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Einleitung 

Dieses Buch habe ich geschrieben, um möglichst vielen Menschen einen leichten 

und einfachen Einstieg in die Kunst und das Geschenk der Meditation anbieten 

zu können. 

 

Es gibt natürlich schon viele ähnliche Bücher. Mir ist jedoch aufgefallen, dass die 

mir entweder zu oberflächlich oder zu wissenschaftlich gewesen sind. Ebenso ist 

mir aufgefallen, dass oft eine bestimmte Technik oder Struktur vorgegeben wird, 

meiner Meinung nach jedoch diese Technik und Struktur sich nach den 

Möglichkeiten und dem Naturell des*r Praktizierenden richten sollte.  

 

Dabei handelt es sich jedoch nicht um eine Ab-/Bewertung anderer oder ein 

Vergleich zu anderen Publikationen und Herangehensweisen, sondern es ist 

einfach ein anderer Ansatz, den ich versuche zu vermitteln.  

 

Es hat sich in den von mir geleiteten Ausbildungen, ebenso wie in den von mir 

unterrichteten Kursen sowie bei der Beratung und Begleitung von Menschen auf 

ihrem Weg, ein freierer und pragmatischer Umgang mit Meditation entwickelt, der 

sich insbesondere an den Bedürfnissen und Möglichkeiten der Menschen in 

ihrem Alltag ausrichtet. 

 

Dabei ging es mir darum, die klassische Meditation aus dem Yoga und dem 

Buddhismus in die heutige Zeit und unseren hiesigen Kulturkreis zu übertragen, 

ohne natürlich die Grundidee und die damit verbundenen wundervollen Resultate 

zu verlieren. 

 

Denn letztlich sind die Techniken und Methoden schon immer für uns da 

gewesen und nicht wir für sie. Sie hatten schon immer den Zweck, uns zu helfen. 
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Da ich die sehr positiven Wirkungen dieser Art des Weges immer wieder bei 

meinen Teilnehmer*innen sehe, kam die Idee auf, dies auch einem größeren Kreis 

von Menschen zugänglich zu machen. 

 

Denn Meditation ist an sich frei von dogmatischen Ansichten und unabhängig 

von Lebensphilosophien oder der Zugehörigkeit zu einer Religion. 

 

Du wirst sehen, dass dir in diesem Buch ein im positiven Sinne sehr einfacher und 

angenehmer Zugang zur Meditation aufgezeigt wird. 

 

Darüber hinaus wirst du noch viel mehr lernen, als „nur“ zu meditieren. 

Denn der Weg der Meditation gibt dir darüber hinaus die Möglichkeit, dich und 

dein Leben anders zu betrachten, es zufriedener und glücklicher zu (er-)leben. 

 

Dementsprechend gibt es auch in diesem Buch natürlich etwas Theorie, die 

wichtig ist zum Einstieg, darauf folgt dann jedoch schon bald die erste kleine 

praktische Übung. 

 

Zusätzlich bekommst du noch ein tieferes Verständnis von dir und davon, wie 

dein Geist funktioniert. Dies hilft dir nicht nur bei der Meditation, sondern 

unterstützt dich auch, um deinen Alltag und dein Leben genussvoller zu erfahren. 

 

Zum Ende dieser kurzen Einleitung möchte ich noch einmal darauf hinweisen, 

dass es bei diesem Zugang zur Meditation nicht um eine Bewertung in Bezug auf 

verschiedene Meditationsformen oder Stilrichtungen geht.  

 

All die verschiedenen Formen haben jeweils ihre Berechtigung. Vielmehr möchte 

ich dir die Möglichkeit geben, dass du eine für dich passende und hilfreiche Form 

der Meditation findest.  
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Wir alle können von den wundervollen positiven Wirkungen der Meditation 

profitieren und dies kann auf eine sehr schöne Art geschehen. 

 

Möge dieses Buch dabei helfen. 
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Kapitel 1   

Auf geht’s: Eine kleine Inspiration 
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Was Meditation ist und wofür sie gut ist 

 

Es gibt viele verschiedene Formen von Meditation oder, um genauer zu sein, gibt 

es viele verschiedene Techniken, die wiederum unterschiedliche Auswirkungen 

haben. 

 

Die Sammlungsmethoden sollen helfen, sich zu sammeln, die 

Einsichtsmethoden dabei helfen, Erkenntnis über sich und das Leben zu erlangen, 

die Transformationsmethoden sollen helfen, den Geist zu transformieren, und die 

formlose Meditation, das reine Sein zu erfahren, um ein paar Möglichkeiten zu 

nennen. 

 

Wobei die verschiedenen Bereiche natürlich nicht ganz scharf voneinander zu 

trennen sind, da die jeweilig angestrebten Erfahrungen auch durch die anderen 

Techniken entstehen können. 

 

Einige dieser Techniken werden dir im Verlauf dieses Buches natürlich noch 

vorgestellt werden. 

 

Darüber hinaus kannst du mit Meditationen auch auf bestimmte Aspekte 

ausgerichtet „arbeiten“, indem du zum Beispiel mit der Eigenschaftsmeditation 

gewünschte Eigenschaften in dir wachsen lässt oder mit der Metta-Meditation 

eine liebende Güte und Mitgefühl entwickelst beziehungsweise mit der Welt teilst. 

 

Es gibt also ein sehr breites Feld von vielen verschiedenen Meditationstechniken, 

die teilweise deutlich unterschiedliche Ansätze und Ziele haben. 

 

Doch was bedeutet eigentlich Meditation? 
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Oft wird für die Übersetzung aus dem Lateinischen der Begriff „meditari“ 

verwendet. Dieser bedeutet „nachdenken, nachsinnen und überlegen“. Alternativ 

wird auch eine Variante aus dem Altgriechischen genommen, die mit „denken“ 

oder „sinnen“ übersetzt wird.  

 

Das ist etwas missverständlich, denn eigentlich passiert in der Meditation etwas 

ganz anderes. Es ist eben keine kognitive Kontemplation, sondern es geht mehr 

um ein Erkennen und Erfahren als ein Darüber-Nachdenken und Bewerten. 

 

Dementsprechend gibt es auch eine Übersetzung aus dem Lateinischen, die sich 

auf den Begriff „meditatio“ bezieht, und diese lautet „zur Mitte hin ausrichten“. Das 

trifft es etwas besser, denn du versuchst in der Meditation, dich in gewisser Weise 

wieder zu zentrieren und dich mit dir selbst, dem Moment sowie dadurch mit dem 

Sein an sich zu verbinden. 

 

Für den Anfang ist es allerdings erst einmal hilfreich und ausreichend zu 

verstehen, dass die Bedeutung von Meditation in zwei Bereiche unterteilt werden 

kann. 

 

Zum einen bedeutet Meditation das Zur-Ruhe-Bringen der Gedanken im Geiste. 

Dies ist eine der ersten und klassischen Definitionen.  

 

In diesem Rahmen wird der Geist auf ein sogenanntes Meditationsobjekt 

ausgerichtet, um eine innere Ruhe und damit auch einen inneren Frieden 

entstehen zu lassen.  

 

Dies liegt an der ganz einfachen Tatsache, dass die menschliche Verwirrung, 

Unruhe und Zerstreutheit durch das permanente Hin-und-her-Springen des 

Geistes und den damit einhergehenden Verlust der Verbindung zu sich selbst 

verursacht werden. 
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Die Meditation schenkt in diesem Kontext wieder Ruhe und Klarheit. 

 

Zum anderen wird unter Meditation auch ein Zustand von 

Bewusstseinserweiterung verstanden, der eintreten kann, wenn du ganz in die 

Einheit mit dem Moment und dem Sein kommst. Dies ist ein Zustand, in dem du 

zum Beispiel eine tiefe Freude, Wonne und Frieden oder eine wundervolle Stille 

erfahren kannst. 

 

Warum dieses so ist, werde ich dir im Verlauf dieses Buches noch genauer und 

nachvollziehbar erläutern. 

 

Im Sanskrit, der altindischen Sprache, in der auch die alten und wichtigen 

Schriften des Yoga oder anderer indischer Philosophiesysteme verfasst sind, 

wird für Meditation unter anderem der Begriff Dhyana(m) verwendet. 

 

Dhyana oder Dhyanam wird da zwar mitunter auch mit Sinnen, Nachdenken 

übersetzt, aber auch als Betrachtung, Andacht, bewusstes Sein und 

Aufmerksamkeit definiert.  

 

Es geht dabei um die Erfahrung der reinen Beobachtung, indem das eigene Ego 

zurücktritt und ein Zustand von Einheit erfahrbar ist.  

 

Dies kommt durch die Erfahrung der Einheit zwischen der Person, die meditiert, 

dem Objekt, worüber sie meditiert, sowie die dazugehörige Wahrnehmung des 

Meditationsobjektes durch die Sinne der wahrnehmenden Person. 

 

Diese Einheit kann dazu führen, dass die meditierende Person in einen Zustand 

von reinem Sein eintritt. In diesem Zustand frei von Raum und Zeit kann die 

meditierende Person sich so in ihrem natürlichen Zustand des Seins erfahren. 
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Dieser natürliche Zustand des Seins ist die eigentliche Quelle all unserer Freude, 

des Glücks und des Friedens, sprich, unser natürliches Sein ist es, wonach wir 

bewusst oder unbewusst streben und was die tiefere Ursache unserer Wünsche 

ist.  

Auf diesen unseren natürlichen Zustand des Seins oder das, was wir eigentlich 

sind, komme ich später auch noch einmal zurück. 

 

Zunächst kannst du dir jedoch Folgendes merken: 

Der Geist springt fortlaufend hin und her, dadurch entsteht eine geistige Unruhe 

und Gereiztheit. 

 

Meditation schenkt dir hingegen unter anderem einen ruhigen, klaren und 

gelassenen Geist. 

 

Darüber hinaus verbindet sie dich mit dir selbst, sodass eine tiefe Zufriedenheit 

und auch ein Glücklichsein entsteht. Denn das ist dein natürlicher Zustand des 

Seins.  

 

Nachfolgend führe ich nun noch zusammenfassend ein paar der wundervollen 

Wirkungen einer regelmäßigen Meditationspraxis auf. Diese Auflistung ist für 

dich zur Inspiration und Motivation gedacht, ebenso wie um dir bewusst zu 

machen, wie hilfreich das Geschenk der Meditation auf vielen Ebenen für dich 

sein kann. 
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Was Meditation bewirkt – Zusammenfassung einiger  

medizinischer Studien 

 

Eine regelmäßige Meditationspraxis wirkt sich auf vielen Ebenen positiv auf den 

Körper und den Geist aus.  

 

Bei einer täglichen Meditationspraxis sind bereits nach zwei bis vier Wochen 

Veränderungen messbar. Unter anderem wurde festgestellt, dass bei den 

Praktizierenden sich Entzündungsreaktionen im Körper vermindert und die 

Amygdala sich im Gehirn etwas verkleinert hatte. Das ist der Bereich, der zum 

Beispiel auch für Angst und Zorn zuständig ist. Dementsprechend ist es möglich, 

klarer, entspannter und gelassener mit Situationen umzugehen. 

Außerdem wurde festgestellt, dass sich bei den Meditierenden das 

Sozialverhalten verbessert hatte. 

 

Auf Basis wissenschaftlicher Studien kann zusammenfassend gesagt werden, 

dass Meditation  

- Stress reduziert, 

- das Gehirn positiv verändert, da es die Bereiche für kognitive und 

emotionale Prozesse stärkt,  

- das Gedächtnis- und Konzentrationsvermögen verbessert, 

- Kreativität und Leistungsvermögen steigert,  

- das Gehirn langsamer altern lässt, 

- das Immunsystem stärkt,  

- Ängste reduziert und Schmerzen lindert,  

- Burnout vorbeugen und bei Depressionen helfen kann, 

- die Entwicklung von Gelassenheit fördert 

- insgesamt zu einer verbesserten Lebensqualität und Lebenszufriedenheit 

führt.  
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Diese durch Studien nachgewiesenen positiven Auswirkungen habe ich dir 

nachfolgend auszugsweise noch etwas genauer dargestellt und aufgelistet. 

 

Vorher sei jedoch kurz erwähnt, dass du etwas weiter unten in diesem Kapitel 

auch noch eine kurze Zusammenfassung verschiedener Studien zum Thema 

"Meditation und Achtsamkeit am Arbeitsplatz" findest.  

  

Studienergebnisse bezüglich des Gehirns  

Studien haben nachgewiesen, dass durch regelmäßige Meditation die Dichte der 

Nervenzellen in jenen Bereichen der Großhirnrinde zunimmt, die für kognitive und 

emotionale Prozesse sowie dein Wohlbefinden wichtig sind. Darüber hinaus 

stärkt die Meditation deine Fähigkeit, dich zu konzentrieren, dich und deine 

Aufmerksamkeit zu fokussieren, ebenso wie diese auch über einen längeren 

Zeitraum auf etwas ausgerichtet zu halten. Darüber hinaus verbessert sie die 

Leistung deines Gedächtnisses und bremst den Alterungsprozess deines 

Gehirns. Das Gehirn zeigt bereits nach zwei Lebensjahrzehnten Anzeichen der 

Degeneration und verliert mit zunehmendem Alter an Volumen und Gewicht. 

Dieser Prozess kann durch Meditation verlangsamt und abgeschwächt werden. 

Die Meditation wirkt im Gehirn wie ein Jungbrunnen. Sie erhöht die graue 

Substanz in Gehirnarealen, die für Aufmerksamkeit, Konzentration und 

Erinnerung wichtig sind.  

Bei einer Studie wurde zum Beispiel festgestellt, dass das Gehirn derjenigen, die 

seit Längerem regelmäßig meditierten, etwa zehn Jahre jünger gewesen ist als 

bei den Menschen, die (noch) keine Meditationserfahrung hatten. 

 

Studienergebnisse bezüglich des Immunsystems  

In Studien wurde mehrfach nachgewiesen, dass durch Meditation das 

Immunsystem besser arbeitet. Die Meditation kann hilfreich sein bei 

Bluthochdruck, Stress und stressbedingten Krankheiten. Es wurde auch 

festgestellt, dass Erkältungskrankheiten seltener auftraten, die Erkältungen nicht 



 15 

so intensiv gewesen und die Symptome schneller abgeklungen sind. Ebenso 

ergab eine Studie eine erhöhte Aktivität der Immunzellen und eine Reduzierung 

von bestimmten Entzündungsmarkern.  

Bei einer weiteren Studie wurde festgestellt, dass Migränepatient*innen weniger 

Anfälle bekamen und die Dauer und Intensität geringer gewesen sind. Die 

Patient*innen hatten auch das Gefühl, dass sie besser auf die Anfälle einwirken 

und sie beeinflussen können. 

Darüber hinaus empfanden sie eine Steigerung ihrer Lebensqualität. Es gibt 

darüber hinaus nachweisbare Erfolge des Einsatzes von Meditationen bei der 

Behandlung von sehr schweren Krankheiten. Die Simonton-Methode, die unter 

anderem mit einer Visualisierungsmeditation arbeitet, hat zum Beispiel sehr gute 

Erfolge bei der Behandlung von Krebspatient*innen erzielt, die als austherapiert 

und nicht heilbar gelten. 

 

Studienergebnisse bezüglich Stress, Angst und Lebensqualität  

Generell wird immer wieder festgestellt, dass Meditation bei Stress und Ängsten 

hilft sowie Schlafprobleme reduziert. Es lassen sich einfacher negative Gedanken 

mit Abstand betrachten und eine positive wie lebensbejahende 

Lebenseinstellung umsetzen. Die Achtsamkeitsmeditation wird zum Beispiel in 

der Psychotherapie ebenso wie in vielen Kliniken bei Stress, Depressionen und 

als Burnout-Prophylaxe sowie bei Angst- und Schmerzpatient*innen erfolgreich 

angewendet.  

 

Dank dieser vielfältigen und positiven Veränderungen führt Meditation zu einer 

höheren Lebensqualität in Bezug auf Physis und Psyche. Dies wirkt sich dann 

ebenso auf die beruflichen wie auch sozialen Aspekte im Leben aus.  

 

Dadurch bewirkt die Praxis der Meditation, dass die Übenden insgesamt wieder 

gelassener und glücklicher werden.  
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Solltest du dich für einzelne Studien zum Thema Meditation interessieren, findest 

du zum Beispiel hier eine gute Übersicht als Start, um in die Thematik tiefer 

einzutauchen: Link zu den Studien 

 

Meditation und Achtsamkeit am Arbeitsplatz 

Einige Studien und Artikel befassen sich auch mit dem Thema Meditation und 

Achtsamkeit im Arbeitsalltag. Auf das Thema Achtsamkeit werde ich später noch 

einmal gesondert eingehen, um zu erläutern, wie wichtig diese für deine 

Meditation und vor allem auch für dein Leben ist.  

Bei diesen besagten Studien wurde unter anderem festgestellt, dass durch die 

Achtsamkeit der Stresspegel sinkt und die Kommunikation unter den 

Kolleg*innen sich verbessert. In einer Studie wurde bei Achtsamkeitstests 

herausgefunden, dass die Fehlerquote um 25 % gesunken ist. Ebenso wurden 

mehr Freude und ein verbesserter Umgang mit stressigen Situationen bei der 

Arbeit festgestellt. Viele Personen empfanden mehr Offenheit, Akzeptanz und 

eine verstärkte Wahrnehmung positiver Gefühle während der Arbeit. 

Es wurde zusätzlich festgestellt, dass sich dies darüber hinaus sogar positiv auf 

die anderen Kolleg*innen auswirkt. 

In einem weiteren Artikel wurde darauf hingewiesen, dass achtsame Menschen 

sich ihrer Handlungen und deren Auswirkungen bewusster sind und sich dadurch 

weniger von ihren Zielen und Werten entfernen.  

Darüber hinaus entwickelten sich bei dem Teilnehmer*innen einer 

Achtsamkeitsstudie positive Veränderungen ihrer  

- Lebensweise in Bezug auf Ernährung, Tabak- und Drogenkonsum,  

- physischen und psychischen Gesundheit,  

- mentalen Stärke, Selbstwahrnehmung und -reflexion,  

- sozialen Integration,  

- Stressverarbeitung und ihres Umgangs mit Emotionen,  

- Lebenszufriedenheit.  
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All dieses hat natürlich auch einen sehr positiven Einfluss auf das Leben 

insgesamt.  

 

Das Gute und Wirksame an den Achtsamkeits-/Meditationstechniken ist, dass sie 

leicht umsetzbar sind sowie von jedem Menschen ausgeführt und selbstständig 

geübt werden können. 

 

Bei diesen Techniken geht es nicht nur darum, diese vor oder nach der Arbeit zu 

praktizieren, sondern diese Achtsamkeit auch während der Arbeit umzusetzen.  

 

Die Meditation ist aber nicht nur sehr hilfreich für deine körperliche und geistige 

Gesundheit, sondern sie kann dich auch mit den höheren Aspekten des Seins 

verbinden. 

 

Im asiatischen Raum gibt es einige Lebensphilosophien wie zum Beispiel das 

klassische Yoga oder den Buddhismus, die Konzepte einer allem zugrunde 

liegenden Energie und eines allumfassenden Bewusstseins vertreten. 

 

Hier sei nur kurz am Rande erwähnt, dass auch einige Wissenschaftler, zum 

Beispiel aus der Quantenphysik, inzwischen von einer intelligenten Energie oder 

einem Bewusstsein ausgehen, welche/-s unseren Kosmos zusammenhält, da sie 

unter anderem immer wieder auf Paradoxien und eine Komplexität stoßen, die 

nicht anders erklärbar sind. 

 

Gleichsam gibt es auch im Bereich der Religionen viele Strömungen, die in ihre 

spirituelle Praxis die Meditation integrieren oder zumindest integriert hatten, da 

sie die Meditation als eine Möglichkeit annehmen oder angesehen haben, um 

Gott näher zu kommen. 

 

Daher möchte ich hier kurz ein paar Beispiele für eine Meditationspraxis aus 

verschiedenen Kulturen und Religionen geben. 
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Meditation in verschiedenen Kulturen/Religionen und in der säkularen Welt 

Zunächst sei jedoch noch einmal deutlich klargestellt, dass Meditation nicht 

bestimmten Dogmen folgt und auch nicht Teil einer Religion ist. 

 

Meditation ist unabhängig von Glaubensbekenntnissen und Lebensphilosophien. 

Sie ist einfach eine Betrachtung der Wahrnehmungen in unserem Geist und die 

Erfahrung unseres eigentlichen Selbst.  

 

Da sie dir Ruhe und Klarheit schenkt, dich mit dir selbst verbindet und vor allem 

auch die Möglichkeit bietet, den höheren Aspekt des Seins zu erfahren, ist 

Meditation auch in vielen Kulturen, Lebensphilosophien und Religionen ein Teil 

der (spirituellen) Praxis. 

 

In der säkularen Welt 

Meditation hat sich inzwischen zur Vorbereitung und zur (Re-)Fokussierung im 

Berufsalltag, als Teil von Therapien sowie als Weg zu Ruhe, innerem Frieden und 

Klarheit im „Westen“ fest etabliert. Insbesondere Techniken aus der östlichen 

Achtsamkeitspraxis haben sich dabei sehr bewährt und werden ebenso im 

Berufsleben wie in verschiedenen Formen von schulmedizinischen Therapien 

erfolgreich angewendet. Es gibt bereits auch einige gesetzliche Krankenkassen, 

die ihren Mitgliedern bestimmte Meditationskurse teilfinanzieren. 

Darüber hinaus wird sie gerne angewendet, um ein ausgeglichenes, gelassenes 

und zufriedenes Leben zu leben. 

 

Christentum 

Im mittelalterlichen Christentum gab es unter den geistlichen Übungen zur 

Sammlung des Geistes auch die meditatio, die gegenstandsfreie Anschauung. 

Gerade in den mystischen Traditionen des Christentums sollte damit der Geist 

zur Ruhe gebracht werden, um den Urgrund freizulegen. 

Zu diesem Bereich gab es auch Schriften wie „Die Wolke des Nichtwissens“ oder 

Schriften von Theresa von Avila. 
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Während der Inquisition wurde dieser Bereich allerdings als ketzerisch 

abgeurteilt. 

Jedoch finden sich auch nach wie vor meditative Elemente in einigen Traditionen 

der Benediktiner und der Franziskaner sowie im Bereich der Orthodoxie. 

 

Orthodoxie 

In der orthodoxen Kirche gibt es zum Beispiel den Hesychasmus. 

Das griechische Wort hesychia bedeutet so viel wie Ruhe oder Stille. 

Im Hesychasmus geht es dabei unter anderem um die Erlangung von 

Gelassenheit und innerem Frieden, der über intensive meditative Übungen 

erreicht werden soll. 

 

Judentum und Kabbala 

In der Kabbala gibt es neben dem theoretischen und magischen auch einen 

meditativen Zweig. Bei deren Meditationstechnik geht es unter anderem um das 

ununterbrochene wiederholen des Gebetstextes. Diese Art der Meditation ist in 

asiatischen Traditionen/Religionen in ähnlicher Form auch als Mantra-Meditation 

bekannt. 

 

Sufismus 

Die Sufis versuchen unter anderem, durch eine tägliche Meditationspraxis Gott 

näher zu kommen oder sogar in eine Einheit mit Gott zu gelangen. 

Im orthodoxen Islam wird dies abgelehnt und ähnlich wie im Christentum in vielen 

konservativen Auslegungen oder während der christlichen Inquisition als 

ketzerisch angesehen. 

 

Islam 

Im Islam ist es letztlich ähnlich wie im Christentum. Einige Richtungen 

beziehungsweise deren Vertreter*innen sehen es als eine hilfreiche Praxis an und 

andere haben eine ablehnende Haltung. 
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Dementsprechend gibt es auch im Islam Vertreter*innen, die die Meditation als 

Möglichkeit sehen, eine innere Ruhe und Zentrierung zu erlangen, um den Geist 

und das Herz von den Belastungen des Alltags zu befreien. Ebenso sehen sie die 

positiven Wirkungen in Bezug auf den Abbau von psychischen Spannungen, 

Ängsten oder anderen stressbedingten körperlichen Problemen. 

Insgesamt hilft ihnen dies, um Körper und Geist zu stärken und sich so besser 

auf Gott ausrichten zu können. 

 

Diese Auflistung habe ich erstellt, um zu zeigen, dass die Meditation dich auf 

deinem Weg begleiten und hilfreich unterstützen kann, unabhängig davon, aus 

welcher Tradition, Lebenseinstellung, -philosophie oder Religion du auch 

kommen magst. 

 

Ebenso ist sie hilfreich, unabhängig davon, ob du einfach nur etwas ruhiger, klarer 

und zufriedener im Geist sein möchtest oder du dich auch noch mit den höheren 

Aspekten des Lebens beschäftigen willst. 

 

Du kannst einfach auf die Art, die dir hilfreich ist, das Geschenk der Meditation 

nutzen und genießen. 

 

Nach dieser ersten Einführung biete ich dir die Möglichkeit für eine kleine Übung, 

um die positiven Wirkungen des Im-Moment-Verweilens schon einmal direkt zu 

erfahren, bevor es mit einigem Wichtigen, das es zu wissen und verstehen gibt, 

weitergeht. 

 

Im Grunde genommen ist diese kleine Übung wie eine kurze Pause in der 

angenehmen Wärme des Sonnenlichtes und gibt dir eine Idee, wie einfach 

Meditation sein und was sie dir Gutes schenken kann. 
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Eine kleine Übung für zwischendurch 

 

Setze dich dafür zunächst einmal aufrecht hin, strecke und recke deine 

Wirbelsäule und deinen Oberkörper in alle Richtungen, sodass die verspannten 

Muskeln und verklebten Faszien (das Gewebe, was die Muskeln umgibt und 

durchzieht) dir wieder mehr Flexibilität und Öffnung ermöglichen. Lasse 

insbesondere deiner Brustwirbelsäule eine entlastende Streckung 

zugutekommen. Vermutlich wirst du schon feststellen, wie gut dies tun und wie 

angenehm es sich anfühlen kann. 

Bei diesen und allen nachfolgenden Übungen kannst du deine Augen jeweils 

geschlossen halten oder auf einen Punkt vor dir auf dem Boden beziehungsweise 

auf einen Gegenstand deiner Wahl vor dir auf Augenhöhe oder etwas darunter 

ausrichten, ganz was dich besser loslassen und dich deinen Geist ausrichten 

lässt.  

Dann bleibe einen Moment aufrecht sitzen und spüre in deinen Atem hinein. 

Lasse deinen Atem gleichmäßig durch die Nase ein- und ausströmen. Der Mund 

bleibt dabei sanft geschlossen. Bei verstopfter Nase kannst du natürlich auch den 

Mund etwas öffnen und durch Mund und Nase atmen. Nimm zunächst zwei tiefe, 

volle Atemzüge. Spüre und genieße die frische Luft, die in dich einatmend 

hineinströmt, um dann vor allem vollständig auszuatmen und dabei ganz 

loszulassen. Du kannst gegebenenfalls auch laut oder seufzend durch den Mund 

ausatmen. Es geht dabei darum, mit der Ausatmung wirklich loszulassen. Das 

hat eine sehr befreiende Wirkung und löst innere Spannungen. 

Sobald du so durch die vorangegangenen Bewegungen mit dem Oberkörper und 

die bewussten Ausatmungen einen ersten Impuls gesetzt hast, deine innere 

Spannung abzubauen, dann lasse den Atem ganz ruhig und natürlich fließen. 

Spüre die aufrechte Position deines Körpers und den sanften Fluss des Atems. 

Spüre die Frische und Leichtigkeit, die du in der Einatmung fühlen kannst, und die 

Weite, das Loslassen und Wohlbefinden, das dir die Ausatmung schenken kann. 
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Richte so deinen Geist auf das Spüren des Körpers und des Atems aus und gib 

ihm eine wohlverdiente Pause. Wenn die Gedanken abdriften, nimm dies wahr 

und richte deinen Geist wieder sanft auf das Wahrnehmen des Körpers und des 

Atems aus. Sitze also einfach innerlich entspannt da und spüre in dich hinein, 

ohne etwas erreichen oder darstellen zu müssen. Vielleicht spürst du sogar, wie 

du diese Momente der Ruhe genießt. Zumindest werden sich diese Momente 

jedoch wahrscheinlich recht angenehm anfühlen. Verweile auf diese Art einfach 

ein paar Atemzüge oder so lange du möchtest, in der Stille. 

 

Probiere es gleich mal aus. 

Diese Übung hat etwa eine Dauer von zwei bis drei Minuten oder gegebenenfalls 

natürlich so lange, wie du möchtest. 

 

Du wirst während und/oder im Anschluss vermutlich feststellen, dass diese kurze 

Zeit bereits eine sehr angenehme Wirkung auf dich hat. 

 

Vermutlich wirst du dich beziehungsweise wird dein Geist sich etwas ruhiger, 

klarer und vielleicht sogar wieder frischer anfühlen. Vielleicht sitzt du sogar auch 

schon in einer entspannten Gelassenheit da und fühlst dich gut. 

 

Es kann natürlich auch sein, dass du erst diese Übung oder ähnliche Übungen 

beziehungsweise Meditationen ein paarmal wiederholen darfst, um die 

Wirkungen spüren zu können. Das wäre ebenso ganz normal. Manche Menschen 

können die Wirkung sofort spüren und andere brauchen ein paar 

Wiederholungen. 

 

Auf diese Art hast du jedenfalls schon einen ersten Eindruck einer kurzen 

Achtsamkeitsmeditation bekommen und vielleicht sogar direkt deren Potenzial 

gespürt. 
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Fühle dich frei, diese kleine Übung immer mal wieder zu wiederholen, sei es hier 

beim Lesen oder im Alltag, wenn sie dir hilfreich ist und du eine Pause machen 

und/oder dich wieder zur Ruhe kommend zentrieren möchtest. 

 

Bevor ich dir erläutere, wie du dies intensivieren kannst und wie du lernst zu 

meditieren, möchte ich dir aber noch, wie angekündigt, ein paar wichtige 

Informationen mit an die Hand geben, die dir bei deiner nun bald beginnenden 

Praxis wie auch im Leben allgemein hilfreich sein werden. 
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Kapitel 2  

Etwas für das Verständnis:  

Verstehe deinen Geist und dein Handeln  
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Wie der Geist arbeitet und der Körper funktioniert 

 

In diesem Kapitel möchte ich dir kurz die Vorgehensweise deines Gehirns oder 

Geistes anhand von zwei Aspekten darlegen. 

