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Trainieren Sie Thren Geist!

Wer sein Leben verandern will, muss bei sich selbst beginnen.
Ein Sieger zu sein bedeutet, sich in den drei Bereichen Personlichkeit,
Beruf und Privatleben erfolgreich zu entwickeln, Wiinsche zu ver-
wirklichen und Freude am Leben zu haben. Der Schlissel zur
Entfaltung dieses Potenzials ist das eigene Bewusstsein.
Bestseller-Autor Professor Heinz Ryborz zeigt, wie Sie sich von
schlechten Gewohnheiten und Verhaltensmustern befreien.

Die Schulung der Achtsamkeit durch Meditation scharft Ihren
Verstand und hilft, Angste und negative Denkweisen zu {iberwinden.
Schon mit einfachen Ubungen und Methoden kénnen Sie die
taglichen Anforderungen effizienter erfillen. So gewinnen Sie mehr
Gelassenheit, innere Freiheit und Zeit fur sich, die Familie

und Freunde.
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Warum lhnen dieses Buch hilft

Das Leben jedes Menschen spielt sich in drei Bereichen ab:

1. Das Berufsleben

2. Das Privatleben, also IThre Beziehungen zum Partner, zu Kindern, Eltern und
Freunden

3. Die personliche Entwicklung

Ein Sieger ist derjenige, der in allen drei Bereichen das Potenzial seines Menschseins
ausschopft. Wer sich nur als Spezialist betitigt, ist arm dran. Leider merken es die
meisten Menschen, wenn tiberhaupt, erst auf dem Sterbebett.

Das Berufsleben

Beginnen wir mit der Situation im Berufsleben. Etwa 90 Prozent der Fithrungskrifte
sind keine guten Fithrungskrifte. Es fehlt an Fokus (Zielbewusstsein) und Energie.
Allein 40 Prozent sind hektisch und betreiben unproduktiven Aktionismus. Es man-
gelt ihnen an Gelassenheit, innerer Ruhe, Glaubwiirdigkeit und Integritit. Das ha-
ben die Managementexperten Heike Bruch und Sumantra Ghoshal in langjdhrigen
Untersuchungen bei bekannten groflen Unternehmen festgestellt.

Das Privatleben

Im Privatleben sieht es oft nicht besser aus. Viele menschliche Beziehungen gelin-
gen nicht, weil es hier ebenfalls an den notwendigen Qualititen fehlt. Das sind
Verstandnis fiir die Mitmenschen, liebende Giite, Mitgefithl und Selbstreflexion.
Positive Gefiihle verkiimmern und fehlen oft ganz. Dabei hat die Wissenschaft es
schon vor Jahren bewiesen: Nur wer positive Gefithle hat - und nicht nur auf
sich selbst bezogen ist —, kann die groflen Moglichkeiten seines Menschseins ver-
wirklichen.
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Die Kommunikation im Privatleben bezieht sich fast nur auf Sachmitteilungen
und diese sind oft unvollstaindig und fehlerhaft. Kommunikation wird sehr wenig
fir Freundlichkeit, Wahrhaftigkeit und fiir die Forderung der Eintracht zwischen
den Menschen genutzt. Wegen der einseitigen Betonung des Verstandes kénnen
Menschen ihre Aktivititen oft selbst nach der Arbeit nicht stoppen. Viele Menschen
leiden an sich selbst.

Die personliche Entwicklung

Weiterentwicklung ist ein fundamentales Gesetz im Leben. Die Evolution hat den
Wunsch danach tief in jedem Menschen angelegt. Sie spiiren ihn in Threr Sehnsucht,
tiber die begrenzenden Alltagserfahrungen und die Angebote der Vergniigungsin-
dustrie hinauszugehen. Im téglichen Leben haben wir alle eine Fiille nichtssagender
Gedanken. Das Bewusstsein ist zerstreut und triib. Unsere Energien sind im Kon-
flikt und blockiert.

Doch Konzentration und Sammlung in der Meditation konnen Sie zu ganz
neuen Einsichten fithren, die mit Thren bisherigen Alltagserfahrungen nicht zu ver-
gleichen sind. Sie gelangen weit dariiber hinaus. Bereits nach wenigen Wochen tig-
licher Meditation werden Sie zum Beispiel Entziicken, Gliickseligkeit und andere
positive Zustande erleben. Sie werden sich Ihres grofien Potenzials an Moglichkei-
ten bewusst.

