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Selbsttest

Meditatieren hei3t tun

Meditations-Wirkung ist erlebbar!
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10 wertvolle Test-Fragen:

Fallt es Ihnen schwer, konzentriert bei einer Sache zu bleiben?

Liegen Sie nachts im Bett und kénnen schlecht einschlafen, weil das Gedankenkarussell kreist?
Sind Sie manchmal angespannt oder gestresst?

Konnen Sie leicht abschalten?

Schaffen Sie es, 30 Sekunden lang nichts zu denken?” (Testen Sie das doch gleich.)

Wissen Sie in gewissen Situationen nicht mehr, was Sie sagen wollten?

Gehen Sie leicht an die Decke, verlieren Sie oft schnell die Fassung?

Sind Sie anfallig fur Krankheiten?

Sind Sie haufig nervos?

Gibt es Bereiche in Ihrem Leben (beruflich, gesundheitlich, privat, finanziell),
die Sie gerne andern wollen, aber nicht wissen wie?

Wenn Sie Uberwiegend mit ,Ja" geantwortet haben, dann ist Meditation auf jeden Fall etwas fur Sie.
\Wenn Ihre Antworten alle ,Nein” lauten, sind Sie gut in Balance - meditieren Sie vielleicht schon?

Ubrigens: Wenn Sie Ihre Antworten aufschreiben, werden Sie nach einiger Zeit Meditation die

Veranderung schwarz auf weif3 vor Augen haben.
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10 Interessante

Insides zur
Meditation

Meditation im Alltag

. Es gibt nicht nur eine Meditation, Medlitation ist der Uberbegriff fir verschiedene Ansatze, die
unser Bewusstsein nachweislich verandern konnen. Alles, was uns bewusst im Hier und Jetzt uber einen
langeren Zeitraum halt, unterstutzt einen meditativen Zustand. Das kann ein Gebet, eine sportliche

Ubung oder das Spielen eines Instruments sein.

. Meditation heif3t einfach da sein, ohne irgendetwas zu tun .Klingt ja ganz einfach, konnte man
meinen. Die Schwierigkeit ist, dass dieses ,einfach da sein, ohne irgendetwas zu tun® den meisten
schwerfallt. Unsere Aufmerksamkeit springt ublicher Weise von einem Ding zum anderen. Das macht in

manchen Situationen Sinn - in anderen nicht. Mit Meditation gewinnen Sie Einfluss auf Ihr Befinden.

. Meditationstechniken entspannen. Diese helfen Ihnen beim Abschalten und Einschlafen, aber
das ist keine wirkliche Meditation. Dazu gleich mehr. Der Unterschied zeigt sich in unterschiedlichen

Frequenzen der Hirnwellen.

. Fuzzy, der Anti-Meditierende:
Finfach da sein heiBt fur die meisten, Wir alle mochten unser Leben so

gedanklich mit vielen Dingen beschaftigt VOUStéﬂdig wie m(")glich leben. Deshalb mussen
zu sein. Unserer innerer Schweinehund, Wwir lernen, dort zu sein, wo das Leben stattfindet,

wir nennen ihn ,Fuzzy", wird sogar namlich genau hier jetzt.“
besonders aktiv. Er plant, denkt und

Fred von Allmen

erfindet Geschichten, springt wild von der

Vergangenheit zur Zukunft und zuruck.
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. Unser Korper als Storenfried der Meditation: Plotzliche Juckreize, Schluck- oder Hustenreize
oder die Erfahrung, dass gerade jetzt die Sitzposition unbequem ist. Mit Ubung wird |hr Fuzzy im Laufe

der Zeit immer ruhiger werden.

. Nicht nur Ruhelosigkeit, auch Schlafrigkeit behindert Meditation. Machen Sie es sich deshalb nicht
zu bequem. Also sitzen statt liegen, eventuell Augen auf statt Augen zu. Sie mussen ja nicht ihr Haar an
die Decke binden oder sich auf den Rand einer Klippe setzen wie manche Meditierenden. Sind Sie mude,

kdnnen Sie sich davor ein Nickerchen.