 

Das Gehirn versucht, sich vorzubereiten, kann aber nur eine Sache zur selben Zeit 

tun 

Dein Gehirn versucht, sich auf zukünftige Situationen vorzubereiten, um für diese 

gewappnet zu sein und besser auf sie reagieren zu können. Daher verbringt dein 

Gehirn viel Zeit damit, vergangene Situationen nachzuspielen und zukünftige 

vorauszuplanen. Über Generationen hat sich das in der Evolution bisher als 

erfolgreich und sinnvoll erwiesen. Dementsprechend werden freie Kapazitäten im 

Gehirn mit dieser Aufgabe beschäftigt.  

Nur bedeutet dieses, dass bei allem, was du tust, inzwischen ein (Groß-)Teil der 

Aufmerksamkeit deines Geistes nicht bei dem ist, was du gerade tust, sondern in 

Gedankenspielen durch Vergangenheit und Zukunft hüpft. Denn die Menge der  

Reize, auf die dein Gehirn reagiert, sind natürlich inzwischen um ein Vielfaches 

höher, als es noch vor Hunderten oder Tausenden von Jahren der Fall gewesen 

ist. 

Dabei ist das Gehirn so schnell, dass du vielleicht denken magst, dass du dich mit 

mehreren Sachen gleichzeitig beschäftigst, aber das ist ein Trugschluss. 

Es ist etwa wie bei einem Film, den du siehst. Dort sehen die Bewegungen zwar 

aufgrund der schnellen Aneinanderreihung der Bilder fließend aus, der Film 

besteht aber trotzdem nur aus vielen einzelnen Bildern. Das Gleiche ist es bei den 

Vorgängen in deinem Geist. Die schnelle Abfolge der Gedanken und 

Wahrnehmungen lässt es erscheinen, also ob du mehrere Sachen gleichzeitig 

machst, denkst oder erfährst. Das ist jedoch ebenso wenig richtig wie die 

fließende Bewegung im Film, denn dein Geist kann sich nur mit einer Sache 

beschäftigen.  
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Dies führt dazu, dass du mit deinem Geist immer wieder durch das Hin-und-her-

Springen woanders bist als bei dem, was du gerade tust. Dadurch steigt die 

Fehlerquote, du verbrauchst mehr Energie und fühlst dich am Ende des Tages 

erschöpfter und unzufriedener. 

 

Über die Meditation und Achtsamkeit lernst du nun, dich und deinen Geist wieder 

besser auszurichten. Du wirst sehen, dass du dein Leben anders wahrnehmen 

und dich viel wohler fühlen wirst, wenn du es schaffst, wirklich ganz und gar bei 

dem zu sein, was du gerade tust. 

 

Ein weiterer positiver Effekt dabei ist, dass du über die Ausrichtung deines Geistes 

auf einen einzelnen Aspekt demnach auch die Wahrnehmung von dir und deiner 

Situation beeinflusst, da dein Geist ja nicht mehrere Dinge gleichzeitig denken 

und fühlen kann. 

 

Ich möchte dir dies mit einer kleinen Geschichte verdeutlichen. Erlebnisse von 

Kindern sind meist sehr hilfreiche Beispiele, da ihr Verhalten nach denselben 

Gesetzmäßigkeiten wie bei uns Erwachsenen funktioniert. Ihre Reaktionen sind 

aber noch klarer und nachvollziehbarer und eignen sich daher gut, um etwas zu 

verdeutlichen.  

 

Letztlich sind wir Erwachsenen auch nur große Kinder, und sobald wir genauer 

hinschauen, reagieren diese sogenannten erwachsenen Menschen in sie 

(be)treffenden Situationen wie kleine Kinder oder pubertäre Teenager. 

 

Diese Sichtweise hilft übrigens sehr, im Alltag mit uns selbst und den Menschen 

um uns herum gelassener und liebevoller umzugehen. 

 

In dieser kleinen Geschichte saßen wir mit mehreren Personen an einem Tisch 

und haben etwas gegessen. An der einen langen Tischseite stand eine Bank und 

dort saß eine Freundin von mir mit ihrem noch recht kleinen Sohn. Wir waren mit 
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dem Essen schon so gut wie fertig, als der kleine Junge von der Bank kopfüber 

zu Boden fiel. Es sah nicht gut aus, da er auf das Gesicht fiel und sich 

dementsprechend sehr wehgetan hatte. Seine Mutter nahm ihn daraufhin auf den 

Schoß und versuchte, ihn zu trösten. Während des Weinens und Schluchzens 

zeigte er mit seiner Hand auf die andere Seite der Bank, wo er vorher gesessen 

hatte. Die Mutter schaute ihn an und sagte zu ihm: „Ja, von da bist du 

heruntergefallen.“ Ich saß schräg zu ihnen und konnte daher sehr gut seinem Arm 

und Zeigefinger folgen. Dort lag eine Tüte Chips. Nachdem ich die Mutter gefragt 

hatte, ob er vielleicht mit seiner Geste die Chips meinen würde, bekam er die 

Chips, das Weinen hörte auf und stattdessen saß er auf dem Schoß seiner Mutter 

mit einer Tüte Chips, strahlte und war wieder glücklich. Dies geschah einfach 

dadurch, dass sich sein Geist auf etwas anderes ausgerichtet hat, weg von dem 

Festhalten am Schmerz sowie der Identifikation mit dem damit einhergehenden 

Leid und hin zurück in die Freude des Momentes im Kontext mit etwas Schönem. 

 

Ich habe viele solcher Beispiele bei kleinen und großen Kindern, bei anderen 

Menschen ebenso wie bei mir erlebt. Anspannung, Druck, Stress, Unzufriedenheit 

oder Leid ist so lange da, wie eine Identifikation mit der scheinbaren Problematik 

oder einer Verletzung da ist und der Geist sich damit beschäftigt. In dem Moment, 

wo der Geist auf etwas anderes ausgerichtet wird, löst sich diese Identifikation 

auf und auch das Leid löst sich damit auf, sodass unsere natürliche Freude und 

unser Genuss, die wir in uns sind, natürlich hindurchscheinen können, so wie die 

Sonne den Tag erhellt, wenn die Wolken sich auflösen. 

 

Warum das so ist, erläutere ich dir im Verlauf des Buches noch genauer. 

Zum jetzigen Zeitpunkt erinnere dich vielleicht einfach an eine oder mehrere 

Situationen, in denen du glücklich gewesen bist oder den Moment genossen hast. 

Für diese Momente bist du wahrscheinlich ganz in der jeweiligen Situation 

gewesen und hast dich nicht mit anderen Gedanken beschäftigt. In dem Rahmen 

jedoch, wie Gedanken in Bezug auf deine Wünsche, Ängste oder Sorgen wieder 

aufgekommen sind, ist vermutlich auch die Intensität deiner Freude, des 



 28 

Genusses oder Glücks entschwunden, so wie die Sonne hinter Wolken 

verschwindet. 

Das ist eine sehr wichtige Erkenntnis, die ich dir später noch etwas ausführlicher 

erläutern werde. 

 

Der Geist kann sich nicht mit mehreren Dingen gleichzeitig beschäftigen. Wird er 

über die Gedanken auf deine unerfüllten Wünsche, Ängste und Sorgen 

ausgerichtet, werden eher negative Emotionen, Stress und Leid in dir sein. Bist du 

jedoch ganz im Moment und richtest deinen Geist achtsam zum Beispiel auf das 

aus, was du gerade tust, kann der Geist ruhig werden und dein natürliches 

Wohlbefinden, welches du in dir selbst bist, scheint wie eine wärmende und 

nährende Sonne durch dich hindurch. 

 

Das Gehirn agiert wie eine Firma beziehungsweise ein Computer 

Du kannst dir die Vorgänge in deinem Geist und Körper auch ähnlich wie bei 

einem Computer oder einer Firma vorstellen. Das mag zwar zunächst etwas 

unmenschlich wirken, macht aber die Vorgänge und Beweggründe deines 

Verhaltens, ebenso wie das aller anderen Menschen, etwas verständlicher. 

 

Sobald deine Sinne etwas wahrnehmen, wird diese Wahrnehmung 

aufgenommen und weitergegeben. In der Wahrnehmungsannahmestelle wird die 

eingetroffene Information an das Unterbewusstsein mit der Frage weitergereicht, 

ob es dazu eine Erfahrung beziehungsweise eine gespeicherte Reaktion gibt. Je 

nach Art der Wahrnehmung und der dazugehörigen Antwort auf die Anfrage an 

das Unterbewusstsein geht dann die daraus resultierende Reaktion noch mal in 

das Büro des Intellektes hinein oder gleich direkt daran vorbei und ungefiltert 

nach außen. 

Aber selbst wenn sie noch einmal das Büro des Intellektes besucht, wird dem 

Intellekt mitunter eine etwas verzerrte Wahrnehmung vorgesetzt, die durch das 

Unterbewusstsein verfärbt wurde. 
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Das Ergebnis, das mit oder ohne Zutun des Intellektes wieder nach „draußen“ 

geht, sind dann deine Gedanken, Emotionen, Worte und Handlungen, meist noch 

versehen mit dem Etikett „Das habe ich mir überlegt“ oder „Das ist meine 

Meinung“. 

 

Um die Funktionsweise des Geistes noch etwas klarer werden zu lassen, habe ich 

dir den Ablauf hier noch mal als Illustration dargestellt: 

  
 

Dazu ist noch eine weitere Information aus der Neurobiologie wichtig: 

Ab Anfang oder Mitte dreißig bestehen die Handlungen der meisten Menschen 

zu 95 % aus gespeicherten Handlungsmustern in Bezug auf die Gedanken, 

Emotionen, Worte und Handlungen! 

 

In der Psychologie wird wiederum davon ausgegangen, dass etwa 50 % unseres 

Verhaltens aus erlernten Gewohnheiten entsteht. 

 

SVAPURNA

Äußerer / Innerer 
Reiz

Äußere / Innere 
Reaktion

Unser Geist, wie ein Büro

 Manas 
 Der Geist in Form von 
 Wahrnehmung der
 Gedanken und Gefühle
„Annahme-/Ausgabestelle“

Ahamkara
Der Ich-Macher
„Abteilung der 
Handlung mit 
Identifikation“

Chitta
Das Unterbewusstsein
„Archiv mit Reaktions-
programmen“

Buddhi
Intellekt und Vernunft
„Leitungsebene“

Die meisten Handlungen der Menschen basieren auf Vorerfahrungen 
und den damit verbundenen Reaktionsmustern. Oft geht die Reaktion direkt raus, 

manchmal darf die Leitungsebene des Intellektes sie auch vorher begutachten.



 30 

Wobei diese beiden Angaben sich nicht gegenseitig ausschließen müssen, 

sondern auch ergänzen können, da erlernte Handlungs- oder Reaktionsmuster 

und Gewohnheiten nicht immer dasselbe sind. 

 

Beziehen wir uns „nur“ auf die Ansicht von Psycholog*innen, hieße es, dass bei 

uns Menschen eher wenige unserer Reaktionen auf bewussten und freien  

Entscheidungen beruhen. 

 

Soweit wir der Ansicht einiger Neurobiolog*innen folgen, würde es sogar 

bedeuten, dass es im Grunde genommen bei sehr vielen Menschen ab einem 

gewissen Alter kaum noch bewusst und frei entschiedene Handlungen gibt. 

 

Das Bedauerliche ist, dass die meisten von diesen Menschen jedoch nach wie vor 

glauben werden, dass sie sich frei dafür entschieden haben, auf diese oder jene 

Art gehandelt zu haben. 

 

In wissenschaftlichen Studien wurde herausgefunden, dass durch eine 

regelmäßige Meditationspraxis die Anzahl der rein reflexhaften Handlungen sinkt 

und du zunehmend klarer eine Situation erkennen und einschätzen kannst. 

Dies führt natürlich dazu, dass du dementsprechend aus einem klareren und 

ruhigeren Geist entscheiden sowie darauf aufbauend dann auch handeln kannst. 

 

Vereinfacht gesagt, nimmt der Geist also Informationen auf, verarbeitet sie und 

daraus entspringen dann deine Meinungen, Bewertungen und Handlungen. 

Deine Reaktionen hängen dementsprechend sehr stark davon ab, ob die 

Wahrnehmung „klar“ oder durch das Unterbewusstsein verfärbt ist. 

 

Dein Körper-Geist-System nimmt in jedem Bruchteil einer Sekunde unzählige 

Informationen auf und führt verschiedenste Aufgaben durch, von denen du die 

meisten bewusst gar nicht mitbekommst. Um das mit einer Zahl zu 

verdeutlichen: 
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Laut der Techniker Krankenkasse führt das Gehirn 10 Billionen 

Rechenoperationen pro Sekunde aus.  

 

Dein Unterbewusstsein speichert viele dieser Wahrnehmungen und Erfahrungen 

jeweils zusammen mit einer beziehungsweise mehreren Emotionen, vielleicht 

auch mit einem Gedanken, Glaubenssatz oder einer Handlungsweise. 

 

Diese Speicherung wird dann aktiviert, wenn wieder ein vergleichbarer Reiz 

eintritt, 

eben genauso wie bei einem Computer, wo das Programm XY bei der 

Tastenkombination AB geöffnet wird. Denn dein Körper-Geist-Computer hat das 

so gelernt. 

 

Das heißt, viele deiner Handlungen sind im Grunde genommen angelernte 

Reaktionsmuster-Programme, die der Software eines Computers gleich auf 

bestimmte Reiz-Befehle anspringen. Auf den einen Reiz-Befehl reagierst du mit 

Freude, auf einen anderen mit Leid und bei einer bestimmten Art von Reiz-

Befehlen stürzt dein Computersystem vielleicht sogar ab, ähnlich wie bei einem 

in der Software des Computers versteckten Virus. 

 

Da, wie oben erwähnt, die meisten Menschen ab Anfang/Mitte dreißig zu 95 % 

aufgrund solcher gespeicherten Vorerfahrungen und damit angelegten 

Verhaltensmustern ausschließlich „reagieren“, sind nur noch 5 % bewusst und 

„eigenständig“ ausgeführte Handlungen. 

Falls du eher zur Sichtweise der Psychologie tendierst, wäre immer noch nur etwa 

jede zweite Handlung bewusst und frei entschieden. In Anbetracht unserer 

Gesellschaft, die sich dem rational betrachtenden und sachlich entscheidenden 

Intellekt verschrieben hat, immer noch eine in gewisser Weise erschreckend 

niedrige Zahl. 
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Um dieses zu ändern, ist es wichtig, dir dessen zum einen bewusst zu sein und 

zum anderen dieses eine Programm beziehungsweise diese Programme zu 

löschen, um insgesamt freier entscheiden zu können oder gegebenenfalls sogar 

bewusst andere Formen von Wahrnehmung und Handlungen in dir anzulegen. 

 

Das ist wichtig, da der Körper und Geist diese Programmierungen nicht einfach 

vergessen, sondern sie werden bei jeder Zellteilung weitergegeben und durch 

darauf aufbauendes Verhalten eher verstärkt. 

 

Eine Möglichkeit, mit diesen gespeicherten Reaktionsmustern umzugehen, ist die 

Ausrichtung auf das, was du ändern möchtest.  

 

Je nach Intensität des Reaktionsmusters wird es eine Weile dauern, um deine 

Reaktion zu verändern, aber es ist möglich. Dies geht unter anderem über 

Wiederholung. 

 

Stell dir vor, dass du regelmäßig einen bestimmten Weg durch den Wald läufst. 

Dieser wird mit der Zeit immer einfacher zu laufen. Schließlich gehst du ihn dann 

ganz automatisch. So wie du einen Trampelpfad durch den Wald anlegst, so legst 

du auch durch wiederholtes Handeln in Gedanken, Emotionen, Worten und Taten 

synaptische Verbindungen im Gehirn sowie dazugehörige Gedanken, Emotionen 

und Verhaltensweisen im Geist und Körper an. 

 

Erst wenn du dir dessen bewusst wirst und einen anderen Weg wählst, können 

sich auch die Veränderungen in dir durchsetzen. Aber wie das meist am Anfang 

ist, erscheint dir der neue Weg mitunter noch beschwerlicher und ungewohnter. 

Du musst dir immer wieder bewusst machen, dass du den neuen Weg gehen 

willst und nicht den alten Weg. 

Soweit du den neuen Weg immer wieder gehst, wird auch dieser mit der Zeit 

breiter und angenehmer zu laufen sein. Bis es schließlich für dich ganz natürlich 

ist, diesen Weg zu gehen. 
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Legst du auf diese Art kontinuierlich einen neuen Weg in dir an, wird der alte Weg 

langsam wieder zuwachsen, bis er nicht mehr erkennbar und verschwunden ist. 

Wie lange das dauert, hängt natürlich davon ab, wie lange und wie intensiv du ihn 

vorher gegangen bist. Ebenso davon, ob du ihn immer noch ab und zu gehst 

beziehungsweise ob er anderweitig noch durch weitere Vorerfahrungen in dir 

vernetzt ist. 

 

Das hängt damit zusammen, dass dein Körper-Geist-System auf Effizienz 

ausgerichtet ist. Wird etwas benutzt, bekommt es Unterstützung, und wenn es 

nicht benutzt wird, dann wird die Unterstützung abgezogen. 

 

Dies betrifft den Körper, der zum Beispiel Muskeln und Beweglichkeit abbaut, 

wenn du aufgrund einer Verletzung einen Körperteil länger nicht bewegst, ihn 

einseitig oder zu wenig bewegst. Du kennst das vielleicht aus deiner eigenen 

Erfahrung, wenn du mal eine längere Zeit einen Gips oder eine Schiene zur 

Stabilisation getragen hast. Nach erfolgreicher Behandlung ist die Verletzung 

geheilt, aber die Flexibilität und die Kraft im betroffenen Körperteil haben 

abgenommen, da der Körper registriert hatte, dass er sie in diesem Bereich zu der 

Zeit nicht mehr benötigt. 

 

Ein weiteres Beispiel ist die Haut, die bei regelmäßigem Druck und Reiz in den 

betroffenen Bereichen für Verdickung und Schutz in Form von Hornhaut sorgt. 

 

Dieser Abbau, ebenso wie der (Wieder-)Aufbau bei dementsprechenden Reizen, 

betrifft aber nicht nur den Bewegungsapparat, sondern auch andere Bereiche wie 

das Gehirn. 

 

Dein Körper baut ständig an deinen synaptischen Verbindungen im Gehirn herum. 

Diese inneren Datenautobahnen werden fortlaufend ausgebaut oder abgebaut, je 

nachdem, wie sie benutzt werden. 
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Wenn du also regelmäßig denkst, dass du nicht gut genug bist, dann wird sich 

das in deinem System einspeichern und du wirst dich wohl kaum zufrieden und 

glücklich fühlen. 

 

Das ist nicht anders, als du nicht erwarten kannst, Kirschen zu ernten, wenn du 

Apfelsamen säst, oder ebenso wenig ein guter Musiker wirst, wenn du nicht mit 

deinem Instrument übst. 

 

Setzt du aber die Samen der Früchte, die du später ernten möchtest, und pflegst 

du diese daraus entstehende Pflanze mit deiner Praxis und Zuwendung, dann 

wirst du das entsprechende Ergebnis auch erhalten. 

 

Das bedeutet, über deine Gedanken, Emotionen, Worte und Handlungen definierst 

und kreierst du dich in einem sehr starken Maße selbst. 

 

Lies diesbezüglich auch gern das nachfolgende Kapitel. 
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Veränderungen von Reaktionen aus Erfahrungen 

 

Es mag sein, dass du beim Meditieren am Anfang das Gefühl hast, dass dein 

Geist gar nicht zur Ruhe kommt oder dass Meditation nichts für dich ist. 

Aber lass dich davon nicht entmutigen. Das ist ganz normal. 

 

Dein ganzes System, also dein Körper und dein Geist, reagiert ja auf 

Wiederholung.  

 

Eine neue Wahrnehmung erfordert daher auch ein neues Denken in Richtung 

offener Achtsamkeit. 

Eine veränderte Wahrnehmung von dir und deinem Leben, genauso wie eine 

Veränderung in deinen Handlungen, beginnen in deinem Geist und mit deinen 

Gedanken. Es geht demnach um die Frage, auf was und wie du deine Gedanken 

ausrichtest. 

 

Das Ausrichten deiner Gedanken und damit auch das Zur-Ruhe-Kommen deines 

Geistes ist eine Frage von Übung und Wiederholung. Bei manchen Menschen 

geht es recht schnell, aber bei vielen Menschen braucht es eine längere Zeit. 

 

Eine Pflanze wächst nicht, wenn sie nur einmal gegossen wird, und es bedarf 

regelmäßiger Übung, wenn du ein Instrument oder etwas anderes lernen willst. 

 

Dasselbe ist es mit der Ausrichtung deiner Gedanken, der Art deiner 

Wahrnehmung sowie der Ruhe im Geiste und damit auch mit dem Erlernen des 

Meditierens. 

 

Allerdings hat es den Vorteil, dass du mit der für dich richtigen Technik und Länge 

deiner Meditation schon von Anfang an Momente der Ruhe, Ausgeglichenheit, 

des inneren Friedens und des Genießens des Momentes erleben kannst. 
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Lass dich demnach nicht entmutigen, sondern erinnere dich daran, welch 

wundervolle Wirkungen die Meditation und die Achtsamkeit haben. 

 

Solltest du eine Form von Entmutigung in dir spüren, schaue lieber, ob du 

vielleicht an der Position, der Zeit am Tag, der Länge der Meditation oder der 

Technik, mit der du praktizierst, etwas veränderst. 

 

Die Art vieler deiner Wahrnehmungen und Reaktionen sind angelernt. 

Du kannst sie verändern und sich in eine von dir gewünschte und für dich 

angenehmere Richtung entwickeln lassen. 

Du kannst nicht nur deine Muskulatur und dein Gedächtnis trainieren, sondern 

auch deinen Geist, die synaptischen Verbindungen im Gehirn. 

 

Es ist wichtig zu verstehen, dass die Struktur, wie und was du denkst, ebenso wie 

deine Art zu reagieren sowie auch, wie du dich dabei fühlst, in sehr starkem Maße 

Reaktionen aus vorhergehenden Erfahrungen und den daraus entstandenen 

Verhaltensmustern sind. 

 

Die Meditation und insbesondere eine regelmäßige Praxis hilft dir, dich von diesen 

reaktiven Verhaltens-, Denk- sowie den damit einhergehenden Emotionsmustern 

zu lösen, und ist dabei wie eine entspannte und angenehme Übung, um ein 

offenes und bewusstes Wahrnehmen zu entwickeln.  

 

Die Meditation hilft dir darüber hinaus nicht nur, bewusster und achtsamer 

wahrzunehmen, was gerade passiert, sondern sie schenkt dir auch wieder einen 

Zugang zu deiner dir natürlich innewohnenden Intuition. 

 

Sie lässt dich wieder klarer, ruhiger und entspannter handeln. Ebenso hilft sie dir 

wahrzunehmen, wie du handelst, die Ursache deiner Handlungen zu verstehen 

und zu erkennen, was wirklich gut für dich ist. 

 



 37 

In der Meditation kann es wiederum sein, dass, obwohl du vielleicht eigentlich 

schon etwas ruhiger im Geiste bist, es auch immer wieder Phasen gibt, in denen 

viele Gedanken und Emotionen oder Bilder auftauchen. Da ist es wichtig zu 

verstehen, dass du nichts falsch machst, sondern dies Prozesse des inneren 

Aufräumens sind. Sie sind Teil deines Weges in die eigene innere Klarheit und 

Ruhe. 

 

Deine Gedanken sind ebenso Wahrnehmungen wie die Wahrnehmungen, die du 

auf körperlicher Ebene erfährst.  

 

Versuche daher einfach, diese Wahrnehmungen offen und mit etwas Abstand 

betrachtend anzunehmen. Vielleicht erkennst du dadurch sogar, was hinter 

diesen Gedanken und Emotionen als Ursache steckt.  

 

Eine weitere Möglichkeit im Umgang mit Situationen, in denen deine Gedanken 

nicht zur Ruhe kommen, besteht darin, in dich hineinzuspüren, welche Emotionen 

diese Gedanken kreieren, wie sie sich anfühlen, wo und auf welche Art sie sich im 

Körper bemerkbar machen, da Gedanken, Emotionen und körperliche Reaktionen 

miteinander verbunden sind. 

 

Über die wertfreie Betrachtung und das Annehmen von dem, was du gerade 

empfindest und wahrnimmst, können diese Gedanken und Emotionen darüber 

hinaus etwas von ihrer Kraft verlieren. Dadurch kannst du vielleicht wieder in 

deine natürliche Ruhe und die angenehme Präsenz deines Selbst zurückkommen. 

 

Auf die Bedeutung des Annehmens werde ich später noch mal ausführlicher in 

einem eigenen Kapitel eingehen. 

 

Diese wertfreie Betrachtung und das Annehmen werden natürlich unterschiedlich 

leicht sein oder gut funktionieren. Lasse dich jedoch nicht entmutigen, atme 
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durch, nimm wahr und versuche, wenn die Intensität der Gedanken und/oder 

Emotionen nachlässt, dich wieder auf deine Meditationstechnik auszurichten. 

 

Du kannst auch versuchen, über das Lösen der Reaktion im Körper, die mit den 

Gedanken auftaucht, deinen Geist wieder zur Ruhe zu bringen. 

Dafür kannst du dir zum Beispiel vorstellen, dass du durch die betreffenden 

Körperbereiche ausatmest oder dorthin loslässt und entspannst. 

 

Ebenso können die Atemtechniken helfen, die ich dir später im Kapitel Über das 

Atmen erläutere. Aber achte natürlich darauf, dass du damit dann nicht eine 

andere Form von Ablenkung kreierst.  

 

Schließlich kannst du auch versuchen wahrzunehmen oder dich fragen, wer das 

ist und wo diese Person ist, die diese Gedanken und Emotionen fühlt und denkt.  

 

Dies ist eine weitere Möglichkeit, allerdings auch schon eine deutlich schwierigere 

Variante, um einen Abstand zu deinen Gedanken und Emotionen entstehen zu 

lassen. 

 

Dies hilft dir nicht nur in der Meditation, sondern ebenso im Alltag, gelassener mit 

den dir begegnenden Situationen und deinen damit einhergehenden Reaktionen 

umzugehen. 

 

In Studien wurde festgestellt, dass erfahrene Meditierende auch in stressigen 

Situationen entspannter, gelassener und aus einem ruhigeren wie klareren Geist 

handeln können.  

 

Darüber hinaus wurde festgestellt, dass die Lebenszufriedenheit mit der Praxis 

von Meditation und Achtsamkeit steigt, da Meditierende nicht mehr so von den 

Stürmen des Lebens hin und her gerissen werden. 
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Die Meditation hilft dir also auch im Alltag zu verstehen und zu erkennen, was 

gerade um dich herum und in dir passiert. Dadurch kannst du grundsätzlich 

gelassener darauf reagieren.  

 

Durch das Erkennen deiner Reaktionsmuster, die du dir in deinem Leben 

angeeignet hast oder die du vielleicht auch einfach vererbt bekommen hast, 

kannst du aus der Ruhe deines durch die Meditation trainierten Geistes innerlich 

einen Schritt zurückgehen und gegebenenfalls anders handeln. 

 

Studien haben ergeben, dass du durch eine regelmäßige Meditationspraxis nicht 

mehr direkt in eine mentale, emotionale und physische Reaktion hineingehst, 

sondern eher die Möglichkeit hast zu überlegen, welche Handlung in dieser 

Situation angebracht ist. 

 

Dadurch, dass du so deine angelernten Reaktionsmuster unterbrichst, kannst du 

bewusst neue, dir hilfreichere Verhaltensmuster und Formen von 

Wahrnehmungen in dir wachsen lassen.  

 

Dies führt nach und nach zu einem ausgeglicheneren und glücklicheren Leben. 

 

Was dich daran hindern kann, einfach das zu tun, was dir guttut, um deinen 

inneren Garten blühen zu lassen, erkläre ich dir im nächsten Kapitel.  

  



 40 

Hindernisse und Möglichkeiten  

 

Du kennst das vielleicht, dass du dir etwas vornimmst, aber es nicht schaffst, dies 

umzusetzen bzw. kontinuierlich fortzusetzen. 

 

Um dies zu verstehen, stelle dir einfach wieder deinen Körper und Geist als eine 

Firma, Verwaltung oder etwas Ähnliches vor. Diese hat über viele Jahre gelernt, 

mit bestimmten Situationen auf die eine oder andere Art umzugehen. Das hat 

auch mehr oder weniger gut geklappt, das System lebt noch und insofern ist die 

Aufgabe in gewisser Weise erfolgreich umgesetzt worden. 

 

Nun kommt der König oder die Königin wieder nach Hause und sagt der 

Verwaltung beziehungsweise der Chef/die Chefin den Mitarbeiter*innen der 

Firma, wie es in Zukunft laufen soll. Dementsprechend wird diese wahrscheinlich 

in Widerstand gehen, denn der König/die Königin oder der Chef/die Chefin ist 

lange weg gewesen und meint nun zu wissen, was das Richtige ist, obwohl die 

Verwaltung ja die ganzen letzten Jahre alles geregelt hat. 

 

Versetz dich dafür einmal in die Lage der Verwaltung, die vermutlich eine Position 

einnehmen wird wie zum Beispiel: 

„Das sind ja tolle Ideen, aber wir wissen aus der Vergangenheit, dass es sicherer 

ist, das auf eine andere Art zu machen“ oder „wir glauben nicht, dass das 

funktioniert. Aufgrund unserer langen Erfahrung wissen wir, wie das geht.“ 

Daher wird die Verwaltung, sprich dein Geist, nach wie vor versuchen, die eigene 

Position umzusetzen. 

 

Es gibt inzwischen unter Fachleuten in einigen Bereichen der Wissenschaft die 

Ansicht, dass der Geist wie eine eigene Einheit agiert und versucht, das System 

am Laufen zu halten. 
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Dabei geht es leider nicht unbedingt darum, glücklich und erfolgreich zu sein, 

sondern lediglich zu funktionieren und zu überleben. 

 

Alternativ kannst du dir die Arbeit deines Geistes auch noch einmal aus einem 

reaktiven Modell betrachten, ähnlich wie ich dir die Vorgehensweise deines 

Geistes im vorherigen Kapitel anhand des Beispiels eines Computers erläutert 

habe: 

Durch dein persönliches Naturell, die Erfahrungen, Gedanken, Worte und 

Handlungen in der Vergangenheit entstehen verschiedenste Reaktionsmuster in 

deinem Körper und Geist, welche in deinen Zellen gespeichert sind. 

Diese Muster springen dann automatisch an, wenn ein entsprechender Reiz sie 

aktiviert. 