Thre Alltagsgedanken nehmen ab, das Bewusstsein wird frei fiir andere Aktivi-
taten. Thre Bewusstseinsklarheit nimmt zu und Sie gewinnen tiefe Einsichten in die
Wirklichkeit und entwickeln Weisheit. Eine grofle innere Geborgenbheit stellt sich
ein. Thre innere Freiheit wichst, Thre Abhingigkeit von duferen Situationen verrin-
gert sich. So geraten Sie in weniger Schwierigkeiten mit der Umwelt. Das sind nur
wenige Beispiele der Méglichkeiten Thres Potenzials.

Wenn Sie Thren Geist in der Meditation erweitern, dann bleiben Sie nicht bei
dem, was Sie sehen, horen, riechen, schmecken, berithren. Mit der Erweiterung
Thres Bewusstseins erweitern Sie Ihren Horizont, erhéhen Thre Energie und gelan-
gen zu einem neuen Welt- und Selbstbild. Mit einem geweiteten Geist vermdgen Sie
auch, die Dinge des Alltags besser zu verstehen und zu bewiltigen. Das Verstehen
mit dem Intellekt kann das Erleben in der Meditation nicht ersetzen.
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Das Bewusstsein ist Ihr grofites Potenzial

Es ist eine alte Weisheit: Wenn der Mensch sein Leben verdndern will, muss er seine
eigene Personlichkeit, also sein eigenes Verhalten dndern. Der Schliissel dazu ist Thr
Bewusstsein.

Dieses Potenzial ist durch Erziehung und Umwelteinfliisse weitgehend verschiittet
worden. Die Umwelt hat Sie konditioniert und zu einer bestimmten Sicht der Wirk-
lichkeit manipuliert. Deshalb lesen Sie in diesem Buch, wie Sie sich von Konditio-
nierungen und schidlichen Gewohnheiten und Mustern befreien.

Die praktische Methode dazu ist die Bewusstseinsschulung, das Training der
Achtsamkeit. Die Methode ist eine Synthese der modernen Wissenschaft und sehr
alter Weisheitslehren. Schon Buddha (563-483 v. Chr.) sagte: ,,Jeder Mensch - also
auch Sie - hat Buddha-Natur.”

Er meinte damit, dass Sie die gleichen Voraussetzungen mitbringen wie er, ndm-
lich das Bewusstsein. Ihr gigantisches Potenzial kann erst dann zum vollen Durch-
bruch gelangen, wenn es von seinen Hindernissen, den Schleiern befreit wird.

Diese Hindernisse sind die schon erwdhnten negativen Denk- und Verhaltens-
muster. Buddha erreichte mit dem Bewusstseinstraining das Ziel der Verwirkli-
chung des menschlichen Potenzials, das Erwachen. Und so ist er ein glaubhaftes
Vorbild.

Erfolge des Trainings

In den Jahren 2001 bis 2003 untersuchte die Elite der amerikanischen Wissenschaft-
ler im Bereich Hirnforschung und Psychologie, zu welchen Erfolgen das Bewusst-
seinstraining fithrt. Dazu bewog der Dalai Lama Praktizierende aus Asien und dem
Westen, an wissenschaftlichen Experimenten teilzunehmen. Die Ergebnisse der Ex-
perimente tibertrafen alle Erwartungen: Es wurden sogar Verdnderungen im Gehirn
festgestellt. Bei den Experimenten wurde zum Beispiel nachgewiesen, dass das Trai-
ning alle Fithrungsqualitdten entwickelt, die bei 90 Prozent der Fithrungskrifte feh-
len. Mehr dazu in Kapitel 1.

