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DIE LUGE, DIE WIR LEBEN

Die meisten Menschen leben nicht wirklich - sie schlafen. Sie sind
gefangen in jhrem eigenen Verstand. In ihrem Ego, das ihr wahres
Selbst unterdriickt. Vielleicht bemerken sie es selbst gar nicht. Sie
haben einen Job, den sie nicht mdgen, damit sie Geld verdienen,
um sich Dinge zu kaufen, die sie nicht brauchen, um Leuten zu im-
ponieren, die sie eigentlich nicht mogen. Die meisten Menschen
um uns herum sind so getaktet. Wir leben in einer verkehrten
Welt, gefangen in einem Hamsterrad, das dieses chaotische, ego-
gesteuerte System am Laufen halt. Wir hangeln uns von Termin zu
Termin, standig unter Zeitdruck, immer bestrebt, Leistung zu zei-
gen und bestimmte Ideale zu erfiillen. Doch auf diesem Weg ver-
lieren wir uns. Wir stellen unsere Gesundheit, unser Wohlbefinden
und unser Lebensgliick aufs Spiel. Wir vergessen, wer wir wirk-
lich sind, verleugnen unser wahres Selbst, und irgendetwas ganz
tief in unserem Inneren fehlt uns. Dieses innere Loch versuchen
wir irgendwie zu fiillen. Manche versuchen es mit Drogen, Alko-
hol, Shopping oder Essen, andere mit Fernsehen oder Social Me-
dia. Wir lenken uns ab und sind stdndig auf der Suche nach neuen
Reizen, Gliicksgefithlen und dem néchsten Endorphin-Kick. Das
ist aber nicht wirklich das Leben, sondern es sind die Auswirkun-
gen eines tiefen Schlafs, der uns unbewusst macht; der uns wie ein
Autopilot durchs Leben steuert.
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Aber was bedeutet »leben« denn dann? Was ist das wahre Leben
da drauflen? Wenn wir aus diesem Schlaf erwachen, nehmen wir
die Welt mit neuen Augen wahr. Wir spiiren, wie das Leben durch
unsere Adern flief3t, wie wir damit beginnen, jeden Moment voll-
standig auszukosten und zu genieflen. Wir konnen das Gliick in je-
der kleinsten Lebenssituation finden und kénnen uns von all dem
16sen, was uns ungliicklich macht. Wir konnen die Kontrolle tiber
unser Leben zuriickgewinnen. Wir kdnnen uns lieben, so wie wir
sind, und ein neues, besseres Leben voller Bewusstheit kreieren.
Wir kénnen dann gar nicht anders, als wahres Gliick und vollkom-
mene Zufriedenheit zu erlangen.

Stell dir ein Leben voller Freiheit, Liebe, inneren Reichtum und
Erfiillung vor. Dieses Recht auf ein besseres, erfiilltes Leben steckt
in jedem von uns. Dieses Potenzial liegt schlummernd irgendwo
in dir verborgen — du musst es nur noch aufwecken und kannst

beginnen, dieses Leben zu leben. Meditation ist der Schliissel dazu.



VORWORT

Waihrend ich diese Zeilen schreibe, sitze ich in Auckland auf der
Dachterrasse von Freunden und geniefle den Ausblick iiber die
K-Road und die Skyline. Es ist interessant zu beobachten, wie der
Verkehr flief3t, die Menschen die Straf3en iiberqueren und wie M6-
wen zwischen den Héusern segeln. Aus dieser Vogelperspektive
kann man alles aus einer sicheren Entfernung betrachten. Von hier
oben wirken alle Probleme, die die Menschen da unten haben, nur
halb so grof3.

Wer liebt es nicht, es sich gemditlich zu machen und aus wohl-
tuender Distanz einfach zu beobachten, was um einen herum ge-
schieht; losgelost von all der Hektik und all dem Stress?

