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Meditieren mit dem Mond - Affirmationen fiir jeden Tag

Dieser Kalender liefert passend zum aktuellen Mondstand flr jeden Tag
Affirmationen, Meditationen und heilsame Worte. Der tagliche Begleiter fir
Wohlbefinden und Klarheit im Einklang mit den Rhythmen des Mondes.

Der Mond durchquert auf seiner Bahn jeden Monat die 12
Tierkreiszeichen. Jedes Tierkreiszeichen regiert eine bestimmte
Kdrperzone. Was ich zum richtigen Zeitpunkt flir den jeweiligen
Kdrperbereich tue, wirkt doppelt positiv. Steht der Mond also
beispielsweise im Tierkreiszeichen Widder, wirkt alles, was man flr Kopf-,
Augen- und Nasenregion tut, doppelt wohltuend, vorbeugend und heilend.
Zum richtigen Zeitpunkt ausgeubt, starkt Meditation daher Kérper und
Geist besonders intensiv.

Seit Uber 30 Jahren vermitteln die Bestseller von Johanna Paungger und
Thomas Poppe das alte Wissen um die Natur- und Mondrhythmen:

¢ Fit, gesund und schdn sein aus eigener Kraft,
e muhelose Hausarbeit ohne Chemikalien,
e ein blUhender Garten voller kerngesunder Pflanzen mit reicher Ernte.

Nur mit Hilfe eines Mondkalenders kann man dieses Wissen im Alltag
umsetzen.
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Frieden zieht in die Seelen der Menschen ein, wenn sie ihre
Verwandtschaft mit dem Universum wahrnehmen
und wenn sie wahrnehmen, dass in der Miite des Universums
Gott, der grofse Geist, wohnt und dass diese Mitte tiberall ist,
dass sie innen in jedem yon uns ist.

“Black “Elk
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“Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser!

Meditieren! Wohl selten in der Geschichte der Mensch-
heit war diese Fahigkeit wertvoller als heute. Sich versenken
und in sich gehen, der eigenen Intuition eine Chance
geben, in Mufle Dinge zu Ende zu denken, sich als Herr
der eigenen Entscheidungen zu erleben — wer kann heute
mit Uberzeugung sagen, dass er diese Dinge lebt und
beherrscht, zumindest die meiste Zeit. Viele von uns sind
einem stindigen Strom von Eindriicken, Informationen,
Verhaltensregeln, »Sachzwingen« und kiinstlichen Tabus
ausgesetzt. Er betdubt das Gefiihl, ein selbstbestimmtes
Leben flihren zu kénnen. Wenn man dann auch noch
versucht, dem jeweils »letzten Schrei« zu folgen und mit
immer schneller wechselnden Modestromungen Schritt
zu halten, in Sprache, Kleidung, Erndhrung, »Political
Correctness« etc., dann ist der Verlust der eigenen Mitte
vorprogrammiert. Und damit der Verlust echter Freiheit.

Die beste Medizin ware hier die Meditation, um die

Ztgel im eigenen Leben wieder in die Hand zu bekommen



und frei zu werden vom chaotischen Lirm, der aus allen
»Kanilen« auf uns einstromt. Mit diesem Kalender, der ab
jetzt unser kleines Biichlein »Meditieren zum richtigen
Zeitpunkt« begleitet, wird es gelingen.

Mit diesem Kalender méchten wir eine Einladung an Sie
aussprechen — namlich zu lernen oder neu zu entdecken,
wie Sie die starkste Kraft des Universums fiir sich nutzen
kénnen: Thre eigenen Gedanken.

Machen Sie sich diese Kraft bewusst, lernen Sie, sie zu
bandigen und fir sich und Ihr Glick zu nutzen. Lernen
Sie, sie zu steuern — statt sich zum Spielball automatischer
Reaktionen, Denktabus und der Gedanken anderer zu
machen. Es ist machbar und mdglich. Und es ist eines
jeden Menschen Geburtsrecht!

