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EINFUHRUNG

Ich glaube nicht an Wunder. Ich verlasse mich auf sie.
- Yogi Bhajan

Im Laufe der letzten Jahre haben sich unsere kollektive Nega-
tivitdit und Angst nachteilig auf die Wirtschaft, die Umwelt
und die Gesundheit aller Wesen auf diesem Planeten ausge-
wirkt. Infolge neuer Technologien, der globalen Erwdrmung,
Finanzkrisen, Gewaltverbrechen, politischer Unruhen und
planetarischer Verdnderungen reagieren wir empfindlicher
auf die Energie um uns herum und das Tempo des Lebens.
Die Welt ist schnelllebiger geworden, und die Verdnderun-
gen, die wir erleben, kdnnen schwer zu steuern sein. Es ist
eine intensive Zeit, die als sehr unangenehm und oft sogar
lahmend empfunden werden kann. Ohne eine klare Richtung
vor Augen konnen Menschen das Gefiihl haben, nicht in
Harmonie mit ihrer Bestimmung, ihren Beziehungen und ih-
rer allumfassenden Verbindung mit der Welt zu sein.

Gerade jetzt befinden wir uns in einer besonderen und
einflussreichen Lage, weil die Welt ein spirituelles Erwachen
erfahrt. Wenn sich die Energie beschleunigt, ist kein Platz
mehr da fiirs Tiefstapeln, und nichts kann verborgen bleiben.
Irgendwann werden alle Liigen ans Tageslicht gebracht, und
die Wahrheit kommt heraus, wie sehr wir auch versuchen
mogen, sie unter den Teppich zu kehren. Zyniker stromen in
die Yogastudios, und der spirituelle Chor wird immer grof3er.
Der Ruf nach mehr Lichtarbeitern wird immer lauter, und
jetzt ist der richtige Moment fiir uns gekommen, uns zu erhe-
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ben und mehr Positivitdt in die Welt zu bringen. Wenn die
Massen anfangen, mit einer Energie der Liebe zu schwingen,
wird die Welt nicht langer ein Behilter fiir Krieg, Gewalt und
Liigen sein.

Dieses Buch wird dich auf den richtigen Weg bringen und
dir helfen, dich von Angst und Anspannung zu befreien, so-
dass du schnell deine Blockaden durchbrechen kannst. In der
heutigen Zeit bendtigen wir Methoden, die schleunigst unse-
ren Stress und unsere Angst beseitigen, weil wir in der Regel
einfach keine Zeit haben, jeden Tag eine Stunde Yoga zu ma-
chen oder uns fiir eine 30-miniitige Meditation hinzusetzen,
wann immer uns innere Unruhe iiberkommt. Wir miissen
also unbedingt Hilfsmittel parat haben, mit denen wir augen-
blicklich Veranderungen herbeizufiihren vermogen.

Dieses Buch bietet seelenvolle Methoden, um Frieden zu
erlangen, Methoden, die einigen der grofiten spirituellen
Lehren der Welt entnommen wurden. Das Einzigartige an
diesen von mir ausgewahlten Techniken ist, dass du sie jeder-
zeit sofort einsetzen kannst, um deinen Stress und deine
Angste loszuwerden — auch wenn du nur eine Minute Zeit
hast. Seien wir mal ehrlich: Wir sind schon zur Gentige tiber-
fordert. Unsere spirituelle Praxis sollte nicht auch noch zu
dieser Uberforderung beitragen. Vielmehr sollte sie darauf
ausgerichtet sein, Gefiihle von Stress und des Uberfordertseins
schnellstens zu iiberwinden, sodass sich wieder eine Leichtig-
keit in unserem Leben einstellt. Dieses Buch ist wie eine
Dampfwalze, die Stress plattmacht.

Du bist dein Guru enthdlt 108 Techniken gegen die héufig-
sten Probleme, mit denen wir es zu tun haben. Jeder Technik
ist ein Kapitel gewidmet, in dem das jeweilige Pro-blem be-
leuchtet wird. Es folgen spirituelle Prinzipien, Meditationen
und praktische Werkzeuge zur sofortigen Anwendung. Jede
Technik wird Schritt fiir Schritt leicht verstdndlich erklart
und durch tief greifende spirituelle Wahrheiten, lebensveran-
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dernde Kundalini-Meditationen und Lektionen und Prinzi-
pien aus dem metaphysischen Werk Ein Kurs in Wundern er-
ganzt.

