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Dieses Buch ist all jenen gewidmet,
die bereits versucht haben zu meditieren und glauben,
dabei gescheitert zu sein.

Doch Sie haben dabei nicht versagt,
man hat es Sie einfach noch nicht richtig gelehrt.

Dieses Buch wird es Ihnen beibringen.
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VORWORT

ICH TRAF EMILY DAS ERSTE MAL, ALS WIR BEIDE BEI EINER VER-
anstaltung in Griechenland unterrichteten. Sie erzihlte mir
von ihrer Meditationspraxis, und ich dachte mir: »Da kenne
ich mich aus. Ich habe mich lange mit Zen-Buddhismus be-
schiftigt und an Retreats teilgenommen, bei denen ich zwolf
Stunden am Tag meditierte. Auflerdem habe ich friher Yoga
unterrichtet, das ich auch heute noch regelmifig praktiziere.
Auch kenne ich unzihlige Methoden, meine Gesundheit zu
tordern.« Ich glaubte, meinen Stress bereits im Grift zu haben,
war aber dennoch neugierig, was sie zu sagen hatte.

Je mehr ich Emily zuhorte, desto klarer wurde mir, dass sie
Gber etwas anderes sprach — etwas mit mehr Tiefgang und
Kraft, das das Potenzial hatte, mein Leben zu verindern. Was
schlieflich meine volle Aufmerksamkeit erregte, waren ihre
Ideen, wie man weniger tun und dennoch mehr leisten kann.

Natiirlich erschien es mir erst einmal verriickt, meinen
vielen Aktivititen noch eine weitere hinzuzufligen, auch wenn
sie nur zwei Mal funfzehn Minuten am Tag beanspruchte.
Mein Leben hilt mich wirklich auf Trab: Neben meiner
Titigkeit als praktizierender Arzt, Autor und Vater halte ich
obendrein Vortrige und nehme als Mediziner regelmiflig
an Fernsehshows teil. Noch mehr in meinen tiglichen Plan
hineinzuquetschen erschien mir erst einmal illusorisch.

Doch Emily machte mir einen verlockenden Vorschlag:
nimlich wihrend unserer Zeit in Griechenland gemeinsam zu
meditieren, und ich willigte gerne ein. Ich war tiberrascht, wie
sehr sich ihre Art der Meditation von allem, was ich bislang
kennengelernt hatte, unterschied, weswegen ich mich dazu
entschied, einen ihrer Ziva-Meditationskurse zu besuchen.



Im Anschluss konnte ich fast umgehend besser schlafen.
Doch dies war nur ein Effekt von vielen. Mein Geist wurde
klarer, ich konnte mich besser konzentrieren, und ich hatte
tagstiber sogar mehr Zeit! Erst als ich mich entspannte, wurde
mir klar, wie angespannt und gestresst ich zuvor gewesen war.
Mich faszinierten diese Ergebnisse derart, dass ich beschloss,
mich noch fiir mindestens einen weiteren Monat zu der zwei
Mal tiglichen Praxis zu verpflichten, denn ich war neugierig,
was sie noch alles bewirken wiirde.

Zu sagen, dass ich von den Verdnderungen, die Emilys
Meditationsstil bei mir verursachten, Giberwiltigt war, ist eine
klare Untertreibung. Ich war mir wie gesagt meiner inneren
Anspannung nicht bewusst gewesen, ich dachte, ich sei weder
besorgt noch aufgewiihlt, und ich hatte bereits ein betrichtli-
ches Leistungsniveau. Doch bereits nach zwei Monaten regel-
mifliger Ziva-Praxis fiihlte ich mich gliicklicher, ruhiger und
weniger angespannt. Ich habe sehr viel mehr Energie. Wenn
ich heute nicht gut geschlafen habe, wende ich die Ziva-Tech-
nik an und fithle mich so erfrischt, als hitte ich ein langes
Nickerchen gemacht. Frither war ich am Ende des Tages er-
schopft, aber heute bringt mir meine zweite Sitzung einen
neuen Energieschub, sodass ich Lust habe auszugehen und
Spafd zu haben. Die wenigen Minuten Meditation bescheren
mir mindestens drei Stunden zusitzlicher Konzentration und
effektiver Arbeit am Tag. Der Nutzen der Meditation flief3t in
alles ein, was ich tue.

An Emilys Methode tberzeugt sicherlich am meisten,
wie einfach und leicht anwendbar sie ist. Diese Art der Medi-
tation kann man tberall und zu jeder Zeit machen. Man
braucht seinen Geist nicht von Gedanken zu befreien, keine
Riucherstibchen anzustecken und auch nicht allein in den
Wald zu gehen. Ich habe bereits in Konferenzriumen, in
Parkliicken, in Flugzeugen oder wo auch immer meditiert.
Wenn ich meinen Patienten von Ziva erzihle, sage ich Dinge
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wie: »Sie konnen sich gar nicht vorstellen, wie sehr Stress Thre
Leistungsfihigkeit beeintrichtigt. Das merken Sie erst, wenn
es Thnen besser geht. Und Sie wissen nicht, wozu Sie noch
alles in der Lage sind, denn das sehen Sie erst, wenn Sie diese
Praxis ausfihren.«

Ich kann nur jede und jeden ermutigen, die Ziva-Technik
auszuprobieren. Ich kann ganz ehrlich sagen, dass ich ohne sie
nicht mehr leben kann. Heute weif} ich, dass ich keine Zeit
habe, nicht zu meditieren. Fiir mich ist es zu einer Gewissheit
geworden: Mit weniger Stress konnen Sie mehr bewerkstelli-
gen. Glauben Sie es mir.

Dr. Mark Hyman

Direktor des Cleveland Clinic Center for Functional Medicine und

Autor von Iss Fett, werde schlank und elf anderer Bestseller
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VORBEMERKUNG

ALS NEUROWISSENSCHAFTLER, DER AUCH AN »WELLNESS«
(dem modernen und weniger peinlichen Synonym fiir »Selbst-
hilfe«) interessiert ist, betrachte ich das Thema aus einem, wie
ich meine, interessanten, wenn auch etwas ungemiitlichen
Blickwinkel. Auf der einen Seite sche ich eine neue Ara he-
reinbrechen, in der man wissenschaftliche Erkenntnisse nutzt,
um Praktiken zu entwickeln, die das Leben der Menschen
wirklich effektiv verbessern kénnen. Doch ich kann gleich-
zeitig beobachten, dass das Wort Wissenschaft oft dafiir miss-
braucht wird, um alles Mogliche zu verkaufen — von Nah-
rungserginzungsmitteln tber esoterische Atempraktiken hin
zu Gehirn-Computer-Schnittstellen. Um es deutlich aus-
zudriicken: In den verschiedensten Bereichen des Wellness-
Sektors kommen immer neue, sehr interessante und wir-
kungsvolle Methoden zum Einsatz, aber die meisten von ih-
nen erfillen nicht die folgenden grundlegenden Kriterien, die
fir mich personlich die Voraussetzung sind, ihnen meine Zeit,
Energie und mein Geld zu widmen:

1. Tiefgreifende Prizision hinsichtlich der Beschreibung.
Ich mochte wissen, was alles in die Praxis einflief3t.

2. Prognosefihigkeit.
Mir ist wichtig, dass klar ist, was man wihrend und nach
der Praxis erwarten kann.

3. Umsetzbarkeit.
Ich brauche eine genaue Beschreibung dessen, was ich
wann und wie zu tun habe.

4. Messbare Auswirkungen.
Die Ergebnisse der Praxis miissen klar erkennbar sein.
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Méglicherweise wirkt dies sehr anspruchsvoll, aber ich glaube,
es ist sinnvoll, dies von allen selbsternannten Lehrern,
Coaches, Gurus und Internetkoryphien wissen zu wollen, die
solche Praktiken anbieten. Als ich horte, dass eine Frau na-
mens Emily Fletcher bei einer Konferenz, an der ich teilnahm,
einen Vortrag iber Meditation halten wiirde, tGberlegte ich
mir aufgrund einiger schlechter Erfahrungen, ob ich ihn mir
nicht besser sparen sollte. Ich vermutete, sie sei sicherlich eine
von diesen amerikanischen »Yogis«, von denen ich bereits zu
viele kennengelernt hatte. Da man nur im Vortragssaal eine
Internetverbindung hatte, beschloss ich schlieflich, wihrend
ihres Vortrags meine Mails zu checken und zu beantworten.
Wie sich herausstellte, war das ein Gliicksfall, fiir den ich
riickblickend sehr dankbar bin. Emilys Worte »Die Neuro-
wissenschaftler sagen eigentlich nur, was Meditierende bereits
seit Tausenden von Jahren wissen: dass Meditation unser
Gehirn merklich verbessert« zogen sofort meine Aufmerk-
samkeit auf sich. Im Prinzip war das ein Seitenhieb auf meine
Zunft. Als ich ihr weiter zuhorte, wurde mir allerdings klar:
»Diese Frau hat es wirklich begriffen!« Zum einen besitzt Emily
die seltene Gabe, etwas so Ruhiges wie Meditation wirklich
spannend zu vermitteln, und zum anderen stiitzt sie sich
ebenso auf deren alte Wurzeln wie auch auf ernstzunehmende
moderne wissenschaftliche Untersuchungen. Sie kennt das
klassische Vokabular, scheut sich aber gleichzeitig nicht, die
verschiedenen Termini der Meditations- und Achtsam-
keitspraktiken in benutzerfreundlicheren Definitionen zu ver-
mitteln. Meines Erachtens ist das ausgesprochen hilfreich.
Beispielsweise gilt heute Meditation als vager Sammelbegrift
fur alles, was man mit geschlossenen Augen tut, mit Aus-
nahme von Schlaf und Koma, und die Definitionen von Achz-
samkeit sind sogar noch weniger prizise. Emily hat einen
anderen, weit strukturierteren Zugang zu all dem. In Medi-
tation fiir Busy People lehrt sie ihn uns: Bei Achtsamkeit geht
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es um den gegenwirtigen Augenblick, wihrend Meditation
dazu dient, den Stress der Vergangenheit loszulassen. Sie defi-
niert sogar Manifestieren (ein Wort, mit dem ich mich ehrlich
gesagt bislang nie richtig anfreunden konnte) als eine Abfolge
handhabbarer Schritte. Dabei ist es nicht so wichtig, ob alle
diesen Definitionen zustimmen konnen. Entscheidender ist,
dass Emily mit ihrem Ansatz die Hindernisse niederreif3t, die
Sie davon abhalten, tiglich zu meditieren.

In Meditation fiir Busy People erKlirt sie sehr anschaulich,
warum man die drei Teile der Praxis anwenden soll. All die
unglaublichen Vorziige, regelmifig zu praktizieren, die so vie-
le anpreisen — gestinderer Schlaf, einen ruhigeren Geist, gerin-
gere Reaktionsfreudigkeit, besseren Sex usw. — werden auch
hier erreicht, doch in Meditation fiir Busy People wird Thnen
von Emily vermittelt, was Sie wdbrend der eigentlichen Praxis
selbst erwarten konnen. Damit macht sie uns ein einzigartiges
und kraftvolles Geschenk, und, nein, es verlangt von Ihnen
nicht, dass Sie ein zehntigiges Schweige-Retreat absolvieren
missen. Bei ihrer Methode geht es Tag fiir Tag um kleine,
praktikable Schritte, mit denen man einen grofen und prizise
definierten Nutzen erzielen kann. Und sie lehrt Sie, wie Sie
diese konkret umsetzen konnen.

