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Dr. Joseph Cardillo hat seine Methode zur bewussten
Energie-Steuerung bislang an weit dber 20.000 Kursteil-
nehmer an einer Vielzahl von Schulen, Universitaten und In-
stituten weitergeben. Der Autor zahlreicher bedeutender Biicher zu den Themen Ge-
sundheit, Mind-Body-Spirit und Psychologie promovierte in ganzheitlicher Psychologie
und Mind-Body-Medizin. Er verfligt (ber zwanzigjdhrige Erfahrung in verschiedenen
Kampfkiinsten und tragt den schwarzen Glirtel.

Energie bestimmt unser Leben auf allen Ebenen. Im persdnlichen Zusammenhang spre-
chen wir von Energielosigkeit angesichts eines Mangels an Motivation, kdrperlicher aber
auch psychischer Kraft. Eine Ebene wirkt dabei auf die nachste ein und es ist gar nicht
so leicht ersichtlich, wo die Energie verloren geht bzw. zu wenig Energie lukriert wird.
Viele Menschen bekéampfen Energielosigkeit hauptsachlich tber die kdrperliche Ebene
mittels Energy-Drinks, Koffein und @hnlichem. Solche Energie-Kicks sind jedoch nur
kurzfristig wirksam. Der Autor zeigt in diesem Buch die verschiedenen Qualitdten von
Energie, die nicht nur korperlich, sondern auf geistiger und spiritueller Ebene aufge-
nommen wird - jedoch auch blockiert sein kann. Er stellt zahlreiche Méglichkeiten und
Mentaltechniken vor, das eigene Energieniveau individuell zu erhéhen sowie zu stabi-
lisieren. Einzigartig dabei ist sein zutiefst spiritueller Zugang der unaufdringlich in die
praxistauglichen Ubungen einflieBt.
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Finden Sie heraus, wie
Energie auf Sie wirkt

Wir sind wie Stimmgabeln,
wir kopieren die Resonanzen,
die wir energetisch berihren.

PENNEY PEIRCE

Den ganzen Tag lang erleben Sie einen ge-
waltigen Zustrom von Energie, der Sie ganz
und gar erfasst, und diese informierte Kraft
bt alle moglichen Einflisse auf Sie aus. Sie

mdgen die Energie fuhlen oder nicht, je-
denfalls bestimmt sie den Verlauf Ihres Ta-
ges, sie steuert Erfolg und Misserfolg, und
von ihr hangt es ab, wie Sie sich psychisch
und kdérperlich fihlen.

In meinem ersten Kampfkunst-Kurs vor vie-
len Jahren sprach mein Sensei (die japani-
sche Bezeichnung fiir Lehrer) tUber Energie.
Der Koérper, sagte er, sei ein Gefa3, das nur
eine bestimmte Menge Energie aufnehmen
kdnne. Deshalb sei es unsere vordringliche
Aufgabe, schlechte oder unbrauchbare
Energie aus diesem GefaB zu entfernen, da-
mit mehr Platz flr gute Energie entsteht.
Um das zu verdeutlichen, lieB er uns eine
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Lernen auf Matura-Niveau ab der 9.
Schulstufe im Projekt der ganzheitlichen
Entfaltung des Menschseins
0678/1243375
simple Atemibung machen, die auf die
Shaolin-Ménche des sechsten vorchristli-
chen Jahrhunderts zurlickgeht und der Ver-
besserung von Konzentration und Kraft
dient.

»Zuerst entspannen Sie sich«, sagte er,
»aber nicht so sehr, dass die Konzentration
verloren geht.«

Er lieB uns langsam durch die Nase ein-
und durch den Mund ausatmen, und beim
Ausatmen sollten sich Stress und alles Be-
lastende I6sen. Das, fligte er hinzu, werde
nicht nur unser Konzentrationsverméogen,
sondern auch die Kérperkraft aufbauen. Au-
Berdem sollten wir unseren Atem als wei-
Bes, von Energie pulsierendes Licht visuali-
sieren, um Kdrper und Geist von schlechten
Energien zu sdaubern und die gute Energie
starker werden zu lassen.