Was haben Meditation und diese Dachterrasse gemeinsam?
Es ist der Weitblick! Anstatt dass wir es uns da oben gemdtitlich
machen und aus gesunder Distanz unser Leben steuern, nehmen
wir — metaphorisch betrachtet - den Fahrstuhl zum Erdgeschoss
und begeben uns selbst ins grofle Getiimmel. Wir versinken im
hektischen Verkehr des gesellschaftlichen Lebens und seiner Er-
wartungen, denen wir uns anzupassen haben. Tun wir das nicht,
ernten wir schiefe Blicke, werden von allen Seiten angehupt oder
schlimmstenfalls mit Blaulicht abgeholt, wenn wir in einen Unfall
verwickelt werden. Doch wenn wir Meditation iiben, begeben wir
uns auf die Dachterrasse und geniefSen unser Leben aus sicherer
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Distanz. Natiirlich konnen wir weiterhin die hektische Straf3e be-
treten, doch wir haben jederzeit die Moglichkeit, in nur einem Au-
genblick die Perspektive zu dandern und innerlich wieder oben auf
der sicheren Dachterrasse zu stehen. Dort finden wir jederzeit zu
innerer Ruhe, Stille in Gedanken und tiefer Weisheit, die wir alle
in unserem Leben so sehr brauchen.

Mehr als mein halbes Leben ist Meditation nun ein Bestandteil
meines Alltags. Viele Monate meditierte ich mit dem Zen-Meister
Hyon Gak Sunim im Zen Center Regensburg, einige Wochen auch
mit dem Yogi Swami Anand Bodhisattva am Fufe des Himalayas.
Es hat mir nicht nur dabei geholfen, meine Perspektive zu erwei-
tern und Abstand von Schwierigkeiten und Problemen im All-
tag zu nehmen, sondern auch dabei, mein wahres Selbst zu ent-
decken. Auf dieser Reise habe ich meine eigene Personlichkeit so
intensiv weiterentwickeln konnen, dass ich heute ein Leben im
Paradies fithren kann. Ich habe meinen Sinn des Lebens gefunden
und darf diesen meine »Arbeit« nennen. Heute helfe ich anderen
Menschen dabei, tiber ihren Verstand hinauszuwachsen und ihr
Bewusstsein zu erweitern. Mit viel Leidenschaft produziere ich ge-
fithrte Meditationen, die heute bereits millionenfach gehort wur-
den - sei es auf YouTube, Instagram oder im Podcast. Vor einigen
Jahren habe ich die spirituelle Online-Plattform HigherMind ins
Leben gerufen und konnte hunderttausende Menschen mit dieser
Vision erreichen. Das Schone an dieser Lebensweise ist fiir mich
personlich, dass ich von tiberall auf der Welt arbeiten kann, mein
eigener Chef bin und mich rund um die Uhr mit den Themen
befassen kann, fiir die ich brenne. Seit einigen Monaten befinde
ich mich mit meiner Seelenpartnerin auf einer spirituellen Welt-
reise und erlebe ein Abenteuer nach dem néchsten. Ein leichtes,
gliickliches und erfolgreiches Leben sind nur einige der Vorteile,
die Meditation mit sich bringt. Gliicklicherweise bin ich davon
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verschont geblieben, Meditation fiir gesundheitliche Zwecke ein-
setzen zu missen, doch ich habe in den letzten Jahren mehreren
Menschen genau dabei helfen konnen. Bevor ich anfing, anderen
Menschen Meditation zu lehren, kam ein guter Freund auf mich zu
und erzdhlte von seinen Panikattacken, den starken Stressgefithlen
und seinem hohen Blutdruck. Er konnte sich selbst nicht erklaren,
woher diese Symptome kamen, und selbst Arzte waren iiberfragt.
Der Zustand, in dem er sich befand, war sehr bedngstigend, weil er
das Gefiihl hatte, die Kontrolle iiber sich selbst und seine Gesund-
heit zu verlieren. Kein Arzt konnte ihm helfen, und so fragte er
mich, ob ich ihm zeigen konne, wie Meditation funktioniert. Wir
trafen uns fiir die nachsten acht Wochen einmal pro Woche und
meditierten gemeinsam. Die restlichen Tage meditierte er eigen-
standig. Tatsdchlich fiihlte er sich schon bald viel besser, und so
wurde das Meditationsprogramm geboren, das du im Folgenden
kennenlernen wirst. Es konnte seither Hunderten Menschen da-
bei helfen, diverse Missstande in ihrem Leben zu bewiltigen. Viele
von ihnen hatten gesundheitliche Beschwerden oder befanden sich
in Sinnkrisen. Meditation wirkt wie ein Supervitamin, um unsere
korperlichen und geistigen Blockaden zu 16sen und unser volles
Potenzial zu wecken. Gerade in Kombination mit drztlicher oder
psychologischer Betreuung ist sie eine absolute Wunderwaffe.

