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Wie qe- vnd becchrichen ¢t der An Ycomg beim Mediheren
cehr enfach. Um anmhaltende positve Effelte zu evziclen _
bravcht £s aber chuld, Aucﬁauer, Zeit ond ﬂcgflmddigbcl'f,
Vor Allem am Amfancs sollte Frav/Mann tch m5(3[u'(hr+,
‘i’a?;gl«'c‘h ene halbe bic eine iantc Yunde dafor Kgnnm_
Deac k”"cg* vicl, 1st ec auvuch - allcrduhcjf 1V der Avfwand
e hy cscr(mi, wenn Frav /f?ann das Neditieren F1x 1N
SCn’ncvy/Ihrm Tm&esablauf cinbaot, Dayy er'%ncvx sich ver
Allem die Tages—fmchzcv}cn. In der Froh, vor oder dirckt
Nach dem Avfcrehen isy nur was Lov Frohavésteher

" oder Menschen, die es in der Froh eher rvhig vnd clacsen
an cgchrn kennecn, Wean Frauflem ec aber schat#d, 45’(#(% )
der froh =zv mediticren, dann st das Meict der Oberd in
emen SC’hrg«/JmTa(&'i(h geniele das jeden{alls schr.
Becger CSCC"TC‘” 1St for die meisten von ync allerdings
der Abend ~und ﬂ[&/JﬁN\ Cie mir, v medYieren o cin
herrlicher Abcehlose for {cden Tacs-w\é gane besonders
four C%rrcm’gg’ Tage,

Frav|Mann kann aveh sehr qut im Betd medi¥ieren.
Alco einfarh 20 bis 60 Ninyten frvher als cgcrlan‘i' ¥
Retd cickm -n Rfckcn lagc dic Beine anwinkeln, Fercen
€O mahe wie Y’am&)«‘d\ zvm Gesal, Wnie avseinan der
tallen lacsen, FuAcohlen anemander precsen, Hande
foin av¥ den Raych lc’cgm,\hn‘-}mncn" cr'nejchcn,r‘uhl'g
avmen — vnd dann nur nech +&hlcn‘$r&rrn(ascm'c Aen, ...
Gedon ken vorbel Yow weier 2iehen lacsen vnd wener

fohlen -in den @avﬁwaum, in den Krc/;‘fraum, in den Regd
chcx ‘(Ch"pcfg - c."v"n'fa(‘hh MJr Scein. .

Dic b(rﬂhrieﬁmc L(érper{haln‘vm& fvhrt 2v éiner Drhhwq /’/4"




itn Addulctoren - t/v\d H(}\‘\Lb(r(i,(‘\ “vor Allem der HJ\NbCU%PI‘, i
ei'n Nuskel, derman der Lendemwirbeltavle a'\tc*éﬁl’, dveh !
dic Huftc vnd die ch’;w‘cgelﬂ» vad 1m Obercrhen kel endet - | 3
und ber den mefsten Mencehen edwac bic 2iemlich sehe 1
ver kored ist-wird dadorch qut acdehnt. Ich habe das |
Getonl, dagdie De hn vng 'n diecem Seveich meine frduni | 3
bZW den &codcnk'@n\l-ah\" V(u“loccrg'r‘f', W(p‘l. dqdu.f(ﬁ dcw :
Encrcgvc flocs durch die Hufle an%ercggr wird, Da¢ emphade

ich immer wicder alg sehr fcin und postiy. !
N+ der 2ot kann diete Dchnmi aber sehr inten sy wenden,
oder dic Beinc <chlafen e/n. Dann cinferh die Beine g |
avsetrecken , alles andere aber beibehalden - Hande weitbee
am RBaych odev aueh Brusthorb-wenn's fein 1oV, cich
celbed ctwage Streicheln und werter ;Fq}m[ fohlen, .
aenie den in cich rein hores vnd beobachten - manchoal
endttehen in dicter Thace Rilderr vor dewn inner en AV,KC, |
nur- beobachten, Auch die Vc’flm’f\duv,% Tum """"‘e"("'\’l"(‘\\!’*

vollen, %JHI!'C"\N» Anderl |n ]edcm/rcc!w von uac envolehé

oft erct va dicter Enqrxrannuncgr,pharc.

Wie schen beerheichbers wehrd sich der VercYand ofyd c&ccgd’ﬂ
e En\i"cwmhvng - er will weiter denbeer vnd W{r!#f? \
Scin, Da¥or (st cr (@ aveh da und sebr Wv'CW*'zS -aber nich¥ '
beirn Nediticren vnad $ur dic Ht‘r"luhq. Das well) er aber
nicht. Daher mver/dard Fray [Rana (hin iminer wicder
daren evinnern. -
la Sreccsitvationen zieht sich das Gehirn J'Q foqar

e¥was zviammen, vm Sthneller [besser reqgieren 2¢ '.
kennes. Daher la‘wNJ'a aveh Allec wie in {v’r('%/upf aﬁ, |
wenn Nann (Frav 2. B enen (Unfall hgd Leider wird
dicees Nof'rrog[a'nm fur ga‘\Lquancm(M denep €€
ym's nackde Uberleben go(ﬂ', Led vielen Mentchen 2up