Bis dahin hatte ich gedacht, die Kampf-
kinste bestiinden mehr oder weniger aus
bestimmten Bewegungsabldufen, die Stress
abbauend und Selbstbewusstsein aufbau-
end wirkten und der Selbstverteidigung die-
nen konnten - und hier war nun ein Sensei,
der mir erzahlte, dass die Ausrichtung nach
innen nicht nur meine Konzentration, son-
dern auch meine duBere Kraft verbessern
werde. Das faszinierte mich.

Einige Zeit nach dieser Unterrichtsstunde
kam ich auf die Idee, die Worte meines Sen-
sei auf die Probe zu stellen. Es war ein
herbstlicher Spatnachmittag mit orangegol-
denem Licht, das sich in den Baumen fing
und Uber den feuchten Waldboden spielte.
Die Luft war prickelnd frisch und Gber allem
lag der Duft offener Holzfeuer. Ich hatte fir
den Winter etliche Ster Feuerholz zu stapeln
und nahm mir vor, dass ich drei oder mehr
bis zum Abend schaffen wirde, obwohl ich
einen langen Tag hinter mir hatte und muide
war.

Nach etwa der Halfte der angepeilten Menge
fiel mir die Lektion aus dem Kampfkunst-
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Kurs ein, und ich bekam Lust, einmal aus-
zuprobieren, was es damit auf sich hatte.

Ich folgte genau der Anleitung: Ich ent-
spannte mich, atmete in der beschriebenen
Weise und visualisierte Kérper und Geist als
von flieBender, pulsierender Energie ent-
flammt. Danach wurde meine Arbeit eine
Art Meditation, aber nicht, weil ich es mir so
vorstellte — es geschah einfach. Irgendwie
dachte ich nicht mehr an meine Arbeit,
machte aber schwungvoll weiter und setzte
auch die Atemubung fort. Aller Widerwille
war verflogen, das Holzstapeln bekam sogar
etwas Aufbauendes. Am Ende war ich nicht
fix und fertig wie sonst, sondern flhlte mich
erfrischt, geradezu belebt. Ich war froh und
wie aufgeladen. Ich hatte nicht nur viel we-
niger Mihe als sonst aufwenden miussen,
sondern flihlte mich rundum wohl. Die
ganze Sache machte mich wirklich neugie-
rig und war mein erster Schritt zu einer
neuen Art des Denkens und Fuhlens. Das
entwickelte sich im Laufe der Jahre zu ei-
nem regelrechten Forscherdrang, ich wollte
Genaueres Uber die Wirkungen der ver-



schiedenen Energien auf Kdrper und Geist
und auf das Leben insgesamt wissen.

Die Vorteile des gelenkten Atmens
Die Idee und Praxis des kontrollierten At-
mens ist sehr alt, bildet aber auch die
Grundlage vieler Energietechniken in der
heutigen Psychologie, Schulmedizin und
ganzheitlichen Medizin. Deshalb beginnen
so viele Wellnessprogramme - auf dem gro-
Ben Gesundheitsmarkt ebenso wie im klei-
nen Yogakurs um die Ecke — mit einfachen
Atemibungen. Und deshalb stehen sie auch
am Beginn vieler Achtsamkeitsiibungen, die
heute sogar im Bereich der Schulmedizin
Karriere machen. Ich arbeite bei einigen
Projekten mit der Harvard- und Columbia-
University zusammen und war kaum uber-
rascht, dass Atemibungen auch hier bei der
klinischen Arbeit unterstiitzend eingesetzt
werden.

Wie aber kdnnen Atemiibungen eine alltdg-
liche Verrichtung, die eher als Last empfun-
den wird, in etwas Aufbauendes verwan-
deln?