Als Schiilerin und Lehrerin fiir Ein Kurs in Wundern und
Kundalini-Yoga und -Meditation habe ich es zu meiner
Mission gemacht, diese lebensverdndernden spirituellen
Wahrheiten allen Suchenden zuginglich zu machen. Ein
Kurs in Wundern ist ein Lehrbuch fiir das Selbststudium, das
auf dem Prinzip basiert, dass wir, wenn wir uns fiir Liebe statt
fiir Angst entscheiden, wundersame Verdnderungen erfah-
ren werden. Der Kurs hebt die Praxis, unsere Angste in die
Obhut unseres inneren Fiihrers zu tibergeben, hervor und
legt besonderen Nachdruck auf Vergebung. Denn erst durch
die Erfahrung von Vergebung werden wir wahren Frieden er-
langen.

Kundalini ist das Yoga des Bewusstseins und legt den
Schwerpunkt darauf, die Intuition zu entwickeln und das
Energiefeld zu stiarken. Es geht darum, das schopferische
Potenzial eines Menschen zu aktivieren, was ihm dazu ver-
hilft, feste Wertvorstellungen zu haben, wahrhaftig zu sein
und sich auf Mitgefiihl und Bewusstheit zu konzentrieren.
Yogi Bhajan, ein Yoga-Meister, machte Kundalini-Yoga 1969
im Westen bekannt. Yogi Bhajan brachte uns diese Lehren in
dem Wissen, dass wir die Kundalini-Methoden bendétigen
wiirden, um die Energie dessen, was kommen wiirde, auszu-
gleichen. In den 1970er-Jahren prophezeite Yogi Bhajan, dass
diese Zeiten turbulent sein wiirden. Er sagte dazu: »Die geisti-
ge Kapazitit wird ihr Optimum erreichen, um mit dem
Alltagsleben fertigzuwerden. Die Welt wird immer kleiner
und Kleiner und kleiner werden. Die Lebenskraft des Men-
schen muss also immer grofler und grofier und grofler wer-
den.« Er sah es als seine Aufgabe an, uns die Werkzeuge an die
Hand zu geben, um unser Nervensystem zu beruhigen, unse-
re Energie wiederherzustellen und Mitgefiihl zu kultivieren.
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Es ist eine grofie Ehre, die Prinzipien sowohl von Ein
Kurs in Wundern als auch des Kundalini-Yoga in diesem Buch
weiterzugeben. Diese Werkzeuge werden dir helfen, all das
aufzulosen, was deine Verbindung zu deiner inneren Kraft
blockiert. Wende diese Techniken an, und Angst wird weg-
schmelzen, Inspiration sich einstellen und ein Gefiihl des
Friedens einkehren. Und, was am wichtigsten ist, du wirst
eine Beziehung zu der Kraft in dir aufbauen - und die Ver-
bindung zu dieser Kraft ist von grundlegender Bedeutung.
Die Kraft, von der ich spreche, ist deine Verbindung zur Liebe.
Je starker wir uns auf unsere Frequenz der Liebe einstimmen,
umso mehr Liebe wird sich auch verbreiten. Wenn der Trend
hin zur Liebe geht, bleibt kein Platz mehr fiir Gewalt und
Krieg. Vertraue mir, wenn ich sage: Deine Praxis ist entschei-
dend fiir das Erwachen der Welt. Die Energie eines jeden
Menschen zihlt.

Es gibt noch einen anderen Grund, warum diese Tech-
niken so wichtig sind, und der betrifft nicht nur uns: Wenn
wir uns vom Stress in unserem Leben befreien, helfen wir an-
deren, es uns gleichzutun. Denk mal dariiber nach. Wenn du
vollig genervt einen Raum betrittst, ziehst du sofort die
Energie herunter — deine Freunde, Familie, Kollegen, selbst
Fremde konnen deine Anspannung spiiren und fiihlen sich
unbehaglich. Aber wenn du in einem Zustand der Ruhe und
des Friedens eintrittst, verbreitest du Anmut und Leichtigkeit.
Diese Anmut wird allen in deiner Ndhe unmittelbar zuteil,
selbst wenn sie das nicht bewusst wahrnehmen.

