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Herzlichen Dank an alle Menschen, die mich im Laufe meines Lebens
so oft auf die Palme gebracht haben, dass ich mich entschloss, mich
mit Meditation und Stressbewiltigung zu befassen.

,Das Schonste, was einem Menschen im Leben widerfahren kann, ist
die Erkenntnis, dass er alles indern kann, was in seinem Herzen von
Belang ist.”
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Grundlagen

Man kann vieles unbewusst wissen, indem man es nur fiihlt, aber nicht

weifs.

Fjodor Michailowitsch Dostojewski

Maochten Sie die Wahrheit iiber sich erkennen, um sie nach Thren
Wiinschen zu gestalten, oder méchten Sie warten, bis andere Thnen die
Wahrheit sagen?



Uber dieses Buch

Sind Sie auf diesem Planeten, um es anderen Menschen recht zu machen,
oder soll Thr Dasein Sie gliicklich machen? Haben Sie sich fiir die zweite
Variante entschieden, geht es zuerst einmal um Selbsterkenntnis — und
die ist bekanntlich schmerzhaft. Aber nur Selbsterkenntnis fithrt zu ei-
nem erfiillten Leben und darum geht es in diesem Buch. Die gezeigten
Techniken dienen allein diesem Sinn — Ihrem Lebenssinn und Ihrer
personlichen Erfiillung.

Alle die im Folgenden vorgestellten Ubungen wirken, man muss Sie nur
regelmiflig oder bei Bedarf umgehend eine Zeitlang anwenden.

Untersuchungen haben gezeigt, dass unser Gehirn einen starken Ver-
meidungsmodus besitzt, der den Motivationsmodus immer besiegt. So-
bald es uns besser geht, héren wir mit den Ubungen auf. Sobald wir
unser Idealgewicht erreicht haben, endet unser Fitnessprogramm. Hat
unser Zustand dann wieder ein Negativ-Level erreicht, das den Moti-
vationsmodus aktiviert, beginnen wir mit der Suche nach einem neuen
System. Wir nutzen das alte System nicht mehr. Unser Gehirn sagt uns,
dass es nicht wirksam war, da wir ja wieder im ungewollten Ursprungs-
zustand sind. Das Gehirn scheint vergessen zu wollen, dass die alten
Ubungen funktioniert haben — wir haben sie nur unterbrochen, das ist
alles! Der innere Schweinehund hat gesiegt und will jetzt auch noch eine
neue Technik, die wir uns wieder mithsam aneignen miissen.

Bleiben Sie konsequent dabei und besiegen Sie Ihren inneren Schwei-
nehund. Horen Sie nicht auf, nur weil es besser geworden ist. Es geht
immer noch besser. Machen Sie Thre persénliche Weiterentwicklung und
Ihr Lebensgliick zu Threm Hobby.
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Es bringt keinen Nutzen — weder Erkenntnis noch Verbesserung —
iiber Dinge zu lesen oder zu reden. Verinderungen, Einsichten und
Verbesserungen werden ausschliefSlich iiber das praktische Anwenden
mentaler Techniken erreicht.

Fiir wen ist meditatives Selbstcoaching geeignet?

Wer eine Technik sucht, mit der er sinnvolle Ziele definieren und errei-
chen kann, um sein Leben gliicklich und erfiillt zu gestalten, wird hier
fiindig. Ebenso all diejenigen, die einen Weg suchen, sich ihrer Angste,
Depressionen, Selbstzweifel, Aggressionen und storenden Verhaltens-
muster zu entledigen.

Muss man religios sein, um diese Techniken anwenden zu konnen?
Schwierige Frage. Lassen Sie uns die einzelnen Moglichkeiten priifen:

* Sie glauben nicht an Gott. Sie glauben, das Schicksal ist unab-
wendbar und das Leben ist ein Tal des Jammers. Das Leiden ist
Thnen zur vertrauten Gewohnheit geworden und Sie méchten
nichts daran 4ndern. Empfehlung: Buch nicht kaufen. Lesen Sie
nur den Abschnitt iiber die Neurotransmitter, damit Sie wissen,
warum Sie gerne leiden, sich gerne drgern, aufregen usw. — falls
Sie das iberhaupt noch interessiert.