. Seit wann wird meditiert? Im Westen verbreitet sich Meditation etwa seit dem 19. Jahrhundert.
Meditation von indischen Yogis kann uber 5.000 Jahre zuruckverfolgt werden. Manche erkennen in 15.000
Jahre alten Hohlenzeichnungen Darstellungen von Meditationshaltungen. Sicher ist: In vielen Kulturen

finden sich Uber die Zeiten hinweg Formen der Meditation.

. Ist Meditation religids? Muss ich glaubig sein oder werden oder meine Religion aufgeben? Auf
keinen Falll Auch wenn Meditation oft mit Religion oder mit der New Age Bewegung in Zusammenhang
gebracht wird - Meditation ist ein Ubungsweg fur alle und véllig unabhangig von jeder weltanschaulichen

Orientierung.

. Macht mich Meditation weltfremd und bringt mich so in Konflikte? Meditation ist inzwischen
nichts Ungewohnliches mehr. Wenn GroBkonzerne Meditationsraume einrichten und Krankenkassen

Meditationskurse fordern, kbnnen auch Sie Meditation in Ihren Alltag integrieren.

. Bin ich nach einer Meditation zu ,spaced out’, um weiterzuarbeiten? Ganz im

Gegenteil! Sie konnen sich sogar besser konzentrieren und fuhlen sich erfrischt.

. Passt Meditation uberhaupt noch in meinen schon vollen Terminkalender?
Jal Fur jede Zeitdauer, die Ihnen zur Verfugung steht und die Sie sich nehmen,
findet sich eine passende Meditationsform. Beispielsweise zwischen Aufstehen
und Zahne putzen. Ubrigens: Was Ihnen ein wenig Schlafenszeit fehlt, macht die
Entspannung wieder wett! Dafur haben wir zum Beispiel speziell das Morgen- und

Abendritual konzipiert.
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Gehirnwellen

Altes Denken - neues Denken

Jeder von uns wird, wenn wir nicht acht geben, von seiner Umgebung,
seinem Alltag beeinflusst und oft sogar gesteuert. Als biologische ,,Meditation Ist das Geschenk

Einheit reagiert unser Korper ganzautomatisch auf auBere Reize; des Geistes an sich selbst”
meistens mit der Ausschuttung von Stresshormonen. Damit versucht der

Lama Ole Nydal

Korper uns auf alle denkbaren Gegebenheiten vorzubereiten.

Und sind wir einmal ehrlich bereitenb wir selbst dafur den Boden.Immer wieder kreisen unsere Gedanken
und somit unsere Aufmerksamkeit um die selben Sorgen und Probleme. Doch folgt die Energie

immer der Aufmerksamkeit. Somit lenken wir unsere Energien automatisch auf negative Prozesse und
Kraft kostendes ,Gedankenwalzen® der immer selben Gedanken. Um ,herunterzuschalten® und die
Aufmerksamkeit nach innen zu lenken, ist es notig, von den hochfrequenten Bereichen in die Alpha-

und schlieBlich auch Thetawellen zu wechseln. Doch gerade das fallt vielen Meditierenden zunachst
schwer. In diese Wellenbereiche vorzudringen ist aber notwendig um im ,Jetzt" zu leben. Mit den

Meditationsubungen gelingt Ihnen das aber mehr und mehr - Sie werden es spuren!

Meditieren bedeutet mehr als still zu sitzen und mit geschlossenen Augen zu versuchen den Kopf

frei zu bekommen und an nichts zu denken. Denn im Alltag lasst man automatisch seine Gedanken
schweifen und walzt sich immer wieder in den selben Sorgen, um sich auf etwaige Probleme, die sich
ergeben konnten, vorzubereiten. Sie haben Ihren Korper ganz unbewusst darauf konditioniert bestimmte
Emotionen wie z. B. Wut in bestimmten Situationen zu spuren. Wie ein Drogensuchtiger verlangt inr
Korper nach den dadurch ausgeschutteten Botenstoffen. Mit der Meditationpraxis durchbrechen Sie

diese Muster.
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,Meine Meditation ist simpel.