Aus wissenschaftlicher Sicht kénnen Atem-
Ubungen korperlich und geistig beruhigend
wirken und Stressfolgen lindern. Bekannt
ist ja, dass Stress die Konzentration beein-
trachtigt und maBgeblich an allerlei Stérun-
gen von Depressionen bis Diabetes beteiligt
sein kann. Mit weniger Stress sind Sie ein-
fach gesitinder und widerstandsfahiger und
kénnen folglich mehr leisten. Und wenn Sie
erst einmal ruhiger geworden sind, kénnen
Sie die forderlichen Energien besser auf-
nehmen und verwerten, sodass sie dann
auch langer vorhalten. Mein Sensei lag also
ganz richtig, als er sagte, es sei gut, Kérper
und Geist von Stressenergie zu befreien,
damit Platz fir bessere Energie entsteht.

Auf den gesamten Energiehaushalt wirkt
kontrolliertes Atmen wie eine gute Selbst-
massage. Beim Einatmen senkt sich das
Zwerchfell und massiert die Bauchorgane,
wahrend sich die Lunge dehnt. Beim Ausat-
men hebt sich das Zwerchfell wieder und
drickt die Lunge massierend zusammen,
sodass verbrauchte Atemluft ausgestoBBen
werden kann. Das Ganze wirkt wie ein in-
neres Ausstreichen des Rumpfs, das etliche

Akupunkturpunkte und damit den natrli-
chen Energiefluss im Kérper anregt.

Die Atemgerausche erzeugen eine soge-
nannte funktionelle Ablenkung, die von er-
winschter Wirkung ist (wie die Musik bei
Lily). Diese Ablenkung gibt Ihrem Geist eine
neue Ausrichtung und Frequenz, namlich
die der Ruhe und gesteigerten Energie, die
mit etwas Ubung schlieBlich zur Gewohnheit
wird. Diese neu entstandene Assoziation Ih-
rer Atemgerausche mit Ruhe und Energie
kann buchstéablich die Muster Ihrer Gehirn-
wellen verandern.

Das lasst sich auch auf kiinstliche Art mit
Neurofeedback-Geraten erreichen. Sie ge-
ben dem Gehirn Impulse, bestimmte Stoffe
in den Blutstrom zu entlassen. Ich habe das
selbst erlebt und konnte an mir beobachten,
dass ich mich wach, ruhig und gestarkt
flhlte und ganz leicht in den klaren und ge-
sammelten Zustand kam, den ich brauchte,
um meine gerade anstehende Arbeit zu be-
waltigen. Diese vom Gehirn produzierten
Stoffe wirken Ubrigens so stark, dass man
fir die pharmazeutische Version ein Rezept
brauchen wiirde.

Die wichtigste Folge dieser einfachen Ubun-
gen zur Atemregulierung bestand fir mich
aber darin, dass ich durch sie leichter an alle
Energiequellen des Korpers herankam -
Licht-, Warme- und Schallenergie, chemi-
sche, elektrische und mechanische Energie.
Das wirkte ebenso beruhigend wie energe-
tisierend und fihrte schlieBlich sogar eu-
phorische Zustande herbei, die ich als
Freude erlebte (und mir einpragte).

Das kontrollierte Atmen erleichtert uns die
Ausrichtung auf den gegenwartigen Moment
und schafft sofort eine Verbindung zwischen
Geist und Korper, weshalb es auBerdem eine
gute Form der Vorbereitung auf den Um-
gang mit subtileren Energien darstellt.

Gesteigerte Sensibilitat

Auf der Homepage des Chopra Center heiBt
es: »Der Korper erscheint uns als ein ma-
terielles Objekt, doch tatsdchlich ist er ein
Feld der Energie, Transformation und Intel-
ligenz. Wenn wir Gber die Molekile hinaus-
blicken, aus denen die Materie des Kdrpers



Herzliche Einladung zum Workshop

PROBLEME LOSEN -
MIT DER KREATIVEN
KRAFT DER SEELE

Suchen Sie nach Antworten, nach inne-
rer Fithrung oder Schutz? Hilfe kann
sich als ein sanfter Impuls, ein inneres
Bild oder in einem Traum zeigen.
Dieser Workshop kann kreative Wege
fiir Sie eriffnen, sich auf die allgegen-
wiirtige Kraft und Priisenz des gottli-
chen Geistes einzustimmen.

