Die Essenz der Erde ist das Wasser.

Die Essenz des Wassers ist die Pflanze
Die Essenz der Pflanze ist der Mensch.
Die Essenz des Menschen ist die Sprache.
Die Essenz der Sprache ist der Gedanke.
Die Essenz des Gedankens ist der Klang.
Die Essenz des Klangs ist der Urklang.

Upanishaden
Warum meditieren?

.Im Gebet spreche ich mit Gott.
In der Meditation spricht Gott mit mir."
Deepak Chopra

In unserem Alltag strdmen viele &uflere
Einfliisse auf uns ein, von denen wir uns oft
genug, ob bewusst oder meistens unbewusst,
bestimmen lassen, Haufig identifizieren
wir uns mit den &uBleren Gegebenheiten
wie Geldsorgen, Beziehungsproblemen, ge-
sellschaftlichen  Erwartungen,  Zeitdruck,
Ergebnisorientierung oder anderen Umstanden
oder Ereignissen, wie z.B. die Finanzkrise.

Je mehr wir uns mit der AuBenwelt identifizie-
ren und unter Druck setzen lassen, desto mehr
wird unser eigentliches Wesen, unser wahres
Seibst zurtickgedrangt und verkiimmert. Das
Ergebnis sind haufig Mutlosigkeit, Frustration,
fehlende Lebensfreude oder Stress mit allen
unangenehmen Auswirkungen.

Unser wahres Selbst, das unseren Lebenssinn
und unsere Werte verkorpert, ist von diesen
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und leicht zu meinem

Ursprung

Mit Urklangmeditation nach Deepak Chopra

von Robert Brixius

AuBeren Ereignissen vdllig unabhingig. Wenn
wir das, was wir wirklich sind, starken und
ausdehnen, verringern wir damit den Einfluss
auBerer Umstande und Ereignisse auf unser
Leben.

Wenn wir aus unserer inneren Starke heraus
handeln, verliert die AuBenwelt an Bedeutung,
und wir meistern die Herausforderungen um uns
herum leichter. Dazu ist es erforderlich, unseren
Fokus von auBen nach innen zu lenken.

Meditation ist eine der leichtesten und
wirkungsvollsten Methoden, um Zugang zu un-
serer Quelle zu erlangen und die kdrpereigene
Intelligenz wiederzuentdecken. Meditation be-
ruhigt den Verstand, und wir finden die Stille,
die bereits in uns ist, um sie zum standigen
Teil unseres Lebens zu machen.

Stille ist die Quelle allen Gliicks, aller Kreati-
vitdt und grenzenloser Méglichkeiten. Aus die-
sem Feld des reinen Potentials sprudeln unsere
Inspiration, unsere intuitiven Gedanken und
unsere tiefsinnige Verbindung zum Universum.
Tagliche Meditationspraxis erlaubt uns, Ruhe
und Stille in unseren Verstand und Karper ein-
zuflechten, fiir ein leichteres und erfilliteres
Leben. Meditation ist eine Reise zu unserem
wahren Selbst; eine Reise zu emotionaler Frei-
heit; und eine Reise, um unser vorbehaltsloses
Selbst wiederzuerwecken.

Warum Urkiangmeditation
nach Deepak Chopra?
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.Der Urklang ist die genaueste Schwingung.
um individuelles Bewusstsein auf globales
Bewusstsein auszuweiten. ”

Deepak Chopra

Deepak Chopra wurde in Indien geboren und
arbeitet als Arzt fir innere Medizin und Ayur-
veda in Amerika. Er ist Autor von mehr als 50
Biichern, die alle Bestseller wurden. In seinem
ganzheitlichen Ansatz verbindet er Gstliche
Heilverfahren, besonders Meditation, Yoga und
Aryuveda, mit westlicher Schulmedizin.

Urklangmeditation ist eine Meditationstech-
nik, die ihren Ursprung in den uralten Weis-
heiten Indiens hat. Deepak Chopra, ein Schiiler
von Maharishi Yogi und der transzendentalen
Meditation, hat Urklangmeditation 1991 in
Zusammenarbeit mit David Simon und Medita-
tionsmeistern aus der ganzen Welt wiederent-
deckt. Mit Hilfe traditioneller vedischer Mathe-
matik ermittelt das Chopra Center in den USA
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aufgrund der persénlichen Geburtsdaten des
Meditierenden den ,Primordial Sound”, den
das Universum zum Zeitpunkt seiner Geburt
gesummt hat — den persdnlichen Urklang!

Der persdnliche Urklang hilft uns, um uns von
den taglichen Aktivitaten des Lebens abzukop-
peln. Denn unsere Gedanken, von denen wir
taglich ca. 60.000 haben, bestimmen unser
standiges Selbstgesprach und beeinflussen,
was sich in unserem Leben manifestiert. Da
die Gedankenwelt im wesentlichen von unserer
AuBenwelt bestimmt wird, sind unsere Mani-
festationen ein Spiegelbild dieser AuBenwelt.
Unsere inneren Werte haben dabei kaum eine
Chance durchzukommen.

