleiten.

Nimm zuerst wahr, wo du hier Platz genommen hast. Egal, ob du sitzen oder liegen mochtest, mach’
es dir einfach so bequem wie moglich.

Wenn du soweit bist und es mdchtest, schliefe deine Augen und lenke deine Aufmerksamkeit auf
deinen Atem — beobachte, wie er kommt und wieder geht, ohne daran etwas zu verandern.


https://www.youtube.com/watch?v=MATm3rTmo3E&feature=emb_logo
http://www.roeck-svoboda.at/
http://www.roeck-svoboda.at/vernetzen/
www.dieter-broers.de

Wenn du bemerkst, dass deine Gedanken abschweifen, komme immer wieder mit deiner
Aufmerksamkeit zurtick zu deinem Atem.

Alles, was kommt ist gut.

Es gibt hier kein ,richtig oder falsch”. Du beobachtest ganz einfach mit einer wertschatzenden
Haltung, was geschieht - und atmest.

Jede eventuelle Storung vertieft nur deine Achtsamkeit und Entspannung.

Und nun lasse vor deinen inneren Augen einen Moment in deinem Leben erscheinen, in dem du
FREUDE empfunden hast, oder was da immer kommen mag. Alles was kommt ist gut.
Lass” dich iberraschen! Nimm’ deine Erinnerung an, ohne sie zu bewerten.

So einen Moment der FREUDE, der LIEBE oder der DANKBARKEIT haben wir alle schon einmal
erfahren. Lass dir etwas Zeit, wenn du keine Szene vor deinen inneren Augen ,sehen” kannst,
erinnerst du dich vielleicht an einen Moment und ,,weilSt“ eher, welche Situation aus deinem Leben
das jetzt sein kdnnte.

Wenn du einen Moment der FREUDE, LIEBE oder DANKBARKEIT gefunden hast, bleib” dabei, atme
diese FREUDE, LIEBE, DANKBARKEIT, oder was immer auch dein Herz angenehm berihrt, in dich
hinein ...

Sei dir bewusst, dass Vergangenheit nicht wirklich existiert.

Es existiert nur das Jetzt!

Jetzt ist dieser Moment der FREUDE, LIEBE und DANKBARKEIT wieder existent — vollkommen in
deiner Gegenwart.

JETZT

Du atmest diesen Moment, diese Bilder und Szenen, diese Gefiihle von FREUDE, LIEBE und
DANKBARKEIT ein, ldsst sie in dein Herz und von dort in deinen ganzen Korper strémen, bis in alle
Organe, bis in jede Zelle.

Jetzt durchstromt dich noch eine wundervolle, ndhrende Energie von oben und unten, von dem Feld
um dich herum und aus deinem eigenen liebevollen Herzen.

Stell dir einfach vor, wie diese wundervolle Energie sich in deinem Kérper, in deinen Organen, in
deinen Zellen immer mehr und mehr ausdehnt, wie sie immer starker und starker wird.
Mit jedem Atemzug nahrt, erfillt und schiitzt dich diese kostbare Energie.

Nimm’ dir etwas Zeit.
Alles ordnet sich, alles stabilisiert sich, alles ist gut — in diesem Zustand der FREUDE, LIEBE und
DANKBARKEIT.

Und jetzt nimm” wahr, wie hier in dieser Welt, alles mit allem verbunden ist, ...

Du bist verbunden mit den Menschen, die dir wichtig sind, mit denen du dich im Herzen verbunden
flhlst.

Du bist verbunden mit allen Menschen, die hier auf Erden leben, jemals gelebt habe oder jemals
leben werden.

Du bist verbunden mit allen Tieren, Pflanzen und allen anderen Wesen dieser wundervollen Erde.



Und du bist verbunden mit deinem Mutter-Planeten, eben dieser Erde, die uns alle tragt, ndhrt und
schiitzt.

Stell” dir vor, wie du einen Teil dieser kostbaren Energie der FREUDE, LIEBE und DANKBARKEIT ganz
wie du es mdchtest, durch deine Hande, deine FliRe, durch dein Herz zu unserer Mutter Erde flieen
lasst und damit wiederum zu allen Wesen, die jemals hier gelebt haben, hier leben oder jemals hier
leben werden.

Nimm~ dir so viel Zeit, wie du mochtest, du kannst auch jederzeit wieder hierher zurlick kommen und
dich mit diesen liebevollen, freudvollen Energien verbinden.

Wenn du dann so weit bist, nimm 3 tiefe Atemziige, dehne und strecke dich etwas und komme mit
deiner ganzen Aufmerksamkeit wieder hierher zurlick in diesen Raum.

DANKE

Der Original-Text von Dieter’s Meditation lautet:

,Wir schliellen die Augen und atmen 3x tief durch.

Und nun halten wir Ausschau nach einem Moment der Freude, einem Moment, den wir alle schon
einmal erfahren haben.

Mindestens ein Mal haben wir einen Moment der Freude erlebt, einen Moment der Liebe erfahren.
Hier suchen wir uns aus unserer gesamten Vergangenheit ein Ereignis heraus.

Wir halten Ausschau nach einem Ereignis, einem Moment der Freude.

Wenn wir ihn gefunden haben, bleiben wir dabei, atmen diese Freude in uns hinein, sind uns
bewusst, dass Vergangenheit nicht wirklich existiert.

Es existiert nur das Jetzt, jetzt ist dieser Moment der Freude wieder existent — voll in der Gegenwart.

Wir atmen ihn ein.

Wir stellen uns einfach vor, dass wir mit jedem Atemzug einen Luftballon aufblasen, einen Luftballon
gefillt mit Freude, einen Luftballon gefiillt mit Liebe.

Mit jedem Atemzug vergréRern wir und stabilisieren wir diesen Zustand der Freude.

Mit jedem Atemzug verstarken wir, vergrofRern wir diesen Zustand der Freude, vergroRern wir die
Freude, vergrofRern wir die Liebe.

Und jetzt nehmen wir dieses Geflihl, diese Freude, diesen Zustand der Liebe und geben ihn der
Mutter Erde.

Wir stellen uns vor, wie wir die Erde von aulRen betrachtet sehen und quasi mit unseren Handen
leicht beriihren konnen und geben aus dem Herzen heraus diese Liebe, diese Freude Mutter Erde
und damit uns selber und damit allen Menschen, allen Wesen und Tieren, der gesamten Erde als
Einheit gleichermalien

JETZT