Heute, drei Jahre nachdem ich Emily das erste Mal habe
reden horen und in denen ich die Ziva-Technik besser ken-
nenlernte, ist mir klar geworden, dass ich mit meiner ersten
Einschitzung vollkommen falschlag: Emily ist keine dieser
Amerikanerinnen, die etwa Zeit in Indien verbrachten, sich
dort einen gewisses Fachjargon aneigneten, einige Dehn-
tbungen machten und dann in die Vereinigten Staaten zu-
riickkehrten, um uns davon zu berichten. Emily ist eine wahre
Fachfrau in Sachen Meditation, die in der Lage ist zu erkldren,
was sowohl alte als auch neue Meditationstechniken wirklich
ausmachen, wie sie funktionieren und vor allem wie sie Sie
verindern kénnen. Meditation fiir Busy People kombiniert die
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besten Methoden, um uns Meditation zu lehren (mein 1. Kri-
terium zu Anfang), sagt uns, was man auf jeder Stufe der
Praxis erwarten kann (Nr. 2) und wie man es macht (Nr. 3).
Dartber hinaus nennt es einige der vielen unglaublichen
Nutzen, die dabei entstehen (Nr. 4). Ich weif$ nicht, wie sie es
anstellt (vielleicht dank ihrer Erfahrung am Broadway?), aber
bei Emily ist dieser Prozess unglaublich spielerisch, humor-
voll und unterhaltsam. Dies stand zwar nicht auf meiner Liste
der Kriterien, aber moglicherweise sollte ich es ihr als Nr. 5
hinzufigen, denn wie Sie gleich feststellen werden, ist Medi-
tation fiir Busy People alles andere als langweilig, und es ist gut
moglich, dass es Thr Leben verindern wird.

Dr. Andrew Huberman

Professor der Neurobiologie am Fachbereich Medizin der Univer-
sitét Stanford
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EINLEITUNG

VIELLEICHT DENKEN SIE: »WAS? ICH SOLL MEDITIEREN?«
Zumindest ging es mir zu Anfang so. Auf dem letzten Land-
zipfel Floridas aufzuwachsen beschert einem nicht gerade vie-
le Gelegenheiten, mit Meditation in Berihrung zu kommen.
Ich nahm an Schénheitswettbewerben teil, sang die National-
hymne bei der Eréffnung des 6rtlichen Walmart-Einkaufs-
zentrums und besuchte viele Bierfeste. Doch Meditation?
Davon war nie die Rede.

Im Alter von 27 spielte und tanzte ich in einer Show na-
mens 4 Chorus Line und war dort die Zweitbesetzung von drei
Hauptrollen. Am Broadway aufzutreten war mein Kind-
heitstraum, doch als er endlich Wirklichkeit wurde, verwan-
delte er sich eher in einen Albtraum. Wenn ich nicht auftrat,
war ich vollkommen am Boden zerstort. Meine Angste wur-
den stirker, ich litt an schrecklicher Schlaflosigkeit und be-
kam sprichwortlich die ersten grauen Haare. Da war ich also,
lebte den Traum, den ich bereits als Neunjihrige hatte, und
dennoch ging es mir schlecht. Viele denken, auf dem Broad-
way sei alles eitel Sonnenschein — andauernd Rosen und Mar-
tinis mit Liza Minelli. Meine Erfahrung mit der beriithmten
Meile war anders: Ich teilte ein Zimmer in einem Uberteu-
erten Apartment, afd Thunfisch aus der Dose und litt an Fuf3-
ballenentziindung.

Eines Tages safl ich neben einer anderen Schauspielerin
namens Deonne in der Garderobe. Sie war sogar der Ersatz
tur finf Hauptrollen, im Gegensatz zu mir war sie jedoch
vollkommen ruhig und geerdet. Sie sprudelte vor Lebendig-
keit, und ihre Gesellschaft war ein Genuss. Jeder Song, den sie
sang, war ein Fest, und jeder Tanz, den sie tanzte, die reine
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Freude. Jeden Bissen Essen, den sie af, genoss sie in vollen
Zugen. Ich fragte sie, wie sie das machte, und sie erwiderte:
»Ich meditiere.«

Ihre Antwort quittierte ich sofort mit rollenden Augen und
brachte damit hoflich, aber bestimmt zum Ausdruck, dass ich
nicht glauben konnte, dass dies der Grund war. Damals gab es
nicht annihernd so viel neurowissenschaftliche Forschung wie
heute, und so war es fiir mich nur schwer nachvollziehbar, dass
so etwas wie Meditation ihre Bithnenleistung derart befliigeln
konnte. Mir hingegen ging es immer schlecht. Bereits seit ein-
einhalb Jahren hatte ich keine einzige Nacht durchgeschlafen,
was auf Kosten meiner Leistungsfihigkeit ging. Schliefilich
war mir die Qualitdt meiner Auftritte so peinlich, dass ich mir
eingestand, etwas unternehmen zu missen. Deonne lief} mich
wissen, dass ihr Meditationslehrer in der Stadt sei, und schlug
mir vor, zu einem Einfiihrungsabend zu kommen. Alles, was
der Lehrer sagte, machte Sinn und klang tberzeugend. Ich
meldete mich bei einem Kurs von ihm an. Bereits nach zwei
Stunden begann ich zu »meditieren« — das heif3t, ich war in
einem anderen Bewusstseinszustand als je zuvor —, und das ge-
fiel mir tatsichlich. Schon die darauffolgende Nacht schliefich
das erste Mal seit achtzehn Monaten gut.

Dies war bereits vor tiber einem Jahrzehnt, und seither lei-
de ich nicht mehr an Schlafstorungen. Noch dazu wurde ich
nicht mehr krank, und selbst meine Haare horten auf zu er-
grauen — ganz im Gegenteil, sie regenerierten sich sogar
wieder. Und das Beste von allem: Meine Arbeit machte mir
wieder Freude, und ich wurde viel besser. Ich horte auf, beim
Publikum Anerkennung zu suchen, was mich paradoxerweise
zu einer weit besseren Darstellerin machte. Ich war immer be-
reit, fiir jemanden, der ausfiel, einzuspringen, und betrat von
nun an die Bihne ruhig und voller Selbstvertrauen. Und die
Frage, die ich mir darauthin natirlich stellte, war: »Moment

mal — warum machen das eigentlich nicht alle?«
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Dies war der Moment, in dem ich mich erstmals inspiriert
fuhlte, selbst Meditation zu unterrichten. Ich verlieR den
Broadway und reiste nach Indien, wo ich mit einer Ausbildung
begann, aus der eine dreijihrige Schulung zur Meditations-
lehrerin wurde. Nein, ich war nicht die ganze Zeit in Indien.
So zih bin ich nicht. Doch es wurde zur kreativsten und be-
reicherndsten Angelegenheit, die ich je getan habe. Wenn ich
von meiner Geschichte erzihle, fragen mich die Leute meist,
wie ich meine erfolgreiche Karriere aufgeben konnte, um das
Risiko auf mich zu nehmen, die Ziva-Meditation zu starten.
Die Antwort ist im Prinzip ganz einfach: Durch meine tig-
liche Meditation wurden mir meine Priorititen im Leben
weit klarer, und ich kam mit Energie und Einsichten in Kon-
takt, von denen ich zuvor nicht einmal geahnt hatte, dass ich
sie besitze. Mit diesem Buch mochte ich Thnen, liebe Lese-
rinnen und Leser, dieses unglaublich kraftvolle Werkzeug in
die Hand geben. Sie kénnen mit der gleichen inneren Ver-
bundenheit in Berthrung kommen, die meine mehr als
10000 Schiilerinnen und Schiiler und ich selbst zwei Mal am
Tag haben. Sie werden lernen, wie Sie Ihre Leistung steigern,
indem Sie Thren Stress beseitigen, lebendiger sowie antriebs-
starker werden und schlussendlich durch den gesamten Pro-
zess im Leben erfolgreicher werden.

Dies ist kein typisches Meditationsbuch

Eine Sache wiirde ich gerne gleich zu Anfang klarstellen: Dies
ist keines dieser Meditationsbiicher, die hohere Bewusstseins-
zustinde anpreisen, ohne Ihnen zu erkliren, wie Sie diese
auch wirklich erreichen kénnen. In diesem Buch geht es
ausschliefflich um auflergewohnliche Leistung, und das nicht
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bei Kunstlern oder Leuten auf der Bithne. Dieses Buch wird
Thnen helfen, Thre personliche und berufliche Leistung zu
verbessern, ganz gleich, welcher Beschiftigung Sie nachge-
hen. Es vermittelt nicht nur ein intellektuelles Verstindnis der
Prozesse, bei denen Stress Sie moglicherweise von Threr vollen
Leistungsfihigkeit abhilt, sondern — und das ist noch wich-
tiger — es zeigt auch ganz praktische Methoden auf, mit de-
nen Sie tagtiglich diesen Stress auflésen und Ihr Gehirn,
Thren Koérper und damit nicht zuletzt Ihr ganzes Leben auf
ein hoheres Niveau bringen konnen.

Auf den folgenden Seiten werde ich Thnen eine spezielle
Technik vorstellen, die ich Z-Technik genannt habe und die
Sie bei sich zu Hause machen konnen. Es ist eine leicht
verinderte Version dessen, was ich in unserem Studio in
New York und auch online mit meinem 15-tigigen virtuellen
Training namens zivaONLINE unterrichte. Sie dient dazu,
Sie bei der Arbeit und im tbrigen Leben zu unterstiitzen. Die
hier dargelegten Schritte wurden speziell fiir erfolgsorientierte
Menschen entwickelt, die sich der Leistungssteigerung ver-
schrieben haben. Ganz gleich, ob Sie Ihre Zeit damit verbrin-
gen, Vertrige abzuschliefen oder Schnabeltassen zu 6finen,
dank der Z-Technik sind Sie geistig besser in der Lage, sich an
Gegebenheiten anzupassen oder innovative Losungen zu
finden, und zwar in dem Rhythmus, den die Gegebenheiten
Ihnen abverlangen. Mit nur zwei Mal finfzehn Minuten
Praxis am Tag kénnen Sie Thre Perspektiven und Ergebnisse
im Leben entscheidend verindern. Im Anschluss an die Er-
kliarungen zu den tédglichen Praktiken enden viele Kapitel mit
Ubungen, die Sie bei den verschiedensten Herausforderungen
des Lebens anwenden kénnen und die Thnen obendrein hel-
ten, Ihren Erfolg auf Threm Lebensweg einzuschitzen.

