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Vorwort

Hallo! Mein Name ist Anika und ich freue mich von Herzen,
dass dieses Buch zu dir gefunden hat. Auf den folgenden
Seiten nehme ich dich mit auf viele schone Fantasiereisen
und ich werde dir mit liebevoll geschriebenen Meditationen
helfen, dich zu entspannen, zu konzentrieren und mehr mit
deinem Korper zu verbinden. Hier ist fur jeden Geschmack
und fur jedes Lebensthema etwas Passendes dabei!

Wusstest du eigentlich, dass die Menschen schon vor
ungefahr 13.000 Jahren meditiert haben? Meditation ist eine
wundervolle Praxis, um Korper, Geist und Seele zu
entspannen und mit einem glucklichen Gefuhl das Leben zu
genielien.

Meditieren macht viel Spals und ist ganz einfach! Am Anfang
beginnen wir immer mit einer schonen Entspannungsubung.
Danach nehme ich dich mit auf eine tolle Reise und am
Schluss hole ich dich mit ein paar kleinen kurzen Ubungen
wieder zuruck ins Hier und Jetzt.

Wenn du magst, kannst du mir deine Erfahrungen mit den
Meditationen aus diesem Buch gerne schreiben (anika@my-
lovebird.com). Ich wurde mich freuen. Und nun wunsche ich
dir ganz viel Freude!

Alles Liebe,
Deine Anika


mailto:anika@my-lovebird.com




Frei wie ein Vogel
(Molly, die Méwe)

Lege dich ganz bequem mit einer Kuscheldecke auf dein
Bett, das Sofa oder eine andere Unterlage. Mache es dir so
richtig gemdutlich. Nimm eventuelle Haarspangen, deine
Brille oder Schmuck gerne ab, falls sie dich storen. Lege
deine Arme ganz entspannt neben deinen Korper oder auf
deinen Bauch. So, wie es fur dich am angenehmsten ist.

Dann schlielSe deine Augen und atme tief durch die Nase ein
und aus. Lasse deinen Atem langsam ein- und ausflieBen
und genielse dieses schone und entspannte Gefuhl.

Deine Hande und Arme werden jetzt langsam ganz warm
und immer ein bisschen schwerer. Deine Brust, dein Bauch
und dein Rucken werden immer schwerer und sind herrlich
entspannt.

Und auch deine Fulle und Beine werden ganz warm und
angenehm schwer und mit jedem Ausatmen noch ein
kleines bisschen schwerer und entspannter.

Dein Gesicht ist wunderbar entspannt, dein Mund, deine
Nase, deine Augen, deine Augenbrauen und deine Stirn.



Dein gesamter Korper ist ruhig und entspannt. Vielleicht
kannst du auch Uberall am Korper ein leichtes Kribbeln
spuren. Dein Kopf ist angenehm kuhl und klar.

Und nun stell dir vor, dass du barful Uber eine
wunderschone bunte Blumenwiese gehst. Das grine weiche
Gras fuhlt sich herrlich an unter deinen FuRen. Die Sonne
scheint ganz angenehm warm auf deine Haut. Du schaust in
den blauen klaren Himmel und siehst ein paar kleine weilSe
Wolkchen, die wie lustige Figuren aussehen.

Und als du so vertraumt und zufrieden in den Himmel
schaust, siehst du Uber dir einen riesigen Vogelschwarm
vorbeifliegen. Es sind Mowen! Und es sind mindestens
dreilSig oder vierzig grolse weille Mowen, die spielend und
singend am Himmel entlangfliegen.

Dann siehst du auf einmal, dass eine dieser Mowen auf dich
zugeflogen kommt. Sie lachelt dich frohlich an und landet
genau neben dir im Gras.

,Du bist aber eine ganz schon grolle Mowe!“, sagst du
Uberrascht und liebevoll zu dem weilRen gefiederten Tier,
das genauso grols ist wie du. ,Ja, das stimmt! Ich bin Molly.
Schon, dich kennenzulernen!”, antwortet sie lachend und du
spurst, dass diese Verbindung zwischen euch eine ganz
Besondere ist.



