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VORWORT

Meine Anleitung zur
benutzerfreundlichen Meditation

Spiritualitit ist nicht linger nur
wenigen Auserwihlten zuginglich.
Spiritualitit steht allen offen.

Immer mehr Menschen lernen zu meditieren.
Was einmal eine esoterische oder spirituelle Erfahrung
fur wenige Auserwihlte war, ist heutzutage allen
schnell zuginglich. Immer mehr Menschen fithlen
sich von der Reise ins Innere angezogen und erleben
ein tiefes Verlangen, sich nach innen zu wenden
und die so genannte “spirituelle” Erfahrung un-
mittelbar selbst zu erleben.

Frither war es ausreichend, Gurus, Meistern
und anderen weit entwickelten Seelen zuzuhoren,
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MEDITATIONEN

die uns sagten, dass es da noch mehr gibt - etwas,
das man hoheres Bewusstsein nennt. Heutzutage
reicht das nicht mehr aus. Jetzt wollen wir diese
gliickseligen, erweiternden Bewusstseinszustinde
selbst erfahren.

Diese Verschiebung - diese wichtige Verinderung
in der Art und Weise, wie wir das Leben und unsere
Beziehung zu ithm betrachten - ist Teil der groflen
globalen Revolution des Bewusstseins, die in unserer
Zeit stattfindet.

Aber mit der Vorstellung davon, was Meditation
ist, ist immer noch viel Geheimnisvolles und viel
Verwirrung verbunden. Daher ist dieses Buch ein
Versuch von mir, einen Teil dieser Verwirrung auf-
zul6sen und dazu beizutragen, dass sich fiir dich
in deinem Leben die Tiir zum héheren Bewusstsein
Offnet.

Mein grundsitzlicher Ausgangspunkt ist der fol-
gende: Da ich lernen konnte zu meditieren, kannst
du das auch.

Als ich erst einmal damit begonnen hatte, stellte
ich fest, dass Meditieren leicht ist und dass es jeder
kann. Man braucht nicht viel Zeit oder irgendeine
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Vorwort

spezielle Ausbildung oder Fihigkeit - alles, was
nétig ist, ist der Wille, es zu tun. Und Ubung!
Ich stellte auch fest, dass es viele verschiedene
Arten der Meditation gibt - und dass die verschie-
denen Methoden oder Techniken auf verschiedene
Art wirken und fiir verschiedene Zwecke gut sind.
Deshalb habe ich in diesem Buch versucht, einige
der Methoden zu beschreiben, die fiir mich wir-
kungsvoll waren. Und ich habe auch versucht, dir
den Einstieg so einfach wie méglich zu machen.
Dieses Buch ist in drei Teile gegliedert, weil ich
festgestellt habe, dass es fiir Anfinger auf dem Weg
zur Entdeckung des Selbst drei logische Schritte
oder Phasen gibt. Ich habe diese Schritte die drei
“Tore” genannt. Das erste Tor ist die Erfahrung,
sich daran zu erinnern, wer du bist. Das zweite
Tor ist die Erfahrung, sich mit seinem Herzen zu
verbinden. Und das dritte ist die Erfahrung, die
Meisterschaft tiber das eigene Selbst zu erlangen.
Die Originalversion dieses Buches, das ich im
Jahr 1997 geschrieben habe, habe ich noch einmal
tiberarbeitet und an mehreren Stellen durch Neues
erginzt. Aber alles in allem habe ich das urspriingliche
Konzept oder den Geist des Buches nicht verindert.
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In diesem Buch sollten und sollen immer noch
niitzliche Wegweiser auf der Reise nach innen zu

finden sein.

Moége das Licht auf deinem Weg leuchten.

Barbara Berger
Neue tiberarbeitete Auflage

Kopenhagen, Mirz 2002
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Tor 3: Meisterschaft iber das eigene Selbst erlangen

ie einzige Moglichkeit, den destruktiven

Kreislauf der negativen Energie, die den
Planeten Erde verpestet, zu entschirfen, ist, die
Meisterschaft tiber sich selbst zu erlangen. Der ge-
genwirtige, bedauernswerte Zustand der Erde
kommt daher, dass die Menschen fortfahren, Ne-
gativitit, negative Gefiihle und niedrigere Verhal-
tensmuster mit einer dichten Energie und einengenden
Verhaltensweisen zu verbreiten.

In der Praxis bedeutet das, dass du aller Wahr-
scheinlichkeit nach auf den Arger, dem sich jemand
in deiner Gegenwart Luft macht, mit noch mehr
Arger reagierst. Anders ausgedriickt, du reagierst
wahrscheinlich auf physische und emotionale
Gewalt mit noch mehr physischer und emotionaler
Gewalt. Du verbreitest vermutlich die negativen
Energien, die den Planeten Erde verpesten, weiter,
selbst wenn das aller Wahrscheinlichkeit nach nicht
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deine Absicht ist. In der Regel wird dir nicht einmal
bewusst sein, dass du das tust. Es ist dir sicher
nicht einmal klar, dass du mit deinem eigenen Ver-
halten zu dem Kreislauf der Negativitit beitrigst,
der die Erde verpestet und verwiistet.