Vielleicht ist Ihnen schon aufgefallen, dass Meditation von
einer marginalen Erscheinung recht schnell zu einer in den
Ridumen der Vorstinde der amerikanischen Unternehmen
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vollig tblichen Praxis geworden ist, und vielleicht wiissten Sie
gerne, warum. Moglicherweise haben Sie selbst in der Ver-
gangenheit schon einmal meditiert, es jedoch wieder aufgege-
ben, da Sie den Eindruck hatten, Ihren Geist nie ganz frei zu
bekommen, oder weil Sie Schwierigkeiten hatten, in Threm
vielbeschiftigten Leben Zeit fir sie zu finden. Natiirlich kann
es auch sein, dass Sie Meditation iberhaupt nicht interessiert,
aber sehr wohl eine Methode suchen, mit der Sie die Effekti-
vitit Threr Arbeit steigern und dabei Thren Stress mindern
konnen.

Was immer davon auf Sie zutrifft, Sie sind hier am rich-
tigen Ort. In Meditation fiir Busy People vermittle ich nicht nur
eine Einfiihrung in Meditation, sondern auch in die zwei
weiteren Werkzeuge, die die Ziva-Technik ausmachen: Acht-
samkeit und Manifestieren. Und nicht nur das: Ich erklire
Ihnen tberdies die wissenschaftlichen Hintergriinde, die auf-
zeigen, warum es fir Leistungstriger niitzlich ist, mithilfe
dieser Methoden nicht nur ihre kognitiven Funktionen und
ihre Kreativitit zu steigern, sondern noch dazu ihren Stress zu
16sen sowie die allgemeine geistige und physische Gesundheit
Zu steigern.

Es gibt heute mehr als sechstausend von Fachleuten tiber-
priifte wissenschaftliche Studien zum Thema Meditation. Auf
den nun folgenden Seiten méchte ich gerne die interessantes-
ten davon mit Thnen teilen. Darunter finden sich Forschungs-
arbeiten renommierter Universititen wie der Harvard Medi-
cal School in Stanford und der Wake Forest University in
North Carolina. Parallel hierzu werde ich Thnen erkliren, wie
sie sich auf Thr geschiftiges Leben auswirken und wie Sie sie in
dieses integrieren kénnen. Die Ergebnisse der Studien reichen
vom medizinisch nachweisbaren kérperlichen Nutzen bis hin
zu neuen wissenschaftlichen Analysen, die aufzeigen, dass
Meditation auch in neurologischer Hinsicht die geistige Leis-
tung verbessert. Alle Untersuchungsergebnisse bestitigen, was
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sowohl meine Schiilerinnen und Schiiler als auch ich selbst aus
erster Hand erfahren haben — und was auch Sie erleben kon-
nen, wenn Sie dieses Buch lesen und die Methoden, die Sie auf
den nichsten Seiten kennenlernen werden, in die Praxis um-
setzen: Meditation kann Thnen nachts zu tieferem und erhol-
samerem Schlaf verhelfen und tags mehr Energie geben. In
Folge fithlen Sie sich in herausfordernden Situationen ver-
bundener, besonnener sowie weniger dngstlich und unsicher.
Sie hilft Thnen, bessere Bezichungen zu kniipfen und sogar
besseren Sex zu haben! Eine meiner Schilerinnen verglich die
Meditation einmal damit, eine Brille aufzusetzen, von der sie
vorher nicht wusste, dass sie sie brauchte: Plotzlich rickt das
Leben stechend scharfin den Vordergrund.

Viele meiner Schilerinnen und Schiiler hatten bereits me-
ditiert, als sie zu mir kamen, es aus verschiedenen Griinden
jedoch wieder aufgegeben. Mit der Ziva-Technik erreichten
diese Menschen schliefilich das, was sie mit der Meditation
bezwecken wollten. Zuvor hatten sie bisweilen Schuldgefiihle,
da sie das Verlangte nicht leisten konnten oder den Vorgaben
eines sehr starren Systems oder einer zu rigiden Gemeinschaft
nicht entsprachen. Doch bei Ziva war es anders. Mein Ziel ist
es, die Welt von Ex-Meditierenden zu befreien. Damit meine
ich, dass ich solchen Menschen, die sich zuvor bei der Medi-
tation wie Versager gefiithlt haben — sei es, weil sie »zu beschif-
tigt« oder nicht in der Lage waren, ihren »Geist von Gedan-
ken zu befreien« —, das n6tige Wissen vermitteln mochte, auf
dessen Grundlage sie ihren Fortschritt einschitzen kénnen.
Auflerdem méchte ich Thnen eine Praxis beibringen, die Sie
gerne machen, da Sie ganz konkret erfahren konnen, dass es
sich lohnt, Zeit darauf zu verwenden. Im Verlaufe des Buches
werde ich Sie bei der Etablierung einer Praxis begleiten, die
sich selbst gentigt und die sich problemlos selbst in den an-
spruchsvollsten Zeitplan integrieren ldsst. Sie bendtigen keine

Apps, Kopthorer, Kristalle und auch weder Weihrauch noch

22



Meditationskutten. Wie bereits erwihnt ist die Z-Technik
eine sanftere Version der Ziva-Technik, die ich entweder im
Kurs oder online unterrichte. Es ist eine Methode, Kérper
und Geist auf bessere Leistung auszurichten, und sie tut nicht
weh. Egal, ob Sie zum ersten Mal Thren Zeh in das grofle
Reservoir der Meditation tauchen oder dies schon seit Jahren
tun, Meditation fiir Busy People eignet sich ebenso als Anfang
wie auch als Auffrischungskurs, um Ihr volles Potenzial aus-
zuschépfen. Sollten Sie eine Abneigung gegen das Wort
Meditation verspiiren, hilft es unter Umstidnden, es anders zu
benennen. Probieren Sie die Z-Technik einfach aus, und
schauen Sie, wie Sie sich dabei fithlen. Wenn Sie bereits seit
mehreren Jahren meditieren, Thre bisherige Praxis aber als
etwas zu rigide empfinden oder manchmal Zweifel haben, ob
sich der ganze Zeitaufwand lohnt, dann testen Sie doch ein-
fach eine Weile die Z-Technik, und sehen Sie, ob Ihnen das
besser liegt.

Es spielt keine Rolle, was Thr Beruf, Ihr Vorsatz, Ihre Reli-
gion, Thre Qualifikation oder IThre personliche Erfahrung ist.
Meditation ist nichts als ein Werkzeug, das IThnen hilft, Ihre
eigenen Ziele zu erreichen. Sie ist niemals ein Selbstzweck,
und der wichtigste Punkt ist der folgende: Wir meditieren, um
im Leben besser zu werden, und nicht, um gut in der Meditation
zu werden. Wenn Sie Thre Leistung steigern wollen — um die
Auswirkungen von Stress zu beseitigen, Thre geistige Kraft zu
verbessern, die kérperliche Gesundheit zu steigern, Ihre Kre-
ativitit zu erweitern und die eigene Intuition zu schirfen —,
dann sind Sie bei uns richtig. Die einzige Voraussetzung ist
der Wunsch, Ihr Leben zu verbessern, und zwei Mal am Tag
eine Viertelstunde Zeit zu haben. Sind Sie bereit, in sich selbst

Zu investieren?
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WARUM MEDITIEREN?

»|CH KANN NICHT MEDITIEREN.«

Dies ist der am hiufigsten wiederholte Refrain, den ich von
potenziellen Meditierenden hoére. Mit »Ich kann nicht me-
ditieren« meinen sie eigentlich: »Ich wiirde ja gerne medi-
tieren, aber mal ganz im Ernst, haben Sie meinen Zeitplan
gesehen?« Bei anderen heifdt »Ich kann nicht meditieren, dass
sie bereits meditiert haben, dabei aber das Denken nicht
abstellen konnten.

Normalerweise sind beide Typen in ihrem Wunsch zu me-
ditieren sehr aufrichtig und glauben, dass Meditation fir sie
einfach auflerhalb ihrer Kompetenzen liegt. Und beide irren
sich.

Das Problem liegt hierbei im kulturell gepragten Miss-
verstindnis dessen, was Meditation eigentlich ist. Irgendwo
muss es jemanden geben, der allen erzihlt, dass man, um zu
meditieren, erst mal seinen Geist von Gedanken befreien
muss. Ich wiirde ihn gerne ausfindig machen und ihm end-
lich klarmachen, was meditieren wirklich ist. Wahrend es
durchaus méglich isz, verschiedene Geisteszustinde zu er-
langen — und die menschliche Gattung ist die einzige, die
dies ganz bewusst bewerkstelligen kann —, geht es bei Medi-
tation nicht darum, sich seiner Gedanken zu entledigen.
Meiner Auffassung nach ist das Ziel des Meditierens viel-
mehr, ein gutes Leben fithren zu konnen. Wenn Sie also be-
reits meditiert haben und enttauscht wurden, weil Sie all die
verriickten Gedanken nicht zum Schweigen bringen konn-
ten, habe ich wirklich gute Nachrichten fiir Sie: Unser Geist
denkt genauso automatisch, wie unser Herz schligt, und das
bedeutet, dass wir genauso wenig willentlichen Einfluss auf
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unsere Gedanken haben wie auf unseren Herzschlag. Und
der Dramatik wegen und damit es sich wirklich bei Thnen
einprigt, gleich noch einmal: Wir haben auf unsere Gedanken
genauso wenig willentlichen Einfluss wie auf unseren Herz-
schlag. Nehmen Sie sich spafieshalber ein paar Sekunden
Zeit, und befehlen Sie Threm Herz, mit dem Schlagen auf-
zuhoren.

Da Sie dies hier auch noch lesen, gehe ich davon aus, dass
Sie dabei keinen Erfolg hatten. Natiirlich akzeptieren wir
vollig anstandslos, dass es ein sinnloses Unterfangen ist, dem
Herz vorschreiben zu wollen, es solle authéren zu schlagen.
Ganz anders sieht es mit unserem Gedankenprozess aus, von
dem wir sehr wohl glauben, ihn stoppen zu kénnen. Und da
uns das nicht gelingt, glauben wir, unsere Meditation sei feh-
lerhaft, und geben auf. Wer engagiert sich schon tiber linge-
re Zeit in einer Praxis, von der man den Eindruck hat, man
wiirde dabei scheitern? Menschen, die bereits eine Form von
Meditation ausprobiert haben, die sie nicht erfillte und die
sie als zu zeitraubend empfanden, lehnen oft alles ab, was
den gleichen Namen trigt. Das Besondere an der Ziva-Tech-
nik ist, dass sie nicht nur absolut ergebnissicher, sondern
dartiber hinaus ein Mittel ist, Ihnen zu helfen, in allen Berei-
chen Thres Lebens die Leistung zu steigern. Sie ist so ein-
fach, dass man sich schon wirklich Mithe geben muss, um sie
zu verpatzen. Dies allein ist sicher schon beruhigend. Noch
dazu ist es wissenschaftlich erwiesen, dass sie fast alle Berei-
che unseres Lebens verbessert, ohne uns dabei die Wettbe-
werbsfihigkeit zu nehmen. Ich bin zuversichtlich, dass Sie
ein Meditierender werden (oder ein Ex-Ex-Meditierender,
um es wirklich kompliziert auszudriicken). Sobald Sie die
Methode gefunden haben, die zu Ihnen passt, sowie sich ein
wenig darin getbt haben, wie Sie Thren Erfolg messen kon-
nen, werden Sie Thre alltidgliche Meditation mit Sicherheit
genieflen.
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Doch genau hier liegt der Haken: Mit dem Begriff
Meditation verhalt es sich wie mit dem Wort Essen, das alles
Mbogliche umfasst, von Heidelbeeren tber Hot Dogs, Sushi
bis hin zu Kartoffelchips. Sie alle haben einen véllig anderen
Eftekt auf Ihren Korper. In dhnlicher Weise gibt es Hun-
derte von verschiedenen Meditationsstilen, doch die Men-
schen im Westen neigen dazu, all diese unterschiedlichen
Techniken unter einem Sammelbegriff zusammenzufassen,
obwohl sie alle eine andere Auswirkung auf Kérper und
Geist haben.