Im letzten Jahr war ich selbst Seminarleiter von zwei Medita-
tions-Retreats mit jeweils knapp 70 Teilnehmern und konnte live
miterleben, wie durch dieses Programm bei jedem Einzelnen eine
tiefgreifende Transformation eingesetzt hat. Gerade die Kombina-
tion aus dynamischen und Stille-Meditationen schafft Tiefgang mit
vergleichsweise geringem Aufwand. So ist es moglich, dass Neu-
linge oder Unerfahrene in meditative Zustdnde eintauchen kon-
nen, fiir die andere jahrelange Ubung benétigen. Es war atembe-
raubend, dabei zuzusehen, wie die Teilnehmer der Reihe nach von
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schweren emotionalen Biirden ablassen und die Ketten ihres Ver-
standes sprengen konnten. Nie werde ich vergessen, wie eine Teil-
nehmerin voller Bitterkeit und seelischem Schmerz den Seminar-
raum betrat und nur fiinf Tage spéter — gefiihlt zehn Jahre jiinger
geworden - voller Leichtigkeit und innerer Freiheit einem neuen
Leben entgegenblickte. Und ich werde mich auch immer an eine
Frau erinnern, die an Knochenkrebs litt und mit Hilfe der Medita-
tionen dieses Programms den Mut gefasst hat, gegen ihre Erkran-
kung zu kimpfen und sich vertieft fiir ihre Heilung einzusetzen.

Sicherlich wirst auch du deine Grunde haben, wieso dir die-
ses Buch in die Hinde gefallen ist und wieso du Meditation ler-
nen mochtest. Sei es zur spirituellen Weiterentwicklung oder zur
Selbsttherapie bestimmter Leiden. Meditation wird - so oder so -
dein Leben uniibersehbar positiv bereichern. Ich mdchte in diesem
Buch Meditation entschliisseln, sodass auch du das Geheimnis da-
hinter verstehen kannst und lernst, es auf dein Leben anzuwenden.
Dieses Meditationsbuch ist keine gew6hnliche Theorielektiire. Es
ist ein strukturiertes Ubungsprogramm, das dich auf eine Reise tief
zu deinem wahren Selbst entfiihrt.

Dabei werde ich dir sowohl Techniken aus uralter Tradition vor-
stellen als auch moderne dynamische Meditationen mit einbrin-
gen, die einen neuartigen und einzigartigen Zugang bieten.

Vor nicht allzu langer Zeit war ich selbst Teilnehmer an einem
Meditation Teacher Training in Indien und erfuhr dort die Kraft,
die hinter aktiven Meditationstechniken steckt, die in Kombina-
tion mit kdrperlicher Bewegung durchgefiihrt werden. Und gerade
die Verbindung zwischen der traditionellen Stille-Meditation und
diesen dynamischen Meditationen revolutionierte mein Medita-
tionsprogramm.

Wenn du aus diesem Buch den optimalen Nutzen ziehen willst,

solltest du es nicht einfach in wenigen Tagen von Anfang bis
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Ende durchlesen und dann wieder beiseitelegen. Lass es stattdes-
sen langsam angehen. Das Buch ist in acht Stufen unterteilt, die
jeweils eine kleine inspirierende Geschichte, etwas Theoriewis-
sen und anschlieflend praktische Ubungsanleitungen beinhalten.
Ich empfehle dir, die entsprechenden Ubungen etwa eine Woche
lang durchzufiithren, bevor du zur nachsten Stufe fortschreitest. So
lernst du, Schritt fiir Schritt Achtsamkeit und Meditation in dei-
nen Lebensalltag zu integrieren und von den vielseitigen Vortei-
len zu profitieren.

Wir starten direkt mit dem ersten Teil der inspirierenden Ge-
schichte. Du wirst darin Luisa kennenlernen, die sich auf Weltreise
begeben hat, und Kym, einen ungewoéhnlichen Meditationsleh-
rer, dem sie auf dieser Reise begegnet. Mit Hilfe dieser Geschichte
mochte ich dir das Grundlagenwissen der Meditation vorstellen.
Die Erzahlung spiegelt in etwa meinen eigenen inneren Dialog wi-
der, den ich in all den Jahren zwischen meinem Ego und meinem
Higher Mind - meinem wahren Selbst — gefiihrt habe.