Die vorgestellten spirituellen Ubungen
kémnen gottliche Liebe und tiefes Ver-
trauen in das Leben erwecken.

besteht, sehen wir Energiefelder.«* Diese
(nicht durch die Lichtgeschwindigkeit be-
schrankten) feinstofflichen Energien geben
uns weiteren Aufschluss lUber die energeti-
schen Zusammenhange von Korper, Geist
und Seele.

Die meisten Menschen spiren subtilere
Energien nur unbewusst. Aber wenn Sie erst
sensibler flr ein breiteres Energiespektrum
geworden sind und sich neue Instrumente
erarbeitet haben, werden Sie nicht nur die
deutlich wahrnehmbaren Energien, denen
Sie ausgesetzt sind, leichter erkennen und
besser nutzen kdnnen, sondern auch solche,
die vielleicht jetzt noch unbemerkt bleiben.
Sie werden sehen, dass subtilere Einfliisse
wie etwa die Lufttemperatur oder Gedanken
und Geflihle nicht schwacher sind, sondern
oft sogar starker wirken.

Hoéhere Empfindlichkeit erlaubt Ihnen, alle
maoglichen Wirkungen zu unterscheiden und
zu verstarken, wodurch Sie dann auch im-
mer klarer wissen, wie Sie sich flhlen
mochten. So lasst sich buchstablich ein
neues Gehirn aufbauen, dessen neue
Schaltkreise Sie in allen Situationen des All-
tags korperlich und geistig ausgeglichen und
im Fluss halten. Es ist der Beginn einer Ket-
tenreaktion, die alle Lebensbereiche erfreu-
licher gestaltet, weil Sie sich einfach besser
fahlen.
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Datum: Samstag, 10. Juni 2017

Zeit: 14:00-15:30

Ort: Schloss Zeillern, Schloss-Str. 1
3311 Zeillern bei Amstetten

Eintritt frei
Gratisbuch: www.Eckankar.at oder 01 7150 999

ECKANKAR —
Der WEG SPIRITUELLER FREIHEIT

Viele beginnen ihren Tag mit bestimmten
Nahrungsmitteln oder Ubungen und Ritua-
len, von denen sie wissen, dass sie flir einen
guten Start sorgen. Das ist ein natlrliches
Bedrfnis, schlieBlich wollen Sie ja den Tag
Uber Schwung und Kraft haben und hell-
wach bei der Sache sein, um sich am Abend
wohlig entspannen und auf den Schlaf ein-
stimmen zu kdénnen.

Sicher haben auch Sie solche natirlichen
Neigungen und Winsche, und das ist gut so,
denn darauf kdnnen Sie aufbauen und sich
darauf trainieren, die jeweils gerade bend-
tigte Energie verfiigbar zu machen und nach
Bedarf zu dosieren. Es gibt etliche Dinge,
die Sie daftir als Ausgangspunkt wéahlen
kénnen.

ZUM AUSPROBIEREN

Nehmen Sie sich etwas Zeit und fassen Sie
ein paar Dinge in Ihrer unmittelbaren Um-
gebung in den Blick. Die Information stromt
mit elf Millionen Bits pro Sekunde ein und
bringt unzahlige elektrische und physiologi-
sche Reaktionen in Ihnen in Gang. Bewusst
kénnen Sie nur vierzig Bits wahrnehmen,
aber Ihr Empfangskanal kann so empfindlich
werden, dass Sie - ohne zu denken und
ohne sich auf irgendetwas Bestimmtes aus-
zurichten - zahllose kleine Veranderungen
splren. Wenn Sie jetzt den Blick von einem



Objekt zum nachsten wandern lassen, kann
es naturlich sein, dass Sie hier etwas ent-
spannend und ansprechend finden, dort
etwas anderes als zu quirlig und ablenkend
wahrnehmen oder sogar etwas Irritierendes
oder Beunruhigendes sehen - lassen Sie
sich davon nicht stoéren. Sehen Sie einfach
zu, dass Sie etwas empfindlicher und emp-
fanglicher fir den Strom der Daten werden,
der vielleicht so etwas wie Warme oder ein
Kribbeln auslést. Mit etwas Ubung werden
Sie sogar elektrische oder hormonelle Ver-
anderungen wahrnehmen kénnen.

