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Viele Menschen sehnen sich nach innerer Ruhe und einem erfiillten
Leben.

Doch das Gedankenkarussell und der Stress des Alltags scheint uns immer
wieder davon abzuhalten.

Fuhlst du dich angesprochen?

» Hast du das Gefluhl, dass etwas in deinem Leben nicht stimmt und du
wahre Erfullung vermisst?

» Werden deine Gedanken oft von Angsten und Zweifeln beherrscht, die
dich lahmen und auch schwierige Emotionen begleiten dich zu lange und
triben deine Tage?

» Du erkennst die Bedeutung von Meditation fir ein erflilltes Leben, hast
aber bisher keine wirklichen Fortschritte gemacht?

Im neusten Buch von Andreas Schwarz Meditation entschliisselt werden
endlich die Geheimnisse enthlllt, wie du wahre innere Harmonie und
Erfiillung erlangen kannst. Du erféhrst, wie du tief sitzende Angste und
Blockaden ein flr alle Mal I6st und dir eine Oase der Ruhe inmitten des
hektischen Alltags erschaffst.

Meditation entschliisselt prasentiert dir 8 einfache Schritte und eine innovative
Form der Meditation, die perfekt zu unserem modernen Lebensstil passt.
Was erwartet dich in diesem Buch?

e 10 Griunde flr Meditation und warum Meditation unverzichtbar fir ein
gesundes und gliickliches Leben ist.

e Welche 8 Schritte dich auf deiner Reise der Meditation erwarten und wie
du sie erfolgreich meistern kannst.
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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.
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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.