Ich praktiziere das Training schon seit den Siebzigerjahren. Meine Seminare zu
dem Thema hatten den gréfiten Zustrom von Studenten. Auflerdem fiithre ich Semi-
nare fir Unternehmen durch. An meinen Personlichkeitstrainings haben schon
viele Menschen im gesamten deutschsprachigen Gebiet teilgenommen. Es gibt fiir
mich deshalb keinen Zweifel: Wer das Bewusstseinstraining nutzt, erreicht in sei-
nem Leben mehr als andere Menschen.
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Was lhnen das Buch fiir den Alltag bringt

Der Schliissel zur Entfaltung Ihres Potenzials ist unabgelenktes Gegenwirtigsein,
Bewusstheit. Daran mangelt es vielen Menschen. Deshalb vermittelt Thnen dieses
Buch Vorgehensweisen, wie Sie mehr Gewahrsein entwickeln.

Die Herausforderung an den heutigen Menschen in der komplizierten Wirklich-
keit ist es, hellwach und bewusst zu sein. Dieser Zustand liegt meist nicht vor. Ein
Schleier verhindert die Offenheit. Denken Sie nur an die Wahl in Deutschland 2017.
Viele Politiker waren sich nicht anndhernd bewusst, was die Sorgen ihrer Mitbiirger
sind. Es ist eine alte Wahrheit, die fiir viele Menschen gilt: Der Betroffene einer un-
angenehmen Situation erkennt diese oft tiberhaupt nicht oder erst, wenn es zu spit
ist. Wer sich in die eigene Tasche liigt, fiigt sich selbst den grofiten Schaden zu. Die
Auswirkungen sind verheerend.

Ziel des Buches ist, Ihr Wirklichkeitsbewusstsein zu erhéhen. Davon hingen Er-
folg und Misserfolg im menschlichen Leben ab. Sie werden vom Training der Wach-
heit bereits nach kurzer Zeit profitieren. Sie entwickeln mehr Selbstwertgefiihl,
Selbstbewusstsein, Souverdnitdt, Intuition, Gedéchtnis, Einfiihlungsvermogen,
Konzentration und Zielbewusstsein, Gelassenheit und Kreativitat. Mit dem Trai-
ning iiberwinden Sie die Tyrannei von Gedanken, Angsten, Sorgen und einschrin-
kende Verhaltensmuster. Sie befreien sich aus IThrem Kéfig und werden frei wie ein
Vogel in der Luft. Sie verstarken Ihre Motivation, gewinnen Einsicht und Weisheit.
Thr Bewusstsein ist die Quelle IThrer Souveranitat und Stirke.

Das Buch vermittelt IThnen auch, wie Sie Thr Herz 6ftnen und seine grofien Mog-
lichkeiten nutzen. Warum reicht der Kopf dafiir nicht aus? Ihr Ego ist im Kopf. Das
Herz ist freier. Das Buch zeigt Thnen, wie Sie Ihre Fahigkeit zu Mitgefiihl und Liebe
tiir sich und Ihre Familie und Freunde steigern.

Auch Thre Kommunikation wird wesentlich geschickter werden, sodass Sie hau-
fige Fehler vermeiden. Mit Threr gewonnen Souverdnitdt und Flexibilitdt erreichen
Sie mehr im Umgang mit Menschen als allein mit harten Auseinandersetzungen. Sie
schaffen es, sich nicht in negative Mechanismen der Umwelt zu verwickeln. Sie las-
sen sich auch nicht von Illusionen und Angeboten der Werbung verfiihren, die eine
Ersatzbefriedigung darstellen und immer in einer Enttduschung enden. Sie werden
sich selbst nicht finden, wenn Sie woanders suchen als in sich selbst. Das Buch ver-
mittelt Thnen ein Training, das Sie in die Lage versetzt, der oder die zu werden, der
oder die Sie sein konnen.
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Was Sie im Buch erwartet

In Kapitel 1 erfahren Sie mehr tiber Thr Bewusstsein und welche Erkenntnisse die
Wissenschaft zum Geistestraining gewonnen hat. Sie lesen, was notwendig ist, um
hellwach und bewusst zu leben.

Kapitel 2 hilft Thnen, sich der Realititen des Lebens bewusst und nicht zum Opfer
von Illusionen zu werden. Sie erkennen, was fiir Sie wichtig ist und wie Sie sich aus
dem Gefingnis von Konditionierungen und Gewohnheiten befreien. Sie lesen, wie
Sie Thre Lebensvision entwickeln, IThre Ziele erkennen und Ihre Motivation steigern.