Sie bedarf keiner komplexen Praktiken.

Sie ist tanzen, sie ist singen. Sie ist in
Stille zu sitzen!”
Osho

Den Thetawellenbereich erreicht man

meist nur im Dammerzustand kurz vor dem
Einschlafen, oder eben bei der Meditation. Es
erfordert etwas Ubung, in diesen Zustand zu

wechseln und dann dort zu verweilen.

Der Deltawellenbereich ist uns im Normalfall
nur in der regenerativen Tiefschlafphase
vergonnt oder in der tiefen Meditation.,
Teilnehmer von Meditationsstudien berichten
dann von tief mystischen Erfahrungen und
einem Gefuhl des Einsseins mit allem, jedem

und dem gesamten Universum.

TagsUber sind wir meist im Betawellenbereich
unterwegs. Ab und zu, besonders wenn wir ruhig,
entspannt oder kreativ sind, wechseln wir in den
Alphawellenbereich. Sie konnen langer und ofter
im Alphawellenbereich verweilen, wenn Sie kreativ
sind, sich konzentrieren oder den Fokus auf sich
selbst legen, Hilfreich dabei ist ruhig zu atmen und

zU versuchen die Hektik auszublenden.

Einsicht,
GAMMA max. Fokus,
31-100 Hz erhohtes
Bewusstsein
Kérperliche
DELTA und geistige
0,5-4 Hz Zustinde,
Tiefschlaf
Meditation,
THETA Wahrnehmung
4-8 Hz - nach innen,
- neues Denken
Tagtraumen,
Wahrnehmung
ALPHA nach innen,
8-13 Hz entspannt,

neues Denken

Die Gammawellen stehen flr das ,Uberbewusstseins® hin. Das Gehirn ist besonders aktiv und verarbeitet

Informationen unglaublich schnell. Diesen Gehirnwellenzustand erreicht man nur nach ausgiebiger

Meditation, wenn man sich vollends nach innen wendet und auBBere Einflusse Uberhaupt keine Rolle

mehr spielen. In diesem Zustand erreichen viele Menschen eine besondere Einsicht in sich selbst und die

groBeren Zusammenhange des Universums.

In unseren Meditationen trainieren wir bewusst, die Gehirnwellen zu verandern. Immer mehr und leichter

aus dem hoch- und mittelfrequenten Betabereich heraus zu kommen und die Alpha-, Theta- und

Deltawellen fur Wachstum, Gesundheit und Energie zu integrieren.
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Grunde fur

regelmafige
Meditationspraxis

Mentale und psychische Wirkungen

. Sie finden mehr innere Ruhe, Sie beruhigen den Geist und kommen mehr in Balance. lhre
Stimmung wird besser. Studien belegen, dass Meditation sogar davor bewahren kann, ernsthafte

psychische Storungen zu entwickeln.

. Sie werden gelassener und im Umgang mit anderen verstandnisvoller. Das fordert soziale

Verbundenheit und verbessert Inre Kommunikation.

. Sie gewinnen an Selbstkontrolle - Aufgaben gehen Ihnen mit weniger Stress besser von der Hand.

Ihre Resilienz bei Herausforderungen steigt.

. Sie haben mehr Energie und Kraft fur Ihre Aufgaben - zugleich erkennen Sie Ihre Grenzen fruher

und handeln danach.

. Sie befreien sich von gedanklichem Mull. Statt noch mehr ,Gedankenkarussell” kommen Sie ins

Handeln. Sie kommen zu sich und werden dadurch unabhangiger und selbstbewusster.