Deine Energie ist méchtiger, als du es dir vorstellen kannst.
Da ist Energie in den Worten, die du von dir gibst, in deinen
E-Mails und in deiner physischen Prdasenz. Wenn wir aus ei-
nem dngstlichen, energiearmen Zustand heraus wirken, kon-
nen unsere Gedanken und unsere Energie die Welt buchstab-
lich vergiften. Wenn wir dagegen von einem Ort positiver
Energie aus agieren, wird die Welt um uns herum positiver.
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Die Wahrheit ist, dass Angst nicht neben Liebe existieren
kann. Wir miissen also lernen, wie wir all das, was uns von
der Liebe trennt, auflosen, indem wir die Verant-wortung fiir
unsere Energie ibernehmen. Auf diese Weise werden wir die
Energie um uns herum anheben.

Damit diese Praxis noch tiefer greift, setze ich dich als
Wunder-Boten ein. Ein Kurs in Wundern lehrt, dass, wenn
zwei oder mehr Menschen im Namen der Liebe zusammen-
kommen, ein Wunder geschieht. Beim Anwenden dieser
Methoden wirst du also dazu angeleitet, sie mit anderen
zu teilen. Jede tdgliche Ubung ist auf eine 140-Zeichen-
Erklarung reduziert. (Und ich weifS, dass du mit 140 Zeichen
klarkommen kannst.) Teile sie, sobald du sie kapiert hast. Du
kannst die Botschaft auf Twitter, Pininterest, Facebook oder
Instagram posten. Jede Wunder-Botschaft endet mit dem
Hashtag #DuBistDeinGuru. Die Verwendung des Hashtags
soll sicherstellen, dass deine Tweets einen Trend setzen. Es
gibt keinen besseren Trend als den Trend der Liebe. Wenn du
inspiriert bist, ist es wichtig, die Botschaft weiterzugeben.
Meine Hoffnung und Absicht ist es, dich mit durchschlagen-
den spirituellen Prinzipien, transformierenden Medita-tionen
und Achtsamkeitsiibungen auszuriisten, die dir helfen wer-
den, dein Potenzial groftmoglich zu nutzen, ein freudvolleres
Leben zu fiihren und in einer umfassenderen Weise zu dienen.
Der Lohn ist enorm, wenn du diesem Plan folgst: Du wirst
dich fantastisch fithlen! Die Wunschliste deiner Lebenstraume
wird zu deiner Realitdat werden, und das Leben, das du fiihren
wirst, wird deine wildesten Trdume tibertreffen. Es ist super-
wirksam, diese einfachen Techniken jeden Tag in die Tat um-
zusetzen —weil Wunder aus neuen Mustern und Verdnderungen
in deiner Wahrnehmung erwachsen.

Setze diese Prinzipien um und du wirst dich schnell durch
jeglichen Schmerz hindurchbewegen, der dich zuriickhilt,
und Platz schaffen fiir eine reichere Erfahrung. Und damit
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meine ich jeden Aspekt deines Lebens: deine Beziehungen,
deine Arbeit und deine Finanzen, deine Gesundheit, dein
Selbstgefiihl und so weiter. Und, was am wichtigsten ist, du
hast ein ganzes Arsenal an spirituellen Techniken, um die wil-
de Energie dieser Zeit in den Griff zu bekommen.

Es ist gut, wenn du wahrend dieser Reise vollig offen fiir
jede Technik bist, egal wie deine erste Reaktion darauf aus-
fallt. Ich hoffe, dass du jede wenigstens einmal ausprobierst.
Lass dich einfach tiberraschen. Dann kannst du dich ent-
scheiden, welche Methoden sich am besten fiir dich eignen.
Selbst wenn du nur eine einzige regelmifiig praktizierst, wirst
du wundersame Wandlungen erleben.