Zu sagen, man moége keine Meditation, da einem eine
bestimmte meditative Methode, die man kennengelernt hat,
nicht liegt, ist so, als wiirde man erkldren, man hitte etwas
gegen Essen, nur weil einem Pilze nicht schmecken. Stellen
Sie sich vor, Sie gehen in ein Restaurant, schauen die Be-
dienung an und bestellen einfach »Essen«. Was soll sie damit
anfangen?

Es gibt also eine ganze Bandbreite an Praktiken, die bis-
weilen alle als Meditation bezeichnet werden: Achtsamkeit,
Zen, Transzendentale Meditation, Vipassana und Kundalini,
um nur einige zu nennen. Manche Schulen unterscheiden
nur funf verschiedene Meditationsarten, andere kennen
mehr als zwanzig. In diesem Buch behandeln wir drei Me-
thoden, die ich gerne mit »3 M« abkiirze, die im Englischen
alle mit »M« beginnen: Mindfulness (Achtsamkeit), Medi-
tation und Manifestation (Manifestieren). Genauso wie ein
Hamburger eine andere Wirkung auf Ihren Kérper hat als
ein Chia-Samen-Smoothie, aktivieren verschiedene Medi-
tationen verschiedene Bereiche des Gehirns. Sie erfordern
unterschiedlich viel Zeit oder Anstrengung und haben meist
auch andere Auswirkungen auf die Leistung auerhalb des
sprichwortlichen Kissens.
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Welche Art der Meditation ist also
die richtige flir mich?

Dies ist eine sehr personliche Frage, und letzten Endes missen
Sie sie selbst beantworten. Ich werde jedoch alles mir Mog-
liche tun, um Thnen die nétigen Informationen zu geben, auf
deren Grundlage Sie eine wohliberlegte Entscheidung tref-
fen kénnen, die sich sowohl auf aktuelle Forschungsergebnisse
als auch auf Thre individuellen Erfahrungen stiitzt. In diesem
Buch werde ich hiufig die folgenden Methoden heranzichen:
1. Die Ziva-Technik, die ich in meinen Kursen und bei Ziva-
ONLINE unterrichte, und 2. Die Z-Technik, die, wie bereits
erwihnt, eine Spielart der ersteren ist. Auch die Z-Technik
stiitzt sich auf die wunderbare Dreierkombination Meditation,
Achtsamkeit und Manifestieren, aber in etwas sanfterer und
universellerer Weise, da ich Thnen hier weder ein personliches
Mantra noch das individuell zugeschnittene Training und
dieselbe Fiihrung geben kann, als wenn ich Ihnen gegentiber-
sitzen wiirde.

Lassen Sie uns gleich zu Anfang die Unterschiede zwi-
schen den »3 M« ganz prizise definieren. Wir werden mit den
ersten beiden der drei Methoden beginnen: Achtsamkeit und
Meditation. Viele glauben, dass die Begriffe das Gleiche be-
deuten, und benutzen sie synonym. Dies ist problematisch,
besonders da sie gerade an Popularitit gewinnen. Die erstere
Methode wurde urspringlich fir Ménche und Nonnen ent-
wickelt, wihrend letztere fiir Menschen mit geschiftigem
Leben und aufgewiihltem Geist konzipiert wurde. Jetzt, wo
Meditation immer mehr zum Mainstream wird, ist es sicher
hilfreich, die Unterschiede zwischen beiden genau zu kennen
und ein prizises Vokabular zu entwickeln, damit man nicht
unndtig verwirrt oder sogar enttiuscht wird.

Achtsambkeit ist eine mentale Praxis der gezielten Fokussie-
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rung, und das impliziert, dass man bei der U'bung ein gewisses
Maf} an Konzentration autbringen muss. Ich wiirde sie defi-
nieren als die Kunst, das eigene Gewahrsein in den gegen-
wirtigen Augenblick zu bringen. Dies ist sehr wirkungsvoll,
wenn es darum geht, im gegenwirtigen Augenblick mit dem
eigenen Stress umzugehen.

Achtsamkeit: Die Kunst, das eigene Gewahrsein in den ge-
genwirtigen Augenblick zu bringen. Eine sehr wirkungsvolle

Methode, um das momentane Stressniveau zu senken.

Die meisten Achtsamkeitspraktiken zielen darauf ab, unser
Gewahrsein auf den Koérper zu richten und es so in das Hier
und Jetzt zu bringen, was sie zu einem hervorragenden Werk-
zeug macht, um sowohl die stindige Riickschau auf die Ver-
gangenheit als auch die mentale Vorwegnahme der Zukunft
zu beenden. Es fiihrt nur zu Verwirrung, wenn man den Be-
griff »Meditation« fir Achtsamkeitsiibungen verwendet, bei
denen man seinen Geist auf etwas konzentrieren soll. Das
Zihlen der Atemziige, Visualisierungen, das Vorstellen eines
Wasserfalls und das Horen von gefithrten Meditationen — all
dies sind Formen der Achtsamkeit, und zu ihr zihlen auch die
meisten der beliebten »Meditations-Apps« sowie der ge-
fithrten YouTube-Videos. Sie sind wunderbar und koénnen
unglaublich niitzlich sein, um den eigenen Geisteszustand im
jetzigen Moment zu veridndern. Ich hingegen verwende Acht-
sambkeit als Laufsteg hin zur Meditation. Sie gibt meinen leis-
tungsorientierten Schilerinnen und Schiilern eine Methode
an die Hand, mit der sie ihren geschiftigen Geist nutzen
konnen, um sich auf die tiefe Ruhe und das Loslassen der
Meditation vorzubereiten. Ich verstehe Achtsamkeit quasi als
Vorspeise zum Hauptgericht — dem Meditationsteil der Ziva-
Technik. Wenn man gestresst ist, ist Achtsamkeit ein grofar-
tiges Werkzeug, um sich umgehend besser zu fithlen. Genau
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wie beim Einnehmen von Aspirin, wenn man Kopfschmer-
zen hat, spirt man sofort die Wirkung. Wenn Sie gestresst
sind und sich eine gefiihrte Achtsamkeitstibung auf Threm
Handy anhéren, wird es Thnen helfen, sich sofort wohler zu
fithlen.

Meiner Definition nach hilft Meditation, sich von dem
Stress zu befreien, der sich in der Vergangenheit angesammelt
hat. Jedes Mal, wenn Sie die Nacht zum Tag gemacht haben,
jeden Bissen Fast Food, den Sie gegessen, jeden Tequila, den
Sie getrunken haben — all dies ist in Threm zelluliren Gedicht-
nis gespeichert. Meditation hingegen schenkt dem Koérper
eine tiefe, heilende Erholungspause — und diese ist sogar tiefer
als Schlaf. Wenn Sie Ihrem Korper diese dringend bendtigte
Erholung erlauben, erinnert er sich von allein daran, wie er
sich heilen kann. Und je weniger Stress Sie in Threm Kérper
haben, umso leichter fillt es IThnen, im Spiel des Lebens in
Bestform zu sein.

Die besondere Form der Meditation, die ich mit Ziva lehre,
hat seine Wurzeln im Nishkam Karma Yoga. Dieser Sanskrit-
Ausdruck bedeutet so viel wie: »Vereinigung, die man durch
eine Handlung erreicht, die man fast gar nicht ausgefiihrt
hat.« Hierbei handelt es sich um eine jahrtausendealte Praxis,
die ihren Ursprung in den Veden hat, einer alten Weisheits-
tradition, die in Nordindien entstand. Das Wort Veda bedeutet
nichts anderes als Wissen. Aus dem wunderbaren Weisheits-
schatz der Veden entstanden frithe Formen des Yoga, die
ayurvedische Medizin, Feng-Shui' und Akupunktur. Sie ent-
standen vor etwa 3500 Jahren — mit anderen Worten: Es ist
kein New-Age-Nonsens und auch keine Modeerscheinung
von ein paar besonders hippen Leuten.

Fir Nishkam Karma-Meditation bedarf es weder Anstren-
gung noch fokussierter Konzentration und glicklicherweise
auch kein Abquilen, um den »Geist leer zu bekommen«. Ich
bezeichne es gerne als »Meditation fiir Faule«. Statt sich in
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einen Bewusstseinszustand zu mandvrieren, der der Leerheit
des Abgrunds eines kosmischen schwarzen Lochs gleicht,
erlauben Sie Ihrem Koérper einfach, sich ganz unschuldig und
spontan mit einem zutiefst erholsamen Zustand zu verbinden.
Und dabei hilft Thnen ein Mittel, das man »Mantra« nennt.

Auch diesen Ausdruck muss man genauer bestimmen,
denn die Wellnessindustrie hat ihn sozusagen fiir sich in Be-
sitz genommen. Ein Mantra ist kein Motto und auch keine
Bekriftigung wie etwa »Ich bin eine starke, erfolgreiche Fraul«
oder »Ich verdiene es, im Uberfluss zu leben!«. In Wirklichkeit
ist ein Mantra — was auf Sanksrit so viel wie »Werkzeug des
Geistes« bedeutet — ein Wort oder Klang, das/den man be-
nutzen kann, um das Nervensystem zu ankern und zu beru-
higen. Auf diese Weise ist es moglich, subtilere Bewusstseins-
zustinde und mit ihnen einhergehende tiefe, heilende und
erholsame Ruhe zu kontaktieren.

Die Veden: Alter Wissensschatz aus Nordindien, der den Prak-
tizierenden helfen soll, Regeneration, Gleichgewicht und
Ganzheit von Koérper, Geist und Seele zu finden. Dabei handelt
es sich um eine menschliche Auslegung der Naturgesetze und

keinesfalls um eine Doktrin oder ein Dogma.

Mantra: Sanskrit, Man = »Geist« — tra = »Werkzeug«. Man
verwendet Mantras, um das Nervensystem zu ankern und zu
beruhigen, um subtilere Bewusstseinszustinde und die mit
ihnen einhergehende tiefe, heilende und erholsame Ruhe zu

kontaktieren.