. Sie horen starker auf lhre Intuition. Das kann eine groBe Hilfe dabei sein, Ihren Weg zu finden und
Ihr Leben aktiv zu gestalten. So wird auch Ihre Kreativitat gefordert. Sie kommen in Kontakt mit Ihrer

,schopferischen Quelle”
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Korperliche Vorteile einer regelmaBige
Meditationspraxis

Naturlich hat die Psyche Auswirkung auf den Korper und umgekehrt. Wie viele Studien belegen bewirkt

Meditation Folgendes:

. Meditation verlangsamt den Alterungsprozess und fordert die

Selbstheilungskraft. Meditation verringert daruber hinaus auch das Ganz gleich wie beschwerlich

Schmerzempfinden.
das Gestern war, stets

kannst du im Heute von
Neuem beginnen.’

. Meditation wirkt auf das gesamte Nervensystem und seine
Selbstregulation. Auch basale Funktionen wie Korpertemperatur,
Durchblutung, Blutdruck, Herzschlag und Atemrhythmus werden in Buddha

Balance gebracht.

. Mediation starkt das Immunsystem. Das zeigen Laborparameter wie Entzundungsproteine,

immunreaktive Zellzahlen, Antikorperreaktionen und Cortisolausschuttung.

. Meditation lindert Muskelverspannungen.
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Grunde fur

die spezielle
Meditationsform

Mehr daruber auf
www.daslebenmeistern.com

. Unsere Meditationen verbinden traditionelle Ansatze mit neuen Meditationsformen auf
wissenschaftlicher Basis. So reicht die Wirkung von bewusster Entspannung bis zur verbluffenden

Transformation.

. Alle Meditationen sind eigens komponiert und getextet und auf ihre Wirkung hin optimiert. Das

bezieht sich sowohl auf die Sprache als auch auf die Frequenzen der Musikaufnahmen.,

. Die Meditationen sind so konzipiert, dass sowohl Anfanger als auch Fortgeschrittene profitieren

und diese in den Alltag integrieren konnen.

,In der Meditation geht es ganz
einfach darum, man selbst zu sein und

sich allmahlich daruber klarzuwerden,
wer das ist”
Jon Kabat-Zinn

11
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Meditationsstudien

Warum funktioniert das, was wir hier machen?

. Ein neue Art des Seins:

Sobald wir einen neuen Gedanken denken, verandern wir uns sowohl neurologisch, genetisch als
auch chemisch. So konnen innerhalb von Sekunden tausende neuer Verbindungen in unserem Gehirn
aufgebaut werden. Bei einer Versuchsanordnung des Nobelpreistragers Eric Kandel, M.D., verdoppelte
sich die Anzahl synaptischer Verbindungen bei einer neuen Art des Denkens auf 2600. \Wenn diese
Denkweise nicht standig wiederholt wurde, reduzierte sich die Anzahl der Verbindungen wieder auf
die ursprunglichen 1300. Daher haben wir in unseren Kursen sehr oft das Training auf mehrere Wochen

ausgelegt. Das festigt die neue Art des Denkens und fuhrt zu einer gewunschten, neuen Art des Seins.

. Der Weg zur Entspannung; und noch viel weiter:

Les Fehmi, Ph.D. New Jersey, fand in den 1970er Jahren heraus, dass ein Wechsel von einem engen zu
einem offenen Fokus die Gehirnwellen verandert. So gelingt es, von einem Betazustand (bewusstes
Denken) in einen Alphazustand (Entspannung und Kreativitat) zu gelangen. Deshalb haben viele

Meditationen diesen \Wechsel des Fokusses als Bestandteil integriert.

