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Die sechs Meditationen in diesem Buch sind wunderbare
und einfache Werkzeuge der Heilung, die in meiner langjih-
rigen Heilarbeit mit vielen Menschen entstanden sind. In all
den Jahren wurden sie unzahlige Male angewendet, haben
sich verandert und weiterentwickelt — so wie sich die Men-
schen, denen ich begegnete, weiterentwickeln. Sie sind ge-
reift. Nun ist die Zeit gekommen, sie zum ersten Mal in ei-
nem Buch zu vereinen und zu prisentieren. Mit dir, wenn
du die Meditationen anwendest, werden sie sich auch wei-
terentwickeln, denn sie sind nur Inspirationen fir deine
Kreativitat.

Mediationen sind Zustidnde, in denen ein ganz besonderer
Frieden, Kreativitit und das schopferische Prinzip sich
durch uns offenbaren und wir Zugang zu Energien bekom-
men, die uns sonst nicht zur Verfiigung stehen. Wenn ich bei
meinen Vortragen und Workshops auf der Biihne stehe, so
hore ich mir zu, hore, wie es durch mich spricht. Wenn ich
in den Armen meiner Liebsten liege, so lasse ich mich fallen,
und es ist die Liebe, die durch uns klingt und uns in Ekstase
bringt. Wenn ich Heilung erlangen mochte, so gebe ich
Kontrolle auf und erlaube der Quelle, der Kraft oder wie
auch immer sie genannt wird, zu wirken und zu heilen. Die
innerwise-Heilmeditationen helfen mir dabei — und dir. In
Meditationen werden wir durch die Hingabe an das Sein
ein Instrument der Schopfung, des Gottlichen. Wir sind di-
rekt angebunden. Es sind Momente, in denen wir wieder
direkt aus dem Einen, der Schopfung, atmen und leben. Je
mehr wir meditieren, desto mehr integrieren wir diese Mo-



mente in unser Leben. Unser Leben kann so mehr und mehr
zu einer einzigen Meditation werden.

Mein Ansinnen bei der Entwicklung der innerwise-Heilme-
ditationen war es, in einfachen Werkzeugen Hilfen zur Ver-
fugung zu stellen, die jeder Mensch kreativ weiterentwi-
ckeln kann, um die Komplexitat des Lebens zu verstehen
und zu bewiltigen.

Das Ziel meiner Heilarbeit ist es, Menschen den Zugang zu
Individualitit, Freiheit und Selbstverantwortung zu ermog-
lichen, die dazu bereit sind — von selbst bereit. Denn Freiheit
ist immer an Selbstverantwortung gekoppelt, Freiheit ist
das Geschenk, das wir fiir eine gelebte Selbstverantwortung
bekommen. Was du in diesem Buch finden wirst, sind daher
keine Anleitungen, sondern Inspirationen, mit denen du wie
mit Béllen jonglieren kannst.

Ich wiinsche dir dabei viele Momente der Eingebungen, des
Friedens und der Heilung. Mogen sie dir helfen, dich selbst
zu finden und zu leben.

Uwe Albrecht
Berlin, Januar 2015
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Wir klaren viele Themen in der Realitit, auf gedanklicher
und emotionaler Ebene, und wundern uns dann, dass sie
sich immer noch nicht auflésen. Die Wurzeln der Themen
liegen oft im Energetischen und Seelischen. Mit dem Heil-
atem kannst du diese tiefen Ebenen erreichen und heilen.
Damit ist der Heilatem geradezu universell anwendbar und
in vielen Problemfeldern wie Schmerzen, innerer Leere, Be-
ziehungsproblemen, Aussprachestorungen, Priifungsstress
und tiefen seelischen Verletzungen hilfreich.