Der Urklang dient dazu, unseren Verstand zu
beruhigen und Gber die Ebene unserer Gedan-
ken hinauszugehen. Mit Hilfe des Urklangs,
der keine spezifische Bedeutung hat, schal-
ten wir die Gedankenwelt weitgehend aus, weil
wir dem Verstand eine Ablenkung bieten. Mit
jedem stillen Wiederholen des persdnlichen
Urklangs erhalten wir Zugang zu der Quelle
des eigenen Seins, unserem Bewusstsein und
Kreativpotential. RegelméBige Urklangmedita-
tion lasst die Quelle schén sprudeln.

Man kann sich das Ganze wie einen triiben
Teich vorstellen. Der aufgewiihlte Schlamm
ist der Gedankenstrom, den wir permanent
haben. Der Urklang hilft uns dabei, durch die
Schlammpartiket hindurch auf den Teichboden
blicken zu kénnen, um wieder Zugang zu unse-
rer wahren Natur zu erhalten.

Wenn wir Zugang zu unserer spirituellen Natur
haben, wissen wir intuitiv, was uns im Leben
guttut. Mit diesem Wissen entwickeln wir uns
automatisch und spielerisch auf unsere Be-
stimmung im Leben zu. Wenn wir diese gefun-
den haben, leben wir im Einklang mit unserem
wahren Selbst, und unser Leben wird leichter.
Wenn wir im Leben das tun, was wir wirklich
wollen, ziehen wir Uberfluss und Freude in
unser Leben.

Die innere Apotheke aktivieren!

JDer Sinn von Meditation ist spirituell und
nicht nur Entspannung. Wenn jch nicht zur
Ruhe komme, gehe ich nirgendwohin. *

Deepak Chopra

Viele wissenschaftliche Studien beweisen,
dass Meditation einen positiven Einfluss auf
Stress hat. Weniger Stress in unserem Leben
verbessert unsere Gesundheit, starkt das Im-
munsystem, senkt das Herzinfarktrisiko, ver-
bessert Schiaf und Verdauung und normalisiert
den Blutdruck. Man fihlt sich kérperlich woh-
ler und hat mehr SpaB und Freude im Leben.

Der gesundheitliche Aspekt ist ein sehr gro-
Ber und bedeutender Nebeneffekt, dennach ist
es nicht das Ziel der Meditation. Der Sinn der
Meditation ist es, das wahre Selbst zu erken-
nen und es in seinem Leben zum Ausdruck zu
bringen. Je besser uns das gelingt, umso mehr
finden wir den Einklang von Korper, Geist und
Seele. Die Verbesserung der Gesundheit erfolgt
somit zwangslaufig und ohne Anstrengung.

Wie praktiziere ich Urklangmeditation?

“Deine einzige Aufgabe besteht darin,
dich wohl zu fiihlen”
Deepak Chopra

Bei der Urklangmeditation gibt es nur zwei
Regeln:
Bequem sitzen und Augen zu.

Nur wenn man wahrend der Meditation be-
quem sitzt, kann man sich ganz fallen lassen.
Ansonsten ist unser Verstand die ganze Zeit
damit beschaftigt, sich mit der unbequemen
Haltung zu beschaftigen, und wir haben grofle
Miihe, die Verstandesebene hinter uns zu las-
sen. Sollte sich wahrend der Meditation die
Sitzposition doch als unbequem erweisen, so
darf man sich jederzeit anders hinsetzen.

Es ist nicht notwendig, sich zu konzentrieren,
irgendetwas zu kontrollieren oder sich anzu-
strengen. Es ist auch nicht notwendig, die
Gedanken abzustellen oder sie zu verdrangen.
Damit erreicht man lediglich das Gegenteil
und verstarkt diese Gedanken nur. Wenn es
einen juckt, dann darf man sich kratzen. Der
gesamte Prozess der Meditation ist sanft und
miihelos.

Entscheidend ist nicht, was sich wahrend der
Meditation tut, sondern, was sich danach im
Leben verdndert. Deswegen ist es nicht erfor-
derlich, wahrend der Meditation auf ein Er-
eignis zu warten oder darauf zu hoffen, in die
Licke zwischen den Gedanken zu gleiten, um
damit auf seine Seelenebene zu gelangen. Das

alles kdnnen wir nicht witlentlich beeinflussen,
sondern die Ergebnisse der Meditation zeigen
sich hinterher in unserem Leben.

Wer regelmaBig meditiert, wird gegenwartiger
und nimmt mehr wahr. Der Stresslevel redu-
ziert sich, die Gesundheit verbessert sich, Ang-
ste nehmen ab, unsere Intuition wird gestarkt.
Das Leben wird harmonischer, Beziehungen
verbessern sich, die Zielstrebigkeit nimmt zu
und wir werden lebendiger.

Urklangmeditation ist genial einfach in den
Lebensablauf zu integrieren. Die Meditation
kann in jedem Alter, unabhangig vom Gesund-
heitszustand und der spirituellen Ausrichtung
angewandt werden. Sie kdnnen thren Lebens-
stil beibehalten und gewinnen Zeit fiir die
Dinge im Leben, die Sie wirklich méchten.

Urklangmeditation praktizieren ist wie gieBen
— wenn du das Samenkorn stetig gieBt, wird
aus dem einen kleinen Samenkorn ein ganzes
Feld voller Friichte!

Robert Brixius ist zertifizierter
Urklangmeditationslehrer fiir das
Chopra Center.
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