. Die Auswirkung hoherer Emotionen:

In einem viertagigen Meditationsworkshop wurden bei 117 Probanden Speichelproben genommen, um
die Auswirkungen hoherer Emotionen (z.B. Liebe, Dankbarkeit und Freude) auf die Immunfunktion

zu messen. Die Ergebnisse haben eindeutig aufgezeigt, dass in dieser Zeit der Cortisolspiegel im
Durchschnitt um 16,25 % gesunken und Immunglobin-A, das als eines der wichtigsten Proteine fur eine

gesunde Immunfunktion und Immunabwehr gilt durchschnittlich um 49,5 % gestiegen ist.
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. J. Kabat-Zinn und R J. Davidson haben in einer Studie nachweisen kobnnen, dass Menschen, die fest
im Alltag integriert sind, wie Sie und ich, bereits nach kurzem Training der Achtsamkeit und Meditation
nachweislich glucklicher sind. Dies ergaben unter anderem auch die Messungen ihres Gehirns. Ganz

nebenbei hat auch diese Gruppe ein Immunsystem mit einer gesteigerter Abwehrfunktion entwickelt.

. Rene Poec'h, Ph.D. ,Mind over Matter’, Wired (1995):

Ein Glaskafig und ein abgestecktes Feld, in dem sich ein Roboter A——

ziellos bewegt. Der Roboter wird von einem Zufallsgenerator L'_%’ -.",»I_f-" 3

gesteuert und seine Bahn ist von auf3en nicht beeinflussbar. (In der Kﬁiﬁ . Jy,/k;?)q ﬁ
Grafik sehen Sie seine Bahn im linken Feld. Der Glaskafig befindet sich Er}& : (X =

unmittelbar neben dem Feld.) Dann wurden frisch geschlupfte Kuken 5:5«7

in das Feld gebracht und aufgrund der naturlichen Veranlagung

definierten die Kiken den Roboter als ,Mama" und folgten ihm tberall
hin. Nachdem diese Konditionierung bei den Kuken vollbracht war,
wurden diese in den Glaskafig gesteckt, sodass sie den Roboter

sehen konnten. Die Kuken wollten naturlich unbedingt zur ,Mutter”

und diese Intention sorgte dafur, dass sich die Bahnen des Roboters

im abgesteckten Feld veranderten. Er benutze jetzt hauptsachlich

die Halfte, die sich in der Nahe der Kuken befand. Je langer das

Experiment andauerte, umso starker wurde diese Auspragung. Beim Entfernen des Glaskastens

(mit Kuken) nutze der Roboter wieder die ganze Flache des abgesteckten Feldes. Wenn Kuken im
Glaskasten waren, welche auf den Computer als ,Mutter” konditioniert waren, veranderte sich die
Laufbahn des Computers erneut in Richtung der Kuken. Daraus lasst sich ableiten, dass die Energie der

Aufmerksamkeit folgt. Genau dieses Phanomen nutzen wir bewusst bei unseren Meditationen.

Meine eigene Erfahrungen - auch als Proband der

,Meditation macht aus wissenschaftlichen Studien von Dr. Joe Dispenza haben mich

uns niemand anderes, beeindruckt und gepragt. Daraus entstand die Motivation,
sondern den, der wir dieses Wissen fur meinen Alltag umzusetzen und praxisnah zu

schon immer gewesen sind” integrieren. Dieses Wissen und meine Erfahrung flieBen in meine
Meditationstexte und in die Kompositionen ein. Jetzt sind Sie dran!

Jon Kabat-Zinn

Nutzen Sie das \Wissen. Setzen Sie es um!

13
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Meditations-
kurse

Morgen- und Abendritual & Korperreinigung
Gehmeditation & Muskelentspannung
Chakrenreinigung

Transformation

Begeistert Leben

oRK SERRCH @\

)
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Morgen- und

Abendritual &
Korperreinigung

ErhOlt, friSCh in den Tag www.digistore24.com/product/286222

~What you fire is what you hire!" —Was du immer wieder durchlaufst verankert sich neuronal. Daher ist
eine Wiederholung der Meditation sinnvoll und fur eine nachhaltige Auswirkung auch erforderlich. Wie
Jede Form des Trainings. So entsteht durch das ,neue Denken’ eine neue Form des Seins. Da wir uns im
Alltag nicht immer 30, 40 oder 60 Minuten Zeit nehmen, gibt es dieses Ritual. Jedes ca. 6 Minuten lang.
Im Morgenritual sind Aspekte aus den Studien integriert, die die gedankliche und emotionale Ausrichtung
scharfen und den Anwender auf den bevorstehenden Tag einstimmen. Bereits diese 6 Minuten mit den

6 Phasen der Meditation sorgen fur einen guten Start in den Tag. Das Abendritual integriert Aspekte,

die den Tag Revue passieren lassen und Geist und Korper auf eine erholsame Nacht einstimmen. Eine

Meditation fur alle Falle und die Schnelle.

