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Wenn Sie das Wort "Meditation" hören, was denken Sie dann? Stellen Sie sich einen bärtigen tibetischen Mönch auf einem Berggipfel sitzend vor? Stellen Sie sich einen ruhigen Yogi vor, der von Kerzenlicht umgeben ist und von morgens bis abends singt? Nun, das sind in der Tat Formen der Meditation, aber ich kann Ihnen versichern, dass es andere Methoden der Meditation gibt, die zeitgemäßer sind.

Als Frau, die in China geboren und aufgewachsen ist, kann ich Ihnen sagen, dass Meditation viele verschiedene Dinge bedeuten kann, je nachdem, wen Sie fragen. Vielleicht wäre es zuerst am besten, kurz einige der populären Mythen im Zusammenhang mit der Meditation zu entlarven, bevor wir tiefer in die Feinheiten dieser alten Praxis eintauchen.

Meditation ist nicht ausschließlich für einen Teil der Gesellschaft oder eine bestimmte Art von Persönlichkeit bestimmt. Sie gilt auch nicht nur für eine Art von Kultur. Im Gegenteil, die Meditation ist offen, frei, für jeden zugänglich und bietet Vorteile, die kein anderer Prozess nachahmen kann.

Meditation ist weit davon entfernt, nur eine Methode zum Leeren des Geistes zu sein, sondern sie ist wirklich dazu gedacht, Sie mit der unendlichen Quelle, jenseits des Geistes, zu verbinden. Es ist eine schöne Praxis, die Ihr Leben bereichern, Sie anderen Menschen näher bringen, Ihnen mehr über sich selbst beibringen und Ihre Gesundheit verbessern kann. Dieser Leitfaden soll die Meditation auf eine für alle zugängliche Weise vorstellen, so dass Sie diese befriedigende Praxis auf eine Weise erforschen können, die Ihr Leben nährt und Sie gleichzeitig mit anderen verbindet.

Wenn Ihre Hingabe an die persönliche Entwicklung aufrichtig ist, dann müssen Sie früher oder später ernsthaft mit der Meditation anfangen. Sie können hart arbeiten, um körperlich fit und gesund zu sein, Ihre beruflichen und finanziellen Ziele zu erreichen und alle Segnungen des weltlichen Erfolgs zu erreichen — aber Tatsache ist, dass Sie, wenn Sie keinen Frieden in sich selbst finden, nie wirklich glücklich sein werden.

Für den untrainierten Verstand ist nichts gut genug. Das Ego wird immer mehr wollen.

An dieser Stelle kommt die Meditation ins Spiel. Durch die Meditation erkennen Sie, dass Sie nicht Ihr Ego, Ihre Gedanken oder Ihre Persönlichkeit sind. Das sind bloße Illusionen von dem, wofür Sie sich halten. Sie sind der grenzenlose Ozean des reinen Bewusstseins, der sich unter der Oberfläche verbirgt. Diese Erkenntnis ist der Schlüssel, um wahre Freude, Zufriedenheit und das Erreichen Ihres höchsten Potenzials in allen Lebensbereichen zu erfahren.

In diesem Buch möchte ich Ihnen einige der Erkenntnisse vermitteln, die ich aus jahrelanger Meditationspraxis gewonnen habe. Ob Sie gerade erst anfangen oder schon seit einiger Zeit fleißig meditieren, ich bin sicher, dass diese Tipps Ihnen helfen werden, Ihre Praxis zu vertiefen und neue Ebenen des inneren Friedens und der Freiheit zu erleben.

Die Meditation wurde mir vor etwas mehr als 14 Jahren vorgestellt, als ein Freund mich zu einem meditativen Workshop einlud, der etwa zwei Stunden dauerte. Im Hintergrund spielte beruhigende Musik und es waren etwa 30 Personen anwesend, die alle neu in der Meditation waren. Es gab eine Erklärung dafür, was Meditation ist und warum sie wertvoll ist. Dann wurde mir gesagt, ich solle meine Augen schließen und mich „mit meinem inneren Selbst verbinden". Ich war mir nicht sicher, was das bedeutet, entschied mich aber, der Anweisung zu folgen, ohne Fragen zu stellen oder das Seminar zu unterbrechen.

In diesen wenigen Minuten fühlte ich ein so ruhiges Gefühl der Ruhe in meinem Kopf und eine völlige Entspannung in meinem Körper, wie ich es noch nie zuvor erlebt hatte. Ich war in meiner Jugend sehr aufgeregt, gestresst und hyperaktiv, so dass das für mich eine neuartige (und wertvolle) Erfahrung war. Es gab auch ein subtiles Gefühl der Zufriedenheit, der Leichtigkeit. Ich war begeistert. In dieser Nacht beschloss ich, dass ich regelmäßig meditieren würde.

Ich begann am Abend für 15 Minuten zu meditieren (heute mache ich etwa eine Stunde). Obwohl ich keine Ahnung hatte, was ich tat, blieb ich einfach dabei. Im Laufe der Jahre entwickelte sich meine Praxis weiter, als ich verschiedene Meditationstechniken ausprobierte, die mir von Meistern vermittelt wurden, die ich in Indien, Brasilien, Frankreich, Japan und Thailand kennengelernt habe.

Als Ergebnis all dieser Tausend Stunden Praxis und der unzähligen Bücher, die ich zu verwandten Themen gelesen habe, habe ich eine allmähliche, aber tiefgreifende Veränderung in mehreren Aspekten meines Lebens erlebt. Ich habe auch einige Dinge über mich selbst und darüber gelernt, was mit Meditation funktioniert.

In einer meiner vorherigen Veröffentlichungen, Asian Lifestyle Secrets Teil 1, erwähnte ich, dass man Meditation für sich selbst erleben muss, um zu sehen, wie wirklich nützlich sie ist.
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