 

Folglich kann es sein, dass dir einzelne deiner Reaktionsmuster oder 

Entscheidungen deiner inneren Verwaltung deine Praxis der Meditation 

erschweren können. 

 

Schließlich gibt es noch einen weiteren Grund und das ist die Schwierigkeit des 

Geistes, im Hier und Jetzt zu verweilen. 

Denn sobald ein Reiz kommt, reagiert dein Geist darauf und stellt Verbindungen 

mit der Vergangenheit und/oder einer möglichen Zukunft her. 

 

Das hängt damit zusammen, dass es sich in der Evolution einst als hilfreich 

erwiesen hat, wenn der Geist einige seiner freien Kapazitäten benutzt, um aktuelle 

sowie vergangene Situationen ständig zu reflektieren. Auf dieser Basis stellt sich 

der Geist zukünftige Situationen vor, sodass ihm dann in eventuell mal 

eintreffenden Situationen ein Reaktionsmuster zur Verfügung steht und er 

effektiver auf die eintretenden Situationen reagieren kann. 

 

Der Geist ist demnach nicht falsch, böse oder blöd, sondern er verrichtet einfach 

eine seiner Aufgaben. 
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Nun hat sich aber bei den meisten Menschen dies Muster verselbstständigt 

beziehungsweise gibt es inzwischen, verglichen mit den ursprünglichen 

Lebensumständen des Menschen, eine Überflutung an Reizen, auf die der Geist 

versucht zu reagieren, sie einzuordnen und eine Idee zu finden, wie damit in 

Zukunft umzugehen sein könnte. 

 

Dies führt zum einen dazu, dass es für den Geist noch schwieriger ist, in Ruhe im 

Hier und Jetzt zu verweilen, und zum anderen, dass du dich schnell angestrengt, 

unausgeglichen, unruhig, erschöpft, gestresst, unzufrieden etc. fühlen kannst. 

 

In Bezug auf die Meditation wie auch das alltägliche Verhalten kannst du wieder 

auf das Bild einer Firma oder Gruppe von Menschen in dir zurückgreifen. Wenn 

du dort Veränderungen durchsetzen möchtest, geht das oft am besten, wenn du 

diese Menschen mit ihren Bedürfnissen verstehst und sie annimmst, um ihre 

Wünsche und Ängste mit in die Prozesse zu integrieren, sodass ihre Widerstände 

sich langsam auflösen können und du die Menschen auf diese Art mitnehmen 

kannst. 

Ebenso ist es mit deinem Körper und Geist. 

 

Versuche dich also nicht über die innere Willenskraft in eine Meditationshaltung 

zu zwingen, die nicht gut für dich ist, dich bei der Länge der Meditationssitzung 

zu überfordern oder eine Technik zu wählen, die du aus irgendeinem Grund gut 

findest, die dich in der Anwendung jedoch nicht in die innere Ruhe des Geistes 

führt.  

 

Ebenso wenig solltest du dich, deinen Körper oder Geist verurteilen, wenn es nicht 

so läuft, wie du dir das gerne wünschen würdest. 

 

Das Gleiche gilt für die Häufigkeit deiner Meditationen. 

Nimm dir am Anfang nicht zu viel vor, sondern setze dir nur Ziele, die du auch in 

deinem Alltag gut umsetzen kannst. 
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Deine Willenskraft ist für einzelne Situationen und Handlungen wichtig. 

Für wiederkehrende Handlungen, wie in diesem Fall das Meditieren oder andere 

Verhaltensweisen, die du vielleicht ändern möchtest, hilft sie dir jedoch nicht 

wirklich weiter. Die Willenskraft ist für deinen Körper ein intensiver Kraftschub, 

der ihn jedoch schnell erschöpft. Es ist nur eine Frage der Zeit, bis du über den 

Willen nicht mehr stark genug bist und die alten Verhaltensmuster sich wieder 

durchsetzen werden.  

 

Außerdem ist es wahrscheinlich, wenn du dir sehr viel vornimmst, dass dir früher 

oder später etwas dazwischenkommen wird, du dementsprechend nicht zum 

Meditieren kommst oder nicht umsetzen kannst, was du eben gerne in deinem 

Leben verändern oder in dieses neu aufnehmen möchtest. 

 

Damit kann ansonsten schon das Potenzial gelegt sein, dass deine gerade von 

dir begonnene Praxis und deine neuen Handlungen wieder verloren gehen. Denn 

es ist schwieriger, mit einem sehr umfangreichen Programm wieder neu 

anzufangen, als wenn du gleich einen für dich angenehmen und gut umsetzbaren 

Umfang gewählt hast. So würde dir auch ein Wiederbeginn einfacher fallen, wenn 

es doch mal zu einer Unterbrechung gekommen sein sollte. 

 

In der Psychologie ist bekannt, dass ein lang anhaltender Erfolg stattdessen über 

das Ändern von Gewohnheiten geschieht. 

 

Dafür ist es wichtig, dass du regelmäßig die Handlung auf eine für dich einfache 

und auf deinem Weg unterstützende Art ausführst, sodass sie auch mit einem 

positiven Ergebnis verbunden werden kann. 

 

Gewohnheiten entstehen zu lassen, dauert etwa zwei bis drei Monate. 

Fange also lieber etwas entspannter und für dich angenehm an. 

Dann ist die Chance deutlich größer, dass die von dir gewünschten Handlungen 

auch zu einem festen Bestandteil von dir und deinem Leben werden. 
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Ein weiterer Vorteil von Gewohnheiten ist übrigens, dass es leichter ist, sie wieder 

zu reaktivieren, wenn sie einmal im Körper und Geist eingespeichert sind. 

 

Lade deinen Körper und Geist daher vielmehr dazu ein, etwas Neues, das dir 

guttut, auszuprobieren.  

 

Wähle eine aufrechte und bequeme Sitzposition, sodass du in der Position 

entspannen und zur Ruhe kommen kannst. 

 

Passe die Dauer der Meditation an deine Möglichkeiten in Bezug auf deinen 

Tagesablauf und deine momentane Konzentrationsfähigkeit an. 

 

Wähle eine Technik, bei der du nicht viel zu überlegen brauchst und bei der du 

auch keine inneren Widerstände verspürst.  

 

Die gewählte Sitzposition, die Dauer der Meditation und die Meditationstechnik 

sollten sich jeweils für dich passend und angenehm anfühlen. 

 

Sobald es dann Rückmeldungen aus dem Körper und Geist gibt, nimm diese in 

liebevoller Zuneigung an. Denn auch die Verurteilung deiner Wahrnehmungen 

und Reaktionen ist letztendlich wieder nur ein Spiel deines Geistes und nichts 

anderes als eine Form von Gedanken, die dich von dir selbst und deiner 

Meditation ablenken. 

 

Nimm diese Gedanken, Emotionen und alle anderen Wahrnehmungen wahr, aber 

gehe nicht weiter auf sie ein. 

Du kannst dir im Geiste auch sagen: „Vielen Dank für die Information, ich bleibe 

jedoch bei meiner Meditationstechnik“ oder „..., ich wende mich jetzt wieder 

meiner Meditationstechnik zu“. 
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Bekommst du während der Meditation körperliche Schmerzen, gilt es natürlich, 

mit der Wahrnehmung der Schmerzen auch zu schauen, ob du gegebenenfalls 

deine Position verändern solltest. 

 

Passe aber auf, denn dein Geist ist sehr einfallsreich, um dich aus dem ihm 

zunächst unangenehmen Verweilen im Moment herauszuholen. 

Das können ablenkende Gedanken sein, innere Monologe, warum das gerade mit 

der Meditation nicht passt, bis hin zu körperlichen Reaktionen, die dein Geist 

kreieren kann. 

 

Nimm die Widerstände an, gib aber nicht einfach bei den ersten Hindernissen 

nach. 

Schau, ob die Gründe im Geist wirklich wichtig genug sind, um dich von der 

Meditation abzuhalten oder die Gründe dich nur davon abhalten sollen, eine für 

dich positive Gewohnheit in dir zu kreieren. Denn selten sind die Gründe so 

wichtig, dass du keine Zeit hast, dich fünf oder mehr Minuten hinzusetzen. 

Ist das Kribbeln oder Jucken an einem Körperteil wirklich so störend, dass du dich 

in deiner Meditation bewegen musst, oder lenkt dich dein Geist damit nur weg 

von deiner Meditation. Denn meist wird es vermutlich nach dem Kratzen 

woanders kribbeln oder jucken und darüber hinaus wirst du ein weiteres Stück 

deiner Ruhe verloren haben. 

 

Ansonsten darfst du deinem System, wie den Mitarbeiter*innen deiner inneren 

Verwaltung, erst einmal Stück für Stück auf beständige und doch liebevolle Art 

zeigen, dass dieser andere Weg viel sinnvoller ist.  

Dann werden dein Geist und deine inneren Mitarbeiter*innen auch nach und nach 

gern mitmachen. 

 

Zwinge deinen Körper und Geist nicht, sondern schaffe für dich ein Umfeld, um 

mit deinem Körper und Geist eine entspannte und angenehme Zeit zu verbringen.  

 



 46 

Gönne dir dafür vorbereitende Körperbewegungen, eine Grundposition, eine 

Technik, Länge und Häufigkeit der Meditation, die für deinen Körper und deinen 

Geist angenehm sind. 

 

Gerade bei kurzen Meditationen sollte sich die Meditation für dich eher wie eine 

kleine Pause im warmen Sonnenlicht anfühlen. 

 

Wenn es dir gut gefällt, kannst du ja immer noch öfter oder länger als geplant 

meditieren. 
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Eine kleine Übung für zwischendurch 

 

Die Übung beginnt zunächst wieder wie die erste Übung und wird dann um einen 

zusätzlichen Aspekt erweitert. 

Setze dich dementsprechend wieder aufrecht hin, strecke und recke deine 

Wirbelsäule und deinen Oberkörper in alle Richtungen, sodass die verspannten 

Muskeln und verklebten Faszien (das Gewebe, was die Muskeln umgibt und 

durchzieht) dir wieder mehr Flexibilität und Öffnung ermöglichen. Lasse 

insbesondere deiner Brustwirbelsäule eine entlastende Streckung 

zugutekommen. Vermutlich wirst du schon feststellen, wie gut dies tun und wie 

angenehm es sich anfühlen kann. 

Bei diesen und allen nachfolgenden Übungen kannst du deine Augen jeweils 

geschlossen halten oder auf einen Punkt vor dir auf dem Boden beziehungsweise 

auf einen Gegenstand deiner Wahl vor dir auf Augenhöhe oder etwas darunter 

ausrichten, ganz was dich besser loslassen und dich deinen Geist ausrichten 

lässt.  

Dann bleibe einen Moment aufrecht sitzen und spüre in deinen Atem hinein. 

Lasse deinen Atem gleichmäßig durch die Nase ein- und ausströmen. Der Mund 

bleibt dabei sanft geschlossen. Bei verstopfter Nase kannst du natürlich auch den 

Mund etwas öffnen und durch Mund und Nase atmen. Nimm zunächst zwei tiefe, 

volle Atemzüge. Spüre und genieße die frische Luft, die in dich einatmend 

hineinströmt, um dann vor allem vollständig auszuatmen und dabei ganz 

loszulassen. Du kannst gegebenenfalls auch laut oder seufzend durch den Mund 

ausatmen. Es geht dabei darum, mit der Ausatmung wirklich loszulassen. Das 

hat eine sehr befreiende Wirkung und löst innere Spannungen. 

Sobald du so durch die vorangegangenen Bewegungen mit dem Oberkörper und 

die bewussten Ausatmungen einen ersten Impuls gesetzt hast, deine innere 

Spannung abzubauen, dann lasse den Atem ganz ruhig und natürlich fließen. 

Spüre die aufrechte Position deines Körpers und den sanften Fluss des Atems. 
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Spüre die Frische und Leichtigkeit, die du in der Einatmung fühlen kannst, und die 

Weite, das Loslassen und Wohlbefinden, das dir die Ausatmung schenken kann. 

Richte nun deinen Geist auf die Kontaktstellen des Körpers mit dem Boden. 

Wandere daraufhin spürend von unten nach oben durch deinen Körper. Nimm 

dabei einfach wahr, was du in den einzelnen Körperteilen spüren kannst, frei von 

Bewertungen oder weiteren Kommentaren. Lass es einfach wie eine Flussfahrt 

sein, wo du aus einem Boot heraus das vorbeiziehende Ufer betrachtest. 

Das kann sehr langsam sein, sodass du Stück für Stück die einzelnen Teilbereiche 

der jeweiligen Körperteile spürst, oder du lässt dich etwas fließender durch deinen 

Körper wandern. Ganz wie es sich für dich gut anfühlt und du deinen Geist gut 

auf das Spüren der Wahrnehmungen im Körper ausrichten kannst. 

Wenn die Gedanken abdriften, nimm dies wahr und richte deinen Geist wieder 

sanft auf das Wahrnehmen des Körpers und des Atems aus. Mach einfach da 

weiter, wo du meinst, dass du zuletzt gewesen bist.  

Wenn du oben angekommen bist, dann wanderst du einfach wieder nach unten 

und von unten wieder nach oben. 

Sitze auf dieser Art einfach innerlich entspannt da und spüre in dich hinein, ohne 

etwas erreichen oder darstellen zu müssen. Vielleicht spürst du sogar, wie du 

diese Momente der Ruhe genießt. Verweile auf diese Art, so lange du möchtest, 

in der Stille. 

 

Dieser sogenannte Körperscan ist eine weitere beliebte und gut anwendbare 

Technik, um den Geist zur Ruhe zu bringen. 

Darüber hinaus kann diese Methode auch weitere positive Wirkungen, wie das 

Lösen von emotionalen wie körperlichen Spannungen und Blockaden, bewirken. 

Außerdem ist es indirekt auch eine gute Übung, um deine Intuition zu stärken. 

 

Warum das so gut funktioniert beziehungsweise wieso das Zusammenspiel von 

Körper, Atem und Geist so wichtig ist, erfährst du im nächsten Kapitel.  
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Die Verbindung von Körper, Geist und Atem 

 

Körper, Geist, Atem und auch die Emotionen sind direkt miteinander verbunden 

und interagieren fortlaufend miteinander. Sobald sich ein Aspekt verändert, tun 

es auch die anderen. 

Du kannst dir das wie ein Dreieck vorstellen, in dessen Mitte dein Wohlbefinden 

und deine Emotionen sind. Solange Körper, Geist und Atem im Gleichklang 

schwingen, fühlst du dich wohl und bist innerlich entspannt.  

 

Wenn du jedoch zum Beispiel im Geist gestresst bist, verspannen sich die 

Muskeln, die Organe funktionieren nicht mehr in ihrem natürlichen Fluss, der 

Atem ist nicht mehr tief, ruhig und gleichmäßig. Du fühlst dich auch nicht mehr 

wohl. Dasselbe passiert, wenn du dich körperlich übernimmst, intensive leidvolle 

Emotionen empfindest oder falsch atmest.  

 

Wird also Druck auf eine der Seiten oder die Mitte des Dreiecks ausgeübt, steht 

das gesamte Gebilde unter Spannung und du fühlst dich, soweit du nichts 

dagegen unternimmst, in absehbarer Zeit nicht mehr wohl.  

 

Das bedeutet aber auch, dass du durch die Wahrnehmung eines einzelnen 

Aspektes des Dreiecks, egal ob es nun der Körper, die Gedanken oder der Atem 

ist, jederzeit deinen momentanen Zustand erkennen und auf ihn einwirken 

kannst.  

 

Das klingt sehr einfach und ist es auch, aber viele Menschen verlieren sich immer 

wieder im Alltag und merken es erst, wenn sie schon eine Weile in ihren 

Gedanken- und Handlungsmustern weggedriftet sind.  

 

Wenn du jedoch regelmäßig und mit einem Lächeln der Leichtigkeit in dich 

hineinspürst, merkst du viel schneller, wenn du Gefahr läufst, dich zu verlieren, 
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und kannst dementsprechend eingreifen, um dies zu verhindern, oder durch 

einfache, kleine Übungen der Achtsamkeit wieder in deine innere Ruhe und 

Gelassenheit zurückkommen.  

 

Denn das Gute ist, dass sich eine Handlung nicht nur im Negativen, sondern eben 

auch im Positiven auf die anderen Ebenen auswirkt. Das heißt demnach, dass du 

ebenso die Möglichkeit hast, über die Bewegung und Ausrichtung deines Körpers, 

die Art der Gedanken in deinem Geist oder über den bewussten Fluss deines 

Atems einen Entspannungsimpuls zu setzen und so direkt deine Wahrnehmung, 

dein Wohlbefinden und deine Gefühle beeinflussen kannst. In der Entspannung 

wird der Geist wieder klar und du kehrst automatisch zu dir selbst zurück.  

 

Du kannst deinen Geist auf dieser Ebene mit einem aufgewühlten See 

vergleichen. So lange das Wasser aufgewirbelt und unruhig ist, kannst du nichts 

erkennen, aber wenn der See ruhig wird, kannst du den Grund sehen und die 

Sonne, in diesem Fall dein natürliches inneres Wohlbefinden, kann sich in ihm 

spiegeln.  

 

Im Zustand des entspannten Gehirns liegt die Basis für Klarheit, Kreativität, 

Regeneration, Heilung, Lebensfreude und Glücksempfinden.  

 

Diese dafür nötigen Entspannungsimpulse können sich auch lediglich auf eine 

Ebene beziehen, da alle Aspekte miteinander verbunden sind.  

 

Wenn du dir in liebevoller Zuneigung auf einer Ebene ein Lächeln schenkst, wird 

dein ganzes System lächeln.  

 

Es ist, wie wenn die Wolkendecke aufreißt, es heller wird und dich ein wärmender 

Sonnenstrahl trifft: Du fühlst dich sofort besser. 
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Auf der körperlichen Ebene können das leichte Dehnübungen für den Schulter-

Nacken-Bereich, ein Strecken oder Rekeln, eine Aufrichtung der Wirbelsäule und 

des Rumpfes, kräftigende oder dehnende Übungen für einzelne Körperteile, 

ebenso wie ein paar Grimassen zur Entspannung der Gesichtsmuskulatur sein. 

Denn schlechte Laune und eine verspannte Gesichtsmuskulatur 

beziehungsweise ein „verhärtetes“ Gesicht gehen direkt miteinander einher.  

 

Gegen Ende dieses Buches bekommst du im Kapitel Vorbereitung zum Sitzen 

auch noch ein paar Beispiele für einfache Dehnungen des Körpers 

beziehungsweise zumindest für ein paar wichtige Körperteile. 

 

Auf der geistigen Ebene kann es eine Vorstellung von etwas Schönem oder eine 

Erinnerung an etwas Schönes sein.  

 

Beim Atem hast du die Möglichkeit, über eine tiefe Einatmung und eine bewusste, 

vollständige, gegebenenfalls seufzende Ausatmung loszulassen und so einen 

ersten Entspannungsimpuls zu setzen. 

 

Danach kannst du ein paar bewusste Atemzüge ruhig, weich und gleichmäßig 

durch die Nase hinein- und aus ihr wieder hinausfließen lassen. Ruhige und lange 

Ausatmungen haben eine sehr beruhigende Wirkung auf deinen Herzrhythmus 

und dein Nervensystem.  

 

Da alles miteinander verbunden ist, kann dich dein Atem genauso beruhigen wie 

eine angenehme Körperbewegung oder ein schöner Gedanke.  

 

Diesbezüglich erläutere ich dir auch noch weitere Atemtechniken im Kapitel Über 

das Atmen. 
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Gerade im Stress wird oft vergessen, gleichmäßig zu atmen und insbesondere 

auch richtig auszuatmen. Stattdessen gibt es die Tendenz, hektisch zu atmen 

oder den Atem sogar anzuhalten.  

 

Generell ist es wichtig, dir bewusst zu machen, dass Stress und Anspannung sich 

oft mit einem stockenden, gepressten oder hektischen Atem, einer Verengung im 

Brustkorb und Verspannungen im Schulter-Nacken-Bereich sowie im Gesicht 

ausdrücken.  

 

Nicht nur die Reaktion des Atems und des Körpers verstärken durch den erhöhten 

Tonus die angespannte Situation, sondern auch die Reaktion deines Geistes ist 

in angespannten oder gestressten Situationen aus sich selbst heraus eher 

kontraproduktiv, da Gedanken und Emotionen aufkommen, die eine 

Unzufriedenheit und gegebenenfalls auch Überforderung oder andere Emotionen 

wie Wut und Angst ausdrücken.  

 

Bist du dir jedoch des Zusammenhangs von Situation und Reaktion ebenso wie 

des Zusammenspiels von Körper, Geist und Atem bewusst, kannst du über die 

Neuausrichtung des Körpers, Atems und/oder Geistes einen 

Entspannungsimpuls setzen.  

 

Dadurch wird sich dein gesamtes System entspannen und du kannst trotz der 

vielen Aufgaben oder des vielleicht um dich herum tobenden Trubels wieder aus 

einer ruhigeren, entspannteren und damit auch klareren Verfassung heraus 

agieren. 

 

In Bezug auf die Meditation bedeutet dies, dass  

- der Atem und Geist angespannter sind, wenn du nicht in der für dich 

richtigen Sitzposition meditierst, 

- der Körper und Geist in einen Stressmodus übergehen, wenn du nicht in 

einer für dich entspannten Art atmest, 
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- der Körper und Atem in einer eher blockierenden Art reagieren werden, 

wenn du im Geiste gestresst oder genervt bist. 

 

Hilfreich können wiederum leichte Lockerungs- und Dehnübungen oder kleinere 

Atemtechniken sein, die du direkt vor der Meditation ausführst. 

Sie bereiten nicht nur den Körper vor, um entspannter sitzen zu können, sie 

schenken darüber hinaus deinem Geist bereits einen Entspannungsimpuls 

Richtung innerer Ruhe. Ein paar Übungen dieser Art erkläre ich dir, wie bereits 

kurz erwähnt, in den Zusatzkapiteln.  

 

Das Gleiche gilt für eine nach diesen Übungen bewusst eingenommene 

Sitzposition sowie einen entspannten Fluss des Atems. Dies beides hilft dir 

ebenso, deinen Geist ruhiger werden zu lassen. 

 

Während der Meditation hilft dir das Zusammenspiel von Körper, Geist und Atem, 

indem du jederzeit bei aufkommender Unruhe oder Ähnlichem dir einen 

Entspannungsimpuls über den Körper, Atem oder Geist schenken kannst, um 

dich so als Ganzes zu entspannen und wieder in deine natürliche Ruhe und dein 

Wohlbefinden zurückzukehren. 

 

Je weniger unnötige Spannung in deinem Körper – und da ist auch dein Gesicht 

mit eingeschlossen – sowie in deinem Atem ist, desto einfacher kann auch dein 

Geist zur Ruhe kommen. 

 

Diesbezüglich möchte ich in den nächsten beiden Kapiteln auf die wichtigen 

Aspekte des Annehmens und Loslassens hinweisen. 
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Über das Annehmen 

 

Das Annehmen ist essenziell auf dem Weg, die eigenen Ziele zu erreichen, es ist 

die Basis für Veränderung und ebenso wichtig, um Zufriedenheit zu erlangen.  

 

Erst wenn du den Ist-Zustand von dir selbst und deinem Leben annimmst, kannst 

du weitergehen. Denn das ist die Voraussetzung, um wirklich zu erkennen, was 

zu verändern ist und was nicht. Dadurch ist es dir möglich, deine Kräfte und 

Energien auf das zu Ändernde zu konzentrieren.  

 

Annehmen bedeutet jedoch nicht, blind einfach alles zu akzeptieren, sondern 

Frieden mit der momentanen Situation zu schließen, um dann erkennen zu 

können, was und wie etwas getan werden kann. 

 

Nicht annehmen heißt wiederum Verweigerung und Blockade. Die Blockade 

verhindert den Fluss und ohne Fluss kann keine Weiterentwicklung stattfinden. 

Erst wenn du deine Schwächen, Schatten, Ängste und Wünsche annimmst, 

kannst du auch dich selbst annehmen und lieben.  

Das ist wiederum der Nährboden für ein zufriedenes und erfolgreiches sowie 

erfülltes und glückliches Leben. 

 

Darüber hinaus kann wirklicher Frieden, wirkliche Freude, Liebe und Glück nur 

entstehen, wenn du auch annimmst, was gerade in dir und um dich herum da ist. 

Ansonsten wird immer ein „ja, aber …“ mitschwingen und dich selbst begrenzen. 

 

Mit deiner Bewertung und vor allem deiner Abwertung verdunkelst du dich jedoch 

selbst.  
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Lässt du deine dunklen Gedankenwolken der negativen Bewertung oder gar der 

Verurteilung jedoch ziehen, kann dein eigener Himmel wieder hell, weit und klar 

leuchten. 

 

Vielleicht musst du auch einmal Grenzen gegenüber anderen ziehen, aber du 

kannst dies dann aus der Klarheit und möglichst auch aus einer Zuneigung für 

dich sowie deine Umgebung heraus tun. 

 

Auf der Basis des Annehmens von dem, was ist, kannst du ebenso erkennen, ob 

etwas gerade nicht zu ändern ist. Mit dieser Erkenntnis ist es einfacher, die 

jeweilige Situation anzunehmen und zu akzeptieren. Vielleicht kannst du dadurch 

sogar, obwohl du es gerne anders gehabt hättest, die Schönheit des Seins dann 

auch in diesem Moment empfinden. 

 

Es ist wichtig, den momentanen Zustand anzunehmen, wie er gerade ist. Erst 

wenn du das machst, kannst du auf Basis der dadurch (an-)erkannten Situation 

entscheiden, was und wie etwas zu tun ist. 

 

Hier sei darum noch einmal ausdrücklich erwähnt, damit es nicht zu 

Missverständnissen kommt, dass es beim Annehmen nicht darum geht, alles als 

gegeben hinzunehmen. Das Annehmen einer Situation bietet vielmehr die 

Möglichkeit, auf dieser Basis gegebenenfalls hilfreiche oder notwendige 

Veränderungen vorzunehmen. 

 

Nicht nur bei äußeren Situationen, sondern auch auf der emotionalen und 

mentalen Ebene ist es genauso essenziell wichtig, das anzunehmen, was gerade 

ist. 

Etwas nicht anzunehmen, bedeutet ja Widerstand und Kampf. Das mag jetzt 

vielleicht sehr krass klingen, aber letztlich ist es so. 
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Bist du jedoch im Kampf, kannst du nicht glücklich sein, nicht in Frieden und Liebe 

leben, da es etwas gibt, das du ablehnst und das dich daher trennt. 

Erst wenn du den Widerstand und die Nicht-Annahme aufgibst, kann dies 

„Hindernis“ im warmen Sonnenlicht deiner Annahme dahinschmelzen. 

Der (innere) Kampf hört auf, es stellt sich ein Frieden ein und in diesem Frieden 

kann dein natürliches Wohlbefinden durch dich hindurchscheinen. 

 

Annehmen bedeutet Verbindung. Nicht-Annehmen bedeutet Trennung. 

In der Trennung liegt der Samen für Leid und in der Verbindung die Basis für 

Freude und Glück. 

Ohne Annehmen ist es daher schwierig bis fast unmöglich, Frieden, Liebe, Freude 

und Glück zu finden. 

 

Zu den Wurzeln von Glück und Leid wirst du später auch noch ein paar wichtige 

Informationen bekommen. 

 

Annehmen ist daher essenziell, wenn du Entscheidungen fällen, Veränderungen 

umsetzen oder glücklich sein und in Frieden leben möchtest. 

Denn ohne Annehmen ist dies kaum möglich. 

 

Für die Meditation bedeutet Annehmen wiederum, dass du dich ganz auf die 

jeweilige Situation einlässt.  

 

Fährt während des Meditierens ein Auto vorbei oder es tauchen andere 

Geräusche in der Umgebung auf, dann ist das eben so. Geräusche sind auch nur 

Wahrnehmungen deiner Sinne, so wie du über deine Sinne Wahrnehmungen in 

deinem Körper oder über die Gedanken sowie Emotionen in deinem Geist 

erfährst.  

 

Ist der Geist während der Meditation unruhig und kreiert er zu viele oder 

unangenehme Gedanken und Emotionen, dann ist dies eben gerade so.  
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Reagiert dein Körper scheinbar aus sich heraus oder auf deine Gedanken und 

Emotionen auf eine unangenehme Weise, dann ist dies eben gerade so. 

 

All das ist in der aktuellen Situation gerade enthalten und hat seine Ursachen 

sowie seine Berechtigung. Nimm es erst mal an und schau dann, ob du etwas 

damit machen kannst.  

 

Beobachte deine Reaktion und versuche, über das Annehmen trotz der 

Geräusche, Gedanken, Emotionen oder körperlichen Reaktionen zur Ruhe zu 

kommen. 

Mit etwas Übung kannst du dann auch bei innerer Unruhe gelassen bleiben. 

 

Oft hilft diese Annahme sogar dabei, die ungewollten Wahrnehmungen 

loszulassen sowie im jeweiligen Moment zu entspannen. 

Dies schenkt dir eine sehr angenehme Ruhe, Gelassenheit und inneren Frieden. 

 

Im nächsten und etwas längeren Kapitel greife ich das Thema Loslassen auf, da 

es direkt mit dem Aspekt des Annehmens verbunden ist, darauf aufbaut und 

einen ebenso wichtigen Stellenwert hat. 
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Über das Loslassen 

 

Ebenso wie das Annehmen ist auch das Loslassen essenziell.  

Die meisten Menschen versuchen jedoch eher zu „halten“. Sie wünschen sich 

Beständigkeit und dass das, was sie mögen, bleibt, es sich nicht verändert. Das 

ist auch sehr menschlich und nachvollziehbar. Das funktioniert jedoch nicht, da 

alles sich verändert und unbeständig ist.  

Das ist ein Teil des Lebens. Auf der Ebene der Zellen unseres Körpers sind wir 

zum Beispiel, bis auf sehr wenige besondere Nervenzellen, nicht älter als 7-10 

Jahre alt. Unser Körper über seine Zellen und unser Geist über seine synaptischen 

Verbindungen verändern sich fortlaufend. 

 

Ebenso befindet sich die Welt um uns herum in einem ständigen 

Veränderungsprozess. 

Zu versuchen, die Veränderung von dir selbst wie im Leben verhindern zu wollen, 

ist, wie den Wind oder durch die Hand tropfendes Wasser festhalten zu wollen. 

 

Halten erzeugt Spannung, Stress und Unzufriedenheit. Denn dein Körper und 

Geist wissen, dass dies nicht möglich ist, beziehungsweise sie erfahren die 

permanente Gefahr von Veränderung sowie den Misserfolg, eine (äußere) 

Beständigkeit und Sicherheit zu kreieren. Das lässt über den Stress, die 

Veränderung aufzuhalten, Spannung und über den Misserfolg Unzufriedenheit 

entstehen. 