S|Ch Vital. und kl.ar fUhl.en www.digistore24.com/product/286225

AuBerlich nehmen wir immer wieder ein Bad oder duschen, um uns von Schwei und Schmutz

zu befreien. Danach sind wir wieder frisch und kénnen uns selber wieder riechen. Die Meditation
JKorperreinigung” macht ahnliches mit unserem Inneren. Die Aufmerksamkeit wird auf den ganzen Korper
gerichtet mit dem Ziel Stellen, die einer Reinigung bedurfen mit entsprechender Energie zu versorgen.
Ohne groBe Unterstutzung lhrerseits. Sie werden einfach gefuhrt und konnen entspannt wahrnehmen,
die Veranderung spuren und auftanken. Ein schones Ritual, das in gewissen Abstanden erfrischend und

bereichernd wirkt.
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Gehmeditation &
Muskelentspannung

In Bewegung zu sich kommen wwwdigistoreza com/product /286227

Sie bewegen sich gerne in der Natur und wollen dabei noch meditieren? Dann ist diese Meditation
genau das Richtige. Sie werden uberrascht sein von der Dynamik, dem Wechsel zwischen Anspannung
und Entspannung, der Bewegung und den Auswirkungen einer neuen Art des Denkens. Nutzen Sie die
Option, um neue Wege zu gehen und tauchen Sie ein in eine Zukunft, die lhren Wunschen entspricht.

Nehmen Sie Fahrt auf und setzen Sie um.

GeSChmeidig und in Harmonie www.digistore24.com/product/286218

Die Muskelentspannung ist eine systematische Entspannungstechnik, die auch von Kranken-
kassen empfohlen wird. Sie unterstutzt viele Menschen, die durch zu viel Stress unter dauerhaften

Verspannungen leiden. Wie das genau funktioniert? Hier ein kleiner Auszug:

Einzelne Muskelgruppen werden bewusst angespannt und nach einiger Zeit wieder entspannt. So
konnen zum Beispiel die Hande zur Faust geballt werden und nach ein paar Sekunden die Faust wieder
gelost werden. Wenn dieser \Wechsel ein paarmal durchgefuhrt wird, fuhlt man sich im Korper und im
Geiste ruhig und entspannt. Studien zeigen, dass diese Methode die eigene Gesundheit starkt und der
Anwender sehr bald die in der Meditation erlernten Ubungen auch im Alltag nutzen kann. Eine tiefere
Entspannung der gesamten Muskulatur und mehr Gelassenheit sind einige positive Auswirkungen.

Testen Sie selbst. Bereits nach ein paar Tagen erleben Sie den Unterschied.
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Chakrenreinigung

Energie in Balance bringen wwwadigistoreza com/product /286228

Die sogenannten Chakren stellen Energieknotenpunkte dar und sind Bestandteil vieler antiker Lehren,
die sich mit der korperliche und geistigen Beschaffenheit unseres Seins befassen. Sie spielen dabei eine
wichtige Rolle. Der Energiefluss in unserem Korper kann positive aber auch hinderliche Auswirkungen auf

unser Wohlbefinden und unseren Weg zu hoheren Frequenzen haben.

Wer diese Art der Meditation uber einen langeren Zeitraum praktiziert erlebt Wunder - auch auf
gesundheitlicher Ebene. Die Chakrenmeditation zeigt den Weg wie Sie Ihre Energie auf ein hoheres

Level bringen. DAs ist notwendig fur innere Zufriedenheit und eine gluckliche Existenz.