10 GRUNDE,
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Es war ein unvergesslicher Abend: Lagerfeuer, Musik und

Uberall tanzende Menschen um mich herum. Die Einwohner

hier spielten auf Instrumenten, die ich noch nie zuvor gese-

hen hatte. Das Pahu war eine Art Trommel, PGtatara ein Schne-

ckenhorn und Nguru eine Flote, die durch die Nase geblasen

wurde. VerrGckt! Wunderschén waren auch die Gesange, vor
allem die der Frauen. Wir tanzten gemeinsam den Poi und Haka. Sie
luden mich auch zu ihrem késtlichen Essen ein, das sie tief vergraben
mit Hilfe der Erdwarme zubereiteten - sie nennen es Hangi. Es war de-
finitivdie richtige Entscheidung gewesen, noch einen Abstecher nach
Rotorua einzulegen und dieses Maori-Dorf bei Abend zu besuchen. Die-
ser Ort hatte etwas Zauberhaftes. Die Menschen hier lebten so natur-
verbunden und bewahrten ihre mystischen Traditionen - all das mitten
in der Moderne. Das bewunderte ich sehr, war es doch genau das, wo-
nachich auf der Suche war. Vor drei Jahren hatte ich beschlossen, mein
Lebenin Deutschland hinter mir zu lassen und auf eine Selbstfindungs-
reise zu gehen. Die Dorfbewohner hier schienen ein sehr einfaches Le-
ben zu fUhren. Ihre Hauser waren nicht besonders grof3 oder aufwandig
erbaut. Doch sie waren reich verziert mit allen méglichen Dingen, die
man in der Natur finden kann. Noch nie hatte ich so viele Holzschnit-

zereien und Steinskulpturen an einem Platz gesehen wie hier.
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Etwas mUde vom vielen Tanzen und Feiern beschloss ich, eine
kleine Pause einzulegen und mir den umliegenden Wald etwas ge-
nauer anzusehen. Uberall waren Pools mit heiBem Quellwasser, aus
denen es dampfte. Zugegeben, es hat manchmal etwas unangenehm
schwefelig gerochen, aber die Flisse in diesem Wald waren wunder-
schon hellblau, was noch verstéarkt wurde durch das Leuchten der
zahlreichen Gluhwirmchen. Ich steckte mir eine Zigarette an und
genoss die Ruhe abseits des Trubels. Die Sterne leuchteten so klar
in dieser Nacht; sogar die MilchstraBe war zu erkennen. Nicht weit
weg von mir konnte ich eine riesige Statue im Meditationssitz wahr-
nehmen, die von hunderten GlUhwirmchen umgeben und beleuchtet
wurde. Ich fragte mich, was eine solch groBe Buddhafigur in einem
traditionellen Maori-Dorf verloren hatte. In Sidostasien gab es Dut-
zende davon, aber hier, in Neuseeland? Vor der Statue waren Kerzen
und Raucherstabchen aufgestellt. Also, dachte ich, mUssten hier auch
Buddhisten leben, um am Schrein zu beten. Ich ging etwas naher, er-
starrte und gab einen Schreckenslaut von mir, wéhrend mir die Ziga-
rette aus den Fingern rutschte. Einen Augenblick spater musste ich
Uber mich selbst lachen.

»Entschuldigung, ich wollte Sie nicht beim Meditieren stéren. Ich
dachte, Sie sind eine Buddhastatue«, stammelte ich nervés. »Schon
gut, komm, setz dich doch zu mir. Nenn mich einfach Kym«, bekam
ich zur Antwort. Normalerweise héatte ich Angst davor gehabt, mich
einem so grofen und Uber und Uber tatowierten Mann zu nahern, vor
allem ganz allein in einem Wald bei Nacht. Doch irgendwie fUhlte ich
mich hierin der Nahe des Dorfes sicher und lie3 mich auf ein Gesprach
ein. Ich konnte spuren, dass wir uns sicher vieles zu erzahlen haben
wuirden. Also setzte ich mich zu ihm.

»Du bist auf der Suche nach dir selbst, richtig?«, fragte mich die-
ser riesige, muskuldse Maori, der sicher zwei Meter grof3 und beein-
druckend breitschultrig war. Neben ihm kam ich mir mit meinen eins-
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sechzig wie ein Winzling vor. Ich wunderte mich sehr dariber, dass er
mich gleich so direkt fragte - ohne Small Talk. »Das stimmt! Mein Le-
ben ist bisher nicht sehr glicklich verlaufen«, antwortete ich etwas
verwundert. »Ach ja! Mein Name ist Ubrigens Luisa.«

»lch sehe, du bist schon lange unterwegs. Was glaubst du denn zu
finden?«, fragte der Maori wieder so direkt, als ob er bereits ziemlich
viel Uber mich wisste.