Die erfolgreichste Methode, um es zuriickzufordern,
nennt man Meditation.

Thre

Johanna Paungger-Poppe & Thomas Poppe
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Gebrauchsanweisung

Meditation — das bedeutet, in der eigenen Gedankenwelt
einen speziellen Raum zu entdecken und langsam zu
erweitern, namlich den freien Raum zwischen sich selbst,
dem »Beobachter«, und dem eigenen Gedankenstrom,
dessen sich der Beobachter bewusst ist. Sie kénnen diesen
Raum schon ein wenig fithlen, wenn Sie auf Thre Hand
schauen und sich die Frage stellen: »Meine Hand hilt die-
sen Kalender. Wer aber ist es, der die Hand betrachtet?«

Diese Fihigkeit zum innerlichen Stillwerden und zur
Erweiterung des Raums zwischen Bewusstsein und Gedan-
kenstrom haben wir alle. Dieser Kalender wird dabei
helfen, sie zu entwickeln und zu erweitern, bis sie das
unentbehrliche Werkzeug fiir die Bewaltigung des Alltags
wird, zu dem sie werden kann.

Vom Moment unserer Geburt an legt sich ja Schicht um
Schicht ein Flechtwerk um die Quellen unserer wahren
Gedanken, um unsere unfehlbare Intuition, ein Netz beste-
hend aus fremden Gedanken, Vorurteilen, I"Jberzeugungen,

Denkblockaden, Denktabus — bis wir nicht mehr unter-



scheiden konnen, was fremd und aufgezwungen ist und
was echt ist und den eigenen inneren Quellen entspringt.
Wobei »Normalitit« oder »Tradition« oft zu genau jenen
Begriffen gehoren, die das einschnitirende Netzwerk am
besten beschreiben. Meditation kann dieses Flechtwerk,
dieses fesselnde Netz nach und nach abtragen — ja sogar in
nur kurzer Zeit sprengen. Wie erfolgreich, wie schnell, wie
endgiiltig — das ist von Mensch zu Mensch verschieden und
letztlich abhidngig von der Kraft der Meditation, aber auch
von der Angst davor, alte Denkmuster loszulassen.

Voraussetzung fiir das Gelingen sind zu Anfang im
Wesentlichen zwei Dinge. Erstens eine gerade Wirbelsdule.
Ob Sie beim Meditieren sitzen, liegen oder stehen, ist nicht
so wichtig. Und zweitens Stille. Ob das ein stiller Raum ist
oder ob Sie die Stille mit einem Kopthorer (eventuell
»noise cancelling«) einladen, ist nicht so wichtig. Spiter,
je vertrauter Sie mit dem Meditieren werden, desto eher
gelingt es auch in unruhiger, hektischer Umgebung.

Meditation bedeutet also Raum zu schaffen fiir die grofe
Freiheit in uns, fir fruchtbare Eingebungen zur rechten
Zeit, fir die Losung scheinbar unlésbarer Schwierigkeiten
und Probleme, fiir zuvor unentdeckte Auswege.

Affirmationen bedienen sich dieser Freiheit.
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“Meditieren mit CAffirmationen

Eine Affirmation — was so viel bedeutet wie Bekraftigung,
Bestatigung — ist im innersten Kern ein Kraftgedanke. Das
Wort beschreibt am besten, was mit Affirmation gemeint
ist. Ein Gedanke mit Kraft. Ein Gedanke mit der Kraft, Thr
Leben zu verbessern, zum Guten zu wenden, akute und

chronische Probleme zu l6sen, korperlich wie seelisch.

Ein echter Kraftgedanke ist immer so gestaltet, als ob das
Erwunschte, Ersehnte, Ertraumte schon Wirklichkeit ist
und nicht erst »noch kommen« muss. Wenn Sie sich das
Gewtnschte »erhoffen«, haben Sie bei Weitem nicht jene
Kraft ausgesandt, die den Wunsch so gut wie sicher Wirk-

lichkeit werden lisst.

