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Fiir jeden die perfekte Meditationsmethode, passend zur aktuellen
Lebenssituation

Die bekannten Yoga- und Meditationslehrer Dirk Bennewitz und Andrea
Kubasch eréffnen individuelle Wege, um wieder bei sich selbst
anzukommen und innere Zufriedenheit, Kraft und Gelassenheit zu finden.
Wer regelmaBig meditiert, lebt erwiesenermalen gelassener, glicklicher
und gesunder. Egal, ob wir Termindruck im Job haben, Streit mit dem
Partner oder im Stau feststecken: Dirk Bennewitz und Andrea Kubasch
zeigen, wie wir mithilfe individuell zugeschnittener Meditationstechniken in
allen Lebenslagen die Ruhe bewahren und uns von negativen auBeren
Einfllissen befreien kdnnen. So wird es moglich, inmitten des hektischen
Alltages ganz bewusst flr sich selbst zu sorgen, eingefahrene Denk- und
Verhaltensmuster zu durchbrechen und allem, was geschieht, mit klarem
Kopf und offenem Herzen zu begegnen.

;\ Autor

( 4 Dirk Bennewitz, ehemaliger Fallschirmjager,
| praktiziert seit 40 Jahren die japanische Kampfkunst
Aikido. Vor 20 Jahren kam er zum Yoga, was seine
Lebenseinstellung von Grund auf anderte.
Mittlerweile ist Bennewitz einer der renommiertesten
Yoga- und Meditationslehrer Deutschlands, nebenbei
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Herzlich willkommen zu
Meditation fur dein Leben!

Und auch herzlichen Gliickwunsch: Dieses Buch wird dein
Leben verdandern.

Stell dir vor, du hattest einen wunderbaren Tag. Alles, was
du dir vorgenommen hast, hat funktioniert. Die Kinder
haben artig ihr Gemiise gegessen, du hast eine Gehalts-
erhohung bekommen, alles ist perfekt gelaufen, und dein
Partner hat dir gesagt, dass er dich liebt.

Wie fiihlst du dich wohl am Ende dieses Tages?

Zufrieden, wertvoll, stark und wahrscheinlich auch
kompetent.

Und nun stell dir das Gegenteil vor. Du hattest einen
miesen Tag, die beruflichen Gesprache waren frustrierend
unerfolgreich, die Kinder haben sich nur gestritten, und
du hast dabei auch noch mitgemacht, deinen Sport hast du
ausfallen lassen und dein Konto wurde gepfindet.

Wie sieht es in deinem Inneren jetzt aus?

Aller Wahrscheinlichkeit nach fithlst du dich unsicher,
wertlos, schwach und depressiv.

Beiden Situationen ist eine Sache gemeinsam: Die Stim-
mung am Ende des jeweiligen Tages ist in einem hohen
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Mafle von dufleren Faktoren abhingig, die du gar nicht
kontrollieren konntest. Du bist in deinem Inneren unfrei,
dem Wohlwollen der Welt und ihrer Bewohner ausgelie-
fert. Oder?

Die meisten von uns sehen das Leben so, sie fithlen sich
komplett abhdngig von den dufleren Umstanden. Fiir sie
ist es sehr schwer, gliicklich und zufrieden zu sein. Mal
klappt es, in der tiberwiegenden Anzahl der Tage aber
eben auch nicht. Es ist ein unerleuchteter und substanz-
loser Zustand.

Wenn du iiberpriifen mochtest, wie es in deiner Umwelt
zugeht, stell dich einfach in die U-Bahn oder setz dich in
den Park und hore den Menschen zu. In ihren Gesprichen
geht es meistens um andere Leute, um Geld, darum, wer
neuerdings mit wem zusammen ist und wie alle anderen
sich benehmen. Beinahe nie geht es weiter in die Tiefe und
um wirkliches Verstehen. Die meisten wollen unbedingt
wissen, was im britischen Konigshaus los ist, obwohl es
ihr Leben tiberhaupt nicht beeinflusst. Sie wollen sich die
kiinstlich verbesserten Bilder der Hollywood-Schauspieler
im Urlaub am Mittelmeer ansehen, anstatt sich um ihre ei-
gene Familie zu kiimmern. All diese Ablenkungen halten
sie herrlich beschiftigt und sind ein probates Mittel, den
eigentlich wichtigen Fragestellungen im eigenen Leben
schlicht auszuweichen.

Unser psycho-emotionaler Zustand ist in einem hohen
Mafle davon abhingig, wie viel Status, wie viele materielle
Dinge und emotionale Zuwendung von anderen wir be-
kommen. Basieren unsere Beziehungen aber nur auf dem
Austausch von Giitern und emotionalem Futter, sind sie
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ein zweischneidiges Schwert. Denn wir fithlen uns nur gut,
wenn wir auch bekommen, was wir wollen.

Genauso ist es auch in unserer Beziehung zum Leben
selbst. Je nachdem, wohin das Pendel des Lebens nun gera-
de schwingt, fithlen wir uns gliicklich, frei und authentisch
oder krank, deprimiert und unerfillt.