»Das ist eine gute Frage ...«. Ich Uberlegte kurz: »Ich glaube, ich
bin auf der Suche danach, endlich wieder glicklich zu sein. Vor drei
Jahren bin ich zusammengebrochen. Das Leben in Deutschland hat
mich kaputt gemacht. Seitdem bereise ich die Welt und irgendwo dort
drauBBen - hoffe ich - werde ich finden, wonach ich suche.«

»Mhm, irgendwo dort >drauBBen< glaubst du es finden zu kdnnen, ja?
Ich finde es mutigvon dir, dein altes Leben hinter dir zu lassen. Und du
bist dir sicher, dass du am richtigen Ort suchst?« Er lachte amusiert.
Verspottete er mich? Nein. Ich konnte spuren, wie ernst es ihm war.
Verstand er mich am Ende besser als ich mich selbst? Ich beschloss,
ihm genauer auf den Zahn zu fuhlen. Also fragte ich: »Und du weif3t,
wie ich zu mir selbst finde? Wo genau soll ich denn suchen?«

Er lachelte in sich hinein, wartete einen Moment und sagte: »Su-
che nicht im AuBen, suche in deinem Inneren. Hast du schon einmal
meditiert?«

Ich hatte es zwar immer wieder von anderen empfohlen bekom-
men, doch ich hielt Meditation fur spirituellen Hokuspokus. Als ob es
etwas bringen sollte, sich einfach hinzusetzen und darauf zu warten,
dass sich das eigene Leben auf magische Weise zum Positiven veran-
derte. Ich wollte mir nicht einfach so lange selbst einreden, glicklich
zu sein, bisich es glaubte, obwohlich es eigentlich nicht wirklich war.
Also antwortete ich: »Ich glaube nicht, dass Meditation mir helfen
kann. WeiBt du, ich war Projektleiterin bei einer groBen Medienagen-
tur. Dort war keine Zeit fir Meditation. Jede Minute hat dort gezahlt.«
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Er sah mich prifend an und konstatierte: »Du trauerst deinem Job
also noch ein bisschen hinterher.«

Ich nickte und sah plétzlich ein leises Funkeln in Kyms Augen. Er
faltete die Hande. »Wusstest du, dass bereits drei Tage Meditations-
praxis uns dabei helfen zu lernen, wie wir besser mit stressigen Situ-
ationen umgehen? Wenn wir nicht mehr so gestresst sind, kdnnen wir
produktiver sein. Darum gibt es immer mehr Menschen in FUhrungs-
positionen, die Meditation Uben.«

»lch hatte das Thema Meditation bisher immer eher mit dem Bud-
dhismus in Verbindung gebracht«, erwiderte ich nachdenklich.

»Meditation ist l&ngst nicht mehr nur etwas fir asketische Mén-
che«, erwiderte Kym. »Wir alle kdnnen davon profitieren. Hattest du
das friher gewusst, hattest du nicht deinen Job aufgeben mussen.«

Sein herausfordernder Blick zwang mich zum Nachdenken. In der
Tat hatte ich alles Mdgliche versucht, um besser mit dem Stress zu-
rechtzukommen. Und jetzt sollte das so einfach sein? Ein bisschen
meditieren, und zack: Aller Stress ist weg. Vielleicht bei ein bisschen
Stress, aber niemals bei dem Druck, den ich erlebt hatte. Ich ging
zum Gegenangriff Uber: »Was weif3t du schon Uber mich und meinen
Job? Ich hatte nicht nur ein bisschen Stress, sondern musste sogar
fur ein paar Wochen in die Klink, Diagnose: Burn-out. Tut mir leid, da
hilft keine Meditation.«

»lchverstehe deine Skepsis sehr gut«, antwortete Kym. »Du musst
wissen, mein Stamm hat mich zum Meditationslehrer ernannt. Seit-
dem habe ich die positiven Effekte der Meditation bei vielen Men-
schen hautnah miterleben kénnen. Ich wirde mich freuen, etwas von
diesem Wissen mit dir zu teilen. Wir Maori sind dafir bekannt, dass wir
modern sind, aber auch unsere Wurzeln bewahren. Auch wir merken,
dass diese schnelllebige Welt etwas mit uns macht. Die standigen Ab-
lenkungen durch unser Smartphone und andere Medien ist auf Dauer
nicht gut fir unser Gehirn.«