Wenn ich mit Menschen direkt und persénlich zusammen-
arbeite, gebe ich ihnen ihr individuelles Mantra, mit dem sie
den vierten Bewusstseinszustand kontaktieren konnen, der
sich vom normalen Wachzustand, vom Schlafen und vom
Triumen unterscheidet. Dieser vierte Bewusstseinszustand
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gibt dem Korper eine Erholung, die zwei bis fiinf Mal so tief
ist wie der Schlaf (mehr zu den wissenschaftlichen Hinter-
griinden hierzu finden Sie in Kapitel 4). Einer der Haupt-
unterschiede zwischen meiner personlichen Arbeit mit Schii-
lerinnen und Schiilern, ZivaONLINE und der Ziva-Technik
liegt in der Art der Mantras, die ich fiir die betreffenden
Ubungen wihle, und deren Dauer im Meditationsteil der
Praxis. In ZivaLIVE, wo ich Sie personlich unterrichte, erhal-
ten Sie Thren ganz personlichen Klang, der allerdings keine
Bedeutung hat. In ZivaONLINE lehre ich Sie, ein eigenes
Mantra aus einer dafiir vorgesehenen Liste auszuwiéhlen. In
der Z-Technik verwenden wir ein sanfteres und universelleres
Mantra, um zu dieser Ruhe zu finden, denn schliefilich lernen
Sie mit einem Buch. Dank dieser tiefen Entspannung werden
Sie sich hinterher weit wacher fithlen. Sie konnen sich die
Sache wie ein duflerst energetisierendes und kraftvolles Ni-
ckerchen vorstellen, allerdings ohne sich nach dem Aufwachen
etwas schlifrig und benommen zu fithlen. Und um die Wir-
kung von eineinhalb Stunden in der Vertikale zu erreichen, be-
notigen Sie nur fiinfzehn Minuten sitzende Meditation. Ein
weiterer Vorteil: Sie konnen es auf IThrem Stuhl bei der Arbeit
praktizieren, im Zug oder sogar, wihrend Ihre Kinder im
Nachbarraum herumtollen. Indem wir die Uberbleibsel von
altem Stress loswerden, die wir in unserem zelluliren und
genetischen Gedichtnis gespeichert haben, kommt es zu einer
Beruhigung unseres Nervensystems. Und dies wiederum
schafft Ordnung in unseren Zellen, was bewirkt, dass das Ge-
hirn den Stress besser bewiltigen kann: Er kann autkommen
und sich auslésen, sodass ihm mehr von seiner Leistungsfihig-
keit fiir die gerade anstehende Aufgabe zur Verfigung steht,
anstatt seine Energie darauf zu verschwenden, alten Stress zu
verarbeiten. Dies ist einer der Griinde, warum Meditierende
dazu neigen, mehr Arbeit in kiirzerer Zeit zu bewiltigen.

Die spezifischen Methoden, die wir in Meditation fiir Busy
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People kennenlernen werden, vereinen alte Praktiken mit
moderner Neurowissenschaft. Sie umfassen Elemente der
»3 Mg, die speziell fiir Menschen entwickelt wurden, die in
der Welt aktiv sind, die ihren Trdumen nachgehen und deren
Leben mit der abgeschiedenen monastischen Lebensweise
wenig zu tun hat. Was Sie in dem Buch lernen werden, ist
also fiir Menschen mit regem Verstand und aktivem Leben
gedacht. Achtsamkeit hilft Thnen, mit gegenwirtigem Stress
umzugehen, Meditation lost den Stress der Vergangenbeit auf,
und Manifestieren bilft Ibnen, sich iiber Ihre Triume fiir die
Zukunft klar zu werden.

Achtsamkeit in ihrer heutigen Ausprigung ist eine Weiter-
entwicklung von Meditationsstilen, die fiir Monche und
Nonnen entwickelt wurden. Wenn Sie eigentlich den Wunsch
haben, ins Kloster zu gehen, ist dies sicher nich# das richtige
Buch fiir Sie. (Aber ich nehme an, die Wahrscheinlichkeit
hierfur ist eher gering.) Der gesellschaftliche Beitrag von
Menschen, die im Kloster leben, ist ein anderer als der der
restlichen Bevolkerung, denn sie fithren ein meditatives Le-
ben. Als ich begann, mich mit dem Thema zu befassen, war
dies fiir mich eine neue Erkenntnis, denn zuvor nahm ich an,
dass Monche und Nonnen bereits so fortgeschritten in der
Praxis seien, dass sie vor Einsicht vibrieren wiirden oder sogar
fliegen konnten. Wahr ist hingegen, dass man sich, wenn man
den ganzen Tag in einem Zustand der Meditation verweilt,
einen sanfteren Praxisstil leisten kann. Der Rest von uns, der
in Indien mit »Haushilter« bezeichnet wird — also berufstiti-
ge Menschen mit Kindern; Unternehmer, die ihre Betriebe
fihren und ihre Rechnungen begleichen missen —, hat ent-
sprechend weniger Zeit zum Meditieren. Als solche brauchen
wir eine Methode, die speziell fiir uns entwickelt wurde und
die es uns ermoglicht, in sie einzutauchen und diese tiefe, hei-
lende Ruhe zu kontaktieren, von der die Rede war, ganz unab-
hingig von unseren dufleren Lebensbedingungen. An dieser
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Stelle kommt das Mantra ins Spiel. Sie werden als Teil der
Z-Technik ein universelles Mantra kennenlernen, das Thnen
wie ein Anker hilft, Ihren am wenigsten aufgewtihlten Be-
wusstseinszustand zu kontaktieren. Es gleicht einem Schlis-
sel, der den Zugang zur Quelle der unbegrenzten Erfillung
offnet, die in uns allen steckt. Die Z-Technik ist fiir diejenigen
von uns gedacht, die »Haushilter« sind, die ihren Aufgaben
nachgehen und auf der materiellen Ebene Grofles bewirken
wollen. Das bedeutet nicht, dass wir nicht mit einer anderen
Ebene interagieren konnen, es heiflt nur, dass wir die meiste
Zeit tiber aktiv sind. Mit der Z-Technik konnen wir mit mini-
malem Aufwand in kiirzester Zeit maximalen Nutzen erzie-
len. Sie ist fiir Leistungstrager konzipiert, und darunter ver-
stehe ich jeden, der sich Tag fiir Tag entwickeln und seine
Begabungen nutzen méchte, um die Welt besser zu verlassen,
als er sie vorgefunden hat. Einige von uns arbeiten ja tatsich-
lich in einer Atmosphire groflen Drucks und mit einem ho-
hen Stressniveau, aber alle von uns wollen einsteigen und da-
bei sein, bekannt werden und mit dem Leben klarkommen,
wihrend es immer besser wird.

Leistungstriger: Jemand, der Tag fiir Tag besser werden méch-
te und seine Begabungen nutzen will, um die Welt besser zu

verlassen, als er sie vorgefunden hat.

Schliefilich tauchen wir in das dritte der »3 M« ein: Manifes-
tieren. Manifestieren bedeutet einfach, sich dartiber im Klaren
zu sein, was man erreichen mochte, und sein Leben, das man
liebt, bewusst zu gestalten. Es erschiittert mich immer wieder,
wenn ich sehe, wie viele von uns sich niemals die Zeit nehmen,
sich iiber ihre Ziele klar zu werden. Wenn ich meine Schiiler
frage, wie sie sich ihren Traumjob vorstellen, rechtfertigen sie
oft ihre derzeitige Arbeit. Wenn ich dann wissen mochte, was
sie unter einer perfekten Beziehung verstehen, kommen sie oft
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mit vagen Plattheiten tiber Respekt und Lachen. Doch genau-
so wie bei einer Bestellung in einem Restaurant missen wir
hinsichtlich unserer Ziele und Trdume sehr genau wissen, was
wir wollen.

Die meisten Menschen nehmen sich nicht die Zeit, der
Natur mitzuteilen, was sie im Leben erschaffen wollen. Die
Methoden des Manifestierens helfen Thnen, Ihre Winsche
sehr prizise zu formulieren, sodass Sie beginnen, so zu han-
deln, als seien diese bereits in Arbeit. Sehen Sie es als Thre
Bestellung bei der groflen intergalaktischen Kellnerin des
groflen kosmischen Restaurants.

Natur: Eine héhere Macht (Gott, das Universum, eine schép-
ferische Kraft oder wie auch immer Sie es nennen méchten),

die Sie unterstiitzt2

Manifestieren: Sich das Leben vorstellen, das Sie wirklich leben
méchten. Es ist der Prozess, dankbar fiir das zu sein, was Sie
haben, und sich gleichzeitig lhre Traume so vorzustellen, als
seien sie bereits Wirklichkeit. Der Prozess des Manifestierens
ist vielschichtig: 1. Seien Sie dankbar fiir das, was Sie haben.
2. Kldren Sie lhre Ziele. 3. Nehmen Sie sich Zeit, sich lhre Ziele
so vorzustellen, als seien sie bereits Wirklichkeit. 4. Lésen Sie
sich davon, irgendwelche Ergebnisse zu erwarten. Dieser Pro-
zess bewirkt, dass die Diskrepanz zwischen lhren Wiinschen

und deren Verwirklichung tiberwunden wird.

Es ist mir ein besonderes Anliegen zu betonen, dass Manifes-
tieren nichts mit magischem Denken zu tun hat. Es geht nicht
darum, sich die Dinge einfach nur zu wiinschen, sondern man
muss sich auch vom Sofa erheben und motiviert sein, entspre-
chend zu handeln. Manifestieren nihrt sich aus der Erkennt-
nis, dass Gedanken zu Realititen werden. In der Z-Technik
tiuhren Sie die tdgliche Praxis des Manifestierens direkt nach
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der tiefen Ruhe und Verbundenheit aus, die Sie durch die
Meditation erlangt haben. Manifestieren ist eine kraftvolle
Zeit des kreativen Gestaltens.

Sie direkt nach der Meditation zu praktizieren ist deswe-
gen so effektiv, weil diese Ihnen nachweislich hilft, in den be-
reits erwihnten vierten Bewusstseinszustand zu kommen, der
sich vom Aufwachen, Schlafen oder Triumen unterscheidet.
In diesem vierten Bewusstseinszustand sind Thre rechte und
linke Gehirnhilfte im Einklang. Er dhnelt dem, was Sie im
Moment des Einschlafens und des Aufwachens erleben.