Wie die Meditation abl&uft
Du atmest durch deine imaginire Nabelschnur aus der
Quelle heilende Energie ein. Und du atmest Themen und
Probleme durch diese Nabelschnur aus. Ebenso kannst du
auch die Energie der Quelle nutzen, um Verlorengegangenes
zuriickzuholen, wie deine Seelenanteile. Und du kannst alte
Verbindungen auf Seelenebene in der Quelle auflosen.
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Die Natur unserer Erde ist eine riesige Heilapotheke. Steine,
Pflanzen, Farben, Wasser, Feuer — all das schenkt sie uns,
und vieles davon haben wir als Pulver, Tropfen oder Ole in
Heilmitteln eingefangen. Mit der Mutter-Erde-Meditation
wirst du selbst zu deinem Heilmittel. Du wirst eine Birke,
ein Schmetterling, ein Fluss, ein Vulkan oder eines der vie-
len anderen Kinder der Mutter Erde. Die Geschenke der
Mutter Erde wirken in dir und schenken Harmonie, Kli-
rung und Heilung.

Wir sind nicht getrennt von der grofSen Mutter und wir wa-
ren es nie, sondern sind eine ihrer blithenden Knospen. In-
dem wir uns dieser Verbindung wieder ganz bewusst wer-
den, kann sie uns durch ihre Vielfalt von Entsprechungen,
wie Tiere, Elemente, Kristalle, Pflanzen, unterstiitzen zu hei-
len.

Wie die Meditation ablauft

Voran stehen die Worte: Mutter Erde, als Teil von dir bist
du ganz in mir und lebst durch mich. Du tauchst ganz in die
Worte und so in Mutter Erde ein: Wenn du eins mit der
grofSen Mutter geworden bist, wirst du zu einem Teil von
ihr, etwa zu einem Wasserfall, einem Adler oder einem
Baum. Dann beginnst du seine Kraft in dir zu fiithlen und
dich zu heilen.
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Nachdem du dich mit Mutter Erde verbunden hast, kannst
du das auch mit den anderen kosmischen Kraften und ihren
Geschenken tun:

Vater Sonne, als Teil von dir bist du ganz in mir und lebst
durch mich ...

Himmel, als Teil von dir bist du ganz in mir und lebst durch
mich ...

Gott, als Teil von dir bist du ganz in mir und lebst durch
mich ...

A

Ein Schauspieler ist dann in der Lage, uns zu bertihren,

e

wenn er ganz in der Rolle aufgeht, die er spielt. Er wird
dann zu der anderen Person. Werde du zu dem Heilmittel,
identifiziere dich damit, bewege dich wie das Heilmittel, so
kann das Heilmittel dich ganz tief berithren und verdndern
und beschenken.

Beim inneryoga ist es nicht nur die Identifikation mit den
Heilmitteln, wie der Schauspieler beginnst du das Heilmit-
tel zu leben, dich der Bewegung des Heilmittels hinzugeben.
So kannst du wie ein Adler deine Fliigel ausbreiten und das
Gefuhl des Fliegens spiiren oder dich im Wind als Baum
bewegen. Thre Krifte werden dich heilen.

inneryoga ist eine wunderbare Erginzung zur Mutter-Er-
de-Meditation, die nur ein geistiges und emotionales Hin-
einversetzen in das Heilmittel ist. Beim inneryoga identifi-
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zierst du dich auf allen Ebenen — dem Geist, dem Gefiihl,
dem Korper, der Seele und der Bewegung — mit einem Tier,
einer Pflanze, einem Wasserfall, einer jeglichen Entspre-
chung von Mutter Erde. Diese Identifikation fuhrt dazu,
dass in natirlicher Art dein Koérper und dein Geist dem fol-
gen und du die Gestalt annimmst.

Wie die Meditation ablauft

Du verwandelst dich in deiner Vorstellung zu Teilen der Na-
tur, etwa zu einem Tier, einem Adler. Du fiihlst ihn in dir,
fuhlst seine und deine Flugel, fihlst, wie der Wind deine
Federn hebt. Und du atmest wie ein Adler. Dein Korper
wird von selbst beginnen, sich wie ein Adler zu bewegen.
Deine Fliigel werden sich 6ffnen. Jeder Adler ist einzigartig,
jede Haltung, die du einnimmst, jede Bewegung ist richtig.
Alles in der Natur ist in Bewegung, nichts ist statisch, fest
eingetibte Positionen sind nicht mehr notwendig.