Lass uns nun diesen Wunder-Zug aufs Gleis setzen und
uns auf den Weg machen, um unsere Blockaden zu durchbre-
chen, uns von Sorgen und Angsten zu befreien und ein unbe-
schwertes Leben zu fiihren. Fangen wir jetzt also an, Wunder
zu wirken!
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#1: GLUCKLICHSEIN
IST EINE ENTSCHEIDUNG,
DIE DU TRIFFST.

Wann immer ich nach der wichtigsten Lektion, die ich ge-
lernt habe, gefragt werde, antworte ich: Gliicklichsein ist eine
Entscheidung, die ich treffe. Es ist sehr einfach, au3erhalb unse-
rer selbst nach dem Gliick zu suchen: in einer Beziehung, ei-
nem Traumjob oder dem perfekten Korpergewicht. Diese Jagd
nach dem Gliick im Aufden bedeutet nichts anderes, als Gott
an den falschen Orten zu suchen. Sie beruht auf falschen
Projektionen, die wir auf die Welt richten. Diese Projektionen
errichten eine Mauer vor dem wahren Gliick, das in uns ruht.
Diese erste Ubung wird dir helfen zu verstehen, dass nichts
»dort drauflen« dich vor dem Konflikt bewahren kann, der in
dir liegt. Wenn du dein Leben ganz und gar genielen willst,
musst du ein reiches Innenleben entwickeln.

Jedes Mal, wenn es uns gelingt, uns fiirs Gliicklichsein zu
entscheiden, erleben wir ein Wunder. Unser Geist 10st sich
von angsterfiillten Tduschungen und verbindet sich wieder
mit unserer Wahrheit, die Liebe ist. Um diese Verdnderungen
bewirken zu kénnen, ist hingebungsvolle Bereitschaft dafiir,
Liebe zu wahlen, vonnoten.

Beginne mit deiner Bereitschaft dafiir, dich neuen Vor-
stellungen zu 6ffnen, indem du auf Gedanken achtest, die
darauf abzielen, dich und andere anzugreifen. Wann immer
du bemerkst, dass deine Gedanken in den Angriffsmodus
ibergehen, sage laut oder zu dir selbst: Gliicklichsein ist eine
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Entscheidung, die ich treffe. Mache diesen Satz zu deinem
Mantra.

Je haufiger du dich darin tbst, statt Angst Gliick zu wah-
len, umso gliicklicher wirst du sein. Das stindige Wiederholen
eines neuen Verhaltens fiihrt zu einer dauerhaften Verande-
rung. Wiederholst du ein neues Muster oft, verdnderst du
damit buchstédblich die neuralen Bahnen in deinem Gehirn.
Dies wiederum tragt dazu bei, dass sich echte Verdnderung
verankert.

Gliicklichsein ist deine Entscheidung. Du kannst heute
diese Wahl treffen.

Jetzt ist es an der Zeit, die Liebe zu verbreiten! Du kannst
folgende Wunder-Botschaft twittern, facebooken, pinnen,
mailen, auf Instagram posten. Wiederhole sie immer wieder.
Tue anderen etwas Gutes, indem du die Botschaft in die Welt
hinaustragst:

Wunder-Botschaft #1:
Glicklichsein ist eine Entscheidung, die ich treffe.
#DuBistDeinGuru
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#2: KEHRE VOR DEINER
EIGENEN TUR.

Wenn du ein wunderbares Leben fiihren willst, musst du be-
reit sein, dir dein Verhalten anzuschauen und Verant-wortung
fiir das Leben, das du bisher erschaffen hast, zu ibernehmen.
Die erste Technik hat dir dabei geholfen zu verstehen, dass
Glicklichsein eine Entscheidung ist. Jetzt ist es an der Zeit,
dieses Verstdndnis zu vertiefen, indem du begreifst, warum
du dich fiir Angst statt fir Glick entschieden hast.

Diese Ubung wird dir helfen, der neutrale Beobachter oder
Zeuge deiner Angste zu werden. Erstelle eine Liste deiner
zehn groBten Angste. Sei bei der niheren Betrachtung deiner
Angste ehrlich im Hinblick darauf, wie sie dein Leben domi-
niert haben. Werde dir bewusst, wie deine Gedanken deine
Realitdt erschaffen haben.