 

Im Loslassen entsteht wiederum Entspannung. In der Entspannung entsteht 

Regeneration und Heilung, Klarheit und Kreativität, vor allem aber auch 

Lebensfreude und Glück.  

 



 59 

Du kannst dies bei jeder Ausatmung erfahren. In dem Moment, wo die 

Ausatmung ausklingt, ist sofort eine innere Ruhe, Frieden und ein wundervoll 

angenehmer Zustand des Seins erfahrbar.  

 

Loslassen/Ausatmen im Geiste bedeutet, deine inneren Spannungen, Wünsche 

und Ängste gehen zu lassen. Sie halten und blockieren dich. Wenn du deine Sinne 

zum Beispiel auf die Atmung fokussierst, gibt es in dem Moment nichts anderes. 

Es gibt kein Habenwollen oder Nicht-haben-Wollen, es gibt nur das Sein und 

Wahrnehmen.  

 

Im Loslassen entsteht Fluss. Du vergeudest nicht nur keine Kraft im 

Festklammern, sondern bekommst sogar mehr Kraft über die Freisetzung der 

Energie, die du zum Halten benötigt hast, sowie neue Kraft über den Fluss des 

Atems und der Energie des Lebens. Darüber hinaus entsteht wie von selbst, 

wonach sich die meisten Menschen sehnen: 

Klarheit, innere Ruhe und Frieden, mitunter auch Wonne oder Freude, also eine 

Basis zum Glücklichsein; der Geist, befreit sich von ich-muss-aber oder das-hat-

so-zu-sein und das-wäre-noch-besser, wird still, ruht in sich, einzig im Moment 

und im reinen Sein verankert. 

 

Es wird in Bezug auf das Loslassen oft davon gesprochen, deine Wünsche und 

Ängste, das Habenwollen oder Nicht-haben-Wollen loszulassen.  

Ein Wunsch oder eine Angst ist aber zunächst einmal nichts Schlechtes.  

Deine Wünsche sind dir auch Ansporn und können deinem Handeln eine Richtung 

geben und natürlich können dich deine Ängste auch schützen.  

Daher ist mit Loslassen zum einen gemeint, dass du dich von den Wünschen und 

Ängsten trennst, die dir in deiner Entwicklung nicht mehr hilfreich sind und dich 

vielleicht sogar behindern.  

Zum anderen geht es bei den sogenannten „hilfreichen“ Wünschen und Ängsten, 

die dich bei deiner Entwicklung unterstützen, darum, die Abhängigkeit von der 
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Erfüllung des Wunsches loszulassen beziehungsweise vom Verhindern dessen, 

was dir Angst macht.  

Es geht darum zu erkennen, dass du dir dieses oder jenes wünschen kannst und 

es vermutlich schön wäre, wenn es eintreten würde, dass du und dein Glück von 

dieser Erfüllung jedoch unabhängig sind.  

Das bringt dich zu einem tieferen Aspekt des Loslassens. Denn letztlich bedeutet 

Loslassen zu erkennen, dass du zwar einiges für ein gewünschtes Ergebnis tun 

kannst und es auch wichtig ist, dies zu tun, aber dass letztlich das Ergebnis nicht 

in deiner Hand liegt.  

Du hast keine Kontrolle über das, was geschehen wird. Du kannst auf deine 

Ernährung achten, dich bewegen und an die frische Luft gehen, aber ob du krank 

wirst oder nicht, liegt nicht wirklich in deiner Hand.  

Erst wenn du dieses erkennst und annehmen kannst, lässt du wirklich los.  

Dann bist du frei von der Abhängigkeit, dass dieses oder jenes geschehen muss, 

dann kannst du dich und dein Leben annehmen und genießen, wie es ist. 

Wünsche und Ängste loszulassen, bedeutet also nicht, willenlos, sondern 

innerlich frei zu sein. 

 

Die innere Freiheit ist wie ein klarer, weiter und offener Himmel, durch den deine 

innere Sonne in Form von Glücklichsein hindurchscheinen kann. 

Warum das so ist, werde ich dir in Kapitel 3 noch genauer erläutern. 

 

Das Tolle dabei ist, dass du durch das Erkennen deines natürlichen Selbst und 

der damit einhergehenden Verbindung mit dem Sein eine tiefe innere Sicherheit 

und Beständigkeit finden wirst. 

 

Das ist genau die tief empfundene Sicherheit, die so viele Menschen vergeblich 

im Außen suchen. Sie versuchen, eine scheinbare Sicherheit und Beständigkeit 

aufzubauen sowie diese dann im gewünschten oder zumindest erreichten 

Zustand zu halten.  
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Darüber hinaus gilt es für viele Menschen auch, den Gedanken loszulassen, 

besonders sein zu wollen oder besonders sein zu müssen. 

 

Dasselbe gilt bezüglich deiner eventuell vorhandenen Erwartungen an die 

Menschen und Situationen um dich herum oder das Leben an sich. 

 

Es kostet dich enorm viel Kraft und Lebensfreude, wenn dich der Gedanke 

begleitet, dass es ja alles ganz schön ist, aber „ich bin noch nicht gut, schön, 

schlau, spirituell, stark, erfolgreich etc. genug“ oder „es wäre ja alles gut, wenn die, 

der oder das anders wäre“.  

 

Diese fixe Idee, besser sein oder deine Umgebung verändern zu müssen, ist wie 

eine dunkle Wolke, die permanent vor deiner eigenen inneren Sonne und damit 

vor deinem natürlichen Glücklichsein hängt 

 

Lasse auch den Gedanken los, (dauernd) glücklich sein zu müssen. Allein die 

Erwartung daran wird dich tendenziell schon davon abhalten und von dir selbst 

trennen. 

 

Mache dir bewusst, dass du so, wie du bist, und aus dir selbst heraus besonders 

und wundervoll bist, ebenso wie alle anderen Menschen auch. Es gibt keinen 

Grund zu versuchen, irgendwem dies beweisen zu wollen oder zu müssen. 

 

Sei einfach du selbst und alles ist gut beziehungsweise entwickelt sich in die für 

dich richtige Richtung. 

 

Im weiteren Verlauf dieses Buches werde ich, wie bereits erwähnt, noch einmal 

genauer und nachvollziehbar auf dieses Thema zurückkommen. 

 

Verlierst du dich jedoch in deiner dunklen Gedankenwolke des Ungenügend-

Seins, dann bist du unglücklich.  
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Darum lass diese Wolke ziehen und deinen eigenen Himmel sich wieder öffnen. 

 

Diese Gedanken oder inneren Überzeugungen entstehen meist aus alten 

Vorerfahrungen, die dich zu der Person gemacht haben, die du gerade scheinbar 

bist. 

 

Da aber alles im Wandel ist, kannst auch du dich verändern, wenn du Frieden mit 

der Vergangenheit schließt und loslässt, was einmal war. 

 

Veränderung oder gegebenenfalls auch Heilung kann nur darauf aufbauend 

entstehen. 

 

Mache dir einfach bewusst, dass deine alten Erfahrungen wie ein schwerer 

Rucksack sind, den du mit dir herumschleppst.  

 

Loslassen ist dementsprechend elementar wichtig, wenn du weitergehen, dich 

entwickeln und wachsen willst. 

 

Loslassen ist ebenso eine der Grundbedingungen, wenn du frei, in Frieden und 

glücklich leben willst. 

 

Aber selbst „nur“ für ein zufriedenes Leben ist Loslassen eine Voraussetzung. 

 

Denn alles, was du nicht zur richtigen Zeit loslässt, trägst du immer weiter mit dir 

herum. 

 

Wie willst du aber wachsen und vorwärtsgehen, wenn du nicht alten Ballast 

entfernst beziehungsweise dich nicht von alten Wegen trennst und dich neuen 

öffnest? 
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Wie willst du in Freiheit und Frieden leben, wenn du an deinen vermeintlichen 

Begrenzungen und deinen alten Verletzungen festhältst? 

 

Es gibt immer wieder im Leben Zeiten, in denen du loslassen darfst. 

Das Loslassen von dem, was war, um sich dafür auf etwas Neues auszurichten, 

hat dich unter anderem vom Krabbeln zum Laufen und vom Dreirad- zum 

Fahrradfahren gebracht. 

 

Dazu gibt es einen passenden Vergleich, um es noch etwas zu verdeutlichen: 

Wenn ein Kind schwimmen lernen möchte, muss es irgendwann den Beckenrand 

loslassen, um in die Arme der Eltern oder zur anderen Seite gelangen zu können. 

Dasselbe gilt auch für andere Aspekte in deinem Leben. 

 

Irgendwann ist zum Beispiel die Zeit gekommen, in der du alte Verletzungen 

loslassen musst, wenn du Heilung erfahren willst. 

 

Du kannst nicht in Frieden und Liebe mit dir, deiner Familie, Partner*in, 

Freund*innen oder Kolleg*innen leben, wenn du nicht vergangene Verletzungen 

loslässt. 

 

Sofern dich deine Vorstellungen, wie etwas zu sein hat, begrenzen, wirst du auch 

nie zufrieden und glücklich sein können, wenn du auf ihnen beharrst. 

Denn du trägst alles so lange mit dir herum, bis du es von allein oder bewusst 

loslässt und dich davon befreist. 

 

Bis dahin sind die aus Vorerfahrungen und Vorstellungen entstehenden 

Gedanken wie Wolken, die deinen eigenen inneren Himmel verdunkeln. 

 

Hierzu noch eine schöne kleine Geschichte: 

In Indien gingen einmal ein alter und ein junger Mönch eine Straße entlang. 
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In bestimmten Zeiten des Jahres während der Regenzeit sind mitunter die 

Straßen von den großen Regenmassen unter Wasser gesetzt, sodass nicht mehr 

alle Wege ohne Weiteres passierbar sind. 

Auf ihrem Weg die Straße entlang sahen sie nun auf der anderen Straßenseite 

eine Frau in einem kostbaren und schönen Sari, dem klassischen 

Bekleidungsstück einer indischen Frau. Es war offensichtlich, dass die Frau nicht 

wusste, wie sie über die mit dem dreckigen Wasser überflutete Straße kommen 

sollte. Der junge Mönch traute kaum seinen Ohren, als er hörte, wie der alte 

Mönch sie fragte, ob er ihr helfen könnte und sie über die Straße tragen dürfte. 

Die Frau willigte dankbar ein. Daraufhin trug der alte Mönch die Frau über die 

Straße. Dort setzte er sie ab und verabschiedete sich. 

Die beiden Mönche gingen weiter ihres Weges. Innerlich war der junge Mönch 

jedoch sehr aufgeregt, denn er konnte nicht verstehen, wie der alte Mönch dies 

hatte tun können. Nach einer ganzen Weile brach es aus ihm heraus und er fragte 

den alten Mönch vorwurfsvoll, wie er trotz seines Gelübdes diese Frau berühren 

und über die Straße tragen konnte. Der alte Mönch antwortete darauf: „Ich habe 

sie über die Straße getragen, du trägst sie immer noch.“ 

 

Gerade wenn dir etwas passiert, was dich verärgert oder andere negative Gefühle 

in dir auslöst, gibt es die Tendenz diese Verärgerung oder um welche Emotion es 

sich auch handelt, in dir zu halten. 

 

Vielleicht kennst du das ja, dass du dich zuerst über dich oder etwas anderes 

ärgerst und dann feststellst, dass du dich darüber ärgerst, dass du dich ärgerst. 

Die Ursache ist längst nicht mehr so wichtig, aber etwas in dir hält sich am Ärger 

fest. 

 

Viele Menschen tragen ihre Verletzungen mit sich, obwohl die Ursache längst 

vergangen ist. Natürlich ist es wichtig, wenn zum Beispiel eine Verletzung 

geschehen ist, ihr auch ihren Raum und Zeit zur Heilung zu geben. Das steht 

außer Frage. Es gibt jedoch oft die Situation, dass diese Verletzung gehalten und 
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vor sich hergetragen wird. Dass nicht vergeben werden kann oder die Person 

nicht vergeben will. 

 

Es ist jedoch bis zu einem bestimmten Grad Teil des Lebens, dass Dinge 

geschehen, die einen verletzen und/oder hilflos zurücklassen. 

 

Ebenso geschehen auch schöne Dinge, die aber auch einmal ihr Ende finden. 

 

Dinge kommen und gehen. Die Vergänglichkeit ist ein fester Bestandteil dieses 

Lebens. 

Wenn du versuchen würdest, dies zu ignorieren, wäre es, wie oben bereits 

erwähnt, als ob du versuchen würdest, den Wind festzuhalten. 

 

Lasse also los, was du nicht halten kannst, auch wenn es schön gewesen ist, und 

lasse vor allem los, was dich oder andere begrenzt und leiden lässt. 

 

Das Festhalten an der alten Verletzung und damit am Leid geschieht im Geist 

über die Bewertung der jeweiligen Situation. So lange dein Geist oder etwas in dir 

der Meinung ist, dass die damalige Verletzung zu groß gewesen ist, um jetzt 

glücklich sein zu können, so lange wirst du auch leiden. 

 

Durch dieses Festhalten entsteht eine Identifikation, in diesem Fall mit der 

Verletzung sowie der Reaktion darauf. Das heißt, du identifizierst dich mit deiner 

Verletzung, anstelle dich mit dem, was du eigentlich bist, zu identifizieren. 

 

Im später folgenden Kapitel über das Verständnis von Subjekt und Objekt folgt 

dazu auch noch eine schöne Analogie über den Ozean und die Wellen. 

 

Erinnere dich dazu auch gern an das Beispiel mit dem weinenden Kind aus dem 

Kapitel über die Funktionsweise des Gehirns. 
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Wird der Geist jedoch neu ausgerichtet, kann auch das innere Festhalten an 

vergangenen Situationen sich auflösen beziehungsweise losgelassen werden 

und damit auch die Erfahrungen, die mit Leid verbunden sind. Die Wolkendecke 

löst sich auf und die Sonne kann wieder scheinen. 

 

Es gibt natürlich auch Verletzungen und Traumata, die sehr schwerwiegend in 

uns stecken können. Diese sollen auch nicht ignoriert oder verharmlost werden. 

Alles braucht seinen Raum und seine Zeit zur Verarbeitung und Heilung. Es ist 

wichtig, sich den benötigten Raum und die entsprechende Zeit dafür zu geben. 

Unabhängig davon gibt es jedoch auch für Menschen mit sehr üblen Erfahrungen 

immer wieder viele Situationen, wo sie sich durch die Ausrichtung ihres Geistes 

auf etwas anderes zumindest für Phasen von ihrem Leid befreien können. 

Nicht ohne Grund wird die Achtsamkeitsmeditation inzwischen auch in 

schulmedizinischen Therapien erfolgreich angewendet.  

 

Die Meditation hilft dir, deine inneren Kreisläufe zu erkennen, in denen dein Geist 

immer wieder abdriftet, sich verfängt und festhängt, um sie dann auch loslassen 

und so Stück für Stück lösen zu können. 

 

Dies geschieht unter anderem durch das wiederholte Fokussieren, Abdriften, 

Realisieren des Abdriftens und die Refokussierung, was gerade am Anfang, aber 

auch im weiteren Verlauf des Meditierens immer wieder geschieht. 

 

Du versuchst, deinen Geist auf etwas auszurichten, doch zu einem früheren oder 

späteren Zeitpunkt wird er sich in Gedanken verlieren. Du wirst es zu gegebener 

Zeit wahrnehmen, diese Gedanken ebenso wie die Reaktion auf dein wiederholtes 

Wegdriften loslassen und deinen Geist wieder neu ausrichten. 

 

Dadurch erlernst du einerseits, einen Abstand zu den Dingen zu bekommen, und 

andererseits erfährst du die Vergänglichkeit dieser Wahrnehmungen. 

Dies hilft dir im Prozess des Loslassens. 
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Nach den letzten Seiten des Lesens ist ein guter Moment, den Aspekt des 

Loslassens direkt in einer kleinen Übung auszuprobieren. 

Sie dauert wieder nur wenige Minuten und kann sehr befreiend sein. 

 

Danach gibt es eine kleine Einführung in das Thema Stress, da es wichtig ist, die 

Entstehung und die Ursachen von Stress zu verstehen. Dies hilft dir nicht nur im 

Alltag, sondern auch bei deiner Meditationspraxis. 

 

Im Anschluss folgt noch eine Einführung in die Achtsamkeit, bevor dieser 

Abschnitt des Buches mit einer dazu passenden weiteren kleinen Übung 

beziehungsweise einer weiteren Kurzmeditation abschließt. 
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Eine kleine Übung für zwischendurch 

 

Beginne für diese Übung ähnlich wie bei der ersten Übung. 

Spüre jedoch zunächst einmal in dich hinein, wie du dich fühlst. Wie fühlt sich 

dein Körper an, wie atmest du, was machen gerade deine Emotionen und 

Gedanken.  

 

Dann recke und strecke dich ein bisschen, atme ein- bis dreimal tief durch und 

lass vor allem mit der Ausatmung los. Versuche, alle inneren Spannungen 

auszuatmen und damit dann auch loszulassen.  

 

Anschließend nimmst du eine für dich angenehme und aufrechte Position ein. 

Richte dich mit der Einatmung auf und lasse ausatmend los, so als ob Wasser an 

oder in dir hinabfließt. Behalte die innere Aufrichtung aber bei, während du den 

Rest deines Körpers entspannst. 

 

Dann atmest du noch einmal in deine innere Aufrichtung hinein und in deine Weite 

aus. Lasse in alle Richtungen los. 

 

Nun lässt du deinen Atem einfach ganz natürlich in einem für dich angenehmen 

Rhythmus durch die Nase in dich hinein- und wieder hinausfließen. Versuche 

wieder, nur deinen Atem zu spüren. Dabei werden dann verschiedene Gedanken 

und Wahrnehmungen sowie damit einhergehende Emotionen in dir auftauchen. 

 

Beobachte, wie eine Wahrnehmung oder ein Gedanke in dir aufkommt, daraufhin 

sich ein weiterer Gedanke anschließt und/oder eine Emotion daraus entsteht. 

Nimm wahr, wie sich der Gedanke oder die Emotion in dir anfühlt. 

 

Dann stelle dir vor, wie du in diesen Gedanken, in die Emotion oder in die 

Wahrnehmung in deinem Körper hineinatmest, einer frischen und hellen Brise 
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gleich, und du diesen Gedanken, die Emotion oder die Wahrnehmung versuchst 

mit der Ausatmung loszulassen, als ob sie mit der Ausatmung aus dir 

herausfließen. 

 

Wenn du magst, kannst du dir auch vorstellen, als ob mit der Ausatmung ein 

wärmender Sonnenstrahl oder ein liebevolles Lächeln durch die Körperpartien 

hindurchscheinen, in denen zum Beispiel innere Spannungen im Zusammenhang 

mit deinen Gedanken und Emotionen auftauchen. Vielleicht kannst du sogar über 

das Lösen der Spannungen im Körper auch die dazu gehörenden Gedanken und 

Emotionen loslassen. 

 

Ansonsten gönne dir die Zeit, die du benötigst, um die jeweilige Wahrnehmung 

im Körper oder Geiste anzunehmen, zu betrachten und so über die Zeit sie 

loslassen zu können. Denn manchmal kann es sein, dass eine Wahrnehmung 

länger bleibt. Alle Wahrnehmungen haben ihre Ursachen und es ist in Ordnung 

sowie teilweise auch wichtig, dass sie ihren Raum bekommen, um sich 

auszudrücken. Du hast in solch einer Situation nichts falsch gemacht, sondern 

wirst dir einfach weiter deiner Wahrnehmungen gewahr. Zu einem Zeitpunkt löst 

sich dann die Wahrnehmung oder es fällt dir leichter, sie über den Atem gehen zu 

lassen. 

 

Lasse immer wieder über das Spüren des Körpers und des Atems die 

Wahrnehmungen in dir los. Erfahre über deine beobachtende Achtsamkeit, wie 

Wahrnehmungen in dir aufkommen, sich verändern und wieder vergehen 

beziehungsweise wie du sie über deinen Atem und Geist lösen und verändern 

oder loslassen kannst. 

 

Lasse alles, was aufkommt, wieder los und verweile im Moment. Selbst wenn du 

gerade nichts wahrnimmst, dann lasse auch die Spannung des Wartens auf 

etwas los, verweile einfach atmend und spürend im Hier und Jetzt. 
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Spüre einfach, wie du Stück für Stück vielleicht schon in eine entspanntere und 

gelassenere Ruhe kommst. Nimm wahr, wie du in diesen Momenten in einem 

angenehmen Zustand des Seins verweilst, und sitze so ein paar Minuten oder so 

lange es sich für dich gut anfühlt, in der Stille. 
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Einführung in Stress und Stressmanagement 

 

An dieser Stelle möchte ich dir noch eine kleine Einführung in die Entstehung von 

Stress und ein paar Informationen über Stressmanagement geben, da es hilfreich 

ist, um zu verstehen, warum dir die (Kurz-)Meditation sehr helfen kann 

beziehungsweise wie du auf der anderen Seite auch die Ebenen des 

Stressmanagements nutzen kannst, um deine Meditation positiv zu unterstützen. 

 

Dafür ist es zunächst einmal wichtig zu verstehen, dass Stress im ursprünglichen 

Sinne einfach nur eine Anpassung an einen äußeren oder inneren Reiz ist. 

 

Dieses Spiel von Reiz und Anpassung an den Reiz ist elementar wichtig für 

Entwicklung. 

Sie sind ein zentraler Bestandteil von Evolution. 

Wenn es das nicht gäbe, wären wir vermutlich noch Einzeller im Ozean. 

 

Ebenso findet dieses Spiel statt, wenn du versuchst, etwas zu lernen, oder auf 

etwas hintrainierst. Wie der Körper und der Geist lernen, habe ich dir ja schon im 

Kapitel Wie der Geist arbeitet und der Körper funktioniert erklärt. 

 

Nun gibt es aber natürlich auch viele unangenehme Reize, die in dir eine stärkere 

Reaktion hervorrufen. Diese Reaktionen nimmst du dann als eine Form von 

Stressreaktion war. 

 

Dabei ist es wichtig zu verstehen, dass diese Reaktionen individuell sind. 

Es gibt zum Beispiel einige Menschen, die sich zwischen vielen anderen 

Menschen und an lauten Orten gestresst fühlen, und andere, wenn sie allein und 

in der Stille sind. 

Genauso werden manche Menschen in eine Stressreaktion gehen, wenn ein Brief 

vom Finanzamt im Briefkasten liegt, und andere werden einfach nur denken: Na 
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mal schauen, was die wollen. Dasselbe gilt für die verschiedensten Aufgaben, die 

wir haben und die uns im Alltag begegnen. Mitunter ist es sogar so, dass etwas, 

was die einen stresst, die anderen erfreut und umgekehrt. 

 

Ob du nun in eine Stressreaktion gehst, die du auch als solche wahrnimmst, hängt 

dabei von vielen verschiedenen Faktoren ab, wie zum Beispiel Erziehung, 

Sozialisation, Gesundheit, momentane Gesamtsituation, fachliche Kompetenzen 

oder auch deine verschiedenen, in der jeweiligen Situation angesprochenen 

Charakterzüge. 

 

Dann kann es auch sein, dass du in eine Stressreaktion aufgrund bestimmter 

Vorerfahrungen gehst, die unabhängig von den oben genannten sind. Das 

bedeutet, dass bestimmte Gedanken oder Situationen in dir eine Stressreaktion 

hervorrufen. Die Ursachen dafür können ein traumatisches Erlebnis, angelerntes, 

übernommenes oder vererbtes Verhalten sein. 

 

Schließlich gibt es auch noch das Bedürfnis, sich wohlzufühlen und jedwedes 

Verhalten, welches diesem zuwiderläuft, hat das Potenzial, Stress in dir 

auszulösen. 

Genauso kann es allerdings auch zu Stress führen, wenn du es zu einer Art innerer 

Voraussetzung werden lässt, dass du dich aufgrund deiner Situation oder deines 

Potenzials gut fühlen musst und glücklich sein hast. 

 

Alle Formen von Stress können offensichtlich oder über eine innere Spannung 

eher unterschwellig sein. 

 

Darüber hinaus ist es auch interessant zu verstehen, was während einer 

Stressreaktion im Körper passiert. Es ist nicht so, dass du zum Beispiel „nur“ zu 

viel zu tun hast oder es zu laut um dich herum ist, sondern in einer Stressreaktion 

springt in deinem Körper ein archaischer Flucht-Kampf-Mechanismus an. Er 

schaltet auf vielen Ebenen in einen Alarm- und Überlebenskampfmodus. 
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Für deinen Körper ist es nämlich relativ egal, ob du in Vorzeiten vor einem 

Säbelzahntiger weggelaufen bist oder ob du einfach nur zu viele Mails zu 

bearbeiten hast. 

 

Das liegt daran, dass dein Körper auf der Ebene des Nervensystems. etwas 

vereinfacht dargestellt. nur zwei Grundzustände kennt: den Flucht-Kampf-

Mechanismus über das sympathische Nervensystem und den der Entspannung 

über das parasympathische Nervensystem. Beide Systeme sind aktiv, aber eines 

ist aktiver als das andere und definiert dadurch auch, wie du dich fühlst, 

unabhängig davon, ob du wirklich Stress hast oder nicht. 

 

Um mit stressigen Situationen umgehen zu können, hat sich im Westen der 

Bereich des Stressmanagements entwickelt. Interessanterweise gibt es dabei 

eine hohe Überschneidung mit den sehr alten Ratschlägen der buddhistischen 

und yogischen Lebensphilosophien.  

 

Das Stressmanagement wird in drei Bereiche unterteilt: 

 

1. Instrumentelles Stressmanagement  

Im instrumentellen Stressmanagement wird zum Beispiel geschaut, inwiefern du 

durch Veränderung des Alltages, der Kommunikation untereinander oder durch 

die Erlangung von Kompetenzen Stress vermeiden kannst. 

Es geht also um die Frage, was du im Vorhinein tun kannst. 

 

2. Kognitives Stressmanagement 

Beim kognitiven Stressmanagement geht es um die Wahrnehmung, Bewertung 

und das Verhalten in der jeweiligen Situation. 

Hierbei geht es dann um die Frage, wie du mit einer vermeintlich stressigen 

Situation umgehst und dich in ihr verhältst. 
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3. Regenerativ-palliatives Stressmanagement 

Unter das regenerativ-palliative Stressmanagement fallen dann Methoden zur 

Entspannung und zur Erholung. 

Haben die Punkte 1 und 2 nicht gefruchtet und/oder möchtest du zusätzlich noch 

einen Impuls zur Entspannung setzen, geht es hier nun um die Frage, was du tun 

kannst, wenn du den Zustand des Gestresstseins lösen und verbrauchte 

„Ressourcen“ wieder auffüllen möchtest. 

 

Dies zu wissen, ist nicht nur im Alltag, sondern auch bei der Meditationspraxis 

wichtig. 

Wie ich dir oben im Kapitel Die Verbindung von Körper, Geist und Atem erläutert 

habe, sind Körper, Geist und Atem direkt miteinander verbunden und interagieren 

miteinander. 

Wenn dementsprechend Stress in einer der drei Ebenen entsteht oder vorhanden 

ist, wird sich dieser auch auf die anderen beiden Bereiche auswirken. Darum ist 

es sehr hilfreich, entspannt zu sitzen, zu atmen und den Geist auf eine 

angenehme Art auf etwas auszurichten. 

 

Die erste Stufe des Stressmanagements würde in diesem Kontext bedeuten zu 

schauen, was du tun kannst, um entspannt und in Ruhe sitzen zu können. 

 

Die zweite Stufe des Stressmanagements unterstützt dich dabei, entspannt, mit 

etwas Abstand sowie einer Gelassenheit dir der Vorgänge und Wahrnehmungen 

in deinem Körper ebenso wie in deinem Geist während der Meditation bewusst 

zu werden. Dies geschieht durch eine achtsame und fokussierte Ausrichtung 

deines Geistes auf dein Meditationsobjekt, das Kernthema bei der von dir 

gewählten Meditationstechnik. 

 

Die dritte Stufe bedeutet zu schauen, ob du einen entsprechenden 

Entspannungsimpuls vor, während oder gegebenenfalls auch nach der 
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Meditation setzen kannst, um deine Praxis vorzubereiten, gut umsetzen oder 

abschließen zu können. 

Die Meditation hilft dir wiederum, im Alltag aus deiner eigenen Ruhe und damit 

einhergehenden Klarheit auf der ersten Ebene des Stressmanagements zu 

erkennen, was zu tun ist, um stressige oder leidvolle Situationen zu mindern, 

aufzulösen oder gar nicht erst entstehen zu lassen. 

 

Auf der zweiten Ebene des Stressmanagements hilft dir die durch die Meditation 

erhaltene Ruhe und Klarheit, um in intensiven Situationen nicht von deinen 

Gedankenstürmen der Wünsche und Ängste weggerissen zu werden und 

stattdessen gelassen und angemessen reagieren zu können. 

 

Darüber hinaus kannst du die Meditation auch bewusst zur Entspannung und 

Regeneration einsetzen, also als dritte Ebene des Stressmanagements, um 

während oder nach einem stressigen Tag wieder zur Ruhe zu kommen und dich 

zu erholen. 

 

Zusammenfassend kannst du dir merken, dass du auf alles, was in dir und um 

dich herum passiert, in Reaktion gehst. Dies wirst du mal mehr, mal weniger oder 

gar nicht als Stress empfinden.  

 

Es kann auch sein, dass du diese Stressreaktionen gar nicht bewusst 

wahrnimmst, diese aber unbewusst ablaufen und so zum Beispiel zu innerer 

Spannung, Erschöpfung und Unzufriedenheit führen können, die du mitunter erst 

zeitversetzt spürst. 

 

Soweit dich das Thema Umgang mit Stress und Stressmanagement näher 

interessiert, sei hier kurz auf die Publikation Auf angenehme Art aus dem Stress 

von mir verwiesen. Diese Publikation bieten wir genauso auf Spendenbasis an 

und sie kann sehr hilfreich sein. 
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Unabhängig davon, ob die Reaktionen nun beim Meditieren oder im Alltag 

geschehen, ist es wichtig, diese zu bemerken, um darauf reagieren zu können, da 

du immer auf eine Art mit deiner Umgebung verbunden bist und mit ihr 

interagieren wirst. 