Iy Daverzostend jweil sic zu viel Alltagscirece haben = |
“



~ uv\.d dag st schr ungcsvnd, Aueh ich MH_C. schon
Schr vicle stressige Phacen im TJob in der Famile vng

andecen Reveichen - vnd Ipx;r‘l"c den gcstegenen Hern dvvete

am C\'GSC'\(‘V\ L.C'r'b. Dabher nabe jchy cchon vor vbher 2ehn
Jehren efne Ubung entwickelt,mit des ich dem Gehirn
eYwas Prock nehmen und die Gedanlken bcruh.'gm kann <
Und @ geh¥'s: Lenken Sie Thee AvéwmerksamKert in's Gehien,
Wie gent es Lhrem a‘r@/lcn (Heidigen Denkernytiel qcrade 7
Dann stellen (ie cich vor, dacs das Gehirn jmmer weiCher
wird - weicher pnd weicher - ond ec dehnt sich GuS - e

lkomm¥ quasi mehr Lut¥ [n Wirklichkeib vma turlich

Lia’uor, also Gehirn Hu‘cc;‘%krr’ﬂ zwischen die Nevvenellen

Det Gehirm ward (u@*io) vnd Leichd - ppg e debnd ock -
welter a‘u;‘, wert er yhd- werter < such dic Cchadrldeclee
ward gane locker und Leichd ~ ond dac Gehirn kann sich

vher dic Sehadeldecke hingor avsdrhnen ¢ ot lu\@ig,

!r;’(ML) an@bnchm_ warm=-locker flock ‘q schwebt cc quasi

In Kopt = ec ist Frel un_d hell - total entcpannt...
Vielleicht wirlked dicse Ubur*g bel Thnerm (@ aveh!l?
Beev qlich 2ot zum Medidever bicten sich vbrigens sehr
ga* aveh it"\c 2e¥en an zy denen Sie yblicher Weice
fernsehen, Stadd decCen 2o NediYieren oo die abcolu¥
beste Wahl ond dev Gesondhelv cohe 2utraqlich

(S »

Viele Mencehen sehen rmawmiich forn, vm abevschalten,

Dabei passicr¥ meic b qenav dec &chcw%rr{l' Mann |Fray
wird mit cionloten und sehe of¥ poten Hell Tragmalicicinden
Inhalten Vol Qem JllJv", was sehe cehadlich it - vor Allen
Nach rich¥en fendungen sind dn'crbca&ih’(}, sehr end behvdirch,
Ich setee mich diesen negativen Energiefelden jeden¥alls
schon LQ”@C meN mehr"aot -ond merne Lebene ({UQ(""O‘?
ISt dadwen tark qctticger. Foler dac Leben!
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RS Wag ich fast vergessen hatdc, abev :cl\r.wttHfj IS
Reim Neditieren haben Anspfudxc-ac'rw Lﬂ'ﬂ‘uhgrdcnkt‘h
 keinen Matz  qar Keoen - solche Gedaniken sind sogar
abcolut¥ kon}rarredak#v.
Der Kopt sell iq freo werden, frey sein und danach
Gvch mo“cglx‘chd- fred Lleiben. Vor Allew som Anfam}, "
Wirklichkedt aber vinwer-eqaly wic f}c«/‘H— Mann/Fraw cchen
1o - st :(Cclc cinzelne Sckunde, dic Frav/Nann 767 von
bedanken 15, ein wundervolles Geschenk - vad so dart
Mann[Frav cs avch behgndeln vnd cich darvber {reven -
| jcdc einzelne Sekunde i$‘1 werd pell ! Wenn dicce Sekeunden
mi¥ der Zoi¥ mebhe werden, vmco bescer - falls ”ah"/Fma
| mit scimem fnncrcn' egf;ﬂ‘(«‘ch(n Anterl (A Kondgkd pynd ,n
dic abrolvde Yrarene als Erwachecoc/ im Nier vnd
')c\lt\l l&omm} —ascm'a( - (/nc! falle Frau/i“lqrm w.‘r'k”d\

n'rcgcnd wenn einmal in diccen wunder vollen 2usvands der
absoluden 2ufricdenheit vnd des Verschmeleens v der
goHlichen Encraic im Ganzen kemmé - cinvach nor nock
herelich vnd wunderyoll ' (Dacgbor wird mein nactséer Text handeln)
AU das sind aber Geschenke dic Rann (Frav nicht erzwingen
kann. Was dabe! aber WU sind l(lh(('qunc : Avsdayer ynd
ehen Rtt&e[rﬁéﬁfit{ﬂ'k Bleyben Cie mecS vnd gﬁ/f"a«/r‘w
wenn Thaen .!hr Vergetand Sa%wl, dess Frav /I']q,m J{@Sc

2eit doch ¥ur —¥was anderes viel bester myteen keoanie,
als hier blod rumeysiteen oder t’U*h?Ul:‘egM ~. bleben
e stark, mtf";(g,POxr'\Ll‘V ond kon;cqvan' - Cie weeden |
Schem €S 2ahld cleh eus. |

PPe.: Gchim\‘oml:cr haben vhrigens bcw.‘rcrn, docs

Sreh rcc&cl ma'dn‘gés lediteren “vndloder andere Achicamkats®

I)LOV\%'“* posttiv avf den Gehirn stoffwecheel @ v wirkey~
Y/ ~ ond das vnabhangiq daven, eb Mannffrrw davan glaubliadcrnic'n‘. |