Das Leben selbst ist, wie es ist, es ist weder
groBzugig noch geizig. Alle Interpretationen,
die wir vornehmen, sind in Wahrheit nur
Projektionen unserer eigenen Muster.

Mit dieser Haltung werden wir das Leben aber nicht ver-
bessern und auch nicht auf ein hoheres Niveau heben.
Dieser Bewusstseinszustand ist vielmehr eine der Wurzeln
von Konflikten, Gewalt und mangelnder Authentizitit, ein
Néhrboden fiir Drogen, Betdubung, Oberflachlichkeit und
Unmenschlichkeit, wie sie im Moment in unserer Welt
tiberall zu beobachten sind. Diese Lebensweise ist ursach-
lich mit dafiir verantwortlich, dass es iiberhaupt Kriege
und Hass gibt.

Doch wo ist der Ausweg? Wie konnte es anders gehen?
In diesem Buch geben wir dir das Rezept, um aus diesem
Muster auszusteigen. Du kannst diesen triiben Zustand
verlassen und zu mehr Klarheit, Freude und Leistungsfa-
higkeit kommen. Die Welt wird dann mit und durch deine
Person ein bisschen besser. Die Energie dazu schopfst du
aus dir selbst, ohne erst auf duflere Zustimmung oder gar
die Erlaubnis von anderen zu warten. Deine Lebensum-
stinde entwickeln sich immer nach deinem Inneren, und
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wenn du das weif$t, musst du die Welt gar nicht umformen.
Du musst nur dich selbst formen, dann entsteht die Welt
im Auflen dem entsprechend.

Was bringt dir dieses Buch?

Wir sind seit vielen Jahren auf der Suche nach Antworten
auf die groflen Fragen des Lebens und haben bei Meistern
in der ganzen Welt gelernt, haben deren Formeln auspro-
biert und in unser gemeinsames Leben integriert. Dazu
gehoren Meditation, Yoga, Kampfkunst und andere Mind-
Body-Spirit-Techniken. Wir haben uns immer neu gefragt,
was die Antworten auf die existenziellen Fragen unseres
Lebens sind, und nicht nur, was wir arbeiten sollen. Wir
wollen wissen: Wer sind wir, als Mann, als Frau, als Lehrer,
als Schiiler, als Eltern, und wo ist unser Platz im Leben?
Mittlerweile haben wir viele Antworten auf unsere Fragen
gefunden. Vor allem war und ist die Meditation ein wichti-
ger Schliissel dabei. In diesem Buch geht es uns daher auch
um eine Kombination aus Meditation und psychologischer
Entwicklung, also wirklich um »Meditation fiir dein Le-
ben«. Die Meditationstechniken, die wir hier vorstellen,
folgen keinem Dogma oder religiosen Kontext. Sie ermog-
lichen dir im Alltag, sofort einen Zustand der Stille zu errei-
chen. Ganz ohne Réucherstibchen und Meditationsraum.
Immer und iberall. Auflerdem kannst du unerwiinschte
Verhaltensmuster bei dir »loschen« und stattdessen kon-
struktivere innere Abldufe etablieren. Meditation ist ndm-
lich der Treibstoff, der ungiinstige Muster gehen lasst.
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Meditation ist das schonste Geschenk, das du dir selbst
machen kannst. Du wirst damit endlich im aktuellen Mo-
ment ankommen, dem einzigen Platz, in dem dein Leben
wirklich stattfindet. Sie lehrt dich, deine diversen » Anhaf-
tungen« zu losen. Deine Beziehung zu Materiellem (das
ganze Zeugs, das dich umgibt und von dem du immer
mehr willst) wird sich dadurch veridndern: Du wirst we-
niger wollen, ganz von allein. Deine Beziehungen werden
sich wandeln, du wirst einige loslassen, und andere wer-
den aufblithen oder neu in dein Leben kommen. Du wirst
immer weniger abhingig davon, ob andere dir zustimmen
oder dir ihren Segen fiir das geben, was du tust. Mitgefiihl
und Gleichmut werden deine Wegbegleiter, nicht Aggres-
sivitdt, Reaktivitdt oder iibertriebene Ichbezogenheit. Du
wirst falsche Identititen loslassen, denn du musst nicht an-
dauernd diinn sein oder erfolgreich, verwirrt, gierig oder
neidisch. Dein echter »Inhalt« wird immer weiter an die
Oberflaiche kommen.

Du bist eingeladen, die beste Version deiner selbst
zu werden, denn die ist es, die du selbst brauchst.
Und die Welt ebenfalls.

Wir selbst arbeiten stindig daran, uns weiterzuentwickeln
und noch tiefer zu unserem Wesenskern vorzudringen.
Trotzdem leben wir natiirlich »mittendrin«, in Deutsch-
land, in Hamburg, mit zwei Kindern. Wir wissen dabei,
dass die Zukunft unserer Kinder davon abhingt, welche
Entscheidungen wir heute treffen. Je reflektierter und ver-
antwortungsbewusster wir sie treffen konnen, desto besser
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