Was erscheint nicht auf Ihrem
Bildschirm?

Manche dieser energetischen Ereignisse
sind kurzlebig, andere kénnen sich langer
halten oder sogar dauerhaft bleiben. Einige
nehmen sie deutlich war, andere ahnen Sie
nur vage und wieder andere werden Uber-
haupt nicht registriert. Wer an einer post-
traumatischen Belastungsstérung (PTBS)
leidet, spurt energetische Wirkungen unter
Umstédnden Uber Jahre oder ein Leben lang.

Energien missen aber nicht »laut« sein,
um sich langer zu halten. Auch bei subtilen
Veranderungen kann das der Fall sein.
Wenn ein Kind den missbilligenden oder
emporten Blick eines Elternteils bemerkt,
kann das seinen oder ihren Blick aufs Le-
ben, das Sozialverhalten, die Geflihle und
Gedanken auf Jahre hinaus pragen. Viele
gute und schlechte Neigungen, die wir als
Erwachsene haben, lassen sich auf subtile
energetische Erlebnisse in der friihen Kind-
heit zurtckfiihren. Musik, die Sie in Mamas
oder Papas liebevoll bergenden Armen ge-
hort haben, kann flr lange Zeit ein warmes,
goldenes Licht der Freude auf Ihr Leben
werfen. Wir kennen einige handfeste
Griinde dafir ziemlich gut und werden im
weiteren Verlauf darauf zu sprechen kom-
men.

Ihre Energie flieBt und fluktuiert von Minute
zu Minute. Das mag bewusst oder unbe-
wusst geschehen, jedenfalls kénnen Sie sich
sagen, dass es kaum je energetischen Still-
stand gibt, sondern Sie immer Mdglichkei-
ten haben, sich in die gewiinschte Richtung
zu bewegen.
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Und dazu gehért, dass Sie fir mehr Be-
wusstheit sorgen. Genau das ist das Kenn-
zeichen aller ganzheitlichen Ansatze, sei es
in der Medizin oder zum Beispiel in den
Kampfkinsten. Sie erinnern sich: alle un-
guten Energien ausrdumen, damit Raum fiir
bessere frei wird. Man fasst den Entschluss,
alle schadlichen Energien aus sich zu ent-
lassen, eindringende schlechte Energien ab-
zuwehren und die guten und nutzlichen
Energien aufzubauen. Am wichtigsten ist
aber mehr Achtsamkeit, damit die Energie,
mit der Sie umgehen und die Sie sind, mit
Ihrer Zustimmung kommt und geht. Weil
diese informierte Kraft auch Informationen
sendet und Uberall wirkt, wo sie empfangen
wird, schenken Sie mit ihrer bewussten Ver-
starkung auch dem Universum etwas, ganz
abgesehen von Ihrem eigenen Leben, Ihrer
Familie und Ihrem ndheren Umfeld. Es ist
eine Art Verantwortung, die aber auch mit
tiefer Freude fur Sie verbunden ist.

Ankommende Energie umsetzen
Eine Studentin begegnet auf ihrem Weg
zum Prifungsraum einem Teilnehmer ihres
Kurses, und sie kommen ins Gesprach Uber
den anstehenden Test. An einer Stelle
schweift er kurz ab und erwahnt beilaufig,
er habe das kurzlich von ihr gehaltene Re-
ferat »kreativ« gefunden. Das bloBe Wort
»kreativ« tut ihr sofort gut, auch wenn das
Gesprach gleich anschlieBend zur bevorste-
henden Prifung zurlickkehrt. Sie erzielt bei
dieser Prifung die Bestnote.

Die meisten Studenten wiirden ihr Ab-
schneiden bei einer Prifung nicht auf etwas
kaum Bemerktes zurlickflihren, das unmit-
telbar vorher stattfand. Solche energeti-
schen »Downloads« bleiben meist unbe-
wusst, sodass wir ihre férdernde Wirkung
unbeachtet lassen und unseren Erfolg auf
andere Faktoren zurlckfihren.