¢ Sie glauben an Gott und halten das Leben fiir eine Strafe, die
uns der Herr in seinem Zorn auferlegt hat. Nur die Auferste-
hung kann Sie erlésen. Empfehlung: Was tun Sie in einem
Buchladen? Thr Glaube gestattet nur ein Buch.
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* Sie glauben an Gott und daran, dass das Leben ein Geschenk
ist, das man moglichst positiv verwalten sollte, bevor man es
zuriick gibt, damit man keinen Anpfiff vom Chef bekommt.
Oder Sie glauben nicht an Gott, sehen das Leben als Geschenk
und méchten es nur fiir sich so positiv wie moglich gestalten
und moglichst wenig genervt und gestresst sein. Empfehlung:

Buch kaufen!

* Sie glauben an das ewige Leben und daran, dass auch das Leben
nach dem irdischen Tod Aufgaben fiir Sie bereit hilt, die zu
Threr Weiterentwicklung und damit zur Weiterentwicklung al-
len Seins fithren. Sie suchen noch die ein oder andere Technik.

Empfehlung: Buch kaufen!

* Sie wissen nicht so recht, was Sie glauben sollen. Einiges spricht
fiir Gott, einiges fiir stindige Reinkarnation, einiges wiederum
dagegen. Sie sind irgendwie auf der Suche. Empfehlung: Klauen
Sie dieses Buch. Machen Sie alle Ubungen. Schreiben Sie dann
Thr eigenes Buch und schicken Sie mir ein kostenloses Exemp-
lar. Dann sind wir quitt.

Zuviel des Guten

Leben heifSt Weiterentwicklung und diese geht oftmals langsam voran.
Wenn Sie zu schnell und uniiberlegt die dunklen Seiten Threr Personlich-
keit bekdmpfen, machen Sie diese nur stirker. Alles, was man bekimpft
wird stirker — das gilt fiir Angste, festgefahrene Handlungsmuster und
Charakterschwichen genauso wie fiir Schmerzen und Krankheiten.

Hiufig wird in esoterischen Kreisen ausschliefllich die Lichtarbeit pro-
pagiert, aber wo viel Licht ist, muss zwangsliufig auch viel Schatten sein.
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Wer sich nicht mit seinen Schatten beschiftigt und versshnt, wird von
ihnen eingeholt. Leugnen ist ebenso kontraproduktiv wie bekdmpfen.
Unsere negativen Eigenschaften miissen anerkannt, akzeptiert, hinter-
fragt und durch bessere Handlungs- und Denkmuster tiberlagert wer-
den. Wer krampfhaft nach Erleuchtung strebt und unbedingt gut han-
deln will, wird zu oft seine innersten Triebe und Charaktereigenschaften
leugnen und gegen seine eigenen Uberzeugungen handeln. Selbst wenn
diese Uberzeugungen falsch sein mogen, so hat man doch gegen sich
selbst gehandelt. Ein Umstand, der zum Zwiespalt fiihrt.

Erst wenn Sie den Schatten als Teil ihrer Persénlichkeit anerkennen
und sich zumindest zu Beginn Ihrer Entwicklungsphase den ein oder
anderen Riickfall in alte Verhaltensmuster verzeihen, werden Sie wirk-
lich wachsen.

Das Naturgesetz, das dahinter steht, ist das Gesetz der Polaritit. Es
gibt kein Yin ohne Yang, keinen Berg ohne Tal und keinen Erfolg ohne
Preis. Fiir die Personlichkeitsentwicklung bedeutet das, dass weder Licht
noch Schatten tiberbewertet werden diirfen. Wer sich unschlagbar toll
findet, wird am Ende genauso leiden wie der, der sich grundsitzlich fiir
einen Versager hilt. Das Polarititsgesetz sorgt immer fiir einen Aus-
gleich, fiir Harmonie im Universum. Je mehr Sie sich diesem Prinzip
annihern, desto leichter und angenehmer wird Ihr Leben verlaufen.