Jedes Mal, wenn das Gehirn vom Wachzustand in die
Schlafphase wechselt, durchlduft es ein kurzes Fenster dieses
vierten Bewusstseinszustandes, den ich »Gliicksbereich«
nenne. Hierauf werden wir wihrend des Meditationsteils der
Z-Technik zuriickgreifen. Bereits seit Langem ist bekannt,
dass es fur die Erfiillung der eigenen Traume sehr wirkungs-
voll ist, sich beim Einschlafen vorzustellen, welches Leben
man gerne fihren mochte. Neville Goddard schrieb dariiber
bereits 1944 in seinem Buch Feeling is the Secret (Das Geheim-
nis liegt im Fihlen). Das erstaunliche Geschenk, das Sie sich
mit Threr zwei Mal tiglichen Praxis machen werden, liegt da-
rin, dass Sie damit doppelt so viele Gelegenheiten haben, die-
se Samen fur IThre zukiinftigen Chancen zu sien. So wie das
Aufwirmen beim Sport die Muskeln elastischer und flexibler
macht fiir das anschlieffende Training, so macht Meditation
das Manifestieren effektiver. Meine personlichen Erfahrun-
gen, die ich bei der Fihrung von Tausenden von Leistungs-
tragern durch diesen Prozess gesammelt habe, besagen, dass
Meditation und Manifestieren in Kombination weit kraft-
voller sind, als wenn man sie einzeln tbt. Sie konnen den
ganzen Tag meditieren, doch wenn Sie sich nie die Zeit
nehmen, Thre Ziele zu vergegenwirtigen, wird es die Natur
weit schwerer haben, Thnen Thre Bestellung zu bringen. Um-
gekehrt konnen Sie tberall in Threm ganzen Haus Hunderte
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von Zettel authingen, auf denen Thre Wiinsche stehen, oder
Tag fir Tag Goddards 7he Secret praktizieren, doch solange
Ihr Kérper und Ihr Geist von Stress geplagt sind, glauben Sie
moglicherweise nicht, dass Sie es verdienen, Ihren Traum um-
zusetzen. Der Witz hierbei ist, dass wir nicht das bekommen,
was wir im Leben wollen, sondern das, von dem wir glauben,
dass wir es verdienen. Es gibt einige Traditionen und philo-
sophische Schulen, die uns vermitteln, dass unsere Wiinsche
von Gott inspiriert sind. Dieser Vorstellung zufolge ist es die
Natur, die Sie quasi durch Thren Wunschimpuls wissen lisst,
was sich bereits auf dem Weg zu Thnen befindet. Das Mani-
festieren geht dem Wunsch also voraus. Dies ist in etwa mit
dem Luftstrom in der U-Bahn vergleichbar, der den Zug,
schon lange bevor Sie ihn héren bzw. seine Lichter sehen kon-
nen, ankiindigt, oder mit dem Morgenrot, das zeigt, dass die
Sonne bald iber dem Horizont aufgeht. Man kann sich die
Beziehung zwischen Wunsch und Manifestieren auf dhnliche
Weise vorstellen.

Der Teufelskreis der Schuldgefuhle
bei der Meditation

Im Grunde ist es nicht wichtig, welche Art der Meditation
Sie praktizieren. Sollten Sie jedoch keine ausreichende Ein-
fiuhrung erhalten haben, besteht die grofle Gefahr, dass Sie
Thre eigene Praxis aufgrund von falschen Annahmen beurtei-
len. Meditation ist trigerisch einfach, doch verwechseln Sie
diese Einfachheit nicht mit Schwiiche. So wunderbar es wiire,
den Verstand auf Befehl zum Schweigen zu bringen oder un-
sere internen Horgerite auszuschalten, so ist dies doch nicht
im Geringsten unser Ziel. Nirgendwo auf dem Planeten Erde
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ist es vollkommen still, nicht einmal in den entlegensten
Hohlen des Himalaya. Wenn Sie gerade meditieren und ein
Hund in der Ferne bellt, eine Sirene ertont oder IThre rechte
Pobacke einschlift und Ihr Verstand diese Geriusche oder
Empfindungen sowie all die Gedanken und Bilder, die mit
ihnen einhergehen, registriert, befinden Sie sich bereits auf
einer mentalen Exkursion. (So viel zum Erlangen des Eins-
seins mit dem Universum.) Sicherlich wiirden sich Monche
und Nonnen nie dazu herablassen, ihr Gewahrsein von so ba-
nalen Dingen wie dem launenhaften Mops ihres Nachbarn
oder ihrem kribbelnden Hinterteil ablenken zu lassen.

Da es Thnen nicht gelingt, Ihre Gedanken zu bindigen,
verbuchen Sie IThre Meditationssitzung als Misserfolg und se-
hen sich noch dazu als Versager. Das nichste Mal, wenn Sie
sich zum Meditieren hinsetzen, sind Sie dann wahrscheinlich
fest entschlossen, es besser zu machen, und nehmen sich vor,
diesmal nicht zu denken. Ich werde diesmal nicht nachdenken.
Nein, ich werde diesmal auf keinen Fall nachdenken — und dies
sind natiirlich wieder nichts anderes als Gedanken. Und er-
neut beenden Sie eine Meditationssitzung, bei der Sie diesmal
nicht nur »versagt« haben, da Sie Thren Geist nicht von Ge-
danken befreit haben, sondern Sie haben obendrein Schuld-
gefiihle, da Thr Versuch zu meditieren zum zweiten Mal ge-
scheitert ist. Sie knirschen mit den Zihnen, nehmen sich
zusammen und unternehmen einen dritten Versuch, diesmal
auf einem bezaubernden Sitzkissen in einem absolut schall-
dichten Raum, der Sie von méglichen Ablenkungen schiitzt,
die Sie davon abhalten konnten, das Nirwana zu erreichen.
Alles liuft hervorragend, Sie fihlen sich wohl, sind entspannt,
und es besteht keinerlei Gefahr, durch Liarm von auflen
gestort zu werden ... doch dann knurrt Thr Magen. Kein Pro-
blem, Sie schaffen es schon, das beiseitezuschieben und die
Ruhe Ihrer Umgebung auszukosten, und denken: »Doch,
doch, ich geniefle sie wirklich. Ich meine, das ist sicher der
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ruhigste Ort, an dem ich je war. Man hort nicht einmal Um-
gebungsgerdusche wie das Rauschen des Wassers in den Roh-
ren. Gut gemacht, auch wenn das De-luxe-Larmschutzpaket
nicht gerade billig war! Der Typ im Baumarkt hat gesagt, die
Investition wiirde sich lohnen, und er hatte vollig recht,
oder? ... Mist.« Jetzt denken Sie dartiber nach, wie groflartig
Sie in der Meditation und in Ihren Heimwerkerprojekten
sind, und sind nicht linger im gegenwirtigen Augenblick des
wunscherfillenden, gedankenfreien Nimmerlands. Und Sie
haben bei der Meditation schon wieder »versagt«.

Wenn Sie nun — einer nach dem anderen — gentgend
solcher sogenannten Misserfolge erleben, wird Sie das fraglos
entmutigen. Die Folge: Sie geben schliefilich auf, denn wer
hat schon Lust, dauernd mit seinem eigenen Scheitern kon-
frontiert zu werden? Je mehr Sie es »vermasseln«, desto mehr
Miihe geben Sie sich. Doch wenn Anstrengung auch in den
meisten anderen Lebensbereichen ein Mittel zum Erfolg
darstellt, fithrt sie bei der Meditation zwangsldufig zu einem
weiteren Scheitern.

Es kommt zu einem regelrechten Teufelskreis der Schuld-
gefiihle, der, wie ich feststellen konnte, unter Leistungstrigern
besonders weit verbreitet ist. Und so zégern sie oft, iberhaupt
eine weitere Meditation zu wagen, da sie befirchten, dabei
nicht gut abzuschneiden. »Ich habe Angst, es auszuprobieren,
da mein Verstand einfach zu beschiftigt ist, um zu meditie-
reng, insistieren sie. »Mein Geist ist zu rastlos, um etwas, das
sich auch nur anniahernd freudvoll anfiihlt, zu erreichen.«

Meditation verunsichert Leistungstriger hiufig, da sie es
gewohnt sind, bei allem, was sie anpacken, erfolgreich zu sein
und neue Kompetenzen leicht zu erlernen. Oft bezichen sie
ihre Identitit ja gerade aus der Fahigkeit, jede Herausforde-
rung zu meistern. Und genau hier liegt das Geheimnis, tiber
das sie nicht gerne reden, wenn sie ihre Trophien abstauben:
Sie beschiftigen sich natiirlich lieber mit genau den Dingen,
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die ihre Stirken hervorheben, und vermeiden gleichzeitig
jene, die sie nicht kénnen. Mit anderen Worten, sie arbeiten
gerne in den Bereichen, von denen sie wissen, dass sie in ihnen
aller Wahrscheinlichkeit nach Erfolg haben werden. Das fiihlt
sich zwar gut an und bestitigt das Ego, férdert aber nicht das
Wachstum in ihrem Leben.

Habe ich etwa gerade gesehen, dass Sie, als Sie den letzten
Punkt gelesen haben, ein wenig geknickt waren? Hat es den
Nagel ein wenig zu sehr auf den Kopf getroffen? Der Punkt ist
der: Ich verstehe Sie, die Leistungstriger, denn ich bin eine
von Ihnen. Vielleicht bin ich sogar die leistungsorientierteste
Leistungserbringerin, die jemals versucht hat, etwas zu errei-
chen. Glauben Sie mir, ich weif}, wovon ich rede, wenn ich
behaupte, dass wir als erfolgsorientierte Menschen vor nichts
mehr Angst haben als vor dem Versagen. Zu scheitern fillt
uns in der Regel nicht sonderlich leicht, und zwar aus dem
einfachen Grund, dass wir damit noch nicht viel Erfahrung
haben. Jedes Mal, wenn wir es mit einem neuen Aufgaben-
bereich zu tun haben, von dem wir glauben, er wiirde nicht
gerade zu unseren Stirken gehodren, versuchen wir normaler-
weise erst einmal ganz spontan, ihn zu vermeiden und uns
etwas anderem zuzuwenden, bei dem die Erfolgsaussichten
grofler zu sein scheinen.

Sollte Thnen das bekannt vorkommen, mochte ich Sie dazu
anregen, dieses Buch mit einem offenen Geist zu lesen. Die
Techniken, die Sie hier kennenlernen werden, unterscheiden
sich grundlegend von all den frustrierenden Methoden, den
Geist von Gedanken zu befreien, mit denen Sie moglicher-
weise bereits in der Vergangenheit Bekanntschaft gemacht
haben. Doch ich glaube, es lohnt sich, sich mit der Praxis der
Meditation noch einmal genauer zu befassen, da sie gesids sein
will. Selbst die Erfahrensten auf diesem Gebiet wachsen stin-
dig, hungrig danach, neue Facetten ihres Potenzials zu ent-
decken, in héhere Bewusstseinszustinde zu gelangen und eine
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tiefere Verbundenheit zu ergriinden. Anders ausgedriickt, wir
alle befinden uns in einem stindigen Verbesserungsprozess.
Die Fihigkeit, ein erfolgreicher Meditierender zu sein, liegt
bereits in Thnen, und das schon allein deswegen, weil Sie in
der Lage sind, einen Gedanken zu denken. Ich werde das
gleich noch einmal aufgreifen. Wie ich bereits erwihnt habe,
meditieren wir, um ein gutes Leben zu fiihren, und nicht, um
ein guter Meditierender zu werden. Im Grunde interessiert
niemanden, ob Sie in der Meditation gut sind, auch wenn mir
das gefallen wiirde — schliellich bin ich gerne der Beste bei
den Dingen, die ich tue (und ich vermute, Ihnen geht es dhn-
lich). Letztendlich ist es nicht das Ziel, ein Weltklasse-Medi-
tierender zu werden. Das wire einfach albern. Worin lige der
Sinn der Sache? Meditation ist nichts, womit man auf Partys
prahlen kann, sondern ein Mittel zum Zweck. Uns interes-
sieren ausschliefllich ihre unzihligen Vorteile, mit denen wir
unserem Leben eine neue Gestalt geben, unsere Leistung
steigern und unsere Interaktionen mit der Welt verbessern
konnen.