,Hast du Lust auf einen kleinen Ausflug?“, fragt Molly. , Au
jal*, rufst du aufgeregt und voller Freude. ,Dann komm!
Setz dich auf meinen Ricken zwischen meine Flugel, halte
dich gut an meinem Hals fest und dann geht’s los!“

Das lasst du dir nicht zweimal sagen. Du schwingst dich auf
Mollys Rucken in das weiche weiRe Gefieder und umarmst
ihren Hals, um gut und sicher zu sitzen. Und schon geht’s
los! Molly breitet ihre wunderschonen grolsen Flugel aus und
gemeinsam fliegt ihr hoch hinaus in Richtung Himmel. Du
jubelst laut vor Freude und siehst, dass die Welt unter euch
immer kleiner wird. Der Wind blast dir ins Gesicht und weht
durch deine Haare. Du genielst diesen wundervollen und
besonderen Moment.

Unter euch siehst du einen grollen Wald, in dem
verschiedene wildlebende Tiere zwischen den hohen Tannen
umherlaufen. Du siehst FUchse, Kaninchen und
Wildschweine, die von hier oben wie sufle kleine
Spielzeugfiguren aussehen.

Als ihr den Wald hinter euch lasst, erblickst du eine
wunderschone Berglandschaft. Die Berge ragen stolz in den
Himmel. Auf ihren Spitzen liegt Schnee, obwohl gerade
Sommer ist und alle Baume um die Berge herum grun sind.
Du kannst sehen, dass sich am FuBe der Berge
kilometerweit ein breiter Fluss entlangschlangelt.



Auf dem Fluss fahren Schiffe und am Ufer gehen Familien
mit Kindern und Hunden spazieren.

Euch begegnen immer wieder die unterschiedlichsten Vogel
in der Luft. GroRe und Kleine und sie alle sehen so frohlich
und so glucklich aus. Euch begegnen bunte Papageien,
weille Storche, rosafarbene Flamingos und ganz viele
andere Vogel. Ein Stuckchen weiter Uberholt euch ein
Flugzeug, aus dem dir die Menschen freudestrahlend
zuwinken.

lhr fliegt weiter und nach einer Weile siehst du, dass ihr
direkt auf das grofSe weite und endlose Meer zusteuert. Als
ihr den groflen Ozean direkt unter euch habt, kannst du
kaum glauben, was du im Wasser siehst. Du erblickst eine
Gruppe grolBer grauer Wale. Es sind bestimmt zehn oder
funfzehn Tiere! Die Wale springen abwechselnd immer
wieder aus dem Wasser und tauchen kurz darauf mit einem
lauten Knall wieder ins turkisfarbene Meer hinein. , Sieht das
toll aus!” rufst du. Mit grollen leuchtenden Augen schaust
du dir dieses Naturspektakel an.

Ein Stuckchen weiter siehst du ein paar weiRe Segelschiffe,
die sich vor einer kleinen Insel ganz ruhig im Meer hin- und
herwiegen. Diese Insel sieht einfach traumhaft schon aus.
Der Sand ist so weils wie Puderzucker und der ganze Strand
ist voll mit Palmen. Du siehst Kokosnusse in den Palmen und
Hangematten, in denen sich die Menschen entspannen. Du
kannst Musik horen, die am Strand gespielt wird und du
siehst, dass die Menschen auf dieser Insel zusammen singen
und tanzen und richtig viel Spals haben.

Wie fuhlst du dich?“, fragt Molly und schaut dich liebevoll
an. ,Einfach toll'”, rufst du aufgeregt. ,Ich fuhle mich
glucklich und frei wie ein Vogel!“ ,,Du fahlst dich frei wie ein
Vogel?“, sagt Molly, die Mowe zu dir. ,,Du bist frei wie ein



Vogel! Natdrlich brauchst du als Kind noch Menschen, die
auf dich aufpassen und dir beim GroBwerden helfen. Aber
eines sollst du unbedingt wissen: Wenn du einen Traum
hast, dann kannst du alles daflr tun, um ihn eines Tages
wahr werden zu lassen. Alles ist moglich! Lasse dir niemals
von jemandem sagen, dass das nicht geht. Wenn du einen
grofSen Traum hast, dann tu alles daftr, dass du ihn dir
erfullen kannst! Wenn du zum Beispiel deinen Traumberuf
erlernen oder ein neues Hobby ausprobieren mochtest.
Wenn du spater mal an einem besonders schonen Ort leben
oder ganz viel reisen mochtest oder was auch immer es ist.