Schreibe dann neben jeder Angst den Grund dafiir auf,
warum du glaubst, dass diese Angst real ist. Schreibe so wenig
oder so viel, wie du mochtest. Es gibt hier nur eine Regel: Sei
ehrlich. Vielleicht findest du heraus, dass deine Angst auf ei-
ner fritheren Erfahrung beruht, die du seit Jahrzehnten stan-
dig wiederholst. Oder vielleicht wird dir klar, dass sich deine
Angst auf ein Ereignis in der Zukunft bezieht, etwas, was
noch gar nicht eingetreten ist. Wihrend du deine Angste ge-
nau unter die Lupe nimmst, wirst du nach und nach erken-
nen, dass viele von ihnen lediglich Falschaussagen sind -
nicht der wirklichen Lage entsprechende Darstellungen eines
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Sachverhalts. Wenn du dich nach diesen Falschaussagen ori-
entierst, erzeugst du Chaos in deinem Leben.

Diese Ubung wird dich anleiten, dich stirker darauf zu
konzentrieren, vor deiner eigenen Tir zu kehren und Ver-
antwortung fiir die Welt zu ibernehmen, die du siehst. Sie
bringt eine Menge komische Gefiihle an die Oberfliche, und
vielleicht fallt es dir anfangs schwer, dich mit ihr zu befas-
sen. Aus diesem Grund werde ich dich mit einem wunder-
schonen Gebet aus Ein Kurs in Wundern ausriisten. Wann im-
mer du dich von deinen Angsten tiberwiltigt fiihlst, sag
einfach laut dieses Gebet auf, iiberantworte dich und lass
Heilung geschehen:

Nimm dies von mir, betrachte es und beurteile es fiir mich.

Lehre mich, wie ich daraus kein Hindernis fiir den Frieden
mache.

Jetzt bist du an der Reihe, andere daran zu erinnern, sich mit
ihren Angsten niher zu beschiftigen. Fang an, mit der heuti-
gen Wunder-Botschaft den Samen der Positivitdt zu pflanzen.

Wunder-Botschaft #2:
Ich entscheide mich, meine Angste aus einem
liebevolleren Blickwinkel neu zu interpretieren.
#DuBistDeinGuru
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#3: UM DICH UNTERSTUTZT
ZU FUHLEN,
UNTERSTUTZE DICH SELBST.

Bei meinen Vortragen und Workshops hore ich oft Leute sich
dartiber beklagen, dass sie sich von anderen im Stich gelassen
fiihlen. Vielleicht sind sie wiitend auf ihre Arbeitskollegen,
Familie oder Freunde, aber wie auch immer die Umstinde
sind: Sie alle sind in den Opfermodus geschlittert, indem sie
anderen deren mangelnde Unterstiitzung tbelnehmen.
Anstatt mit diesen Leuten Mitleid zu haben, halte ich ihnen
kurz den Universalspiegel vor und frage sie: »Unterstiitzt du
dich selbst?« Normalerweise antworten sie mit einem weiner-
lichen »Nein, tue ich nicht«. Wie du siehst, spiegelt sich in
der Art und Weise, wie wir die Welt um uns herum erleben,
unsere Innenwelt direkt wider. Wenn unsere Gedanken und
unsere Energie nicht unterstiitzend sind, dann wird unser
Leben auch nicht unterstiitzt werden. Folglich miissen wir
die Verantwortung dafiir ibernehmen, indem wir uns in je-
dem gegebenen Augenblick selbst unterstiitzen.

Wann immer du eine harte Zeit durchmachst und dich im
Stich gelassen oder allein fiihlst, frage dich sofort: »Wie kann
ich mich mehr unterstiitzen?« Und dann schreite zur Tat. Es
kann deine Einstellung und die Erfahrungen, die du machst,
extrem verdndern, wenn du einfache richtige Schritte in
Richtung Selbsthilfe unternimmst. Sag dir selbst etwas Nettes,
denke bewusst stairkende Gedanken iiber dich oder bitte an-
dere um Hilfe.
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