 

Diese Spannungen, die mit der Zeit sehr viel Kraft und Lebensfreude kosten 

können, bemerkst du über die Selbstbetrachtung und Achtsamkeit in Bezug auf 

deinen Körper, Atem und Geist, wie ich es dir schon im dazugehörigen Kapitel 

erläutert habe. Dies geht wiederum sehr gut über den in der Meditation erlernten 

oder noch zu lernenden Abstand und die damit einhergehende Gelassenheit, mit 

dem/der du dich und dein Leben betrachtest. 

 

Diese sanfte Form der Selbstbetrachtung funktioniert am besten über die 

Achtsamkeit. 

Die Achtsamkeit ist ein sehr wichtiger Schlüssel für ein entspanntes und 

zufriedenes bis glückliches Leben. 

 

Ebenso ist sie ein sehr wichtiger Aspekt in Bezug auf die Meditation. 
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Achtsamkeit  

 

Unter Achtsamkeit wird vor allem die Möglichkeit verstanden, mit all deinen 

Sinnen bei dem zu sein, was du gerade tust, also ganz in dem jeweiligen Moment 

zu sein.  

 

Konkret bedeutet dies, dass dein Geist ohne Bewertung auf deine momentane 

Tätigkeit ausgerichtet ist. 

 

Dabei ist es wichtig, offen in der Wahrnehmung und im Geist zu bleiben, nichts 

hinzuzufügen und nichts wegzunehmen, sondern einfach nur zu schauen, was 

ist. 

 

Stell dir ein Kind beim Spielen vor. In diesem Moment gibt es für das Kind nichts 

anderes. Es ist mit allen Sinnen und seinem ganzen Sein in dem jeweiligen 

Moment und bei dem, was es gerade macht. 

 

Ebenso schaut es auch offen und ohne Vorbewertung auf neue Situationen, die 

dem Kind begegnen. 

 

Das ist in gewisser Weise direkt gelebte Achtsamkeit. 

 

Für uns größere Kinder gibt es noch zwei weitere Aspekte. 

Zum einen darf ein Teil unserer Achtsamkeit je nach Situation auch mit der 

Umgebung verbunden sein, um nicht unsere Grenzen oder die anderer 

Lebewesen zu überschreiten. 

 

Zum anderen ist es hilfreich, unsere Umgebung und uns selbst dabei mit 

liebevoller Zuneigung zu betrachten, so wie die Eltern ihr Kind weiterhin lieben, 

auch wenn es etwas macht, was sie nicht so gut finden. 
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Dadurch, dass du einfach nur bei dem bist, was du gerade tust, und nicht noch 

mit diversen anderen Gedanken und Handlungen oder Bewertungen beschäftigt 

bist, hilft die Achtsamkeit dir, klarer, ruhiger, effizienter, gesünder sowie 

zufriedener zu handeln und zu leben. 

 

Die Beschäftigung mit mehreren Dingen gleichzeitig sowie die permanente 

Kommentierung der Situation und deiner Handlungen kosten dich enorm viel 

Kraft und Lebensfreude. Die Achtsamkeit ist also eines deiner Instrumente, um 

aus einem gestressten und/oder unzufriedenen Zustand eine neue (Lebens-) 

Situation zu erschaffen. 

 

Hast du zum Beispiel am Computer Mails zu schreiben, dann richtest du deine 

Achtsamkeit und Konzentration einzig auf das Schreiben der ersten Mail, um dich 

erst danach der nächsten Mail zuzuwenden. Du denkst während des Schreibens 

nicht an die noch so vielen anderen zu bearbeitenden Mails, du bemitleidest dich 

nicht und du beschimpfst dich, die anderen oder das Leben auch nicht, dass du 

es zugelassen hast, (wieder) in so einer Situation gelandet zu sein oder andere 

beziehungsweise das Leben dich in diese Situation gebracht haben.  

 

Ebenso lenkst du dich auch nicht mit irgendwelchen Kommentaren oder 

Nachrichten auf Facebook oder deinem Handy ab.  

 

Genauso wenig denkst du für diesen Moment darüber nach, ob dieser Job der 

richtige für dich ist, und du gibst dich auch nicht deinen anderen Sorgen, Ängsten 

und Wünschen hin. 

 

Alles hat seine Zeit und jetzt sind es eben die zu bearbeitenden Mails oder was 

auch immer gerade deine Aufgabe ist. Auf diese Weise machst du eins nach dem 

anderen, eben jeweils dann, wenn es dran ist. 
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Studien haben ergeben, dass, wenn du dich so auf eine Sache nach der anderen 

konzentrierst, unter anderem der Stresspegel und die Fehlerquote sinken, der 

Umgang mit stressbedingten Situationen besser wird, die Freude an der Arbeit 

und insgesamt die Lebenszufriedenheit zunimmt.  

 

Ein weiterer wichtiger Aspekt sind die Bewertungen, die du in dir kreierst, 

unabhängig davon, ob du sie aussprichst oder nicht. 

 

Wie du dein Leben erfährst und definierst, also, ob du es als schön oder 

unangenehm empfindest, hängt in sehr starkem Maße mit deiner Art der 

Wahrnehmung und deiner Form von Bewertungen zusammen. Du hast demnach 

auf einer gewissen Ebene die Wahl, wie du deine Realität erlebst.  

 

Du kannst zum Beispiel morgens aufstehen und gestresst oder genervt daran 

denken, was alles zu tun ist, und so zu dem Schluss kommen, dass heute kein 

schöner Tag wird oder zumindest einer, an dem dir durch die anstehenden 

Tätigkeiten schon viel Freude genommen ist.  

 

Du kannst aber auch die Bewertung über das, was zu tun ist, herausnehmen und 

einfach akzeptieren, dass einiges zu tun sein wird, und dann einfach damit 

anfangen. Einfach mit dem Ersten beginnen, zum Beispiel aufstehen, das warme 

Wasser der Dusche oder den Duft und den Geschmack deines Tees und die 

frische Luft auf dem Weg zur Arbeit genießen. Später dich daran erfreuen, wie ein 

Punkt nach dem anderen auf der Liste verschwindet.  

 

Es ist derselbe Tag, aber du nimmst ihn vollkommen unterschiedlich wahr. Im 

ersten Fall bist du gestresst, genervt und unzufrieden, im zweiten Fall bist du bei 

dir, in der jeweiligen Situation und kannst so den Tag und letztlich auch dein 

Leben mehr genießen. 
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Es ist, wie wenn du morgens aus dem Haus gehst, enttäuscht bist, weil es bewölkt 

ist, und dir sagst: „Heute scheint nicht die Sonne.“ Das ist jedoch eine eingeengte 

Wahrnehmung, denn die Sonne scheint natürlich. Es sind nur Wolken davor. 

 

Dementsprechend hilft dir die Achtsamkeit, die Wolkendecke der Gedanken und 

Bewertungen aufreißen zu lassen und in deine innere Ruhe, Weite und dein 

Wohlbefinden zurückzukehren.  

 

Während der Meditation machst du dann eigentlich nichts anderes. 

Das heißt, wenn du dich zur Meditation hinsetzt, versuchst du, genauso offen, 

bewusst und vielleicht sogar mit einem Lächeln der Leichtigkeit und der 

liebevollen Zuneigung zu betrachten, was in deinem Körper und Geist passiert. 

 

Nimm die Gedanken aus deinem Geist und die Rückmeldungen aus deinem 

Körper wahr, aber gehe nicht darauf ein. Bleibe bei deiner Meditationstechnik.  

Driftest du mit deinen Gedanken und Wahrnehmungen weg und/oder gehst du in 

Bewertungen, dann nimm dies wahr und führe deine Aufmerksamkeit sanft 

zurück auf dein Meditationsobjekt. 

 

Deine innere Ausrichtung und dein Verhalten ändern sich also nicht wirklich, 

unabhängig davon, ob du gerade meditierst oder deine Aufgaben im Alltag 

verrichtest. 

Die in der Meditation kultivierte Achtsamkeit hilft dir sogar zunehmend auch im 

Alltag, da du durch das bewusste und achtsame Wahrnehmen viel klarer, ruhiger 

und entspannter durch den Tag gehst. Du wirst feststellen, dass durch die 

Kombination von Meditation und Achtsamkeit deine Lebenszufriedenheit steigen 

wird. 

 

Das liegt daran, dass du über die Meditationspraxis und die Praxis der 

Achtsamkeit lernst, öfter im Hier und Jetzt zu sein. Du erlebst immer öfter den 
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Moment, wie er ist, und nicht bedeckt durch Gedankenwolken, die in einem 

unruhigen Geist permanent entstehen. 

 

Warum du dich wohlfühlst, wenn du im Moment bist, möchte ich dir im nächsten 

Abschnitt dieses Buches anhand der Sichtweise des Yoga und Buddhismus auf 

die Ursachen von Leid und Glück schildern. 

 

Vorher hast du aber noch mal die Möglichkeit zu einer kleinen Übung. 
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Eine kleine Übung für zwischendurch 

 

Beginne für diese Übung ähnlich wie bei den ersten beiden Übungen. 

Spüre dafür zunächst einmal in dich hinein, wie du dich fühlst. Wie fühlt sich dein 

Körper an, wie atmest du, was machen gerade deine Emotionen und Gedanken.  

 

Dann recke und strecke dich ein bisschen, atme ein- bis dreimal tief durch und 

lass vor allem mit der Ausatmung los. Versuche, alle inneren Spannungen 

auszuatmen und damit dann auch loszulassen. 

 

Anschließend nimmst du eine für dich angenehme und aufrechte Position ein. 

Richte dich mit der Einatmung auf und lasse ausatmend los, so als ob Wasser an 

oder in dir hinabfließt. Behalte die innere Aufrichtung aber bei, während du den 

Rest deines Körpers entspannst. 

 

Dann atmest du noch einmal in deine innere Aufrichtung hinein und in deine Weite 

aus. Lasse in alle Richtungen los. 

 

Nun lässt du deinen Atem einfach ganz natürlich in einem für dich angenehmen 

Rhythmus durch die Nase in dich hinein- und wieder hinausfließen. Versuche 

wieder, zunächst nur deinen Atem zu spüren. Lasse dich innerlich weiter zur Ruhe 

kommen über den sanfter und länger werdenden Atem. 

 

Dann stelle dir vor, als ob du mit einer Einatmung in dich hineinfließt und dich mit 

deiner Ausatmung in dir ausbreitest. Spüre zum Beispiel mit der Einatmung in den 

Kopf hinein und mit der Ausatmung durch den ganzen Körper. 

 

Mache dies über einen oder mehrere Atemzüge, bis du mit deiner 

Aufmerksamkeit den ganzen Körper ausgefüllt oder in alle Bereiche deines 

Körpers einmal hineingespürt hast. Bringe dann deine Aufmerksamkeit zu deinen 
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Füßen und den Kontaktstellen zum Boden. Wandere von dort systematisch durch 

deinen Körper nach oben, bis du wieder oben an der Schädeldecke angekommen 

bist. Betrachte lediglich die Wahrnehmungen im Körper, gehe nicht weiter darauf 

ein und bewerte sie auch nicht. Nimm sie einfach nur wahr. Lass es eher wie bei 

einer entspannten Flussfahrt sein, bei der du das vorbeiziehende Ufer 

betrachtest. 

Wenn du wieder oben angekommen bist, kannst du entweder weiter durch deinen 

Körper wandern oder die Aufmerksamkeit auf den ganzen Körper ausweiten. 

Sitze so einfach da, spüre die Wahrnehmungen in deinem Körper und vielleicht 

den Atem, wie er durch diesen Körper fließt.  

 

Lasse dabei alles, was an Wahrnehmungen auftaucht, an dir vorbeiziehen. Sollte 

es sich für dich dabei richtig anfühlen, kannst du auch in einer Wahrnehmung für 

ein paar Atemzüge verweilen, bevor du weiterwanderst und die Wahrnehmung 

loslässt. Solltest du gerade nichts wahrnehmen, dann lasse gegebenenfalls auch 

die Erwartung des Wahrnehmens auf etwas los, verweile einfach atmend und 

spürend im Hier und Jetzt. 

 

Erfahre einfach, wie du über das achtsame Wahrnehmen von dem, was ist, in eine 

entspannte und gelassene Ruhe kommen kannst. 

Nimm wahr, wie du in diesen Momenten in einem angenehmen Zustand des 

Seins verweilst, und sitze so ein paar Minuten oder solange es sich für dich gut 

anfühlt, in der Stille. 
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Kapitel 3  

Tauche noch tiefer ein:  

Das Licht der Erkenntnis 
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Ursache und Auslöser 

 

Die Frage nach dem Unterschied zwischen Ursache und Auslöser mag banal 

klingen, ist jedoch sehr wichtig.  

 

Denn es passiert sehr häufig, dass der Auslöser für die Ursache gehalten wird.  

Dadurch ist es jedoch sehr schwierig bis nicht möglich, die wirkliche Ursache zu 

erkennen und zu lösen. Dementsprechend wird die jeweils ungewünschte 

Reaktion in dazugehörigen Situationen immer wieder auftauchen. 

 

Sobald du aber die wirkliche Ursache deiner Reaktion erkannt hast, dann kannst 

du damit arbeiten und so die Ursache für deine Reaktion auflösen. 

 

Stelle es dir vor wie eine Pflanze, die ungewollt in deinem Garten wächst. Du 

kannst immer wieder den aus der Erde herausschauenden Kopf abschneiden, 

aber sie wird bei passendem Umfeld von Licht und Feuchtigkeit immer wieder 

von Neuem wachsen. 

 

Erst wenn du unter die Oberfläche gehst und die Wurzeln beziehungsweise den 

Samen der Pflanze findest, kannst du deinen Garten von ihr befreien. 

 

Dasselbe ist es mit der Art, wie du in (bestimmten) Situationen reagierst. 

 

Um dies mit einem Bild zu verdeutlichen, kannst du dir dafür vorstellen, dass du 

im Straßenverkehr unterwegs bist. 

 

Wenn es dir nicht so gut geht, weil du vielleicht eine schlechte Nachricht 

bekommen hast, dir momentan sowieso alles zu viel ist oder du vielleicht gerade 

etwas krank bist, dann wirst du deine Gelassenheit vermutlich verlieren und dich 

gestresst fühlen. 
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Es scheint, dass die anderen Verkehrsteilnehmer*innen oder die Tatsache, dass 

du dich in diesem Verkehr bewegen darfst, der Grund für den Verlust deiner 

inneren Ruhe und Gelassenheit sowie für dein aufkommendes Gestresstsein 

sind. Das klingt ja auch erst einmal plausibel, da du durch den Verkehr um dich 

herum gestresst und genervt bist. 

 

Dies ist jedoch lediglich der Auslöser und der wirkliche Grund, die Ursache ist, 

dass du eine schlechte Nachricht bekommen hast, es dir nicht gut geht, dir alles 

gerade zu viel ist oder du erkrankt bist etc.  

 

Denn wenn es dir gut geht, da du vielleicht eine gute Nachricht bekommen hast 

oder dir etwas Schönes passiert ist, nimmst du die drängelnden oder sehr 

langsam fahrenden Autofahrer*innen mit einer gewissen Gelassenheit wahr und 

bist nicht oder nicht so schnell gestresst.  

 

Dafür möchte ich dir noch ein weiteres und etwas allgemeineres Beispiel geben, 

um dies zu verdeutlichen. 

 

Stell dir dafür vor, dass du in irgendeinem Kontext eine schlechte bis sehr 

schlechte Erfahrung in einer bestimmten Situation, mit einem bestimmten Typus 

von Mensch oder Tier gemacht hast. Diese Erfahrung ist vielleicht schon so lange 

her, dass du dich gar nicht mehr daran erinnern kannst, vielleicht hast du sie auch 

gar nicht direkt selbst erlebt, sondern nur gesehen oder gar vererbt bekommen. 

 

Was du jedoch registrierst und erfährst, ist, dass du in bestimmten Situationen, 

bei bestimmten Aufgaben, Menschen oder Tieren dich unwohl und gestresst 

fühlst. Dementsprechend ist es naheliegend, in der jeweiligen Situation, in der 

Aufgabe, dem dir unangenehmen Typus von Menschen oder dem Tier die 

Ursache für deinen Stress oder deine Angst zu sehen.  
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Sie sind aber nur der Auslöser, denn die Ursache ist die ursprüngliche und oft sehr 

weit zurückliegende Erfahrung eines bestimmten einzelnen oder sich damals 

wiederholenden Ereignisses. 

  

Deine Handlungen in Form von Gedanken, Emotionen, Worten und physischen 

Taten sind meist ebenso wie Pflanzen, die aus den Samen deiner 

vorhergehenden Erfahrungen erwachsen. 

Der zum Beispiel von dir wahrgenommene Stress in bestimmten Situationen ist 

letztlich also auch nichts anderes als eine Pflanze, die aus einem Ursachen-

Samen entstanden ist.  

 

Sobald du den Ursachen-Samen gefunden hast und ebenso einen Weg gefunden 

hast, ihn zu lösen, dann wird auch deine Reaktion anders ausfallen. Sie wird 

wieder freier sein und du kannst eher aus einer inneren Ruhe und Klarheit heraus 

entscheiden, statt von deinen Reaktionen getrieben zu sein. 

 

Eine Pflanze kann nur aus einem Samen entstehen. Gibt es keinen Samen mehr, 

kann auch keine Pflanze mehr wachsen.  

 

Diese Re-Aktionen, die geprägt sind von den Samen deiner Vorerfahrungen, sind 

viel häufiger, als die meisten Menschen ahnen, wie du ja inzwischen weißt. 

Erinnere dich dazu an die ca. 50-95 % automatisierter Handlungen, von denen 

Wissenschaftler*innen aus den Bereichen der Psychologie und Neurobiologie je 

nach Sichtweise ausgehen. 

 

Es gibt zum einen natürlich die Situationen, in denen du merkst, dass du immer 

auf eine gewisse Art reagierst.  

 

Zum anderen gibt es aber viele Situationen, in denen du die Struktur oder die 

Ursache deiner Handlungen nicht unbedingt erkennst, da die Ursprünge subtiler 

oder zumindest nicht so offensichtlich sind. 
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Einige Samen, die sehr viele Menschen haben, führen zum Beispiel zu Gedanken 

wie 

- nicht gut genug zu sein, 

- nichts falsch machen zu wollen/dürfen, 

- immer noch besser werden zu müssen 

- oder anderen Varianten, die dich unbewusst immer wieder auf bestimmte 

Arten handeln, denken und fühlen lassen. 

 

Diese Samen und die daraus resultierenden Gedanken, Worte, Handlungen und 

Emotionen verursachen in sehr großem Umfang Stress, Leid und 

Unzufriedenheit. 

 

Das liegt ganz einfach daran, dass, sobald etwas in dir denkt, nicht gut genug oder 

Ähnliches zu sein, es für dich bedeutet, dass du nicht zufrieden sein kannst und 

dein Körper und Geist bewusst oder unbewusst permanent unter Druck und 

Stress stehen, etwas zu tun, um diesen Zustand des Nicht-Genügens zu lösen. 

 

Solange du aber nicht die Ursache erkennst, sondern nur die Symptome siehst 

und versuchst, sie zu bekämpfen, dich von ihnen zu lösen oder zu befreien, wirst 

du jedoch keinen Erfolg haben können. 

 

Die Meditation hilft dir, durch die Achtsamkeit auf das, was ist, beides 

auseinanderzuhalten. 

 

Mit der Zeit wirst du ein immer feineres Gespür entwickeln können, um zu 

erkennen, von wo deine Reaktion und deine Handlungen entspringen. 

 

Du schaust dir gewissermaßen selbst dabei zu und erkennst deine eigenen 

Strukturen. Dies ist sehr wichtig, um Veränderungen in dir gedeihen lassen zu 

können. 
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Im Nebel ist die Entscheidung ein Glücksspiel, aber wenn du wieder klar sehen 

kannst, dann ergeben sich bestimmte Entscheidungen von allein und mancher 

Garten des Geistes verwandelt sich wieder in eine strahlende Klarheit und 

gedeihende Zufriedenheit. 

 

Auf diese Weise hilft dir die Meditation direkt und indirekt, ein zufriedeneres und 

glücklicheres Leben zu führen. 
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Subjekt und Objekt einschließlich zweier Bilder 

 

Die Begriffe Objekt und Subjekt können bei Texten, Vorträgen und Seminaren zum 

Thema Meditation oder im Kontext der yogischen und buddhistischen 

Philosophie immer mal wieder auftauchen. 

 

Daher möchte ich sie dir hier kurz erläutern, bevor du nun bald verschiedene 

Meditationstechniken kennenlernst. 

 

Das Subjekt ist der*diejenige, die etwas wahrnimmt. 

Das Objekt oder die Objekte ist/sind das, was wahrgenommen werden kann. 

Die Wahrnehmung bezeichnet, wie du das Objekt erfährst. 

 

Das heißt, wenn du eine Kerze anschaust, bist du das Subjekt, die Kerze das 

Objekt und die Erfahrung der Kerze über deine Sinne und in deinem Geist ist die 

Wahrnehmung. 

 

Wichtig ist zu verstehen, dass das Subjekt nur ein Objekt wahrnehmen kann und 

nicht sich selbst, das Subjekt. Das Objekt kann wiederum nicht ein Subjekt sein, 

da es wahrgenommen wird. Das heißt, alles, was du wahrnimmst, ist ein Objekt. 

 

Zwei kleine Beispiele, um das vielleicht noch etwas verständlicher zu machen: 

Du kannst dein Gesicht nicht aus dir selbst heraus sehen. Um dein Gesicht sehen 

zu können, benötigst du ein Objekt, das dein Gesicht spiegelt. Dies kann ein 

Spiegel, eine Scheibe, eine glatte Wasseroberfläche oder Ähnliches sein.  

 

Dieses Objekt, das du auf eine Art wahrnimmst, kann wiederum kein Subjekt 

werden, da es sich selbst nicht durch etwas anderes wahrnehmen kann. Es gibt 

also dich als Subjekt, das Objekt, in dem du dich erfahren kannst, und die 
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Wahrnehmung deiner Erfahrung – in diesem Fall dein Spiegelbild und die damit 

einhergehenden Gedanken und Emotionen. 

 

Ebenso ist es, wenn du ein Bild anschaust. Das Bild wird immer Objekt bleiben, 

da es sich nicht selbst oder durch ein anderes Objekt erfahren kann. Das 

Lebewesen, welches das Bild betrachtet, ist dann das Subjekt und die Art, wie das 

Bild gesehen wird, ist die Wahrnehmung des Objektes. 

 

Objekte kommen und gehen, denn sie unterliegen einer permanenten 

Veränderung. 

Das einzig Beständige bist du selbst, also das in dir, was diese Wahrnehmungen 

erfährt, in diesem Kontext das Subjekt genannt. 

 

Das klingt jetzt vielleicht etwas abstrakt und ist nicht für alle direkt 

nachvollziehbar. 

Es wird aber gleich noch klarer werden. 

 

Du kannst dir das zum Beispiel vorstellen wie Menschen und Dinge in einem 

Raum. 

In diesem Raum werden zu unterschiedlichen Zeiten unterschiedliche Menschen 

und Dinge sein, die sich auch in dieser Zeit verändern werden. 

Der Raum bleibt aber davon unabhängig und in sich immer gleich. 

 

Dasselbe ist es mit dem, was du eigentlich bist. Nennen wir es hier einmal deine 

Seele, da du weit mehr bist als dein Körper und dein Geist, wie du gleich noch 

verstehen wirst, falls du dich mit dieser Thematik noch nicht beschäftigt hast 

oder dir dies nicht sowieso schon bewusst ist. 

 

Dein Körper besteht aus Zellen. Diese Zellen erneuern sich fortlaufend. Bis auf 

sehr wenige Nervenzellen ist in deinem Körper, wie bereits erwähnt, keine Zelle 
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älter als sieben bis zehn Jahre. Viele sind sogar deutlich jünger und erneuern sich 

täglich oder innerhalb von drei Jahren.  

 

Darüber hinaus kannst du deinen Körper betrachten und die Wahrnehmungen in 

deinem Körper erfahren, wie sie aufkommen, bestehen, sich verändern und 

wieder vergehen.  

Also musst du mehr als dieser Körper sein. 

 

Betrachtest du nun deine Gedanken und Emotionen, wirst du bemerken, dass 

diese Gedanken und Emotionen auftauchen, bestehen, sich verändern und wieder 

vergehen. 

 

Dies bedeutet, dass deine Gedanken und Emotionen Objekte sein müssen, denn 

du kannst sie wahrnehmen und betrachten.  

 

Außerdem verändern sie sich und lösen sich auch wieder auf. Du bist als 

Betrachter*in aber immer noch da. 

 

Folglich sind deine Gedanken und Emotionen nur ein Teil von dir und du musst 

viel mehr sein. 

 

Dazu folgt auf der nächsten Seite noch ein passender bildhafter Vergleich zur 

Erläuterung. 
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Der Ozean und die Wellen - Mikrokosmos 

Die Gedanken, Emotionen und Wahrnehmungen im Körper sind wie Wellen, 

Strömungen oder Fische, die sich durch den Ozean bewegen. Nimm sie als Teile 

von dir wahr. Du selbst bist jedoch weit mehr. Du selbst bist wie der Ozean, in 

dem und aus dem all diese Wellen, Strömungen und Fische heraus entstehen und 

bestehen. 

 

Es kann sein, dass dich ein Ereignis und eine damit einhergehende 

Gedankenwelle oder emotionale Strömung mitreißt. Du vielleicht sogar eine Zeit 

lang denkst, dass du nur aus dieser einen Welle in Form deines Gedankens, deiner 

Überzeugung und/oder Emotion bestehst.  

 

Sobald du dies registrierst, erinnerst du dich jedoch daran, dass du weit mehr bist 

als diese eine Welle, denn du bist der Ozean.  

 

Befreie dich so aus der Begrenzung dieses einen Gedankens oder dieser einen 

Emotion und komme so in deine eigene Weite und Unbegrenztheit deines inneren 

Ozeans zurück. 

 

Die Wellen und Strömungen sind abhängig vom Ozean, der Ozean ist aber 

unabhängig von den Wellen und Strömungen. Ebenso bist auch du weit mehr als 

das, was du gerade erfährst und spürst. 

 

Auf der nächsten Seite siehst du den bildhaften Vergleich noch mal als 

Illustration. 
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Sowie noch ein weiteres Beispiel zur Verdeutlichung: 

 

Der innere See 

Im Bereich der Meditation wird der Geist oft, wie schon kurz erwähnt, mit einem 

See verglichen. Normalerweise wird der See durch die Menge der Gedanken, 

Wünsche, Ängste, Sorgen, Bewertungen und Verurteilungen etc. sehr bewegt. 

Daher ist die Oberfläche unruhig und das Wasser trüb.  

 

Kommt der Geist zur Ruhe, wird in diesem Bild die Oberfläche des Sees glatt und 

das Wasser klar, sodass die Sonne sich in dem See spiegeln kann.  

 

Wird dir zum Beispiel ein wichtiger Wunsch erfüllt, kehrt für einen Moment in 

deinem Geist Ruhe ein und deine innere Sonne kann sich in dir selbst spiegeln.  

Dies nimmst du dann als Freude und Glück war.  

 

SVAPURNA

Der Ozean und die Wellen - Mikrokosmos

Die Wellen sind abhängig vom Ozean, der Ozean ist jedoch unabhängig von den Wellen.
 Ebenso sind wir so viel mehr als die Wellenbewegung unseres Geistes.

Wellen Gedanken und 
Emotionen

Die Fülle und 
Unbegrenztheit
deines Selbst

Ozean
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Wäre der Wunsch bzw. die Erfüllung des Wunsches die Ursache für dein Glück, 

dann müsstest du logischerweise so lange glücklich sein, wie dein Wunsch erfüllt 

bleibt.  

 

Wie du aber sicherlich nur zu gut aus eigener Erfahrung weißt, ist das nicht der 

Fall, sondern das Glück geht scheinbar wieder verloren, sobald der Gedanken-

Wünsche-Ängste-Sorgen-Bewertungen-Wirbel wieder anspringt und das Wasser 

deines inneren Sees bewegt.  

 

Der Wunsch oder die Erfüllung deines Wunsches kann also nicht die Sonne sein, 

die sich in deinem Geist-See spiegelt.  

 

Diese Sonne, die sich da in dir in Form von Freude und Glück ausbreitet, bist du 

selbst und sie scheint immer dann, wenn du dich innerlich freimachst und dein 

innerer See ruhig und klar ist, sodass sie sich in dir spiegeln kann. 

 

Dieses Thema vertiefen wir im nachfolgenden Kapitel auch noch etwas mehr.  

 

Die Meditation hilft dir dabei, durch die Ausrichtung des Geistes auf ein 

Meditationsobjekt eine innere Ruhe und Klarheit ebenso wie eine Gelassenheit 

und einen inneren Frieden zurückzuerlangen. 

 

Dein innerer See wird durch die Ausrichtung des Geistes wieder ruhiger oder, 

anders formuliert, kommst du aus der selbst erschaffenen Begrenzung einer 

kleinen Welle in die unbegrenzte Weite des Ozeans deines Selbst zurück. 

 

Die Meditation gibt dir auf diese Art auch die Möglichkeit, dich selbst, das Subjekt, 

die Sonne im Objekt deines Geistes, deines inneren Geist-Sees zu erkennen. 

 

Die Meditation schenkt dir auf einer einfachen Ebene einen ruhigen, klaren und 

gelassenen Geist für gute Entscheidungen und ein zufriedeneres Leben sowie auf 
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einer höheren Ebene die von den eigenen Gedanken und Überzeugungen der 

Selbstreduzierung befreite Erkenntnis und Erfahrung deines ursprünglichen 

Selbst. 

 

Das ist wichtig zu verstehen, um einen Abstand zu dem, was du vermeintlich bist, 

zu bekommen und sich als das, was du wirklich bist, erfahren können. 

 

Die Meditation kann dir demnach also auch einen Einblick in das geben, was du 

eigentlich bist. Du tauchst mit ihrer Hilfe durch deine Gedanken, Meinungen und 

Überzeugungen wie durch Wolken hindurch, um dann klar wie durch einen weiten 

und offenen Himmel zu sehen, was um dich herum ist und vor allem, was du 

eigentlich bist: glücklich und vollkommen. 

 

Erfahre nun als Nächstes, warum du in dir und aus dir heraus glücklich bist. 
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Ein wenig Philosophie über Glück und Leid 

 

Es gibt die Tendenz, das Glück im Außen zu suchen, in Objekten in Form der 

Erfüllung der eigenen Wünsche. Sie scheinen dich ja auch für einen Moment 

glücklich zu machen. Sobald du dies jedoch genau betrachtest, wirst du schnell 

feststellen, dass dieses Glück weder lange anhält noch dich wirklich erfüllt.  

