E. Meditationsanleitung: Offne dich fiir das Geben & Empfangen

Dauer: ca. 10-15 Minuten
Ort: Ein ruhiger Platz - drinnen oder draussen, wo du dich sicher flhlst
Hilfreich: Eine Kerze, evtl. ein Geschenk der Natur (z. B. Stein, Feder, Bllte)

©® Vorbereitung

Setze dich aufrecht und bequem hin. Entziinde die Kerze als Zeichen flir dein
inneres Licht und deine Bereitschaft, dich mit dem Fluss des Lebens zu
verbinden.

Schliesse deine Augen. Atme ein paar Mal tief in deinen Bauch ein und aus. Lass
mit jedem Ausatmen Spannung los.

¥ Visualisation & Spiiren
Stelle dir nun Folgendes vor:

Ein weiter Strom aus Licht, der aus dem Zentrum der Erde emporsteigt.
Er berUhrt deine Flsse, durchstromt deinen Kérper — warm, nahrend,
vertrauensvoll.

Jetzt frage dich leise:

e Was habe ich zu geben?
Lass ein Bild, ein Geflihl oder ein Wort auftauchen - ohne zu werten.

e Was darf ich empfangen - ohne etwas dafir zu tun?
Spure, ob sich Widerstand oder Weite zeigt.

Lass alles da sein. Du musst nichts tun, nur beobachten, flihlen, erlauben.
Zum Abschluss lege beide Hande auf dein Herz. Sage leise oder in Gedanken:

Ich bin bereit zu geben - frei von Zwang.
Ich bin offen zu empfangen - frei von Schuld.
Ich vertraue dem Rhythmus des Lebens.

Atme noch ein paar Mal tief und kehre langsam zurlck.
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Ritual: Das Schenk-Schalchen
Dieses kleine Ritual ist ein sichtbares Zeichen flr deine innere Ausrichtung.
Du brauchst:
e Eine kleine schdone Schale oder ein Naturgefass
e Einen Platz in deinem Zuhause (Altar, Fensterbrett, Ecke im Garten)
o Etwas, das du taglich oder regelmaBig hineingeben moéchtest - z. B.:
o eine Blute
o einen Dankesgedanken
o eine geschriebene Inspiration
o ein kleines Krauterbundel
So geht’s:
1. Widme die Schale dem Geist des Gebens. Sprich laut oder innerlich:

Dieses Gefédss sei Ausdruck meines Vertrauens.
Mobge es lberfliessen von dem, was durch mich in die Welt will.

2. Gib regelmaBig etwas hinein — symbolisch oder real.

3. Wenn sich der Moment richtig anflhlt, verschenke den Inhalt - spontan,
intuitiv oder rituell.

Beispiel: Du gibst taglich einen Wunsch flr die Welt hinein - und am
Monatsende Uberreichst du das, was gewachsen ist, einer Person, einem Ort, der
dir wichtig ist.

Diese kleine Praxis hilft dir, dein Herz und dein Leben nach und nach in den
Rhythmus der Schenkékonomie einzuschwingen — mit Leichtigkeit, Tiefe und
Freude.

MA

Viel Freude winscht dir der Mutterland - Verein
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