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Vor fiinfunddreiBig Jahren kiindigten die Staaten der Vereinten Nationen
den jghrlichen Internationalen Friedenstag an, um der Ideale des Friedens zu
gedenken und um sie zu starken. Diese Erklarung besagte, dass, da Kriege in
den Képfen der Menschen beginnen wiirden, die Verteidigung des Friedens

ebenfalls in den Képfen eingerich’re’r werden musse.

Obwohl klar ist, dass Frieden zuerst im Individuum begriﬁcen werden muss,
um uUberall Gberdauern zu kénnen - vom inneren Leben nach aufien -
provozieren tiefverwurzelte Leidenschaften immer noch |1i+zige Diskussionen
in uns und um uns herum, belasten uns und unsere Beziehungen und sogar
Nationen in ihren Ange|egenhei+en.

Wie kénnen wir unsere unterschiedlichen Auﬁcqssungen in gegenseitigem
Respe|d' und Bescheidenheit anerkennen und auflésen, wenn Glaubensinhalte
- insbesondere solche, die wir wertschatzen - durch schwierige Umstande

und Menschen herausgeforderi‘ werden? Es gibi‘ einen Weg.

WARUM MEDITIEREN WIR?

Oft fragen Leute aus Neugier: , Warum meditierst Du?”
Ich kénnte antworten: ,Um meinen Geist zu regulieren.’
. Warum musst Du Deinen Geist regu|ieren?"

.Um einen Zustand des Friedens zu er|angen."

,Aber was wirst Du mit einem regu|ier+en Geist tun, mit der Stille und Ruhe,
die dann in Dir ist, wenn Du meditierst?”

Das ist eine weise und anregende Reihe von Fragen.



Was kénnen wir mit dieser meditativen Encql‘\rung cnfongen, die uns hilft,
uber unruhiges Tempercmen+ hincuszuge|angen und das Podest eines
s’randigen und ungestorten Friedens zu besi‘eigen?

Es ist eine Menge m69|ich.

Wenn Frieden in uns vorherrschend ist, und unsere Herzen freudig und
zufrieden sind, kénnen wir uns dann bekc’jmpfen? Wenn wir in einem
ruhigen Zustand sind und mit Familienmii‘ghedern und Mi+g|iec|ern unserer
Gemeinschaﬂ‘, Ko”egen und Fremden kommunizieren, gehen wir dann nicht
besser auf ihre Sorgen ein, ihre Probleme und sind wir nicht auch freundlicher
in unseren Reaktionen? Wenn wir ein Buch in einem ruhigen Zustand |esen,
werden wir seine Botschaft nicht besser verstehen?

VON DER MEDITATION ZUM MEDITATIVEN
ZUSTAND

Meditation, richﬁg verstanden, ist ein Prozess, um einen meditativen Zustand
zu schaffen. Wenn dieser meditative Zustand einmal erreicht ist, wenn da
heitere Ge|cssenhei+, Ruhe und Frieden herrschen, sind wir in der che, die
unseren Herzen innewohnende Giite zu manifestieren. Dieser Ausdruck der
Gute unseres Herzens macht Frieden clyncmischer und lebensbejahender

und bringi‘ in der Fo|ge Einheit und Harmonie in diese Welt.

Ein friedliches und meditatives Herz erkennt leicht, was gut fur alle ist,
entdeckt die Ursache hinter einer Hanc”ung und ihrer Wirkung, und schutzt
unsere kﬂnﬂ'igen Hc:nc”ungen dadurch, dass sie unsere unberechenbaren
Tendenzen anpasst.

Wenn wir es aber nicht schaffen, die unserem Herzen innewohnende Gite
zu manifestieren, kann sogar die Meditation selbst zum Gebundensein fihren
und die Erwei+erung unseres Bewusstseins unterbinden. Ich g|aube, dass das
geschiehi‘, wenn wir nach einem tiefen Kontakt mit dem ruhigen inneren
Leben wahrend der Meditation wiinschen, dass sich diese Erfahrung bei
unserer nachsten Meditation wiederholen moge, nhoch intensiver und noch
|énger andauernd.



Gefongen in angenehmen und unongenehmen Erfohrungen formen wir
ein Gebundensein, das unser Bewusstsein limitiert. Tatsachlich bedeutet das,
was wir mit unserer Medii‘a’rionserfohrung machen, genauso viel fir die
Erwei+erung unseres Bewusstseins wie die Beobachi‘ung und das Lernen aus
unserer Erfthung.