Laufen die Dinge dagegen nicht so gut, fra-
gen wir schon eher nach Grinden, und je
gréBer die Probleme sind, desto starker ist
die Neigung zur Ursachenforschung.

Stellen Sie sich einen Abteilungsleiter vor,
nennen wir ihn Tim, der einen Bespre-
chungstermin mit dem obersten Chef seiner
Firma hat, und in diesem Gesprach soll es



um dessen Zustimmung zu Vertrégen fur
ein neues Produkt gehen, das Tim jetzt un-
bedingt auf den Weg bringen méchte. Beim
Warten vor dem Besprechungszimmer zeigt
ihm ein Kollege auf seinem Smartphone das
Coverbild einer Reisezeitschrift, das schone
Menschen in paradiesischer Umgebung zeigt
- s0 ganz anders als das groBstadtische
Umfeld, in dem Tim zurzeit lebt und arbei-
tet. Schmunzeln merkt er an, dass sich in
einer so traumhaften Umgebung sicher gut
leben lasst, und das sei den Leuten ja auch
anzusehen.

In Sekundenbruchteilen @ndert sich etwas in
Tim, es geht so schnell, in Millisekunden,
dass es ihm nicht einmal auffallt. Der Man-
gel an exotischen Elementen in seinem Le-
ben, Sekunden zuvor noch nicht einmal ein
Thema, bedriickt ihn auf einmal. Nach die-
sem Bild wirkt sein eigenes Leben plétzlich
irgendwie fad und farblos. Dieser kaum
merkliche Stimmungsknick Ubertragt sich
auf die Besprechung. Die eigenen Lebens-
umstdnde erscheinen Tim nicht mehr gar so
rosig, und das schwacht seine Konzentra-
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tion, sodass er wichtige Einzelheiten ver-
gisst und beinahe unvorbereitet wirkt. Sein
Verstand scheint nicht so richtig mitzuspie-
len, und so ist es tatsachlich. Solche subti-
len Empfindungen kénnen Anzeichen eines
bevorstehenden Misserfolgs sein.

Wenn Ihnen solche Missempfindungen be-
wusst werden, ist es wichtig, was Sie als
Nachstes tun. Sie kdnnen die Schultern zu-
cken und das Gefiihl von sich abperlen las-
sen, bis Sie es wirklich vergessen haben.
Oder Sie spliren den Urspriingen nach und
versuchen herauszufinden, was Ihre Reak-
tion ausgeldst hat. In Tims Fall war es so,
dass er sich von diesem Foto und seinen As-
soziationen dazu besetzen lieB und seine
Sache deshalb nicht mehr so gut vertreten
konnte, wie er vorgehabt hatte.

Falls es ein Video von Tims Besprechung
gabe, wirde es ihn zundchst beim interes-
sierten Betrachten des Fotos auf dem
Smartphone seines Kollegen zeigen. Ware
er bei der Vorfiihrung des Videos dabei,
wirde er vielleicht sagen, das Foto habe
ihm einfach nur gefallen. Aber spéater, wenn



diese flr Tim so wichtige Besprechung ihren
Lauf nimmt, wiirden wir erkennen, dass mit
seiner Energie etwas nicht stimmt. Die kor-
perliche und psychische Energie, die er
braucht, um wach, konzentriert und schlag-
fertig zu sein, steht ihm einfach nicht zur
Verfligung.

Es mag ein wenig unwahrscheinlich klingen,
dass ein harmloses Bild auf einem
Smartphone einen ganzen Tag entgleisen
lassen kann, aber es kann tatsachlich so
sein und passiert standig. Entscheidend ist
fir die Bewaltigung solcher Situationen,
dass man merkt, was da vor sich geht.
Wenn Sie etwa denken: »Komisch, meine
Gedanken gehen irgendwie ihre eigenen
Wege«, dann ist das ein wirklich deutliches
Signal, dass sich etwas anbahnt.