Es ist unméglich, bei der Meditation zu versagen. Ich sage
das gleich noch einmal: Es ist unmaiglich, bei der Meditation
zu wversagen. Jedes Mal, wenn Sie in weniger aufgewihlte
Geisteszustinde eintauchen; jede inspirierte Entscheidung,
die Sie dank Ihrer Praxis treffen; jeder Moment, in dem Sie
erkennen, dass Sie so, wie Sie sind, gentigen, ist ein Sieg. Mit
anderen Worten: Jedes Mal, wenn Sie sich in der Praxis enga-
gieren, profitieren Sie davon. Erfolgsorientierte Menschen,
die sich scheuen, Meditation zu erproben, da sie befirchten,
nicht gut darin zu sein, sollten Folgendes auf sich wirken las-
sen: Wenn Sie die Z-Technik anwenden, ist dies ein Garant
fur mindestens zwei Erfolge am Tag.
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Warum also meditieren?

Doch wozu dient all dies? Auch wenn die Praxis wirklich kurz
und einfach ist, was gewinnen oder verlieren wir, wenn wir sie
zu einem festen Bestandteil unseres tiglichen Lebens machen?

In den kommenden Kapiteln werden wir uns eingehend
mit Stress auseinandersetzen — und zwar nicht nur mit seiner
Entstehung, sondern auch mit seinen Auswirkungen auf die
verschiedensten Aspekte unserer Gesundheit bis hin zur
zelluliren Ebene unseres Korpers. Wir werden auch die neu-
rowissenschaftlichen Hintergriinde der Meditation und ihre
positiven Auswirkungen auf das menschliche Gehirn untersu-
chen und sehen, dass dies wohl mit objektiven Versuchen als
auch durch subjektive Erlebnisberichte nachgewiesen wurde.
Firs Erste mochte ich Sie jedoch nur bitten, die praktische
und anwendungsbezogene Seite der Frage zu betrachten:
Warum sollten Sie jeden Tag einige Minuten Threr duflerst
wertvollen und begrenzten Zeit der Meditation widmen? Die
Antwort ist sehr einfach: Weil es Thnen in Wirklichkeit
zusitzliche Zeit schenkt. Sind Sie bereit, zwei Prozent Ihres
Tages zu investieren, da es die iibrigen 98 Prozent verbessert?
Wenn ja, dann schnallen Sie sich an, denn genau darum geht
es in diesem Buch.

Lassen Sie uns noch ein wenig beim Aspekt »Zeit« bleiben,
denn das scheint die verbreitetste Sorge der potenziellen Me-
ditierenden zu sein — und insbesondere jene von leistungs-
und ergebnisorientierten Menschen. Wenn ich diese Leute
frage, warum sie zogern zu meditieren, hore ich hiufig Dinge
wie: »Ich bin dafiir zu beschiftigt« oder: »Ich habe ja schon
kaum Zeit, auf die Toilette zu gehen oder zu Mittag zu essen,
wie soll ich es dann einrichten, eine Viertelstunde einfach nur
dazusitzen.« Wissen Sie, was? Sie haben vollkommen recht.
Dafiir habe ich auch keine Zeit. Und nun zum Grund, warum
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Ziva so hervorragend fir Macher geeignet ist: Sie ist wir-
kungsvoll. Diese Methode zielt auf die Grundursache von
Stress ab, der fiir so viele negative kérperliche und emotionale
Reaktionen verantwortlich ist.

Nehmen wir einen Vergleich: Wenn Thr Handy zum Auf-
laden ans Stromnetz angeschlossen ist, spricht man ja auch
nicht davon, dass es »nichts tut«. Natiirlich nicht. Nur wenn es
aufgeladen ist, kann man effektiv auf all die Funktionen
zugreifen, die Sie brauchen. Wenn Thnen Ihr Computer wie-
der mal unerwartet eine finfzehnminiitige Pause auferlegt,
weil er Updates installiert, wihrend sich die kleinen drehenden
Ridchen vor himmelblauem Hintergrund iber Sie lustig zu
machen scheinen, ist er dann »untitig«? Sicher, es mag so wir-
ken. In Wirklichkeit ist Ihr Computer dabei, das System zu
bereinigen und zu verbessern, um anschlieffend effizienter und
leistungsfihiger weiterzuarbeiten.

‘Was wire, wenn Sie sich nie Zeit nehmen wiirden, Thr Han-
dy aufzuladen oder IThren Computer Updates installieren zu
lassen? Wiren diese Gerite noch optimal einsatzfihig? Wenn
Sie Threm Verstand nicht die Gelegenheit bieten, sich zu re-
generieren und zu beleben, verhindern Sie damit im Prinzip
nur, dass er Spitzenleistungen erreichen kann, und setzen ihn
moglicherweise sogar aufler Kraft. Schon allein in physischer
Hinsicht ist er dann unter Umstinden nicht mehr in der Lage,
ebenjene Aufgaben auszufiihren, fiir die er eigentlich vorgese-
hen ist.

Ich habe noch viel mehr von diesen Analogien auf Lager,
doch ich glaube, ich belasse es besser dabei, denn ich bin mir
ziemlich sicher, dass Sie verstanden haben, worum es mir geht.
Der springende Punkt ist, dass man mit einer Meditation,
die fiir Sie gemacht ist —und nicht fiir Ménche und Nonnen —,
im wabhrsten Sinne des Wortes Zeit schafft, da sie Ihre kognitiven
Fidhigkeiten optimiert, wodurch Sie in kirzerer Zeit mehr
erreichen. Die Z-Technik ist das genaue Gegenteil von Nichts-
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tun, denn sie optimiert gezielt und systematisch den Rahmen,
der es Thnen erlaubt, bei allem, was ansteht, die bestméoglichen
Mittel und Thre maximalen Fahigkeiten einzusetzen. So ge-
sehen ist Meditation weit mehr als Nichtstun: Sie aktualisiert
und defragmentiert Thre mentale Hardware, damit Sie die
Software, also das Betriebssystem lhres Lebens, effektiver
nutzen konnen, sei es Christentum, Judentum, Islam, Hindu-
ismus, Buddhismus, Bahai, ein Selbsthilfeprogramm oder
weltlicher Humanismus — also eigentlich alles aufler Nihilis-
mus. (Obwohl ich keinen Zweifel habe, dass auch Nihilisten
vom Meditieren profitieren konnen.) Meditation ist weder
Glaubenssystem noch religiose Praxis. Sie ist vielmebr eine
Technik, die es Ihnen erlaubt, den Stress in Ihrem Korper
abzubauen und dabei gleichzeitig Ihren Geist zu stirken.

Ich kann Thnen alles tGber den wissenschaftlich nachweis-
baren Nutzen erzihlen, ebenso wie Anekdoten, die meine
mehr als fiinfzehntausend Schiilerinnen und Schiiler bestiti-
gen konnen. Und dann gibt es die Vielzahl von in der letzten
Zeit erschienenen Artikeln, die sich auf Spitzenkrifte beru-
fen, die Meditation als einen wichtigen Aspekt ihres Erfolgs
betrachten. Darauthin haben sogar Dutzende der fiinthundert
umsatzstirksten Unternehmen der Vereinigten Staaten diese
Praxis in ihrem gesamten Betrieb ibernommen. Des Weite-
ren werde ich Thnen verraten, warum verschiedene Branchen-
tuhrer, Innovatoren und Befiirworter meditieren. Das Einzige,
das ich nicht leisten kann, ist, Ihnen die Entscheidung abzu-
nehmen, ob und warum Sie Meditation in IThren Tagesablauf
integrieren wollen. Das miissen letztendlich schon Sie selbst
tun. Sie sind es auch, der nicht nur Thre Ziele bestimmt,
sondern auch die Motivation kennt, wegen der Sie diese ver-
tolgen, und die tber das Erreichen des Ziels hinausreicht. Um
es anders auszudriicken: Es ist wunderbar, ans Ziel zu kom-
men, man kann es feiern. Aber was hat Sie urspriinglich dazu
gebracht, das Rennen tiberhaupt zu beginnen?
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Hier einige gute Nachrichten: Sie miissen Ihr Leben nicht
geregelt haben, um mit der Meditationspraxis zu beginnen. Ernst-
haft. Genau wie bei jedem anderen Selbsthilfe- oder person-
lichen Entwicklungsplan geht es darum, tiefgreifende Wahr-
heiten tber sich selbst, die eigenen Antriebskrifte und Moti-
vationen zu ergrinden, und das, sevor Sie beginnen, positive
Ergebnisse zu haben. Meditation ist ein Werkzeug, das Thnen
tatsichlich im Laufe des Prozesses helfen kann, diese Dinge
zu entdecken. Wenn Sie dabei gemif} der in diesem Buch dar-
gelegten Methoden tiben, werden Sie nach und nach feststel-
len, dass die Z-Technik nicht das eigentliche Ziel ist, sondern
nur ein Mittel,um Ihren Geist, Ihre Intuition, Ihre Kreativitit
und sogar Thren Kérper dazu zu bringen, Ihre Ziele zu ver-
wirklichen und Thre Motivation zu kliren. Wie zuvor bereits
erwihnt, bedeutet das Wort Mantra wortlich »Werkzeug des
Geistes«, es ist also etwas, das einem ermdglicht, innerlich
Fortschritte zu machen. Das Einzige, was dabei zdhlt, ist der
Waunsch und die Absicht, IThren gegenwirtigen Zustand zu
verbessern. Dies ist die einzige Voraussetzung, um mit der
Reise zu beginnen. Der Rest wird sich unterwegs von allein
klaren.

Sind Sie fiir Ihre erste Hausaufgabe bereit? Schreiben Sie
die Griinde auf, warum Sie dieses Buch lesen, egal wie vage,
dumm oder mehrdeutig sie méglicherweise zu sein scheinen.
Sie konnen etwas Allgemeines schreiben, wie »Ich will mein
Leben mehr geniefien«, oder etwas Konkreteres, wie z.B. »Ich
mochte in den nichsten sechs Monaten befordert werdenc.
Moglicherweise haben Sie auch einen weit personlicheren
Waunsch, wie z.B. »Ich hitte gerne, dass meine Familie in
politischen Fragen auf einen gemeinsamen Nenner kommtc,
»Ich mochte eine bessere Mutter oder ein besserer Vater
werden« oder »Ich wiirde mich gerne mehr und wirkungs-
voller fur das Gute in dieser Welt einsetzen«. Selbst wenn
Sie sich eingestehen miissen: »Ich weify nicht, warum mich
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Meditation anzieht, aber ich weify keinen anderen Ausweg
mehr, ist das auch in Ordnung. In dieser Hinsicht werten wir
nicht im Geringsten (wie gesagt war einer der Griinde, warum
ich begann zu meditieren, der, dass ich in meinen Zwanzigern
bereits graue Haare bekam).

Ich lese Meditation fiir Busy People, weil ...