Deshalb ist es so wichtig, dass du dir deines
eigenen Verhaltens bewusst wirst - und lernst, wie
du deine Verhaltensweisen kontrollieren und ver-
indern kannst, wenn sie nicht angemessen sind,
d. h. wenn deine Worte und Gedanken und Gefiihle
nicht dem hochsten Gut dienen. Dieser Prozess
nennt sich “Meisterschaft tiber das eigene Selbst
erlangen”. Und die Meisterschaft {iber das eigene
Selbst zu erreichen, das ist in diesen Zeiten von
entscheidender Bedeutung.

Der erste Schritt zur Meisterschaft tiber das
eigene Selbst ist, unsere eigenen Verhaltensmuster
wahrzunehmen. Damit sind wir in der Lage, uns
bewusst dafiir zu entscheiden, nicht mehr die ne-
gativen Energien zu verbreiten, die den Planeten
verderben. Wenn wir die Meisterschaft tiber das
eigene Selbst erreichen - wenn wir die Meister
unseres eigenen Verhaltens sind -, wihlen wir
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Tor 3: Meisterschaft iber das eigene Selbst erlangen

bewusst, in jeder Situation mit Liebe zu reagieren,
bis sich dieses neue Verhaltensmuster spontan
einstellt. Ein wirklicher Meister strahlt nicht nur
Liebe aus, sondern gibt auch den Anstof zur Liebe
und schickt sie in Situationen, in denen Liebe fehlt.

Ein grofles Geheimnis: Wenn du dein eigenes
Verhalten meisterst, wenn du deine Worte und Ge-
danken und Gefiihle meisterst und nur Liebe aus-
strahlst, wirst du dich groflartig fithlen! Du wirst
ein tiefes Gefiihl der Freude erfahren, und dein
Leben wird sich unwiderruflich zum Besseren hin
verindern. Abgesehen davon, dass dies gut fiir den
Planeten Erde ist, ist die Meisterschaft iiber das
eigene Selbst ein gliickseliger Zustand des Bewusst-
seins, der vollkommen transformierend wirkt.
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— ABKURZUNG -

Das Gesetz der Manifestation

Unsere Worte, Gedanken und Gefiihle mani-
festieren sich und werden die sichtbaren dufleren
Bedingungen und Umstinde unseres Lebens und
unserer Umgebung. Das Gesetz der Manifestation
lehrt uns, dass sich das, worauf wir unsere Auf
merksamkeit richten, manifestiert und wichst.

Unsere Aufmerksamkeit ist unser Zauberstab.
Indem wir lernen, unsere Aufmerksamkeit auszu-
richten und daraufzu lenken, was in unserem Leben
geschehen soll, kdnnen wir unser Leben vollstindig
verindern, uns das Leben erschaffen, das wir immer
haben wollten, und den Planeten Erde in einen
neuen Garten Eden verwandeln.

Darum ist es so wichtig, unsere Aufmerksamkeit
zu fokussieren. Es ist unsere heilige Pflicht, unsere
Aufmerksamkeit zu lenken und zu steuern, damit
unsere Worte, Gedanken und Gefithle immer
niitzlich, positiv, konstruktiv und prizise sind.
Wenn du die Macht deiner Worte, Gedanken und
Gefiihle ganz realisierst, wirst du verstehen, warum
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Tor 3: Meisterschaft iber das eigene Selbst erlangen

das so ist. (Vergleiche meine Biicher “Fast Food
fiir die Seele” und “Mentale Techniken”, in denen
mehr dariiber geschrieben steht, wie der Verstand
arbeitet; auch das Gesetz der Manifestation wird
dort niher erldutert.)

— BITTE EINTRETEN -
Diszipliniere dich

Wenn du erst einmal damit beginnst, dein Ver-
halten und das Verhalten anderer Menschen bewusst
wahrzunehmen, wirst du wahrscheinlich entsetzt
sein dariiber, was du entdeckst. Du wirst sehen,
wie oft du (wie auch die meisten anderen Menschen)
reagierst, ohne nachzudenken, d. h. unbewusst. Du
wirst immer klarer sehen, wie die meisten Menschen
die Negativitit weiter verbreiten, selbst wenn das
nicht ihre Absicht ist. Wenn du sie fragst, wiirden
sie wahrscheinlich nichts anderes als gute Absichten
und ein tiefes Verlangen nach Frieden in der Welt
und mehr Liebe auf dem Planeten ausdriicken.
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Leider wissen sie nicht, wie man dieses Ziel erreichen
kann, da sie das Gesetz der Manifestation nicht
kennen.

Du kannst nicht direkt etwas tun, um das Ver-
halten der anderen Menschen zu verindern, aber
du kannst viel tun, um dein eigenes Verhalten zu
verindern und zu verbessern. Daher ist dein
ndchster Schritt auf dem Weg zur Meisterschaft
tiber dein eigenes Selbst, damit zu beginnen, genau
daraufzu achten, auf Negativitit nicht automatisch
mit noch mehr Negativitit zu reagieren.

Wenn du versuchst, dich zu kontrollieren - und
das Gesetz der Manifestation verstehst und damit
arbeitest - wirst du tiberrascht sein, wie dein Verhalten
die Menschen um dich herum beeinflusst.

Die Lehre von der Selbstdisziplin ist eine sehr
kraftvolle Technik, denn wenn du die bewusste Wahl
triffst, dich zu weigern, auf Arger mit mehr Arger
zu reagieren, wenn du dich entscheidest, nein zur
Negativitdt zu sagen, dann ist die Folge, dass sich
viele seltsame und wundersame Dinge ereignen
werden ...
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