Was erst einmal etwas umstandlich oder gar verwirrend fur Sie klingen mag, ist im Grunde ganz einfach.
Anhand eines Zitates von Einstein fallt die Erklarung leichter: ,Ein Problem kann nicht mit der Denkweise

gelost werden, auf der es entstanden ist!”
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Transformation

Wie \X/under \X/ahl’ \X/el’den www.digistore24.com/product/286230

Wenn Sie im E-Book das Kapitel mit den Gehirnwellen gelesen haben, ist nachvollziehbar, dass fur eine

entsprechende Veranderung die Frequenz der Hirnwellen geandert werden muss.

Wenn Sie das erreichen, haben Sie Zugang zu neuen Bereichen, zu unerwarteten Optionen. Genau dies
steht hier im Fokus. Dazu nutzen wir die Energie hoéherer Emotionen, die Kraft der Chakren, losen innere
Blockaden und erhohen die eigene Energie und einiges mehr, um uber die Zirbeldruse (das dritte Auge)
Zugang zu diesen Dimensionen zu bekommen. Mit etwas Ubung werden Sie immer leichter in diese
Dimensionen kommen und konnen die Vorteile dieser Bereiche fur Ihre Ziele, Inr Wohlbefinden, fur

Ihr Wachstum nutzen. Hier entsteht nach unserer Definition die Moglichkeit, ein begeistertes Leben zu

kreieren und zu fuhren.

Daher konzentrieren sich viele vorherige Meditationen darauf, den Weg zur Transformation zu ebnen.
Somit nutzen Sie die Kenntnisse und konzentrieren sich in dieser Meditation auf eine neue Form der

Transformation. Hier ist der Bereich, in dem Traume getraumt und anschlieBend wahr werden.
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Kurswochenende
.Begeistert leben”

— Dije ,Formel” in drei Tagen
kennenlernen und integrieren wwwadigistorez4com/product /286510

In diesem Kurs durchlaufen wir den ganzen Prozess. Ein GroBteil der Meditationen, welche auch einzeln

erwerbbar sind, werden hier sinnvoll kombiniert und stellen eine Art Formel dar. So fuhrt eins zum

Anderen.

So beeinflusst, erganzt und bereichert jede Meditation jede neue Erfahrung, die nachste Vorgehensweise.
So lernen Sie den Geist zu trainieren, ihn zu fokussieren. Auf das, was Ihnen wichtig ist. Ihr Immunsystem
und lhre Art des Denkens folgen den Regeln und im Laufe der Zeit, werden Traume wahr. Nicht weil ich
das hier schreibe - weil es inzwischen tausende von Menschen so erleben und in den sozialen Medien
daruber reden. Nicht weil diese Menschen das erfahren haben, sondern, weil das die Auswirkungen des

Prozesses sind.

Das Resultat: eine neue Art des Denkens, das Sie definiert haben. Eine neue Art des Seins - begeistert
leben’. Wenn Sie dazu bereit sind, sich an einem \¥ochenende mit anderen neugierigen Menschen auf

den Weg zu machen, ist dieser Kurs genau richtig fur Sie.

19
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lhr Schritt
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INS Tun

Eine Investition fur ein Rendevouz mit sich selbst

Was sind Sie sich wert? Was ist es Ihnen wert, Dinge hinter sich zu lassen und neue Wege zu erkunden?

Diese Frage konnen nur Sie beantworten. Die Investition fur diese Kurse bewegen sich von einem guten

Fruhstuck, uber ein Abendessen bis hin zu einem Wochenendekurztrip.

Auf jeden Fall werden Sie dabei Erfanrungen machen, welche die meisten Kursteilnehmer nicht missen

wollen. Das sagen Teilnehmer. www.daslebenmeistern.com/referenzen/

Jetzt liegt der nachste Schritt bei Ihnen..

Ich freue mich auf Sie.

Herzlichst

Dirk Rauh