Meditieren mit Affirmationen gibt dieser Ubung einen
zusdtzlichen Energieschub. Je besser es IThrem Geist gelingt,
sich wahrend des Meditierens die gewtinschte Situation,
das ersehnte Objekt vorzustellen — in Farbe, dreidimensio-

nal und mit allen Diiften, Gerauschen und Gefithlen drum
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herum —, desto groBer die Chance, dass Thnen das Univer-

sum das Angestrebte gewahrt.

Kraftgedanken sind Gedanken mit der inneren Energie,

Wirklichkeit zu werden.

Nichts kann Gedanken fesseln und versklaven, es sei denn,
wir lassen es zu. Ein Mensch, der sich dieser Entscheidungs-
freiheit bewusst ist, steht jeden Morgen auf und entschei-
det sich fiir den Gedanken: »Was ich zum Leben brauche, wird
kommen.« Das ist zugleich eine der wirkungsvollsten Affir-

mationen.

Vergessen Sie flr einige Zeit, was Freunde, Nachbarn,
Partner, Kinder, Thr Chef, Thre Kollegen — »die Welt« sagen.
Sie haben immer die Wahl, wie Sie verstehen und leben
wollen, was Sie sehen — von Augenblick zu Augenblick neu
und ohne die Fesseln der Festlegung auf einen bestimmten
Charakter oder auf Thre Vergangenheit. Vergangenheit fesselt

nur dann, wenn Sie es zulassen.
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Bei den meisten Menschen sind die Denkgewohnheiten fest
verwurzelt; daher fillt es ihnen schwer, sich zu dndern. Wer
seinen Geist jedoch flexibel macht, indem er Selbstdisziplin
libt, kann sich leicht ciindern. Der Geist muss wie Knetmasse

sein. Weisheit hdlt den Geist plastisch. Das ist Freiheit.

Ich wiinschte, die ganze Menschheit konnte diese Freiheit yon
Geswohnheiten erfahren. Wenn ihr euch einmal yon der
Sklaverei der Gewohnheiten frei gemacht habt, werdet ihr
wissen, dass es kein grofSeres Gliick gibt, als ein freier Mensch
zu sein und entsprechend zu handeln.

“Yogananda

Was macht nun eine Affirmation, einen Kraftgedanken
erfolgreich? Das Affirmieren, das Verstirken, das Kraftver-

leihen — wie kann es gelingen? Drei Dinge helfen dabei:
—> sich vorzustellen, das Gewtiinschte sei schon geschehen,
— der richtige Zeitpunkt der Affirmation,

—> die Wahl der Meditationsfarben.

Um eine Affirmation Wirklichkeit werden zu lassen, stellen

Sie sich vor, dass sie schon geschehen ist. Eine Affirmation
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dirfen Sie nicht als Bittsteller vorbringen. Sonst wiirde das
Universum unweigerlich dafiir sorgen, dass Sie Bittsteller
bleiben. Denn das ist es, was das Universum von Ihnen
wahrnimmt. Das Geheimnis eines erfolgreichen Gebets,
einer Affirmation, eines Kraftgedanken ist es also, mit aller
Gedanken- und Vorstellungskraft zu visualisieren, das
Gewtinschte sei schon Wirklichkeit.

Nehmen wir die Affirmation »Neue Erfahrungen begriifle
ich mit offenen Armen«. Stellen Sie sich vor, wie Sie den
Tag mit offenen Armen begriflen, wie Sie statt schiichtern
und dngstlich voll Mut und Neugier auf neue Bekanntschaf-
ten und ungewohnte Situationen zugehen. Stellen Sie sich
dabei die Umgebung, Ihre Kleidung, Ihre Haltung vor —
die Geriiche, die Sie umgeben, die Farben, die Laute, die
gesprochenen Worte. Stellen Sie sich vor, wie Ihnen gelingt,
was Sie affirmieren. In Farbe, 3D und Cinemascope.

Bis Sie das klare Gefiihl haben: »Ja, das bin ich.«

14