Kapitel 3 beschreibt, welchen Einfluss die Gesellschaft und das Ego auf Sie haben.
Sie erfahren verschiedene Arten des Denkens, wie Sie loslassen und wo die Grenzen
des Denkens sind.

Kapitel 4 vermittelt Thnen, wie Sie belastende Emotionen transformieren und
mehr positive Gefiihle entwickeln.

In Kapitel 5 lesen Sie, wie Sie mehr Energie gewinnen und mit Stress umgehen.
Sie erfahren die neusten Erkenntnisse zum Altern. Sie lesen, was Sie tun konnen, um
langer zu leben.

In Kapitel 6 erfahren Sie, wie Sie die Erfolgseigenschaften von Siegern entwickeln.

Kapitel 7 zeigt Thnen, welche Schritte zum Ziel notwendig sind und was dabei zu
beachten ist.

Kapitel 8 informiert Sie, wie Sie Ihre Kreativitét steigern.

Kapitel 9 beschreibt Techniken zur Meditation. Sie lesen, welche Entwicklungs-
stadien dabei méglich sind.

Kapitel 10 zeigt Ihnen, wie Sie Ihre sozialen Fahigkeiten steigern. Sie lesen, wel-
che grof3e Bedeutung liebevolle Freundlichkeit und Mitgefiihl fiir den Umgang mit
anderen und Thre Entwicklung haben. Sie erfahren, wie Sie Ihre Beziehungen zum
Partner, zu Kindern, Eltern und Freunden verbessern. Sie lesen, wie Sie sich im
Spannungsverhiltnis der Wettbewerbsgesellschaft geschickt verhalten.

Kapitel 11 gibt Thnen Hinweise, wie Sie bewusster kommunizieren, hdufige Fehler
vermeiden und Ihre Dialogfihigkeit verbessern. Sie erhohen IThre Konfliktfahigkeit
und nutzen unangenehme Erfahrungen mit Menschen zu Threr Weiterentwicklung.

Ich wiinsche Thnen viel Freude auf dem Weg, die ganze Tiefe und Grof3e Thres
Menschseins zu erfahren und Thr Potenzial zu verwirklichen.

Prof. Dr. Heinz Ryborz
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1 Das Bewusstsein — lhr grof3tes Potenzial

Die Natur Ihres Geistes
Warum ist Wissen iiber den Geist notwendig?
Im Dhammapada, der bekanntesten Sammlung von Versen des Buddha, steht:

Der Geist geht allen Dingen voran - der Geist ist das Hauptsachliche —
und sie sind vom Geist gemacht.

Wenn man mit einem reinen Geist spricht oder handelt,

so folgt darauf Gliick,

so wie einen der Schatten nie verlésst.

Buddha erginzt noch, dass auf Sprechen und Handeln mit einem unreinen Geist
Leid folgt.

Der Geist ist Ihr grofites Potenzial. Aller geistiger und technischer Fortschritt ist
durch den Geist geschaffen worden, aber auch viele Grausamkeiten. Viele Men-
schen meinen, Unruhe und zum Beispiel Arger wiirden von anderen Menschen her-
vorgerufen. Alle Gedanken und Emotionen kommen aber von innen. Der Arger
kann sich nur durch die Tendenzen entwickeln, die in ihrem Geist vorhanden sind.
Mit diesem Wissen werden die Probleme weniger real und driickend, wenn Sie er-
kennen, dass Ihre Probleme von Ihnen selbst geschaffen sind.

Die meisten Menschen schitzen ihren Geist nicht besonders. Doch mit Wissen
um den Geist werden Sie sich und die Realitdt besser verstehen. Mehr Wissen iiber
Thren Geist ist Voraussetzung fiir Thre Entwicklung.

Eigenschaften des Geistes
Mit Nachdenken - also Threm analytischen Verstand — konnen Sie selbst Eigen-
schaften des Geistes erkennen: Der Geist ist ohne Form, er hat also keine Gestalt. Sie

konnen den Geist nicht lokalisieren, er ist nicht begrenzt. Der Geist ist leer. Diese
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