In der Mind-Body-Medizin wird der mensch-
liche Geist als eine sowohl lokale als auch
nichtlokale GréBe angesehen. Der lokale
Geist, Ihr Denken und Fuhlen, ist mit Kérper
und Gehirn verbunden. Wir sprechen hier
auch vom »Korper-Geist« oder »niederen
Geist«. Darlber steht der hohere Geist, der
zum nichtlokalen Bewusstsein gehort, also
nicht auf die Sphare des Korpers beschrankt
ist. Der hochste Geist schlieBlich ist das,
was wir als »spirituelles Bewusstsein« im
nichtreligiésen Sinne bezeichnen kdnnen.

In der Mind-Body-Medizin dreht sich alles
um Achtsamkeit, denn Achtsamkeit ver-
schafft uns Zugang zu unserem gesamten
Energiesystem. Sie gibt uns die Mdglich-
keit, auf allen drei Ebenen des Geistes be-
wusst zu sein. Im Allgemeinen setzt unsere
Achtsamkeitspraxis auf der Ebene des nie-
deren Geistes an, aber mit Ubung kénnen
wir erreichen, dass wir schlieBlich auf allen
drei Ebenen gleichzeitig heimisch sind.

Diese Ubergreifende Achtsamkeit bezeichne
ich als »Drei-Ebenen-Bewusstsein«. Es ist
nicht unbedingt erstrebenswert, durchgan-
gig in diesem Drei-Ebenen-Bewusstsein sein
zu wollen, aber bei bestimmten Anlassen ist
es absolut notwendig. Sie werden im weite-
ren Verlauf herausfinden, was das flir An-
|asse sind. Sie werden auch Techniken er-
lernen, mit denen Sie das Drei-Ebenen-
Bewusstsein aktivieren kdnnen. Und Sie
werden erfahren, zu welchen erstaunlichen

kdrperlichen, mentalen und spirituellen Er-
folgen diese »Energie-Autobahn« flihren
kann.

ZUM AUSPROBIEREN

Suchen Sie sich jetzt in Ihrer Umgebung ir-
gendeinen neutralen Gegenstand. Atmen
Sie ein paar Mal entspannt durch, um sich
dann auf diesen Gegenstand zu konzentrie-
ren. Versuchen Sie, innerlich ganz neutral zu
bleiben, keine Gedanken, keine Geflhle,
keine Bilder. Bleiben Sie einige Minuten ganz
bei diesem Gegenstand, und achten Sie auf
Gedanken, Geflihle und Bilder, die doch
plotzlich auftauchen. Hier bekommen Sie
eine Vorstellung von der Funktionsweise
Ihres Geistes, der vielleicht ganz entspannt
bleibt, vielleicht aber auch von Thema zu
Thema springt. Sie werden zumindest erah-
nen, welchen Einflissen Ihr Geist Augenblick
fir Augenblick unterliegt. Stellen Sie sich
jetzt einen Schalter vor, mit dem Sie diese
Einflisse ausknipsen kdnnen. Tun Sie es,
knipsen Sie diese Einfllisse einen nach dem
anderen aus. Taucht eine dieser Ablenkun-
gen erneut auf, schalten Sie sie einfach wie-
der ab. Auf diese Art bringen Sie Ihrem mit
dem Gehirn assoziierten mentalen Geist von
der Ebene Ihres hdheren Geistes aus bei,
sich so zu verhalten, wie Sie es mdchten.

Uben Sie das immer wieder mal, bis Ihr
mentales Bewusstsein kapiert, dass Sie
diese Ablenkungen abgeschaltet haben
mochten, Sie mochten geistig klar, das heiBt
leer sein. Mit Ubung wird Ihnen das immer
leichter fallen, und Sie kénnen dann auch
immer langer in diesem unabgelenkten Zu-
stand bleiben.

Hinweis: Im Text befindliche Hochzahlen be-
ziehen sich auf Anmerkungen im Buch, die
hier aus Platzgriinden entfallen mussten.

Lesen Sie weiter in:
Energie fiir jede Lebenslage

Wacher, entspannter und durchset-
zungsfiahiger werden

Joseph Cardillo
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