Wenn wir meditieren, uns friedlich fithlen und einfach dabei stehenbleiben,
ist das, um es klar zu sagen, ein se|bs+bezogener Zeitvertreib. Das Ziel ist es,
tber einen Friedens+ag fur uns selbst - und fiir andere - hincuszugehen!
Wie auch immer, wie kénnen wir tiber die +&g|ic|1en, minutlichen Angsi‘e,
die Vorurteile und egoisi‘ischen Ausbriiche, die die Giite unseres Herzens
betauben, hinausge|angen?

WAS ENTWICKELT SICH, WENN WIR
MEDITIEREN?

Die Gesetze der morpho|ogisc|1en Evolution erlauben im a||gemeinen nich+,
dass sich der physische Kérper schnell weiterentwickelt. Was entwickelt sich

also, wenn wir unser Bewusstsein durch die Meditation erweitern?

Geist, Intellekt und Ego haben ihren Sitz im Bewusstsein. Bewusstsein ist
wie eine Leinwand fiir einen Maler, auf der das tagliche Spiel von Geist,
Intellekt und Ego kreiert wird.

Mit der Zeit regulier’r eine intensive, Freudige Praxis der Meditation den
Geist, sodass er sich von einem rastlosen, turbulenten Zustand zu Stille und
zentrierter Ausrichi‘ung wandelt. Der Intellekt wird starker herz-basiert,
cnge|ei’re+ durch die dem Herzen innewohnende Giite.

Das Ego wird in fast allen Traditionen als der ‘bad guy' cngesehen, aber
es ist ein essentielles Element des aktiven Geistes. Es ist verantwortlich fiir
unser Handeln, unsere Denkfunktion und wir brauchen es in jedem /\spe|d'
des +ég|ichen Lebens. Das Ego gibi‘ uns unsere |dentitat, aber es kann uns
- wie die Schwerkraft - Gibertrieben selbstzentriert halten. Als Ergebnis der
Meditation wird das Ego so verfeinert, dass das Herz in der nge ist, sich in
einen grof3zligigen und altruistischen Zustand auszudehnen.

Tatsachlich ware es grof3artig, die Wirksamkeit, die durch diese

Medii‘qﬁonspraxis erreicht wird, zu veranschaulichen. Was wéare das



Ergebnis? Ein entwickelter Bewusstseinszustand, bei dem sich die Guite des

Herzens automatisch zeigt und g|oba|er Frieden die natirliche Wahl ist.
Das Wissen um den Frieden, das so durch die direkte Erfohrung der Meditation

erworben wird, erlaubt weder Zweifel noch Widerspruch hinsichtlich darauf,
wie wertvoll Frieden fiir das Aufblihen des menschlichen Potentials ist.

Im Gegensatz dazu errichtet das Wissen um Frieden ohne innere Erfahrung
errichtet eine gut gemeinte, aber andmische Ver+eidigung angesich’rs
chronischer groﬁer Probleme, und dann wird das wertvolle Ziel des Friedens
zwischen den Ldandern verfehlt.

Heartfulhess Meditation ist insbesondere auf die En’rwic|<|ung des Bewusstseins
auf dessen hochster Ebene gerich’re’r, und das innerhalb der Anforderungen
des 1'<'ig|ichen Lebens. Dies wird erreicht mit einer kurzen Meditation auf das
Herz am Morgen, unterstiitzt durch Uberi‘ragung; eine kurze En+spcnnung
am Abend, um den Jréig|ic|'1en Stress abzuschiitteln, bekannt als Reinigung;
und durch eine gebe’rsvo”e Bitte vor dem Schncengehen, die es ermég|ic|1’r,
die weise und immerwahrende Fijhrung unseres Herzens aufzusuchen.

Letztlich sollte man tiber eine Tatsache tiefer nachdenken: Werde ich Frieden
haben, wenn ich weif3, dass es meiner Familie nicht gut geht? Werde ich

Frieden haben, wenn meine Stadt sicher ist, aber meine Nachbarstadt von
einer tédlichen Krankheit befallen ist?

Weltfrieden ist nur méglich, wenn jeder Einzelne Frieden hat. Individueller
Frieden |ieg’r vor der Gruppenen’rwicHung. Anders gesehen, was, wenn die
ganze Welt in Frieden ist und ich bin es nichtl Immer ein Individuum zum

rich’rigen Zei’rpunk’r sein...
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Machen Sie bitte mit bei unserer Meditation am 21. Sepi‘ember,

= dem Internationalen Friedenstag, und an

den folgenden Tagen.

Weitere Informationen, auch um teilzunehmen, unter:

th://ipd.hec r+Fu|ness.org