Stress hat meine Leistungsfihigkeit bislang folgendermafSen be-
einflusst:

Bewerten Sie auf einer Skala von 1 bis 10 (wobei 10 das Beste be-
zeichnet) die folgenden Kriterien:

Schlaf

Leistung bei der Arbeit
Beziehungen

Stress

Intuition

Kreativitit

Gesundheit

Uberspringen Sie diese Aufgabe bitte nicht. Méglicherweise ist es
nicht gerade einfach, sich den eigenen Umgang mit Stress anzu-

schauen. Aber wirklich: Bitte machen Sie es, denn es hilft lhnen,
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jetzt, wo Sie beginnen, taglich zu praktizieren, lhre Fortschritte zu
bewerten. Am Ende dieses Buches, wenn Sie bereits etwas Medi-
tationserfahrung haben, werden Sie sicherlich froh sein, sich das
noch einmal anschauen zu kénnen.

Sobald Sie die Antworten notiert haben, hitte ich noch eine
weitere Reflexion fir Sie: Was war der Grund, warum
Sie nicht schon frither versucht haben zu meditieren? Viel-
leicht horen Sie zum ersten Mal etwas Genaueres dartiber.
Moglicherweise hatten Sie auch falsche Vorstellungen da-
von, worum es sich dabei eigentlich handelt. Oder Sie haben
schon meditiert, es jedoch wieder aufgegeben. Oder Sie hiel-
ten alles, was damit zu tun hat, fiir eine recht abgedrehte
Angelegenheit fir Hippies oder magischen Hokuspokus.
Und ich bin mir sicher, dass die weitaus grofite Zahl an Le-
serinnen und Lesern auch deswegen nicht meditieren, da sie
schlicht und ergreifend nicht die Zeit haben, noch mehr in
ihren Terminkalender zu quetschen. Woran auch immer es
liegen mag, werden Sie sich dessen bewusst — und seien Sie
sich dabei selbst gegeniiber ehrlich. Das Wichtigste ist, auf-
richtig und authentisch zu sein. Wir meditieren, um die bes-
ten Seiten in uns zu kontaktieren. Scheuen Sie sich also
nicht schon zu Beginn der Reise, Transparenz an den Tag zu

legen.

Mit all diesem Wissen ...

Ich mochte Sie dazu ermutigen, im weiteren Verlauf des Bu-
ches gut zu sich zu sein. Denken Sie nicht, es ginge darum, der
oder die beste Meditierende im ganzen Land zu werden.
Beunruhigen Sie sich nicht, wenn Sie sehen, dass Thr Geist
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weit aufgewiihlter ist, als Sie es gerne hitten. Und machen Sie
sich keine Sorgen wegen all der Sanskrit-Begriffe, die ich
Thnen an den Kopf werfen werde. Und das Wichtigste: Verab-
schieden Sie sich von all Thren vorgefassten Meinungen, wie
Meditation aussehen »sollte«. Gestatten Sie es sich stattdes-
sen, sie mit einem frischen und offenen Geist eines Anfingers
zu erforschen. Genieflen Sie diese neue (und doch altbewihr-
te) Methode, Stress zu 16sen und Thren Korper und Geist fiir
hoheres Gewahrsein und einen regeren Austausch mit dem
Leben vorzubereiten.

Das mag sich noch immer etwas verschwommen anhéren,
doch ich versichere Thnen, dass es im weiteren Verlauf klarer
und anschaulicher werden wird. Jetzt bitte ich Sie erst einmal,
sich zu fragen, ob Sie bereit sind, sich zu verpflichten, Medi-
tation wirklich ausprobieren zu wollen. Das ist alles, was von
Thnen verlangt wird. Verpflichten Sie sich, es zu wollen. Diese
kleine Bedingung reicht aus, um mit der Meditation zu begin-
nen, die Threm gesamten weiteren Leben eine neue Richtung
geben kann.

Ziva-Fallstudie 1

Von 70 000 Dollar Schulden zu
1,2 Millionen Dollar Einkommen in einem Jahr

Mari Carmen, Unternehmerin

Ich traf Emily zum ersten Mal in einer Business Mastermind
Group, in der sie einen Vortrag hielt. An ihr war etwas Attraktives,
das lber ihr Aussehen und ihr ansteckendes Licheln hinausging.
Ganz augenscheinlich hatte sie Zugang zu etwas Tieferem — ihr
Strahlen kam von innen. Sie war kraftvoll, doch gleichzeitig ruhig
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und selbstbewusst, und ich wusste sofort, dass ich einige dieser
Qualititen ebenfalls haben wollte.

Zwei Monate nach ihrem Vortrag reiste ich nach New York, um
an einem ihrer zivaLIVE-Kurse teilzunehmen. Ich meditierte
damals bereits (irgendwie), wusste allerdings gleichzeitig, dass
Meditation zweifellos mehr bewirken konnte, und ich traute
Emily zu, mir den Weg zu zeigen. Meine Situation war nicht dra-
matisch, und mein Leben war gar nicht so tibel. Vor Jahren hatte
ich meinen erfolgreichen Firmenjob aufgegeben, ich war gliick-
lich verheiratet, und die Kinder waren fast aus dem Haus.

2014 hatte ich mein eigenes Unternehmen gegriindet, war
also auf dem Weg zu weiterem Erfolg ... das dachte ich zumin-
dest.

In Wahrheit — und das wusste niemand — hatte ich 200 000 Dollar
an Ersparnissen in nur zwei Jahren durchgebracht und sogar
70000 Dollar Schulden gemacht. Mein neues Geschift war auf gan-
zer Linie im tiefroten Bereich. Mein Selbstvertrauen schwand schnell;
ich war zerstreut, fiihlte mich bediirftig und fand das gleichzeitig
verabscheuenswert. Bei allen dufieren Anforderungen wusste ich,
dass ich die Lésungen in mir finden musste und dass es in diesem
ganzen Durcheinander irgendwo eine Lektion geben musste, die ich
zu lernen hatte. Mir war allerdings absolut nicht klar, wie ich auf die
Antworten zugreifen sollte, die vermeintlich in mir lagen.

Gleich nach der ersten Sitzung mit Emily fiihlte ich mich bes-
ser. Vielleicht war es ein psychologischer Héhenflug, aber wen
kiimmert’s? Da ich gerade erst mit der Meditation anfing, war ich
mir nicht sicher, ob es sich nur um einen Placeboeffekt handelte.
Aber mir war sofort klar, dass dies das Richtige flir mich war.
Deshalb verpflichtete ich mich auch dazu, zwei Mal am Tag die
Meditationen zu praktizieren.

Ich hatte morgens keine Zeit fiir die Meditation »{ibrig«, also
stellte ich den Wecker friiher. Anfangs waren es nur zwan-
zig Minuten, doch heute wache ich vierzig Minuten friiher auf als
zuvor. Die ersten zwanzig Minuten davon nutze ich fir meine
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Meditation und die tibrigen, um mich voller Freude auf den Tag
vorzubereiten. Es macht einen gewaltigen Unterschied, morgens
gentigend Zeit zu haben und nicht mehr wie zuvor verspétet aus
dem Haus zu eilen.

Nach den ersten zwei Wochen begann ich immer wieder die
zweite Meditation zu vergessen. Dennoch verbesserte sich wei-
terhin mein Schlaf, ich hatte mehr Zeit, und meine Haut sah ent-
spannter und gesiinder aus. Obwohl ich weniger Schlaf hatte,
verfiigte ich iiber mehr Energie, und ich begann tatsichlich
innerlich die Antworten zu héren, von denen ich, wie erwihnt,
gewusst hatte, dass sie bereits in mir waren.

Folglich dachte ich mir: Wenn ein Mal am Tag zu meditieren so
viel Gutes bewirkt, was wiirde dann erst passieren, wenn ich entschei-
de, zwei Mal tiglich zu praktizieren?, und beschloss, mich an die
Nachmittagsmeditation zu »erinnern«. Zugegeben, manchmal
empfand ich es als wahre Qual. Auch wenn ich weif;, dass es in
mir noch immer einen Teil gibt, der sie »vergessen« will, kann ich
das nicht mehr. Und hier ist der Grund daftir: Schon in dem
ersten Jahr, in dem ich konsequent zwei Meditationssitzungen
Ziva pro Tag machte, dnderte sich Folgendes:

« Meine tigliche Produktivitit steigerte sich um drei Stunden.
Der Grund daflir: Dank der durch die Meditation erlangte
geistige Schirfe kann ich schneller Entscheidungen treffen
und in herausfordernden Situationen rascher die richtigen
Antworten finden. Aulerdem fillt es mir viel leichter, mir neue
Inhalte (fur Blogs, einen Kurs, ein drittes Buch) auszudenken.
Und ich kann regelrecht spiiren, wie sich meine Gehirnkapa-
zitdt erweitert.

« Mein Energieniveau war schon immer akzeptabel, aber jetzt
habe ich doppelt so viel Energie wie friiher. Ich bin schon Mitte
fiinfzig und dennoch dynamischer und vitaler denn je!

« Aufgrund der mir tiglich zusitzlich zur Verfiigung stehen-
den Zeit und Energie ist meine Arbeitsleistung sprunghaft
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gestiegen. Ich bin wihrend meines Arbeitstages nicht mehr
abgelenkt, und dementsprechend sind die Dinge, die ich
erarbeite, qualitativ hochwertiger. Gleichzeitig bleibe ich auf
einem konstant hohen Kreativitdtsniveau. All meine friiheren
Erwartungen beziiglich dessen, was ich irgendwann einmal zu
leisten imstande sein wiirde, habe ich weit iibertroffen.

« Ich hatte die Gelegenheit, einen TED-Talk zu halten, und dies
war eine der »stressigsten« Situationen, die ich je erlebt habe.
TED-Talks werden nicht aufgezeichnet, sie sind live, und folg-
lich hat man nur eine Chance, es richtig zu machen ... und ich
habe es geschafft!

« Und nicht zuletzt fand ich schliefllich die Antworten, die ich
brauchte, um mein Unternehmen zu modernisieren und ihm
eine neue Richtung zu geben (wie vermutet stellte es sich
heraus, dass sie die ganze Zeit bereits in mir geschlummert
hatten). Die Folge war eine Umsatzsteigerung von 8o ooo Dol-
lar auf 1200 000 Dollar — und dies in nur einem Jahr! Ich ziehe
immer wieder die Art von Kunden an, die bereit sind, sich von
mir, dem weiblichen Boss, in die Lage versetzen zu lassen,
neue Spitzenleistungen zu erreichen.

Was wdre sonst noch zu erwdhnen? Bei der Meditation geht es
nicht darum, sich selbst zu dndern, sich in eine Héhle zuriickzu-
ziehen oder sich im Schneidersitz in einen abgedunkelten Raum
zu setzen und darauf zu warten, dass etwas passiert. Ich habe
wirklich hart gearbeitet, und es war nicht immer einfach, aber es
war so unglaublich lohnend. Ich kann mir nicht vorstellen, jetzt
mit dem Meditieren aufzuhéren. Fiir mich gibt es kein Zuriick,
denn die Ergebnisse sind nicht von der Hand zu weisen. Ziva-
Meditation hat mein Leben verdndert.
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