Verzeihen Sie sich Thre Fehler und lieben Sie sich dafiir. Nur so kénnen
Sie Thre Schwichen auflosen und sogar in Stirken umwandeln. Zwang-
haftigkeit und eine zu hohe Geschwindigkeit bei der Arbeit an der Per-
sonlichkeit fithrt zu Riickschligen und Realitdtsverlust. Seien Sie sich
bewusst, dass Thnen nur das begegnet, was Sie gerade brauchen, um zu
lernen und zu wachsen. Jeder Mensch, jedes Buch und alle Begebenhei-
ten (auch die unangenchmen) haben einen Sinn, den es zu erkennen gilt.
Alles ist wichtig — selbst der Zorn, richtig eingesetzt und geleitet, kann
grofle Kreativitit hervorbringen.

Wenn Sie es schaffen, aus allem etwas zu lernen und dieses Lernen in
Thren Fokus setzen, wird alles positiv. Das ist die einfachste Gliicksfor-
mel, die es gibt. Es ist nicht leicht, dieses Denken jederzeit in den Alltag
zu integrieren. Mit sturem Positiv-Denken hat das nichts zu tun. Es geht
vielmehr um die positive Fokussierung und die Fahigkeit aus allem einen
Nutzen zu ziehen — und sei es nur die Erkenntnis, in Zukunft etwas
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dndern zu miissen. Das klingt banal, aber wie viele Menschen kennen
Sie, die ihre Fehler stindig wiederholen, das aber nicht einsehen wollen
oder gar behaupten, sie seien dagegen machtlos?

Auch solche Verhaltensweisen konnen mit etwas Geduld korrigiert
werden. Jeder Charakterzug, jede Eigenschaft kann verindert und sogar
neu geschaffen werden. Alle Ressourcen dafiir sind in uns vorhanden —
Sie miissen sich nur etwas Zeit lassen. Jeder Riickschlag, der zwangslidu-
fig als Folge von Ubereifer und iibertriebenen Forderungen an die eigene
Vollkommenheit entsteht, wirft Sie weit zuriick. Vielleicht sogar so weit,
dass Sie aus Frust Ihren guten Weg verlassen. Das wire schade.

Wie so oft ist es der goldene Mittelweg, den es zu finden gilt. Dieser
Weg wird nur durch die Geschwindigkeit definiert, die Sie alleine be-
stimmen. Finden Sie Ihr personliches Tempo fiir [hren eigenen Weg. Die
Richtung ist Ihnen ja schon lingst klar, sonst wiirden Sie diese Zeilen
nicht lesen.

Mentale Trainingstechniken miissen solange angewendet werden, bis
Ihnen das Thema nicht mehr wichtig erscheint oder Sie bemerken,
dass sich Ihr Verbalten geindert hat. Manchmal geniigt eine An-
wendung. Bei tiefsitzenden Themen muss die Ubung bis zu 21 Mal
wiederholt werden.
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Wege zur inneren Freiheit:
Die ganzheitliche, pragmatische Meditation

Was unterscheidet die ganzheitliche, pragmatische Meditation (Gapra,
GPM) von anderen Meditationsarten?

Die Gapra ist eine aktive Meditation, die nicht nur aufkommende
Bilder analysiert, sondern Visionen direkt erzeugt und aufruft. Themen
werden bewusst angegangen, Symptome visualisiert und mit verschie-
denen Techniken bearbeitet. Es geht nicht nur um Entspannung und
Selbstheilung, sondern auch ganz bewusst um Selbsterkenntnis und ak-
tiven, forcierten Abbau von hinderlichen Denk- und Verhaltensmustern
und um den Abbau von Stress, Angsten und Blockaden. Zudem enthilt
sie Ubungen zum Gliicklichsein und -bleiben, die auch in Gliickssemi-
naren unterrichtet werden.