 

Daher kann das Objekt nicht der wirkliche Grund für dein Glück sein.  

Es ist vielmehr so, wie im vorherigen Kapitel kurz erwähnt, dass die Idee, dass 

dich dieses oder jenes glücklich macht, sich für einen Moment auflöst und 

befriedigt ist. Dadurch reißt für diesen Moment die Wolkendecke deiner Wünsche 

ebenso wie deiner Ängste auf und die Sonne, die sowieso da ist, kann endlich 

durchscheinen.  

 

Dadurch kommt das zutage, was du eigentlich in deinem Inneren schon längst 

bist: glücklich.  

 

Wie die Sonne immer scheint und nur durch Wolken verdeckt ist, so ist es mit 

deiner ursprünglichen und in sich glücklichen Natur. Dein eigentliches Selbst ist 

in sich klar, rein, voll Freude, Friede, Liebe und Wonne. Das war es immer und wird 

es immer sein. 

 

Es ist lediglich verdeckt durch die Wolken deiner be- oder verurteilenden 

Gedanken, Wünsche und Ängste. Dies zu erkennen und das Haben- und Nicht-

haben-Wollen loszulassen, lässt die Wolken sich auflösen und deine innere Sonne 

scheinen. 
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Um es ein bisschen nachvollziehbarer und verständlicher zu machen, möchte ich 

dir dies zunächst anhand einer weiteren Illustration und dann mit drei weiteren 

Beispielen erläutern. Es sind wie gesagt Beispiele, also passe sie dir 

gegebenenfalls an deine Wünsche an. 

 
Beispiel 1 

Wenn ein wunderschöner warmer und sonniger Tag aufkommt, genießt du 

diesen eine Weile und dann wird früher oder später vermutlich der Gedanke 

entstehen: Wenn ich jetzt noch ein Eis (oder Ähnliches) hätte, dann wäre ich 

wirklich glücklich. Nun ist das Leben auch nett zu dir und schickt dir einen lieben 

Menschen vorbei, der dir dein Lieblingseis mitbringt ... und für einen Moment ist 

einfach nur Freude, Glück und Wonne da. So scheint es, dass es das Eis (in 

Verbindung mit dem sonnigen Tag) ist, das dich glücklich macht. Denn deine 

Freude schwindet ja auch mit dem kleiner werdenden Eis und es kommt vielleicht 

schon bald der Gedanke auf, ob du dir noch ein Eis holen solltest, um weiterhin 

so voll Freude zu sein und dich glücklich zu fühlen. Aber weder steigt die Freude 

und das Glück mit den nachgekauften Eiskugeln noch bleibt sie gleich, sondern 
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sie sinkt Kugel für Kugel. Nicht nur das, du bekommst sogar irgendwann auch 

noch Bauchschmerzen, wenn du versuchst, weiterhin dein Glück in den Eiskugeln 

zu finden. 

Ebenso bist du auch nicht glücklich, wenn dieser liebe Mensch dich mitten in der 

Nacht weckt und sagt: „Hier, dein Lieblingseis. Das macht dich doch immer so 

glücklich.“ 

Das Eis macht dich also nur in bestimmten Situationen und in einer bestimmten 

Menge glücklich. 

Daher kann das Eis nicht die wirkliche Ursache für dein Glück sein. 

Denn dann müsste es dich zu jeder Zeit und in jeder Menge glücklich machen. 

 

Beispiel 2 

Wenn du dich verliebst, ist meist am Anfang alles schön und du bist vollkommen 

glücklich. Zumindest in diesen wundervollen Momenten, in denen du diese 

besondere Nähe und Verbundenheit mit dem dir so kostbaren Menschen spürst. 

Vermutlich hast du dies schon erfahren, vielleicht sogar mehrmals. Ebenso aber 

wahrscheinlich auch die Erfahrung, dass dies nur von einer bestimmten Dauer 

gewesen ist. Dass das Zusammensein mit der geliebten Person dich dann nicht 

mehr so erfüllt und glücklich gemacht hat oder zumindest es nicht mehr so war, 

dass ein einfaches Zusammensein genügte, um wieder Liebe, Frieden, Freude 

und Glück in dir zu erfahren. Mitunter hat es sich sogar ins Gegenteil verkehrt und 

der ehemalige Grund für dein Glücklichsein macht dich jetzt sogar unglücklich 

und lässt dich leiden. 

Demnach kann dich ein Partner oder eine Partnerin bzw. ein geliebtes Lebewesen 

auch nur in einem bestimmten Zusammenhang glücklich machen und kann nicht 

die wirkliche Ursache für dein Glück sein. 
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Beispiel 3 

Auch die Erfüllung deiner Wünsche nach einem bestimmten Job, der Erlangung 

bestimmter Objekte, nach Erfolg in diesem oder jenem Kontext etc. kann dich nur 

für eine bestimmte Zeit glücklich machen. 

Es gab mal einen erfolgreichen Fußballspieler, der eine Zeit lang nicht spielen 

konnte, aber trotzdem sehr viel Geld verdient hat. Er sagte, dass es ihn damals 

glücklich gemacht hätte, als er sich ein teures Auto kaufte, welches er sich schon 

lange holen wollte. Dies Glücksgefühl hielt aber nur eine kurze Zeit an und dann 

stand das Auto in der Garage.  

Ebenso gibt es sehr viele reiche, erfolgreiche und/oder schöne Menschen, die 

unglücklich und immer noch voller Wünsche und Ängste sind, obwohl sie 

eigentlich alles haben. Auf der anderen Seite gibt es sehr viele Menschen, die in 

sehr einfachen Verhältnissen leben oder gar sehr arm und trotzdem glücklich 

sind.  

 

Du kennst das vermutlich auch, dass etwas, das du dir gewünscht hast, in 

Erfüllung gegangen ist, aber deine Freude daran nach einer Zeit nachgelassen 

hat. 

 

Dementsprechend ist dein Glück offensichtlich unabhängig von dem Erreichen 

der Wünsche und dem Erlangen von Gegenständen, Reichtum, sozialem Status, 

scheinbaren Sicherheiten oder Vergleichbarem, das du dir vielleicht wünschst. 

 

Es kann also nicht das Eis, der/die Partner*in, der Job, das Auto oder ein anderes 

Objekt deiner Wünsche sein, das die wirkliche Ursache für dein Glück ist. 

 

Daher können dich diese Objekte auf Dauer auch nicht wirklich glücklich machen, 

da die Idee dahinter ja besagt, dass das Glück in diesen Objekten/Personen liegen 

würde. 

Dies ist jedoch falsch.  
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Das wahre Glück kannst du daher nur in dir selbst finden.  

Denn wenn die Ursache für dein Glück nicht außerhalb von dir liegt, gibt es nur 

noch einen Ort, an dem dein Glück sein kann: in dir selbst.  

 

Das Interessante ist übrigens dabei, dass du, wenn du dies verstanden hast, die 

Erfüllung eines Wunsches viel besser und intensiver genießen kannst. Sobald du 

weißt, dass dein Glück davon unabhängig ist und du es einfach als das, was es 

ist, genießen kannst: 

ein leckeres Eis, ein schöner Sonnentag, ein Kompliment, ein Erfolg oder was es 

immer auch sein mag. 

 

Bekommst du ein Eis, ist es schön; wenn es warm ist, auch; aber wenn du kein 

Eis bekommst oder es regnet, dann ist es auch in Ordnung und du kannst 

trotzdem glücklich sein.  

 

Du bist einfach aus dir heraus glücklich und kannst dich so frei und unabhängig 

an den (schönen) Dingen erfreuen, die um dich herum eintreten. 

 

Dies Glück, diesen Schatz, nach dem sich fast jeder Mensch so sehr sehnt, liegt 

in ihm selbst, weil der Mensch in sich selbst und seinem natürlichen Zustand 

Glück und Freude ist. 

 

Dieses dir natürlich innewohnende Glück ist lediglich verdeckt durch deine 

inneren Wolken in Form von Gedanken, Emotionen, Überzeugungen etc. 

 

Lösen sich diese Wolken auf, scheint deine innere Sonne in Form von 

Glücklichsein ganz natürlich durch dich hindurch. 

 

Erinnere dich vielleicht mal an eine Situation, in der du glücklich gewesen bist. 

Vermutlich war das eine Situation, in der du einfach in dem Moment gewesen bist 

und ihn mit all deinen Sinnen erfahren hast.  
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Ein Erlebnis, in dem es für diesen Moment keine Wünsche oder Ängste gegeben 

hat, sondern du nur ganz in diesem Moment aufgegangen bist und dein Glück 

durch dich hindurchstrahlte.  

Vielleicht erinnerst du dich auch, wie dann früher oder später etwas diese Einheit 

aufgelöst hat und Gedanken, Kommentare, Bewertungen, Ängste oder Wünsche 

wie aufkommende Wolken die Helligkeit des Momentes verdunkelt haben. Es sich 

dadurch anfühlte, als ob du wieder von deinem Glück getrennt wirst oder es 

verlierst.  

 

Dabei hat sich durch deine Gedanken und Emotionen lediglich eine Wolke 

davorgeschoben. 

 

In einer einfachen Form kannst du dies auch sehr leicht erfahren. Spüre mal in 

den Moment hinein, wenn du entspannt bist, oder in den Moment am Ende der 

Ausatmung – diesen kleinen Moment der Ruhe und des natürlichen Seins.  

 

Du wirst feststellen, dass du dich in diesem Moment gut fühlen wirst. Vielleicht 

fühlt es sich sogar so gut an, dass du diesen Moment genießen kannst, und zwar 

genauso lange, bis dein Geist einen Kommentar abgibt oder auf eine andere Art 

den Moment des Wohlfühlens unterbricht. 

 

Stell dir einfach eine sehr schöne Situation vor. Eine Situation, die du sehr genießt, 

bis zu dem Zeitpunkt, wo jemand diesen wundervollen Moment auf irgendeine 

Art beendet. Dasselbe passiert, wenn in dir wieder die ersten Gedanken, Wünsche 

oder Ängste etc. auftauchen. Sie sind nichts anderes als dieser „Jemand“, der 

oder die diese schöne Situation (mitunter sehr abrupt) beendet. 

 

Das Gute ist jedoch, dass du dein natürliches Glücklichsein auch immer wieder 

und relativ einfach zurückholen beziehungsweise zulassen kannst.  

Denn du brauchst dich dafür eben nicht zu verändern oder zu verbessern. Du 

musst auch nicht erst etwas erreichen oder dafür irgendwo hinfahren.  
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Es ist ja da und in dir, so wie die Sonne hinter den Wolken ist. Du brauchst dich 

lediglich von der irrtümlichen Identifikation mit deinen Gedanken-Wolken sowie 

den daraus entstehenden Emotionen zu lösen und dich wieder auf das 

ausrichten, was du eigentlich bist: ein offener, klarer Himmel mit einer strahlend 

hellen Sonne. 

 

Äußere Objekte und Umstände können dir zwar helfen, dein Glück zu finden, aber 

die wirkliche Ursache für dein Glück wird immer dieselbe bleiben: du selbst. 

 

Wenn du dir einen Wunsch erfüllst oder erfüllt bekommst, dann reißt deine innere 

Wolkendecke von Wünschen und Ängsten auf und deine eigene innere Sonne 

scheint auf das Objekt, den erfüllten Wunsch und du hältst die Erfüllung des 

Wunsches für die Ursache des Strahlens in dir. Dabei ist es nur eine Reflexion 

deines eigenen inneren Lichtes. 

 

Dasselbe glückliche Strahlen, das durch dich in so einem Moment 

hindurchleuchtet, scheint auch durch dich hindurch und lässt dich glücklich sein, 

wenn du für einen Moment keinen Wunsch hast oder dich auch nur von der 

Abhängigkeit der Erfüllung deiner Wünsche löst. Die Ursache, warum du dich 

glücklich fühlst, bleibt immer dieselbe: du selbst. 

 

Gleichzeitig ist es wichtig zu wissen, dass dein Stress und Leid primär dann 

entsteht, wenn du nicht aus deiner inneren Mitte und in deinem natürlichen Fluss 

die dir gestellten Aufgaben erledigst.  

 

Viele Menschen versuchen aber, irgendwelchen anerzogenen, von der 

Gesellschaft oder ihrem Umfeld vorgegebenen Bildern zu entsprechen. Sie 

versuchen, etwas zu sein, was sie nicht sind oder werden können.  

 

Da dies nicht funktionieren kann, sind sie in einem permanenten Stress, dies 

gewünschte Bild zu erreichen oder zu halten. Das lässt sie leiden, da sie zum 
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einen nicht erfolgreich sein können, jemand anderes als sie selbst zu sein, und 

zum anderen die meisten von ihnen auch genau wissen, dass es ihnen nicht 

guttut. Auf jeden Fall weiß es der Körper und die Seele, selbst wenn der Mensch 

in Form seiner Gedanken es nicht wahrhaben will oder spüren kann. 

 

Dies ist wichtig zu verstehen, da du in einem permanenten Handlungsdruck bist, 

wenn du der Meinung bist, noch etwas zu brauchen, anders oder besser sein zu 

müssen, um glücklich sein zu können. *  

Solange du das, was du meinst zu brauchen, noch nicht hast oder so noch nicht 

bist, wie du meinst, sein zu müssen, dann musst du versuchen, es zu bekommen 

oder zu werden. Sobald du es dann hast oder bist, wirst du deine Kraft dafür 

verwenden, es zu behalten, zu erneuern und/oder deine Position zu halten 

beziehungsweise auszubauen.  

 

Dieser permanente Handlungsdruck und die damit einhergehende Unruhe und 

Unzufriedenheit ist dabei in dir existent, unabhängig davon, ob du dir dessen 

bewusst bist oder nicht. 

 

Das lässt dich dein Leben als sehr stressig empfinden und dich leiden, eben wie 

ein Hamster im Laufrad, der ununterbrochen am Rennen ist. 

 

Wenn du also die Ursache von Leid und Glück verstehst, dann kannst du 

dementsprechend viel entspannter agieren, da du nicht mehr unnötig hinter 

Trugbildern hinterherzurennen brauchst. 

 

Die Meditation hilft dir in diesem Kontext einerseits, deine Ruhe und Klarheit 

wiederzufinden, um diese Trugbilder zu erkennen. 

 

Andererseits gibt sie dir die Möglichkeit, dich wieder mit dir selbst und damit 

deinem natürlichen wie wundervollen Zustand des Seins zu verbinden. 
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* Abschließend noch eine kleine Anmerkung zum Aspekt der individuellen Verbesserung: 

Bei dieser Sichtweise geht es darum zu verstehen, dass du in dir bereits ein wundervoller 

Mensch bist, der jederzeit glücklich sein kann und dafür nicht erst etwas erreichen muss. 

Es heißt jedoch nicht, dass du nicht trotzdem auf deinem Weg durchs Leben noch etwas 

lernen, an dir selbst wachsen und dich entwickeln darfst. 
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Kapitel 4 

Hilfreiches für deine Meditation:  

Ein paar wichtige allgemeine Hinweise 
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Techniken für die Meditation und Kurzmeditation 

 

Wie ich eingangs erwähnt habe, gibt es viele verschiedene Meditationstechniken. 

Es kann auch nicht gesagt werden, dass die eine Technik besser ist als die andere, 

da die Technik dir helfen und sich dementsprechend nach deiner Persönlichkeit 

richten sollte. 

 

Beispielhaft habe ich dir im nächsten Abschnitt dieses Buches mehrere 

Techniken aufgeführt. Sie sprechen unterschiedliche Aspekte und 

Herangehensweisen an. Lies dir diese einfach mal durch und probiere sie am 

besten direkt dabei aus. Vermutlich werden sich da schon ein einzelner oder 

mehrere Favoriten herauskristallisieren. 

 

Entscheide dich dann zunächst für eine Technik, mit der du beginnen möchtest. 

Solltest du noch mehrere Techniken zur Auswahl haben, probiere sie ein wenig 

aus, um festzustellen, mit welcher du dich am wohlsten fühlst, und bleibe dann 

zunächst bei der von dir ausgewählten Meditationstechnik.  

 

Es mag sein, dass du sie später dann noch einmal wechselst oder andere 

Techniken ausprobierst. Für deinen Geist ist es jedoch wichtig, nicht immer 

wieder etwas anderes zu machen und Neues kennenzulernen, sondern die 

Möglichkeit zu haben, durch die regelmäßige Wiederholung einer Technik in der 

Meditation zur Ruhe kommen zu können. 

 

In der Praxis unterscheide ich noch zwischen Meditation und Kurzmeditation. 

Meditation ist der Bereich, in dem du dich bewusst für einen längeren Zeitraum 

zur Meditation hinsetzt. Kurzmeditation ist jeweils die Praxis, in der du dich 

einfach nur für ein paar Atemzüge bis wenige Minuten mithilfe einer 

Meditationstechnik zentrierst, zur Ruhe bringst und in dein natürliches 

Wohlbefinden kommst.  
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Wie du beginnst – Vorbereitung, Position und Atmung 

 

Zu Beginn einer Meditation ist es zunächst einmal wichtig, dir bewusst zu 

machen, dass du jetzt meditieren wirst. Das klingt banal, aber du wirst vermutlich 

feststellen, dass, wenn du anfangen willst zu meditieren, dein Geist dir einiges 

vorschlagen wird, was du vorher noch alles machen könntest oder solltest.  

 

Mache dir und deinem Geist daher klar, dass du dich nun für eine bestimmte Zeit 

hinsetzen wirst und alles andere für diese Minuten warten kann.  

 

Mache dir auch bewusst, dass du dir auf eine ganz entspannte Art etwas Gutes 

tun wirst. 

 

Bereite dann deinen Raum, den Körper und Geist vor. 

Das heißt, schaue, ob du es warm genug hast oder ob du das Fenster schließen 

möchtest, damit dich der Lärm von außen nicht stören kann. Schaue, ob und 

wenn ja, welche Form von Licht im Raum für dich angenehm ist oder was dir 

sonst noch hilfreich erscheint, um zur Ruhe kommen zu können. 

 

Zu diesen Vorbereitungen gehört gegebenenfalls auch, den Körper noch einmal 

zu recken und zu strecken, vielleicht auch ein paar öffnende Dehnübungen zu 

machen oder gegebenenfalls vorher auf die Toilette zu gehen. 

 

Lass deinen Geist diese Vorbereitungen jedoch nicht als Ausrede nehmen, um 

dich von der eigentlichen Meditation abzuhalten. 

 

Den Geist kannst du wiederum während dieser Handlungen vorbereiten, indem 

du bewusst und achtsam, das heißt, mit allen deinen Sinnen bei dem bist, was du 

gerade tust. 
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Diese Form der achtsamen Vorbereitung von Raum und Körper helfen dir nicht 

nur, eine angenehme Umgebung zu schaffen, um entspannter sitzen zu können, 

sondern sie helfen zusätzlich deinem Geist, bereits etwas zur Ruhe zu kommen. 

Sie bereiten dadurch  

deinen Geist schon auf die Meditation vor. 

 

Sobald du so den Raum, den Körper und den Geist ein wenig vorbereitet hast, 

setzt du dich hin. Bei der von dir gewählten Sitzposition ist es wichtig, dass du sie 

auf eine entspannte und angenehme Art halten kannst. Deine Sitzposition sollte 

also für dich bequem sein. 

 

Da gibt es verschiedene Möglichkeiten und es ist natürlich auch möglich, im 

Stehen oder Liegen zu meditieren. Um für dich die richtige Position zu finden, 

habe ich dir am Ende dieses Buches im sechsten Abschnitt verschiedene 

Möglichkeiten näher erläutert. 

 

Zur Sitzposition gehören auch die Augen. Du kannst die Augen schließen oder 

(mit halb geschlossenen Augen) auf einen Punkt vor dir auf ein Objekt oder den 

Boden schauen. Probiere einfach mal aus, wie du im Geiste besser zu Ruhe 

kommen kannst. Je nach Tradition gibt es diesbezüglich unterschiedliche 

Ansichten und es gibt in diesem Sinne kein richtig oder falsch. 

 

Nachdem du dann deine Position zur Meditation eingenommen hast, bringst du 

als Nächstes deine Aufmerksamkeit auf deinen Atem. 

Nimm dafür einfach wahr, wie dein Atem fließt. 

 

Mitunter ist es sehr hilfreich, zunächst zwei- oder dreimal tief ein- und vor allem, 

gegebenenfalls auch laut oder seufzend, vollständig auszuatmen. 

 

Danach lasse deinen Atem einfach ganz natürlich, ruhig, sanft, gleichmäßig und 

leicht in dich hinein- und wieder hinausfließen.  
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Am besten atmest du dabei durch die Nase und hältst den Mund dabei sanft 

geschlossen.  

 

Ich habe dir im sechsten Abschnitt dieses Buches neben möglichen Positionen 

zur Meditation auch noch unterstützende Übungen zum Atmen erläutert.  

Außerdem habe ich dir dort ebenso noch mal genauer erklärt, warum ich dir 

vorschlage, so zu atmen, und warum die Art deiner Atmung so wichtig ist.  
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Die Meditation selbst – Innere Einstellung und Techniken 

 

Nun sitzt du also entspannt da und der Atem fließt auf eine angenehme Art durch 

dich hindurch. 

Vielleicht spürst du auch schon, wie du etwas ruhiger geworden bist. 

 

Im nächsten Schritt mache dir noch einmal bewusst, dass es nicht nur um das 

Umsetzen einer Technik geht, sondern dass auch die innere Einstellung wichtig 

ist, mit der du meditierst: 

 

Versuche, in der Meditation einfach dazusitzen und wahrzunehmen. 

Versuche, einen offenen Geist frei von Bewertungen zu kultivieren. 

Versuche, mit allen deinen Sinnen entspannt und gelassen bei deiner 

Meditationstechnik zu sein. 

Versuche, dich und die Reaktionen in deinem Körper ebenso wie die in deinem 

Geist mit einer liebevollen Zuneigung zu betrachten. 

 

Erinnere dich daran, dass es nichts zu erreichen gibt und du einfach im Moment 

verweilen kannst. Du brauchst nicht besser oder anders zu sein. 

Du kannst einfach du selbst sein, frei von irgendwelchem Druck. 

 

Sobald du mit den Gedanken wegdriftest oder einer der oben genannten Aspekte 

während deiner Meditation verloren geht, so ist das in Ordnung und Teil deiner 

heutigen Praxis. Nimm es lediglich wahr. Bringe einfach deine Aufmerksamkeit 

und damit deinen Geist wieder zurück zu deinem Atem sowie daran anschließend 

zu deiner gewählten Meditationstechnik. 

 

Mache dich frei von der Idee, besser sein zu müssen. 

Bleibe auf eine entspannte und angenehme Art bei dir und deiner Praxis. 
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In diesem Bewusstsein und mit dieser inneren Ausrichtung kannst du dich dann 

deiner Meditationstechnik zuwenden. 

 

Im nächsten Abschnitt dieses Buches findest du dafür eine Auflistung mit 

dazugehöriger Erklärung verschiedener Meditationen.  

Wichtig ist dabei, dass du einfach ausprobierst, mit welcher Technik du gut 

meditieren, das heißt, innerlich zur Ruhe kommen kannst.  

 

Vorher möchte ich dir aber noch ein paar allgemeine Hinweise zu deiner 

Meditationspraxis geben. 
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Allgemeines zur Praxis 

 

Es ist normal, dass Hindernisse während des Meditierens auftauchen. 

Vielleicht ist es an einem Tag etwas warm oder laut um dich herum und an einem 

anderen Tag beschäftigen dich etwas mehr Gedanken oder ein bestimmter 

Gedanke, in dir ist eine Unruhe oder du spürst deinen Körper schmerzhafter als 

sonst. 

 

In solchen Fällen ist es wichtig, diese Hindernisse anzunehmen. 

Nimm die Wirklichkeit, wie du sie gerade erfährst, an. 

 

Sobald du versuchst, dagegen anzukämpfen, wird der Widerstand nur größer 

werden. Außerdem macht es keinen Sinn, etwas nicht akzeptieren zu wollen, das 

dich gerade in irgendeiner Form beeinflusst. Solltest du in einem Boot mit einem 

Leck fahren, würdest du zwar dein Ziel nicht aus den Augen verlieren, die 

Tatsache des einlaufenden Wassers jedoch auch nicht ignorieren und schauen, 

wie es zu händeln ist. 

 

Nimm die inneren oder auch äußeren Widerstände an, wenn du sie nicht ändern 

kannst, und versuche auf dieser Basis, sie loszulassen, um dich in deine innere 

Ruhe und Gelassenheit ausrichten zu können. 

 

Alternativ kannst du dir auch vorstellen, dass du mit dem Auto fährst und in einen 

Stau gerätst oder es zu regnen und stürmen beginnt. 

In diesen Fällen ist es für deine Gesundheit und dein Nervenkostüm auch das 

Beste, dich nicht unnötig aufzuregen und die Situation stattdessen einfach 

anzunehmen sowie zu schauen, wie du damit umgehen kannst. 
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Betrachte dich als Zuschauer. Du nimmst an, was du nicht ändern kannst, und 

schaust dem Spiel zu. In diesem Fall sind es die Wahrnehmungen, die du in 

deinem Körper und Geist erfährst. 

 

Betrachte auf diese Art deine Gedanken und dein Denken an sich. 

Oft identifizieren und begrenzen sich die Menschen auf ihre Gedanken, aber du 

bist viel mehr und es gibt weit Wichtigeres als deine Gedanken. 

 

Nimm deine Gedanken also nicht zu ernst. Respektiere sie, aber mache auch 

keine große Geschichte oder gar ein Drama daraus. 

 

Gib dir auch Zeit, in deiner Meditation beziehungsweise in dir und deiner inneren 

Ruhe ankommen zu können. Dein Geist braucht meist ein wenig Zeit, die 

vorhergehenden Ereignisse zu verdauen und loslassen zu können. 

 

Ein paar kleinere Körperübungen vorweg können helfen, innere Spannungen zu 

lösen, sodass der Geist bereits etwas ruhiger werden kann. 

 

Ebenso können ein paar tiefe Atemzüge mit vollständigem Ausatmen sehr 

befreiend sein, wie du vielleicht bei der ersten Übung schon festgestellt hast oder 

bereits aus deiner eigenen Erfahrung weißt. 

 

Oft gibt es auch die Meinung, dass die Situation oder du selbst anders oder 

besser sein müsste(st). In diesem Fall, dass du zum Beispiel weniger denkst, 

ruhiger, klarer oder entspannter bist. Nur du bist gerade, wie du bist, und du 

denkst, was du denkst.  

 

Du bist deswegen weder besser noch schlechter, sondern es ist gerade einfach 

so. 

Mache dir in solchen Fällen bewusst, dass es in Ordnung und normal ist, dass du 

vielleicht viele Gedanken hast oder zurzeit schwer zur Ruhe kommst.  
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Einigen Menschen hilft es auch, wenn sie sich in solchen Situationen einfach im 

Geiste sagen: „(Es ist) nur ein Zustand des Geistes“ oder einen vergleichbaren 

Satz formulieren. 

 

Dies hilft oft schon, den jeweiligen Gedanken, die vorhandene Unruhe einfacher 

anzunehmen oder gar loszulassen und in deine natürliche Ruhe 

zurückzukommen.  

 

Dabei ist es wichtig, dir bewusst zu machen, dass du in gewisser Weise immer 

wieder von Neuem beginnst. Mit der Meditation an sich wie auch während der 

Meditation, wenn der Geist wegdriftet. 

Natürlich wirst du mit der Zeit ruhiger, aber es werden auch immer wieder 

Gedanken aufkommen, die das Potenzial haben, dich aus deiner inneren 

Verwurzelung zu holen. 

Sobald du also wegdriftest, nimmst du dies daher einfach wahr, nimmst es an 

und bringst deine Aufmerksamkeit zurück in den Moment. 

 

Warte dabei nicht auf den perfekten Moment, sondern beginne einfach. 

Dein Geist wird ansonsten immer irgendeinen Grund finden, warum jetzt gerade 

kein guter Zeitpunkt ist zu meditieren oder dir etwas Gutes zu tun. 

 

Es ist einfach eine Frage der Übung, und je öfter du es schaffst, im Moment und 

in dir selbst zu ruhen, desto entspannter kannst du allem begegnen. 

 

Die Regelmäßigkeit deiner Praxis hilft dir dabei, da dein Körper und Geist lernen: 

In dieser Position, mit dieser Art des Atems und deiner gewählten Technik 

kommen jetzt ein paar Minuten nur für dich. 

 

Am Anfang ist es daher hilfreich, zum Beispiel einen festen Platz, einen 

bestimmten Ablauf zur Vorbereitung deiner Meditation und einen festen Zeitraum 
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für deine Meditation zu haben, ebenso wie bei einer Meditationstechnik zu 

bleiben.  

 

Im Geist werden diese verschiedenen Handlungen dann mehr und mehr mit 

Meditation, dem Zur-Ruhe-Kommen im Geiste und einem meditativen Zustand in 

dir verbunden. 

Das ist eine ganz natürliche Entwicklung in deinem Körper und Gehirn. 

 

Mit der Zeit wird es dir dann auch immer leichterfallen, an ungewohnten Orten, in 

unüblichen Situationen und zu jeder Zeit im Geist zur Ruhe kommen zu können 

und zu meditieren. 

 

Durch die damit einhergehende Befreiung des Ballastes der Gedanken entsteht 

eine wundervolle Einfachheit, Klarheit, Schönheit, Freude, Genuss und Frieden. 
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Wann und wie lange du meditieren kannst 

 

In vielen Traditionen wird gesagt, dass eine Meditation mindestens 20-30 

Minuten dauern sollte, teilweise auch eine Stunde. 

 

Gerne wird auch darauf verwiesen, dass die Zeit am frühen Morgen, also von 4-6 

Uhr, beziehungsweise zum Sonnenaufgang und -untergang sehr gut ist. 

 

Diese Vorgaben haben natürlich alle ihre Gründe, nur gilt es da auch zu schauen, 

was für deinen Alltag umsetzbar ist. 

 

Feste Zeiten sind auf jeden Fall sinnvoll und sehr hilfreich. 

Allerdings sollten sie sich harmonisch in den übrigen Alltag integrieren, denn 

ansonsten ist es nur eine Frage der Zeit, bis du deine Meditationspraxis wieder 

einstellen wirst. 

 

Ebenso sollte die Länge der Meditation sich nicht nur an deinen zeitlichen, 

sondern auch an deinen körperlichen und mentalen Möglichkeiten orientieren. 

Ändern diese sich mit der Zeit und Übung, dann kann sich auch die Länge deiner 

Meditationspraxis ändern. 

 

Zunächst einmal zu der Frage der regelmäßigen und festen Zeiten. 