Die Menschen sagen oft, dass dies oder das nicht geht. Und
dabei vergessen sie so oft, dass sie frei wie ein Vogel sind.
Das, was sie davon abhalt, ihre Traume zu leben, sind ihre
eigenen Gedanken. Ihr Menschen denkt oft so etwas wie:

,Ich schaffe das sowieso nicht.”
oder ,,Ich kann das nicht.“
oder ,Das geht nicht.”

Dabei habt ihr nur vergessen, wie unendlich grols eure
Moglichkeiten sind. Wie stark ihr tief im Inneren seid. Ihr
habt oft einfach Angst davor, etwas Neues auszuprobieren
und ihr glaubt nicht an euch und eure Fahigkeiten. Damit
bremst ihr euch selbst. Viele Menschen werden deshalb
niemals ihre Traume wahr werden lassen. Ist das nicht
traurig? Also denke immer daran: Du bist frei wie ein Vogel
und du wirst dir in deinem Leben all deine Traume erfullen



konnen, die du hast! Glaube immer ganz fest an dich und all
das, was du kannst.

Verliere nie deinen Traum aus den Augen, sondern mache
alles dafur, dass du ihn wahr werden lasst. Egal, was andere
Menschen zu dir sagen. Okay? Also was bist du?*“

.Frei wie ein Vogel!*, rufst du frohlich in den Wind, der dir
um die Nase weht. ,Frei wie ein Vogel! Ich kann alles
schaffen, was ich mir winsche und ich werde all meine
Traume verwirklichen. Ich glaube ganz fest daran.”

Molly freut sich mit dir und lacht laut, wahrend sie noch ein
paar grofRe Kreise im Himmel mit dir fliegt.

Und dann macht ihr euch langsam auf den Ruckweg. Ihr
lasst das turkisfarbene Meer hinter euch, fliegt uber die
wunderschone Berglandschaft, seht noch einmal den Wald
und landet schlieBlich wieder auf der schonen bunten
Blumenwiese.

Du umarmst Molly zum Abschied und auch sie schliest dich
in ihre wundervollen weichen Flugel. Dies ist ein ganz
besonderer Moment, den du niemals vergessen wirst. ,Frei
wie ein Vogel.“, flustert Molly dir ins Ohr. Du lachelst und
winkst deiner neuen Freundin hinterher, als sie sich langsam
umdreht und in der Abendsonne davonfliegt. Als sie
schlieBlich mit dem Horizont verschmilzt, legst du dich ins



weiche grune Gras, blickst vertraumt in den Himmel und
freust dich von Herzen, dass du eben gerade diese
wundervolle Begegnung machen durftest. ,Frei wie ein
Vogel.“, horst du es noch leise in dir nachklingen und ganz
langsam verblassen die Bilder vor deinem inneren Auge.

Du spurst nun langsam wieder die Unterlage, auf der du
gerade liegst. Nimm einen tiefen und langen Atemzug durch
die Nase und atme etwas langer wieder aus.

Mache mit beiden Handen eine Faust - ganz fest - und dann
lasse sie wieder ganz locker fallen. Kreise deine Schultern,
du kannst dich recken und strecken und laut gahnen.
Klatsche dreimal laut in die Hande und ... Augen auf!

Du bist wieder zuruck! Schon, dass du wieder hier bist. Und
das wundervolle Gefuhl der Freiheit hast du direkt
mitgebracht.

Wenn du einen Traum hast, erinnere dich immer an die
Worte von Molly, der Mowe. Denke daran, dass du all die
Moglichkeiten und die Kraft in dir hast, um ihn wahr werden
zu lassen. Denn du bist frei wie ein Vogel.