Die Gapra-Meditation richtet ihr Augenmerk nicht nur auf die Acht-
samkeit, auf Gedanken und Befindlichkeiten, sondern besonders auf
deren Auflésung. Dem Meditierenden werden Tools zur Hand gegeben,
die Stressausloser, hinderliche Handlungsweisen und negative Empfin-
dungen in der Meditation direkt neutralisieren.

Hierzu bedienen wir uns Techniken, die ihren Ursprung in der ener-
getischen Psychologie, dem NLP, der systemischen Aufstellung und der
hawaiianischen und buddhistischen Philosophie haben. Alles, was hilft
und sich in eine Meditation integrieren lisst, darf genutzt werden.

Verinderungsarbeit wird in der GPM ganz bewusst durch die Kombi-
nation verschiedenster Methoden betrieben, die auch stindig erweitert
und verindert werden diirfen und sollen.

Das Leben ist Verinderung und damit Weiterentwicklung. Das ist
nach meinem Empfinden der eigentliche Sinn des Lebens. Daher darf
auch die Arbeit mit den Lebensfragen und -problemen nicht starr blei-
ben. Auch die Meditation muss sich wandeln und darf nicht durch
Festhalten an alte Traditionen behindert werden. So sollen auch wis-
senschaftliche Erkenntnisse aus der Gehirnforschung ihren Weg in die
eigene Meditationstechnik finden.
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Die Gapra-Meditation schopft aus einem Fundus an Methoden, sowohl
ostlicher, wie westlicher Traditionen, ohne jedoch religiose und philoso-
phische Dogmen zu tibernehmen. Zeremonien und Rituale werden nicht
unterrichtet und die Sitzhaltung ist mitteleuropidischen Gewohnheiten
angepasst. Es steht jedem frei, sich seine eigenen Rituale und Abliufe
zu schaffen.

Gapra ist ein Rahmen, eine Art Geriist, an dem sich der Meditierende

zu Beginn orientieren kann. Mit zunehmender Erfahrung beginnt man
dann, seine eigene Meditation zu entwickeln.
Gapra darf und soll stindig weiterentwickelt und individuell angepasst
werden. Es ist kein starres System und KEINE esoterische Bewegung,.
Ebenso gilt: Gapra darf und soll hinterfragt, verindert und erweitert
werden. Jede Verinderung oder Erweiterung, die dem Anwender Nutzen
bringt, ist willkommen. Die Kommunikation mit dem Unterbewusst-
sein, das Auflosen von Blockaden und das Verindern eigener Blickwin-
kel fiihrt uns Schritt fiir Schritt zur inneren Freiheit. Ursachen gesund-
heitlicher Symptome kénnen bearbeitet werden und geben uns ein Stiick
Lebensqualitit zuriick.

Es gibt neun Arbeitsebenen in der Gapra-Meditation, die aber nicht bei

jeder Sitzung abgearbeitet werden miissen. Nutzen Sie jede Ebene nur
bei Bedarf. Zu Beginn miissen sie aber geiibt werden.
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Die neun Ebenen der Gapra-Meditation

1. Kérper und Muskulatur entspannen

2. Den Geist beruhigen und Stress abbauen

3. Konzentrationsfihigkeit steigern

4. Selbstheilungskrifte aktivieren

5. Ursachen gesundheitlicher Symptome erkennen und auflésen

6. Hinderliche Handlungsweisen, Verhaltensmuster und
Blockaden auflésen

7. Optimale Handlungsweisen integrieren
8. Ziele richtig definieren und fokussieren

9. Gliickstechniken

Bevor wir mit den einzelnen Ubungen beginnen, mochte ich im fol-
genden Kapitel einige Untersuchungsergebnisse zum Thema Meditati-
on kurz zusammenfassen. Die Hirnforschung hat in den letzten Jahren
schnelle Fortschritte gemacht. Es gab unzihlige Untersuchungen mit
Meditierenden. Neurowissenschaftler und Psychologen brachten inte-
ressante Details zu Tage, wobei die Gehirnforschung im Vergleich zu
anderen Gebieten noch recht jung ist. Es werden sicher noch viele Er-
kenntnisse folgen.
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