\\\

\ I
Bilderreisen konnen eine grofse Heilwirkung haben. Durch
die Bilder konnen unser Bewusstes und Unbewusstes ge-
meinsam mit uns sprechen. Und wir haben die Moglichkeit,
durch die Veranderung der Bilder unser Leben zu veran-

dern. Der Fluss des Lebens ist eine Sinfonie aus Bildern, die
in zehn Jahren therapeutischer Heilarbeit entstanden ist
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und dir Heilung und Harmonisierung auf vielen Ebenen
schenkt.

Wie die Meditation abl&uft
Du begibst dich auf die grofle Reise der Seele durch das
Leben mit all ihren Herausforderungen. Lasse dich vom
Text fithren und verweile in den einzelnen Bildern, die dich
bertihren.

Diese Meditation ist die Befreiung von in unserem Korper
gespeicherten Blockierungen und Hemmungen. Kleine Kin-
der genieSen die Freiheit der Bewegung, die Freude daran,
sie konnen tiber ihren Korper ihre Gefithle mit Leichtigkeit
ausdriicken. Doch mit dem Alterwerden, den wirkenden
Regeln, Normen, Ver- und Geboten und vor allem den Ab-
lagerungen von Schuld, Trauer, Neid, Verlusten und ande-
rem Ungekldrten in unserem Gewerbe, den Muskeln, Faszi-
en und Knochen werden wie unbeweglich, schiichtern,
scheu.

Mit dance fingers dance entdeckst du die Freude am Korper
und der Bewegung wieder.

15



Wie die Meditation ablauft

Deine Finger, deine Hiande werden zu Tanzern auf einer
imagindren Biihne, und du bist der Zuschauer. Die Finger
und Hiande wandeln die Musik in Bewegungen um, so dass
du die Musik sehen kannst, ohne sie horen zu mussen. Die
Hinde sind frei von all den Begrenzungen, Regeln und
Mustern, die du in dir tragst, und ihre Art Freiheit zu tanzen
geht auf dein ganzes Wesen tiber und befreit dich.

p

Die groflen und tiefen Themen unseres Seins wie Angste,
Bedrohungen, Sinnsuche, Seele, Zeit, Liebe, energetische
Ladungen benétigen eine besondere Art der Meditation, die
ihnen gerecht werden kann.

Da das Universum auf den Gesetzen der Mathematik und
Geometrie basiert, bietet sich die Blume des Lebens an. Wir
kennen sie aus zweidimensionalen Abbildungen als eine
kreisartige Struktur, die sechseckig wird, wenn man sie mit
immer mehr Schichten zeichnet. Ich habe sie in 3D konstru-
iert, und aus dem Sechseck wurde ein Wiirfel (du siehst es
auf den Innenseiten des Buchumschlags). Unterstiitzt mit
Zahlencodes, die spezifische Eigenschaften in uns aktivie-
ren, ist dies eine Meditation fiir alle Menschen, die Leben
auf ganz tiefer Ebene verstehen und veriandern wollen.
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Wie die Meditation abl&uft

Du begibst dich mit der Meditation in einen holographi-
schen Raum, geschaffen aus der perfekten Geometrie der
Blume des Lebens. Die innere Harmonie des Raumes er-
laubt keine Disharmonie. Mit Hilfe von Zahlencodes, die
wie mathematisch abstrakte Klangwolken wirken, kannst
du spezielle Funktionen im Hologramm aktivieren. Dazu
legst du nur deine Hand, deine Finger auf den Code und
nimmst ihn in dieser Art mit in den holographischen Raum,
in den du dich meditativ gebracht hast.
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