Es kann sich zum Beispiel anbieten, direkt nach dem Aufstehen zu meditieren. Da 

ist der Geist noch relativ ruhig. Gleichzeitig hat es den Vorteil, dass du mit einem 

klaren Geist, entspannt und gelassen in den Tag hinein starten kannst. 

 

Während des Tages wirst du vielleicht wenig Zeit haben, aber auch da gäbe es 

natürlich die Möglichkeit, sich hinzusetzen und so nach den Aktivitäten der ersten 

Tageshälfte Kraft, Ruhe und Klarheit für die zweite Tageshälfte zu bekommen. 
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Es reichen ja oft schon wenige Minuten und mit etwas Übung sogar wenige 

Atemzüge aus. 

 

Am Abend gibt es die schöne Möglichkeit, durch die Meditation den Tag 

abzuschließen und so wieder innerlich frei und leicht zu werden. 

 

Welche Zeit oder Zeiten des Tages du da wählst, hängt von deinen Möglichkeiten 

und Vorlieben ab. Es gibt nicht richtig oder falsch, sondern nur für dich passend 

oder nicht. 

 

Bei der Länge deiner Meditation sieht es so aus, dass es in der Tat richtig ist, dass 

der Geist mit der Zeit ruhiger wird und daher eine längere Meditationszeit sinnvoll 

ist. 

Allerdings wird der Geist mit der Zeit nicht ruhiger werden, wenn du unentspannt 

wegen deines auf dich wartenden vollen Tagesplans, einer über die Dauer 

verspannten Sitzposition oder eines noch nicht für diese Länge vorbereiteten 

Geistes bist. 

 

Probiere daher einfach erst einmal einige kürzere Meditationen, vielleicht über 5-

10 Minuten, aus. Wenn du in denen entspannt sitzen und zur Ruhe kommen 

kannst, dann kannst du die Meditationszeit ja nach deinen Wünschen verlängern. 

 

Ist dir diese Zeitspanne am Anfang zu lang, probiere vielleicht eine andere 

Sitzposition oder Meditationstechnik aus. Das kann sehr viel ausmachen. 

Alternativ hast du natürlich ebenso die Möglichkeit, die Zeitspanne einfach auf 

drei Minuten zu verkürzen.  

 

Ich würde dir vorschlagen, dass du dir zumindest am Anfang einen Wecker oder 

Ähnliches stellst. Er sollte allerdings einen angenehmen Klang haben. Es gibt 

inzwischen auch viele Meditations-Apps, bei denen du die Länge deiner 

Meditation einstellen kannst. 
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Die unten aufgeführten Meditationen habe ich für alle, die daran Interesse haben, 

zusätzlich eingesprochen und aufgenommen sowie einen dazugehörigen 

Meditationsplayer erstellen lassen.  

Auf meiner Website kannst du sie mit verschiedenen Einleitungen, Stillephasen 

und Beendigungen kombinieren, sodass du den Aufbau und die Länge deiner 

Meditation frei wählen kannst.  

 

Dies hat den Vorteil, dass dein Geist kein Argument für das „Wie-lange-sitze-ich-

hier-schon-und-ich schau-nur-mal-kurz-auf-die-Uhr-ob-es-schon-vorbei-ist“-Spiel 

hat. Du kannst einfach entspannt sitzen und wirst darauf hingewiesen, wenn die 

Zeit vorbei ist. 

 

Ansonsten kannst du aber natürlich dir die Techniken auch einfach durchlesen 

und ausprobieren oder sie dir über dein Handy beziehungsweise ein anderes 

Aufnahmegerät selbst einsprechen. 

 

Abschließend möchte ich dich noch auf etwas anderes hinweisen. Denn im 

Vergleich zur Länge des Tages wird deine Meditationszeit vergleichbar kurz sein. 

Es liegt jedoch eine große Kraft darin, nicht nur einmal am Tag zu meditieren, 

sondern lieber mehrere Male am Tag zu praktizieren. 

 

Mir ist natürlich bewusst, dass die meisten Menschen sehr viel zu tun haben, und 

daher wird mein Vorschlag auch in eine praktikable und umsetzbare Richtung 

gehen. Mein Wunsch und die Idee dieses Buches ist es ja, dass es dir hilft und 

dich unterstützt. 

 

Daher würde ich dir vorschlagen, dass du dir eine feste Zeit am Tag freinimmst, 

um in einer für dich passenden Länge zu meditieren. Wenn du den zeitlichen 

Raum, die Motivation und die Freude hast, noch mehr zu machen, ist das 

wunderbar, aber wenn nicht, ist dies auch gut. 
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Versuche, davon unabhängig zusätzlich während des Tages dir immer mal 

wieder zwischendurch einen kurzen Moment der Ruhe zu gönnen.  

Praktiziere Kurzmeditationen über wenige Minuten oder auch nur wenige 

Atemzüge. 

 

Du wirst sehen, dass dies eine große Wirkung hat, da das permanente 

Umherspringen des Geistes und die meist damit einhergehenden Bewertungen 

sowie fehlende Achtsamkeit bei dem, was du gerade tust, dich viel Energie kostet 

und meist der Grund dafür ist, dass du dich am Abend erschöpft oder unzufrieden 

fühlst. 

 

Probiere es einfach mal vier Wochen aus. 

 

Setze dich zu einem festen Termin pro Tag hin, an dem du ab fünf Minuten 

aufwärts meditierst.  

 

Darüber hinaus gönne dir immer wieder das Geschenk einer Kurzmeditation. 

 

Beginne damit am Morgen nach dem Aufwachen oder bevor du zur Arbeit gehst. 

Vielleicht auch auf dem Weg zur Arbeit, wenn du in der Bahn sitzt oder an einer 

Haltestelle wartest. 

Halte während des Tages ab und an inne und gönne dir eine weitere 

Kurzmeditation. 

Ebenso wenn du nach der Arbeit nach Hause kommst, um den Tag 

abzuschließen und den Abend zu beginnen oder am Ende des Tages bevor du zu 

Bett gehst. 

 

Lasse einen dieser Momente deine feste Meditationspraxis sein und die anderen 

wie schöne, dich wieder erfrischende und das Wohlbefinden verbessernde 

Bonus-Geschenke. 
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Eine Kurzmeditation dauert, wie gesagt, nur etwa drei Minuten. 

Aber der „Gewinn“ ist deutlich höher. 

 

Inzwischen ist auch mit Studien belegt, dass bereits lediglich ein paar Minuten 

täglicher Meditationspraxis reichen, um das Gehirn und die Wahrnehmung von 

Menschen, Situationen und dem Leben positiv zu verändern. 

 

Du wirst sehen, dass, wenn du so durch den Tag hindurchgehst, du dich deutlich 

ausgeglichener, gelassener, klarer, ruhiger, weniger erschöpft oder ausgebrannt 

und vor allem zufriedener fühlen wirst. 
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Kapitel 5  

Deine Meditation:  

Das Herz der Praxis und unterstützende Techniken  
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Das Herz der Meditation bist du 

 

Bevor ich dir verschiedene Meditationstechniken vorstelle, möchte ich dich noch 

einmal auf etwas sehr Wichtiges hinweisen, was so selbstverständlich ist, dass 

es immer wieder schnell vergessen wird:  

Alles entsteht aus dir heraus. 

Du bist die Quelle. 

 

All dein Handeln entsteht aus dir heraus. Dasselbe gilt für die Meditation. 

Du gibst ihr Kraft, Energie und Richtung. 

 

Daher entsteht aus dem, was du dort hineingibst, auch das, was dort wieder 

herauskommt. 

 

Du bist Samen, Pflanze, Wasser, Sonne, Wind und Frucht. 

 

Du nährst deine Meditation mit dir selbst. 

 

Dein Körper ist wie die Erde. 

Dein Geist und seine Gedanken sind wie das Feuer, was auflodert und wieder 

verglüht. 

Deine Wahrnehmungen sind wie das Wasser, das in einem steten Fluss ist. 

Dein Atem wie eine sanfte Windböe. 

Dein Sein ist wie der Raum, in dem all dies geschieht. 

Dein Selbst ist die Sonne, 

die all diese Ebenen nährt, erhellt und sich in ihnen reflektiert. 

 

Du bist das Herz der Meditation. 

 

Lass dein Herz weit, offen und liebevoll sein. 
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Lasse es ein sanftes Lächeln haben, welches ganz natürlich entsteht, da du weißt, 

dass du in dir wunderbar und vollkommen bist. 

 

Lass es das Lächeln eines Buddhas oder Yogi*nis sein. Eines Menschen, der mit 

sich und dem Sein im Frieden ist. 

 

Es ist manchmal nur der Hauch eines Lächelns, dezent, aber von innen spürbar, 

und entsteht von ganz allein, wenn du mit dir selbst verbunden bist und im 

Moment verweilst. 

 

Sobald du mit dir verbunden bist und in dir ruhst, entsteht aus dir heraus unter 

anderem eine liebevolle Zuneigung, ein innerer Frieden und ein Genuss am Sein. 

Du scheinst einfach in deinem natürlichen Sein durch dich hindurch und bist 

glücklich. 

 

Dieses Lächeln, entstanden durch die Erkenntnis und Erfahrung von dem, was du 

eigentlich bist, wird manchmal auch „little secret Buddha smile“ genannt. 

 

Versuche daher, einfach entspannt dazusitzen und zu atmen. 

Frei von Anforderungen, Bewertungen, Wünschen oder Ängsten. 

Lass allen inneren Druck, alle Anstrengung, alles Darstellen- oder 

Erreichenmüssen los. 

 

Du sitzt einfach da mit einer sanften Wärme im Herzen, die einem Lächeln gleicht. 

Einem Lächeln der Zuneigung, wie es eine Mutter ihrem Kind schenkt. 

 

Es ist ganz normal, wenn dir das nicht gleich auf Anhieb gelingt.  

Je mehr du loslässt, umso mehr wird es jedoch kommen und sich in dir 

ausbreiten können. 
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Dabei können die später noch aufgeführten Atemübungen zur Vorbereitung 

deiner Meditation ebenso sehr hilfreich sein. 

 

Zunächst möchte ich dir nun jedoch verschiedene Meditationstechniken 

vorstellen. 

Danach geht es noch um mögliche Sitzpositionen sowie besagte Atemtechniken 

zur Unterstützung.  
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Einleitung zur Auflistung verschiedener Meditationstechniken 

 

Lies dir die einzelnen Meditationstechniken einmal durch und schaue, welche dir 

am meisten zusagt. 

 

Soweit du dich nicht direkt zu einer Technik hingezogen fühlst, probierst du 

einfach deine Favoriten aus und wählst dann diejenige Technik, die für dich am 

einfachsten beziehungsweise am natürlichsten umzusetzen gewesen ist, die 

deinen Geist am besten oder am ehesten zur Ruhe gebracht hat und mit der du 

dich am wohlsten gefühlt hast. 

 

Es kann jedoch Sinn machen, zunächst mit der Achtsamkeits- und 

Atemmeditation zu beginnen, da die Betrachtung des Atems sich am Anfang als 

Meditationsobjekt sehr gut eignet. Es handelt sich einerseits um ein bewegliches 

Objekt und dem Geist wird es schnell langweilig, wenn das Meditationsobjekt 

statischer Natur ist. 

Andererseits ist das Spüren des Atems auch mit Empfindungen verbunden, die 

du wiederum auf eine leichte und angenehme Art wahrnehmen kannst. 

 

Darüber hinaus gibt dir die Betrachtung des Atems auf eine leichte Art die 

Möglichkeit, deine Wahrnehmung von den nach außen ausgerichteten Sinnen 

nach innen zu führen. 

Lasse dir also ruhig Zeit, deinen Atem kennenzulernen. 

Er nährt dich und schenkt dir Leben. 

Er allein kann dich schon in wundervolle Momente von Klarheit, Freude und 

Frieden führen. 

 

Außerdem ist die Betrachtung des Atems eine gute Vorbereitung und oft der 

Einstieg für die anderen Meditationstechniken. 
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Spürst du jedoch direkt einen Bezug zu einer anderen Technik, fühle dich natürlich 

frei, diese zu benutzen. 

 

Gönne dir aber unabhängig von deiner gewählten Meditationstechnik jeweils zu 

Beginn und zum Ende der Meditation einen Moment des Ausrichtens und 

Wahrnehmens. Das hilft dir, klarer, ruhiger und entspannter in die Meditation 

hineinzugehen und ebenso den positiven Effekt der Meditation auch mit hinaus 

und in deinen weiteren Tag oder Abend zu nehmen. 

 

Wie ich bereits erwähnte, kann es zumindest am Anfang sehr hilfreich sein, über 

Audioaufnahmen deiner Meditation zu folgen, ebenso wie es sehr sinnvoll ist, ein 

akustisches Signal zu bekommen, dass deine Meditation zu Ende ist. 

 

In diesem und dem nächsten Kapitel stelle ich dir nun folgende Varianten von 

Meditationstechniken vor: 
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Meditationen über das Spüren 

1. Achtsamkeits- und Atemmeditation, im Buddhismus auch Anapana-Meditation 

genannt 

Die Technik gibt dir auf eine sehr einfache und angenehme Art die Möglichkeit, 

deinen Geist zur Ruhe zu bringen. 

Sie eignet sich auch als Beginn, um anschließend mit einer weiteren 

Meditationstechnik fortzufahren. 

 

2. Achtsamkeits- und Atem-Körper-Meditation 

Bei dieser Variante nimmst du noch zusätzlich die Wahrnehmungen im Körper 

hinzu. Diese Technik kann hilfreich sein, wenn du achtsam und offen in dir 

verweilen möchtest und die Begrenzung auf ein Meditationsobjekt wie den Atem 

dir nicht ausreicht oder dich eher anstrengt. 

 

3. Körperscan, im Buddhismus auch Vipassana-Meditation genannt 

In dieser Form der Meditation wanderst du durch deinen Körper hindurch oder 

verweilst nach einer Weile in ihm und nimmst dabei einfach wahr, was du in 

deinem Körper spürst. Es ist eine Technik, in der du einerseits durch das 

bewusste Wandern oder Verweilen des Geistes ihn zur Ruhe kommen lassen 

kannst sowie andererseits die Vergänglichkeit und Relativität der 

Wahrnehmungen erfahren kannst. 

Darüber hinaus kann es sich auch anfühlen, als ob du durch dieses 

Hindurchwandern deinen Körper von innen her entspannst oder „reinigst“. 

 

Diese drei sowie weitere Varianten von Meditationen über das achtsame 

Wahrnehmen gibt es auch im Yoga und sie werden zum Beispiel in der Richtung 

des Vedanta unter anderem Sakshi Bhav genannt. Sakshi Bhav oder auch Sakshi 

Bhava bedeutet, die Position eines*r Beobachter*in einzunehmen. 

 

4. Eine aktive Form der Meditation über das Spüren ist das meditative Gehen. 

Diese Technik kann hilfreich sein, wenn der Geist zum Beispiel etwas zu unruhig 
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zum Sitzen ist oder das Sitzen selbst Schwierigkeiten bereitet. Außerdem eignet 

sie sich auch gut als Pause zwischen zwei (längeren) Meditationen. 

 

Meditation über das Sehen 

1. Tratak 

Einigen Menschen fällt es schwer, mit geschlossenen Augen zur Ruhe zu 

kommen. Für diese kann das Betrachten eines Gegenstandes wie einer 

Kerzenflamme oder eines anderen, mit positiven Assoziationen besetzten 

Objektes helfen.  

 

Meditation über Wörter 

1. Benennungsmeditation 

Durch die Benennung der Wahrnehmungen ist es für einige Menschen einfacher, 

einen Abstand zu diesen zu bekommen, um so leichter in der natürlichen inneren 

Ruhe zu verweilen oder in sie zurückzukehren. 

 

2. Wort-Meditation, auch Mantrameditation genannt 

Bei der Wiederholung eines Wortes gelingt es vielen Menschen, ihren Geist besser 

auszurichten und zur Ruhe zu bringen. 

Es wurde darüber hinaus festgestellt, dass, wenn Menschen die Ausatmung mit 

einem Wort verbinden, der Entspannungsimpuls intensiver ist. 

 

Meditationen über das natürliche Wohlbefinden 

1. Alles-ist-gut-Meditation 

Mit dieser Technik kannst du sehr schnell in deinen natürlichen Zustand von 

Ruhe, Frieden, Zufriedenheit und einer genussvollen Präsenz kommen. 

Es hat sich herausgestellt, dass diese Technik auch erfahrenen Meditierenden als 

Einstieg zu ihrer eigentlichen Technik hilft. 
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2. Schöner-Tag-Meditation 

Diese Technik funktioniert ähnlich wie die Alles-ist-gut-Meditation. Sie verbindet 

dich mit dir und deinem natürlichen Wohlbefinden, eben genauso, wie es ein 

schöner Tag tun kann. 

 

3. Metta Meditation 

Bei dieser Meditation lässt du eine Verbindung und Zuneigung mit dir und deiner 

Umgebung beziehungsweise der Welt entstehen. Sie schenkt dir nicht nur ein 

liebevolles Wohlbefinden, sondern kann dich auch im Umgang mit stressigen 

Emotionen unterstützen.  

 

Meditationen über das Visualisieren 

1. Baum-Meditation 

Diese Technik kann dir ein Gefühl von Ruhe, Kraft und Stärke vermitteln. 

 

2. Ozean-Meditation 

Durch diese Variante kannst du verstärkt die Wahrnehmungen in deinem Körper 

und Geist als lediglich einen Teil von dir selbst und dich selbst als etwas 

wesentlich Größeres und Umfassenderes erfahren. 

 

Meditation über den Raum 

1. Ausdehnungsmeditation 

Mit dieser Technik kannst du die Idee deines Geistes, begrenzt und getrennt zu 

sein, lösen. Sie kann dich auch in den Bereich von Einheit und Verbindung mit 

deiner Umgebung oder dem Sein an sich führen. 

 

2. Raummeditation 

Mit dieser Meditationstechnik kannst du die Idee der Trennung von dir und deiner 

Umgebung auflösen. Sie kann dich in die Verbindung und die Einheitserfahrung 

des reinen Seins führen. 
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Nachfolgend habe ich dir jeweils noch zwei leicht unterschiedliche Möglichkeiten 

für eine optionale Einleitung und Beendigung deiner Meditation aufgeschrieben.  

 

Im Anschluss folgen dann die einzelnen Meditationstechniken in der oben 

aufgeführten Reihenfolge. 

Die einzelnen Meditationen haben alle den gleichen Beginn. Ich habe ihn jedoch 

trotzdem jedes Mal mit abgedruckt, sodass du, egal mit welcher Meditation du 

praktizieren magst, diese nutzen kannst, ohne die ersten Sätze nachschlagen zu 

müssen, die gegebenenfalls der optionalen Einleitung folgen oder sie ersetzen. 

 

Bei den Meditationstechniken gibt es mitunter leichte Variationen innerhalb 

derselben Technik. Ebenso wie bei der möglichen Einleitung und Beendigung 

habe ich auch die leichten Variationen innerhalb derselben Technik bewusst mit 

hineingenommen, um dir zu zeigen, dass kleine Veränderungen durchaus einen 

wichtigen Unterschied für dich darstellen können. 

 

Verändere also gegebenenfalls die Formulierungen und/oder Details bei deiner 

gewählten Technik auf eine für dich passende Art. 
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Auflistung verschiedener Meditationstechniken 

 

Bevor ich dir die einzelnen Meditationstechniken als geschriebenen Text 

darstelle, habe ich dir jeweils zwei mögliche Formen von kurzer Einleitung 

beziehungsweise Beendigung vorangestellt, da es sehr angenehm und meist 

positiv unterstützend ist, nicht direkt mit der eigentlichen Meditationstechnik zu 

beginnen beziehungsweise nach dem Ende der Meditation direkt aufzustehen. 

Der Vorteil einer Einleitung ist, dass du bereits etwas ruhiger und achtsamer sitzt, 

wenn du mit der Meditation beginnst. Der Vorteil, nicht einfach mit der Meditation 

aufzuhören, sondern sie auf eine für dich angenehme Art abzuschließen, ist 

wiederum, dass du in der positiven Wirkung noch ein paar Momente verweilst, sie 

dadurch noch einmal bewusst wahrnimmst und es somit einfacher ist, sie auch 

in den weiteren Tag mit hinauszunehmen. 

 

Fühle dich natürlich frei, sie gegebenenfalls auf deine Art zu kombinieren oder 

einen für dich passenderen Einstieg und Abschluss für deine Meditation zu 

finden. 

 

Als letzte Anmerkung sei noch kurz darauf hingewiesen, dass bei den Anleitungen 

der einzelnen Meditationen am Anfang der Satz steht: 

„... bringe deine Aufmerksamkeit zu deinem Atem.“ 

Die Formulierung „bringe“ wie auch einen damit einhergehenden Kurzeinstieg 

über den Atem bei jeder Meditation habe ich gewählt, da es sein kann, dass du 

direkt mit der Meditation beginnst. Sofern du eine Einleitung vorweg gewählt hast, 

dann wäre die richtige Formulierung natürlich: 

„... lasse deine Aufmerksamkeit bei deinem Atem.“ 
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Einleitung Meditation I 

 

Komm in eine für dich angenehme und aufrechte Position. Gönne dir ein paar 

Atemzüge des Ankommens und entspanne über die Ausatmung bewusst die 

Kontaktstellen zum Boden, Stuhl oder Sitzkissen. Verwurzele dich so mit der Erde 

und schaffe dir ein stabiles Fundament. 

Atme zwei- oder dreimal etwas tiefer ein und vor allem aus, um die 

Verspannungen im Körper und die Gedanken im Geist loszulassen. Du kannst dir 

dabei auch vorstellen, du öffnest die Fenster und lüftest deinen Körper und deinen 

Geist einmal richtig durch. Richte dich dann einatmend innerlich auf und 

entspanne ausatmend den Schulter-Nacken-Bereich, behalte einatmend die 

Aufrichtung bei und entspanne ausatmend Kiefer, Gesicht, Geist und Kopf, 

sodass du eine aufrechte und innerlich doch entspannte Position findest, in der 

du während der folgenden Meditation möglichst bewegungslos verweilen kannst. 

Lasse dann den Atem in einen natürlichen Fluss übergehen. Lasse ihn ruhig und 

sanft wie eine leichte, frische Brise werden. Lasse den Atem einfach geschehen 

und wende dich deiner Meditationstechnik zu. 

 

Einleitung Meditation II 

 

Komm in eine für dich angenehme und aufrechte Position. Gönne dir ein paar 

Atemzüge des Ankommens. Atme dafür zwei- oder dreimal etwas tiefer ein und 

vor allem aus, atme gegebenenfalls auch durch den Mund oder mit einem Seufzer 

aus, um die Verspannungen im Körper und die Gedanken im Geist loszulassen.  

Spüre dann die Kontaktstellen zum Boden, Stuhl oder Sitzkissen. Du kannst auch 

bewusst in die Kontaktstellen zur Erde ausatmen. Verwurzele dich so mit der Erde 

und schaffe dir ein stabiles Fundament. Atme ebenso in deinen Hüft-Becken-

Bereich aus, so als ob du in diesen Bereich und in dich selbst hineinsinkst oder 

dich in dir selbst setzt und zur Ruhe kommst. Verwurzele dich so mit dir selbst. 
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Richte dich dann einatmend innerlich auf und entspanne ausatmend den 

Schulter-Nacken-Bereich, behalte einatmend die innere Aufrichtung bei und 

entspanne ausatmend Kiefer, Gesicht, Geist und Kopf.  

Atme in die innere Aufrichtung hinein ein und lasse ausatmend los, so als ob 

Wasser an und in dir hinabfließt. 

Finde so eine aufrechte und innerlich doch entspannte Position, in der du 

bewegungslos verweilen kannst. 

Atme nun noch einmal in die innere Aufrichtung hinein ein und in alle Richtungen 

aus. Lass deine Aufmerksamkeit, vielleicht sogar mit einem innerlich gespürten 

Lächeln, wie Sonnenstrahlen durch dich hindurchscheinen. 

Lasse dann den Atem in einen natürlichen Fluss übergehen. Lasse ihn ruhig und 

sanft wie eine leichte, frische Brise werden. Lasse den Atem einfach geschehen 

und wende dich deiner Meditationstechnik zu. 

 

Beendigung I 

 

Vertiefe nun wieder deinen Atem. Genieße zwei, drei tiefe Atemzüge und spüre 

die Klarheit, Ruhe und den Frieden, dieses angenehme Gefühl des Seins und der 

Verbundenheit, das durch die Praxis entsteht. Es ist dein natürlicher Zustand, das, 

was du eigentlich bist und zu dem du jederzeit zurückkehren kannst. Genieße 

vielleicht noch einen Moment der Ruhe oder das sanfte und bewusste Bewegen 

der Schultern, des Nackens, des Körpers. Sobald du so weit bist, öffne langsam 

die Augen. Wenn du magst, begegne dem Leben mit einem liebevollen Lächeln 

der Zuneigung und einem Lächeln der Dankbarkeit für das Geschenk der Praxis. 
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Beendigung II 

 

Vertiefe nun wieder sanft deinen Atem. Genieße zwei, drei Atemzüge und spüre 

die Klarheit, Ruhe und den Frieden, dieses genussvolle Gefühl des Seins, der 

Verbundenheit oder was du Angenehmes gerade in dir wahrnehmen kannst. 

Spüre dich selbst. 

Wenn es sich für dich gut anfühlt, verbeuge dich vor dir oder deiner Praxis, um 

diese für dich abzuschließen. 

Genieße danach vielleicht noch einen Moment der Ruhe oder das sanfte und 

bewusste Bewegen der Wirbelsäule, der Schultern und des Nackens. Richte deine 

Aufmerksamkeit so langsam wieder nach außen und öffne in deiner Zeit, wenn 

du so weit bist, deine Augen.  

Wenn du magst, begegne so aus diesem Zustand der Verbundenheit mit dir und 

dem Sein heraus dem Leben mit einem liebevollen Lächeln der Zuneigung. 

 

Achtsamkeits- und Atemmeditation 

 

Die Achtsamkeits- und Atemmeditation gibt dir auf eine sehr einfache und leichte 

Art die Möglichkeit, deinen Geist auszurichten und zur Ruhe zu bringen.  

 

Für die Achtsamkeits- und Atemmeditation bringe deine Aufmerksamkeit zu 

deinem Atem.  

Spüre, wie der Atem sanft in dich hineinströmt und wieder hinausfließt. Vielleicht 

nimmst du wahr, auf welche Art dies geschieht oder wie sich das anfühlt. Dann 

nimm dies einfach wahr, aber gehe darauf nicht weiter ein. Bleibe mit deiner 

Aufmerksamkeit einfach beim Atem. Wenn du einatmest, nimmst du wahr, wie 

du einatmest, und wenn du ausatmest, nimmst du wahr, wie du ausatmest. 

Versuche, nichts anderes existieren zu lassen als die Wahrnehmung des Atmens. 

Sobald du bemerkst, dass Geräusche um dich herum, Wahrnehmungen im 

Körper oder Gedanken im Geist dich ablenken, bringst du deine Aufmerksamkeit 
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einfach wieder zurück zur Atmung. Immer wieder. Es gibt dabei nichts zu 

erreichen, du brauchst nichts Besonderes zu sein. Genieße deinen Atem und 

versuche einfach, über das Spüren des Atems im Moment zu verweilen. Meditiere 

so für dich in Stille. 

 

Achtsamkeits- und Atem-Körper-Meditation I 

 

Die Achtsamkeits- und Atem-Körper-Meditation gibt dir ebenso auf eine sehr 

einfache und leichte Art die Möglichkeit, deinen Geist auszurichten und zur Ruhe 

zu bringen.  

Für manche ist es jedoch angenehmer und leichter, im Raum des Körpers zu ruhen 

und wahrzunehmen, als „nur“ den Atem zu beobachten. In diesem Fall kann diese 

Technik eine sehr schöne Alternative sein. 

 

Für die Achtsamkeits- und Atem-Körper-Meditation bringe deine Aufmerksamkeit 

zunächst zu deinem Atem.  

Spüre, wie der Atem sanft in dich hineinströmt und wieder hinausfließt. Vielleicht 

nimmst du wahr, auf welche Art dies geschieht oder wie sich das anfühlt. Dann 

nimm dies einfach wahr, aber gehe darauf nicht weiter ein. Bleibe mit deiner 

Aufmerksamkeit einfach beim Atem. Wenn du einatmest, nimmst du wahr, wie 

du einatmest, und wenn du ausatmest, nimmst du wahr, wie du ausatmest. 

Versuche, nichts anderes existieren zu lassen als die Wahrnehmung des Atmens. 

 

Dann erweitere deine Aufmerksamkeit und spüre deinen Köper. Spüre die 

Position, in der er sich befindet. Wie er in sich ruht. Vielleicht nimmst du die 

Verwurzelung mit dem Boden, die innere Aufrichtung oder den entspannten 

Schulter-, Nacken- und Kopfbereich wahr. Vielleicht spürst du auch über die 

Muskeln oder Organe hier oder dort etwas im Körper. Nimm es einfach wahr. 

Lass deine Aufmerksamkeit weit und offen sein. Wahrnehmungen strömen auf 

dich ein, durch dich hindurch und wieder hinaus. Sie kommen und gehen. Lasse 
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es einfach geschehen, so wie Wolken am Himmel auftauchen und vorbeiziehen. 

Bleibe in der Weite des Seins und Spürens. 

Sobald du bemerkst, dass Geräusche um dich herum, Wahrnehmungen im 

Körper oder Gedanken im Geist dich ablenken, bringst du deine Aufmerksamkeit 

einfach wieder zurück zur Atmung und von dort lässt du sie sich wieder auf den 

ganzen Körper ausdehnen. Immer wieder. Es gibt dabei nichts zu erreichen, du 

brauchst nichts Besonderes zu sein. Genieße deinen Atem, das Spüren des 

Körpers und versuche, über diese einfache Form des Wahrnehmens im Moment 

zu verweilen. Meditiere so für dich in Stille. 

 

Achtsamkeits- und Atem-Körper-Meditation II 

 

Für die Achtsamkeits- und Atem-Körper-Meditation bringe deine Aufmerksamkeit 

zunächst zu deinem Atem.  

Spüre, wie der Atem sanft in dich hineinströmt und wieder hinausfließt. Vielleicht 

nimmst du wahr, auf welche Art dies geschieht oder wie sich das anfühlt. Dann 

nimm dies einfach wahr, aber gehe darauf nicht weiter ein. Bleibe mit deiner 

Aufmerksamkeit einfach beim Atem. Wenn du einatmest, nimmst du wahr, wie 

du einatmest, und wenn du ausatmest, nimmst du wahr, wie du ausatmest. 

Versuche, nichts anderes existieren zu lassen als die Wahrnehmung des Atmens. 

 

Dann erweitere deine Aufmerksamkeit und spüre deinen Köper.  

Spüre die Zehen deiner beiden Füße, die Fußsohlen, Fersen und Fußrücken. Spüre 

deine Fußgelenke. Spüre deine Waden und Schienbeine, deine Knie und die 

Oberschenkel. Nimm dann dein Gesäß, den Hüft-Becken-Bereich und deinen 

Unterleib wahr. Wandere von dort in deinen Bauchraum, über die Taille zum 

unteren Rücken, die Wirbelsäule hoch zum oberen Rücken und von dort über die 

Rippen in den Brustraum hinein. Über die Schlüsselbeine gehst du zu den 

Vorderseiten der Schultern und Innenseiten der Oberarme. Spürst die 

Ellenbeugen und die Innenseiten der Unterarme. Gehe weiter über die Innenseiten 
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der Handgelenke zu den Handinnenflächen und Innenseiten der Daumen und 

Finger. Wandere dann von den Rückseiten der Finger und Daumen über die 

Handrücken zu den Außenseiten der Handgelenke und weiter zu den Außenseiten 

der Unterarme. Spüre die Außenseiten der Ellbogen und Oberarme bis zu den 

Außen- und Rückseiten der Schultern. Wandere von dort durch die Schulterblätter 

und den Schultergürtel bis zum Nacken, zu den Halsseiten und zum Kehlbereich. 

Gehe weiter zum Kiefer, spüre deine Lippen, den Mundraum, die Nase und den 

Rachen, deine Wangen, Augen und Schläfen. Spüre die Stirn, den Bereich über 

den Ohren, die Ohren selbst und den Hinterkopf. Spüre dann von allen Seiten des 

Kopfes hoch zur Schädeldecke. 

Wenn du ganz oben angelangt bist, lässt du deine Aufmerksamkeit wieder von 

oben nach unten durch deinen ganzen Körper hindurchwandern. 

Spüre dann deinen Körper als Ganzes und nimm dir dafür so viel Zeit, wie du 

brauchst. Lass deine Aufmerksamkeit weit und offen sein. Ruhe in dir. 

Wahrnehmungen im Körper strömen dabei auf dich ein, durch dich hindurch und 

wieder hinaus. Sie kommen und gehen. Lasse es einfach geschehen, so wie 

Wolken am Himmel auftauchen und vorbeiziehen. Bleibe in der Weite des Seins 

und Spürens. 

Sobald du bemerkst, dass Geräusche um dich herum, Wahrnehmungen im 

Körper oder Gedanken im Geist dich ablenken, bringst du deine Aufmerksamkeit 

einfach wieder zurück zur Atmung und von dort lässt du sie sich wieder auf den 

ganzen Körper ausdehnen. Immer wieder. Es gibt dabei nichts zu erreichen, du 

brauchst nichts Besonderes zu sein. Genieße deinen Atem und das Spüren des 

Körpers. Versuche, über diese einfache Form des Wahrnehmens im Moment und 

in der Weite deines Seins zu verweilen. Meditiere so für dich in Stille. 

 

Bei dieser Meditationstechnik kannst du alternativ auch von oben, zum Beispiel der 

Nase, wo du den Atem zum Einstieg betrachtet hast, nach unten und wieder zurück 

zum Scheitel hochwandern, bevor du deine Aufmerksamkeit auf deinen ganzen 

Körper ausweitest. 
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Meditationstechnik Körperscan I 

 

Beim Körperscan geht es darum, in einem für dich angenehmen Fluss durch den 

Körper hindurchzuspüren. Wichtig ist, jeden Teil des Körpers einzeln 

„durchzuscannen“. Lass dir dabei Zeit und gehe langsam von einem Körperteil zum 

nächsten. Wenn du an einer Stelle nichts spüren solltest, kannst du dort einen 

Moment verweilen. Vielleicht meldet sich dann eine Wahrnehmung, vielleicht auch 

nicht und dafür beim nächsten Mal. Wichtig ist, dass du einfach nur wahrnimmst, 

ohne dabei in Bewertungen oder Definitionen zu gehen. Es ist, als ob du mit einem 

Boot einen Fluss entlanggleitest und das vorbeiziehende Ufer betrachtest. 

Nachfolgend habe ich dir eine Möglichkeit aufgeführt, wie du durch deinen Körper 

„wandern“ kannst. Wenn eine andere Abfolge dir angenehmer erscheint, fühle dich 

frei, diese zu verwenden. Achte bloß darauf, dass du systematisch durch den 

ganzen Körper hindurchgehst. 

 

Für die Meditationstechnik des Körperscans bringe deine Aufmerksamkeit 

zunächst zu deinem Atem.  

Spüre, wie der Atem sanft in dich hineinströmt und wieder hinausfließt. Vielleicht 

nimmst du wahr, auf welche Art dies geschieht oder wie sich das anfühlt. Dann 

nimm dies einfach wahr, aber gehe darauf nicht weiter ein. Bleibe mit deiner 

Aufmerksamkeit einfach beim Atem. Wenn du einatmest, nimmst du wahr, wie 

du einatmest, und wenn du ausatmest, nimmst du wahr, wie du ausatmest. 

Versuche, nichts anderes existieren zu lassen als die Wahrnehmung des Atmens. 

 

Dann erweitere deine Aufmerksamkeit und spüre deinen Köper. Spüre die 

Position, in der er sich befindet. Wie er in sich ruht. Vielleicht nimmst du die 

Verwurzelung mit dem Boden, die innere Aufrichtung oder den entspannten 

Schulter-, Nacken- und Kopfbereich wahr. Vielleicht spürst du auch über die 

Muskeln oder Organe hier oder dort etwas im Körper. Nimm es einfach wahr. 

Lass deine Aufmerksamkeit weit und offen sein. Wahrnehmungen strömen auf 
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dich ein, durch dich hindurch und wieder hinaus. Sie kommen und gehen. Lasse 

es einfach geschehen, so wie Wolken am Himmel auftauchen und vorbeiziehen.  

Dann bringe deine Aufmerksamkeit zu deinem linken Fuß. Spüre von den Zehen 

über die Fußsohle und den Fußrücken zum Fußgelenk. Von dort wanderst du mit 

deiner Aufmerksamkeit weiter zum Unterschenkel, dem Knie und Oberschenkel 

bis zur linken Gesäßhälfte.  

Dann spüre von deinen rechten Zehen über die Fußsohle und den Fußrücken bis 

zum Fußgelenk. Von dort wanderst du mit deiner Aufmerksamkeit weiter zum 

Unterschenkel, dem Knie und Oberschenkel bis zur rechten Gesäßhälfte. 

Dann spüre dein Gesäß und den Hüft-Becken-Bereich sowie deinen Unterleib. 

Von dort spürst du in deinen Bauchraum, die Taille und in den unteren Rücken 

hinein. 

Du spürst die einzelnen Wirbel deiner Wirbelsäule und den oberen Rücken, 

wanderst weiter über die Rippen zum Brustraum. 

Von dort wanderst du dann mit deiner Aufmerksamkeit zur linken Schulter, dem 

Oberarm, Ellbogen, dem Unterarm und dem Handgelenk. Spüre die 

Handinnenfläche, den Handrücken, den Daumen und die einzelnen Finger. Von 

der linken Hand gehst du dann zur rechten Hand, spürst von den Fingern und dem 

Daumen zur Handinnenfläche, dem Handrücken zum Handgelenk. Spürst deinen 

rechten Unterarm, den Ellbogen und Oberarm bis hoch zur rechten Schulter. Vom 

Schultergürtel wanderst du zur Kehle, den Halsseiten und zum Nacken. Wandere 

weiter über den Nacken zum Hinterkopf und von dort zu den Ohren, den Kiefer 

entlang zum Kinn. Von dort zu den Lippen und dem Mundraum, den Nasenflügeln 

und dem Rachen, den Wangen und Augen. Spüre die Schläfen und den Bereich 

über den Ohren, gehe weiter zur Stirn und bis hoch zur Schädeldecke. 

Von dort wanderst du mit deiner Aufmerksamkeit wieder hinunter. 

Fließe so mit deiner Aufmerksamkeit durch dich hindurch und „scanne“ deinen 

Körper. 

Nimm dabei einfach nur wahr. Versuche nicht, in Bewertungen oder Definitionen 

zu gehen, sondern spüre einfach, wie verschiedene Wahrnehmungen und 



 141 

Erfahrungen im Körper und Geist aufkommen, sich verändern und wieder 

vergehen. 

Wenn du zwischendurch abdriftest, nimm auch dies einfach wahr und mache 

dort weiter, wo du meinst, dass du zuletzt gewesen bist. 

Meditiere so aus deiner natürlichen Ruhe, Gelassenheit und dem inneren Frieden 

der reinen Betrachtung heraus für dich in der Stille. 

 

Meditationstechnik Körperscan II 

 

Für die Meditationstechnik des Körperscans bringe deine Aufmerksamkeit 

zunächst zu deinem Atem.  

Spüre, wie der Atem sanft in dich hineinströmt und wieder hinausfließt. Vielleicht 

nimmst du wahr, auf welche Art dies geschieht oder wie sich das anfühlt. Dann 

nimm dies einfach wahr, aber gehe darauf nicht weiter ein. Bleibe mit deiner 

Aufmerksamkeit einfach beim Atem. Wenn du einatmest, nimmst du wahr, wie 

du einatmest, und wenn du ausatmest, nimmst du wahr, wie du ausatmest. 

Versuche, nichts anderes existieren zu lassen als die Wahrnehmung des Atmens. 

 

Dann erweitere deine Aufmerksamkeit und spüre deinen Köper. Spüre die 

Position, in der er sich befindet. Wie er in sich ruht. Vielleicht nimmst du die 

Verwurzelung mit dem Boden, die innere Aufrichtung oder den entspannten 

Schulter-, Nacken- und Kopfbereich wahr. Vielleicht spürst du auch über die 

Muskeln oder Organe hier oder dort etwas im Körper. Nimm es einfach wahr. 

Lass deine Aufmerksamkeit weit und offen sein. Wahrnehmungen strömen auf 

dich ein, durch dich hindurch und wieder hinaus. Sie kommen und gehen. Lasse 

es einfach geschehen, so wie Wolken am Himmel auftauchen und vorbeiziehen.  

Dann bringe deine Aufmerksamkeit zu deiner Schädeldecke. Spüre von dort 

durch dein Gesicht, die Ohren, den Bereich darüber und den Hinterkopf. Nimm 

den Kehlbereich, den Nacken und die Halsseiten wahr. Spüre den linken 

Schultergürtel und wandere von dort zur linken Schulter, durch den Oberarm, 
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Ellbogen und Unterarm zum Handgelenk und der linken Hand. Gehe von dort zur 

rechten Hand und wandere den Arm hinauf zur rechten Schulter und zum 

Schultergürtel. Gehe dann mit deiner Aufmerksamkeit durch den oberen und 

unteren Rücken hindurch. Spüre die Rumpfseiten und wandere anschließend 

durch den Brust- und Bauchraum hindurch. Spüre dann den Hüft-Becken-Bereich. 

Wandere von der linken Gesäßhälfte durch das Bein zum linken Fuß. Von dort 

gehst du zum rechten Fuß und das Bein wieder hinauf zur rechten Gesäßhälfte. 

Spüre nun wieder den Hüft-Becken-Bereich und von dort in den Rumpf hoch bis 

zu den Schultern. Von der linken Schulter wanderst du wieder durch den Arm zur 

linken Hand und von der rechten Hand den Arm hoch zur rechten Schulter. Gehe 

dann mit deiner Aufmerksamkeit durch den Schultergürtel und von dort zum 

Kehlbereich, zu den Halsseiten und in den Nacken hinein. Spüre dann den 

Hinterkopf, die Ohren und den Bereich darüber. Wandere durch dein Gesicht 

hindurch zur Schädeldecke. 

Dann gehst du wieder Stück für Stück durch deinen Körper hinunter zu den Füßen. 

Fließe so mit deiner Aufmerksamkeit durch dich hindurch und „scanne“ deinen 

Körper von oben nach unten und unten nach oben. 

Nimm dabei einfach nur wahr. Versuche nicht, in Bewertungen oder Definitionen 

zu gehen, sondern spüre einfach, wie verschiedene Wahrnehmungen und 

Erfahrungen im Körper und Geist aufkommen, sich verändern und wieder 

vergehen. 

Wenn du zwischendurch abdriftest, nimm auch dies einfach wahr und mache 

dort weiter, wo du meinst, dass du zuletzt gewesen bist. 

Meditiere so aus deiner natürlichen Ruhe, Gelassenheit und dem inneren Frieden 

der reinen Betrachtung heraus für dich in der Stille. 

 

 

 

 



 143 

Meditationstechnik Körperscan in der Kurzform 

 

Für die Meditationstechnik des Körperscans bringe deine Aufmerksamkeit 

zunächst zu deinem Atem.  

Spüre, wie der Atem sanft in dich hineinströmt und wieder hinausfließt. Vielleicht 

nimmst du wahr, auf welche Art dies geschieht oder wie sich das anfühlt. Dann 

nimm dies einfach wahr, aber gehe darauf nicht weiter ein. Bleibe mit deiner 

Aufmerksamkeit einfach beim Atem. Wenn du einatmest, nimmst du wahr, wie 

du einatmest, und wenn du ausatmest, nimmst du wahr, wie du ausatmest. 

Versuche, nichts anderes existieren zu lassen als die Wahrnehmung des Atmens. 

 

Dann bringe deine Aufmerksamkeit auf die Wahrnehmung deines Körpers und 

spüre, wir er dasitzt. Schaue, dass du fest, aufrecht und doch komfortabel und 

innerlich entspannt sitzt.  

Spüre nun deine beiden Füße von den Zehen über die Fußsohlen und Fußrücken 

zu den Fußgelenken. Spüre deine beiden Unterschenkel, deine Knie und die 

Oberschenkel. Nimm dann dein Gesäß, den Hüft-Becken-Bereich und deinen 

Unterleib wahr. Wandere von dort durch den Rumpf. Entweder gleichmäßig oder 

die einzelnen Seiten nacheinander spürend. 

Spüre dann mit deiner Aufmerksamkeit auf eine dir natürliche und angenehme 

Art und Weise nacheinander durch die Hände, Arme und Schultern. Von den 

Schultern gehst du weiter über den Schulterbereich zu den verschiedenen Seiten 

deines Halses. Von dort wanderst du über den Hinterkopf zu den Ohren und den 

Bereich über den Ohren. Spüre dein Gesicht und die Schädeldecke. Wenn du ganz 

oben angelangt bist, lässt du deine Aufmerksamkeit wieder von oben nach unten 

durch deinen ganzen Körper hindurchwandern. 

Fließe so mit deiner Aufmerksamkeit durch dich hindurch und „scanne“ deinen 

Körper. 

Nimm dabei einfach nur wahr. Versuche, nicht in Bewertungen oder Definitionen 

zu gehen, sondern spüre einfach, wie verschiedene Wahrnehmungen und 
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Erfahrungen im Körper und Geist aufkommen, sich verändern und wieder 

vergehen. 

Wenn du zwischendurch abdriftest, nimm auch dies einfach wahr und mache 

dort weiter, wo du meinst, dass du zuletzt gewesen bist. 

Meditiere so aus deiner natürlichen Ruhe, Gelassenheit und dem inneren Frieden 

der reinen Betrachtung heraus für dich in der Stille. 

 

Meditatives Gehen 

 

Finde drinnen oder draußen eine Umgebung, in der du dich gut bewegen kannst. 

Beim meditativen Gehen setzt du ganz langsam und bewusst einen Schritt nach 

dem anderen. Du gehst also nicht, um irgendwo hinzukommen, sondern nur um 

des Gehens willen. Dabei versuchst du, deine ganze Aufmerksamkeit auf die 

jeweilige Bewegung und deren Erfahrung auszurichten. 

Für viele ist das eine sehr schöne und hilfreiche Übung, um zur Ruhe und (zurück) 

in eine entspannte wie klare Fokussierung zu kommen. 

Vermutlich ist es am einfachsten, wenn du dabei schräg vor dir auf den Boden oder 

wie durch den Boden hindurch in die Ferne schaust. Probiere einfach aus, wie es 

für dich am besten funktioniert. Außerdem kann eine zeitliche Begrenzung durch 

einen Wecker oder eine App etc. hilfreich sein, damit du dich mit dem Gedanken, 

wie lange du noch gehen willst/sollst, nicht zu beschäftigen brauchst. 

 

Für das meditative Gehen stellst du dich aufrecht hin und atmest ein- oder 

zweimal tief durch. 

Lasse insbesondere mit der Ausatmung los. 

 

Dann werde dir bewusst, wie du auf deinen Fußsohlen stehst. 

Spüre in die Fußsohlen. Wenn du magst, stell dir vor, wie du durch die Fußsohlen 

hindurch ausatmest. Verlagere anschließend das Gewicht auf den Fußsohlen 

etwas hin und her. 
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Wenn du so einen guten Kontakt und eine Verbindung zu den Fußsohlen und der 

Erde hast, mache einen ersten kleinen Schritt. 

Lasse es jedoch zunächst nur einen einzelnen kleinen Schritt sein. Verlagere oder 

wiege ruhig noch zwei oder drei Mal das Gewicht vom vorderen auf den hinteren 

Fuß und wieder nach vorne zurück. Intensiviere so das Spüren und die 

Verbindung zwischen dir, deinen Fußsohlen und der Erde. 

 

Anschließend machst du langsam und ruhig einen kleinen Schritt nach dem 

anderen. 

Versuche, jeden Moment der Bewegung wahrzunehmen. 

Erfahre diese Wahrnehmungen durch eine offene Achtsamkeit, frei von 

Bewertungen oder Erwartungen. 

 

Deinen Atem lässt du dabei ruhig und natürlich fließen. 

Wenn du bemerkst, dass du mit deinen Gedanken abdriftest, dann bringst du sie 

einfach wieder zurück in die Erfahrung des Gehens. 

 

Nimm einfach wahr, wie du einen Schritt nach dem anderen machst. 

Wie du das Gewicht von einem Fuß auf den anderen verlagerst, der Druck von der 

Fußsohle abnimmt, du den Fuß anhebst, ebenso wie das Gewicht auf dem 

anderen Fuß zunimmt, du den angehobenen Fuß durch die Luft führst und dann 

wieder absetzt, um dann das Gewicht wieder zu verlagern. 

 

Praktiziere auf diese Art für ein paar Minuten das meditative Gehen. 
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Tratak I 

 

Einigen Menschen fällt es schwer, mit geschlossenen Augen zur Ruhe zu kommen. 

Für diese kann das Betrachten eines Gegenstandes wie einer Kerzenflamme, einer 

Blume, einer Statue, eines Bildes von einer heiligen Person, wenn du einen Bezug 

zu ihr hast, oder das Betrachten der Natur etc. eine gute Meditationstechnik sein. 

Platziere den gewählten Gegenstand oder dich selbst dafür so, dass er dir ungefähr 

mit zwei bis drei Metern Abstand gegenübersteht. Nachfolgend stelle ich dir die 

erste von zwei Varianten vor, wie du Tratak praktizieren kannst. Die erste Variante 

ist bei kleineren Objekten wie einer Kerzenflamme oder Ähnlichem interessant. Die 

zweite Variante ist darüber hinaus auch bei der Betrachtung der Natur oder 

anderen größeren beziehungsweise unbegrenzten Objekten hilfreich. 

 

Für die Tratakmeditation schließe zunächst die Augen und bringe deine 

Aufmerksamkeit zu deinem Atem. Spüre, wie der Atem sanft in dich hineinströmt 

und wieder hinausfließt. Vielleicht nimmst du wahr, auf welche Art dies geschieht 

oder wie sich das anfühlt. Dann nimm dies einfach wahr, aber gehe darauf nicht 

weiter ein. Bleibe mit deiner Aufmerksamkeit einfach beim Atem. Wenn du 

einatmest, nimmst du wahr, wie du einatmest, und wenn du ausatmest, nimmst 

du wahr, wie du ausatmest. Versuche, nichts anderes existieren zu lassen als die 

Wahrnehmung des Atmens. 

 

Dann öffne langsam deine Augen und wandere mit deinem Bick zu dem von dir 

ausgewählten Gegenstand. Versuche, eine längere Zeit, ohne zu blinzeln, den 

Gegenstand deiner Meditation ohne Bewertungen oder Definitionen 

anzuschauen. Sobald dein Geist zur Ruhe kommt oder deine Augen eine Pause 

benötigen, schließt du die Augen und schaust von innen gegen deine Augenlider. 

Es kann sein, dass sich der ausgewählte Gegenstand dort im Original oder als 

negativer Umriss abzeichnet. Vielleicht siehst du auch etwas anderes oder es ist 

einfach Dunkelheit da. Nimm es einfach wahr. 
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Wenn dein Geist wieder unruhiger wird oder deine Augen sich erholt haben, dann 

öffnest du langsam die Augen. Dabei wanderst du wieder mit deinem Blick vor dir 

auf dem Boden entlang zum Gegenstand deiner Meditation. Lass den Blick erneut 

ohne Bewertung oder Definition auf dem Gegenstand ruhen. Sobald der Impuls 

kommt, die Augen zu schließen, oder dein Geist wieder ruhiger geworden ist, 

schließt du die Augen. 

Wenn dein Geist wieder unruhiger wird oder deine Augen sich erholt haben, dann 

öffnest du langsam die Augen. Dabei wanderst du erneut mit deinem Blick vor dir 

auf dem Boden entlang zum Gegenstand deiner Meditation. Versuche, nichts 

anderes existieren zu lassen als die Wahrnehmung des Objektes. Ruhe einfach 

mit deinem Geist in der Wahrnehmung deines Meditationsobjektes. 

Meditiere so weiter in deinem Rhythmus in der Stille.  

 

Erweiterung dieser Technik: 

Je nach Gegenstand, zum Beispiel bei der Flamme einer Kerze, kannst du ab der 

dritten oder vierten Runde den Lichtkegel, der die Flamme umgibt, betrachten 

und/oder nach zwei oder drei weiteren Runden dann durch den Gegenstand 

hindurchschauen, als ob du in die unendliche Ferne siehst. 

 

Tratak II 

 

Für die Tratakmeditation schließe zunächst die Augen und bringe deine 

Aufmerksamkeit zu deinem Atem. Spüre, wie der Atem sanft in dich hineinströmt 

und wieder hinausfließt. Vielleicht nimmst du wahr, auf welche Art dies geschieht 

oder wie sich das anfühlt. Dann nimm dies einfach wahr, aber gehe darauf nicht 

weiter ein. Bleibe mit deiner Aufmerksamkeit einfach beim Atem. Wenn du 

einatmest, nimmst du wahr, wie du einatmest, und wenn du ausatmest, nimmst 

du wahr, wie du ausatmest. Versuche, nichts anderes existieren zu lassen als die 

Wahrnehmung des Atmens. 
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Dann öffne langsam deine Augen und wandere mit deinem Bick zu dem von dir 

ausgewählten Objekt. Versuche, es einfach nur zu betrachten und 

wahrzunehmen. Betrachte so das Objekt deiner Meditation frei von Bewertungen 

oder Definitionen. Wenn der Impuls kommt, schließt du die Augen, um die Augen 

kurz zu entlasten. Das kann ein Blinzeln sein, so wie wenn du dir einen Film 

anschaust und nichts verpassen möchtest, oder es kann auch ein bewusstes 

Schließen der Augen für ein paar Atemzüge sein. Lass den Blick danach erneut 

ohne Bewertung oder Definition auf dem Objekt deiner Wahl ruhen. Wenn 

Wahrnehmungen im Körper oder Geist auftauchen, dann nimmst du sie wahr, 

ohne weiter darauf einzugehen. Bringe deine Aufmerksamkeit einfach wieder 

zurück zum Objekt und betrachte es mit offenem Geist. Versuche, nichts anderes 

existieren zu lassen als die Wahrnehmung des Objektes. 

Ruhe einfach mit deinem Geist in der Wahrnehmung deines Meditationsobjektes 

und meditiere so für dich in der Stille.  

 

Benennungsmeditation 

 

Über die Benennung der in dir auftauchenden Wahrnehmungen schaffst du einen 

Abstand zu ihnen. Dadurch fällt es mitunter leichter, diese Wahrnehmungen, ob 

nun körperliche Erfahrungen, Gedanken oder Emotionen, auch wieder ziehen zu 

lassen und nicht mit deiner Aufmerksamkeit in ihnen und in den darauf weiter 

aufbauenden Gedanken wie Emotionen verloren zu gehen. 

 

Für die Benennungsmeditation bringe deine Aufmerksamkeit zunächst zu 

deinem Atem. Spüre, wie der Atem sanft in dich hineinströmt und wieder 

hinausfließt. Vielleicht nimmst du wahr, auf welche Art dies geschieht oder wie 

sich das anfühlt. Dann nimm dies einfach wahr, aber gehe darauf nicht weiter ein. 

Bleibe mit deiner Aufmerksamkeit einfach beim Atem. Wenn du einatmest, 

nimmst du wahr, wie du einatmest, und wenn du ausatmest, nimmst du wahr, 
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wie du ausatmest. Versuche, nichts anderes existieren zu lassen als die 

Wahrnehmung des Atmens.  

 

Sobald du bemerkst, dass Geräusche um dich herum, Wahrnehmungen im 

Körper oder Gedanken im Geist dich ablenken, benennst du sie kurz und bringst 

dann deine Aufmerksamkeit einfach wieder zurück zur Atmung. Immer wieder. 

Wenn ein Gedanke aufkommt, nimmst du dies wahr und benennst ihn mit dem 

Wort „Gedanke(n)“. Wenn eine Emotion aufkommt, benennst du sie mit dem Wort 

„Emotion(en)“. Wenn du etwas im Körper wahrnimmst, benennst du dies mit den 

Worten „Vorgang/Vorgänge im Körper“. Wenn du etwas hörst, benennst du es mit 

den Worten „Geräusch(e) um mich herum“. Versuche dabei, nicht nach diesen 

Ablenkungen zu suchen, sondern benenne sie einfach nur kurz, wenn sie dich 

vom Verweilen im Moment ablenken. Bringe so den Geist zur Ruhe und meditiere 

für dich in Stille. 

 

Noch eine kleine Anmerkung: Ob du bei den Benennungen den Singular oder Plural 

verwendest, hängt zum einen von deiner Wahrnehmung und zum anderen vor 

allem auch davon ab, mit welcher Variante du dich wohler fühlst. 

Dasselbe gilt natürlich auch für die Wahl des Begriffes an sich. Du kannst zum 

Beispiel natürlich auch „Wahrnehmung im Körper“ anstelle von „Vorgang im 

Körper“ nehmen. 

Es ist deine Praxis. 

 

Wort-Meditation 

 

Suche dir zunächst ein Wort aus, zu dem du einen positiven Bezug hast oder 

welches für dich wichtig ist. Es mag Frieden, Liebe, Freude, Mitgefühl oder ein ganz 

anderes Wort sein. Vielleicht ist es auch ein Satz, wie zum Beispiel „Ich ruhe in mir“, 

„Mein Geist wird ruhig und klar“ oder „Mein Selbst ist Wonne (und Frieden)“. Lass 

dies intuitiv geschehen. Das Wort oder der Satz sollte für dich ganz natürlich und 
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leicht in deinem Geist wiederholbar sein. So gibt dir die Wort- oder auch Mantra-

Meditation genannte Technik die Möglichkeit, deinen Geist auszurichten und dich 

als Ganzes mit der Idee und Essenz des Wortes/Satzes zu verbinden. Je nach Wahl 

des Wortes kann sich die Meditation so auch in eine Eigenschafts-Meditation 

verwandeln, in der du bewusst eine von dir gewünschte Eigenschaft in dir durch die 

Wiederholung kultivierst und wachsen lässt. 

 

Für die folgende Wort-Meditation bringe dann zunächst deine Aufmerksamkeit 

zu deinem Atem. Spüre, wie der Atem sanft in dich hineinströmt und wieder 

hinausfließt. Vielleicht nimmst du wahr, auf welche Art dies geschieht oder wie 

sich das anfühlt. Nimm dies einfach wahr, aber gehe darauf nicht weiter ein. 

Bleibe mit deiner Aufmerksamkeit einfach beim Atem. Wenn du einatmest, 

nimmst du wahr, wie du einatmest, und wenn du ausatmest, nimmst du wahr, 

wie du ausatmest. Versuche, nichts anderes existieren zu lassen als die 

Wahrnehmung des Atmens. 

 

Dann lasse dein Wort oder deinen Satz in deinem Geist entstehen. Du kannst es 

mit der Ein- und Ausatmung oder nur mit der Ausatmung wiederholen. Es kann 

auch einfach nur in dir sein. Lass es intuitiv geschehen, ohne Anstrengung. 

Genieße, wie es sich anfühlt, die Essenz des Wortes oder des Satzes zu spüren. 

Wenn du in dieser Essenz aufgehst, kann das Wort oder der Satz verstummen. 

Wenn der Geist unruhiger wird oder du abgelenkt wirst, bringst du die 

Aufmerksamkeit einfach zurück zum Atem und sprichst das Wort oder den Satz 

wieder innerlich bewusst aus. Meditiere so, dich mit der Essenz deines Wortes 

oder Satzes verbindend, in der Stille. 
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Alles-ist-gut-Meditation 

 

Diese Technik wie auch die Schöner-Tag-Meditation und die Ozean-Meditation sind 

Formen des Praktizierens, die in meiner Praxis und meinem Unterricht entstanden 

sind und sich als sehr hilfreich erwiesen haben.  

Diese hier nun folgende Form der Meditation gibt dir die Möglichkeit, dich auf eine 

sehr einfache und angenehme Art mit dir selbst zu verbinden und aus deinem dir 

eigenen Wohlbefinden dich und deine Umgebung zu erfahren. Ich erlebe es auch 

immer wieder, dass erfahrene Praktizierende diese Technik als Einstieg benutzen, 

bevor sie zu ihrer eigenen Technik übergehen. Diese Technik kannst du außerdem 

sehr gut immer wieder zwischendurch am Tag anwenden. 

 

Für die Alles-ist-gut-Meditation bringe zunächst deine Aufmerksamkeit zu 

deinem Atem. Spüre, wie der Atem sanft in dich hineinströmt und wieder 

hinausfließt. Vielleicht nimmst du wahr, auf welche Art dies geschieht oder wie 

sich das anfühlt. Dann nimm dies einfach wahr, aber gehe darauf nicht weiter ein. 

Bleibe mit deiner Aufmerksamkeit einfach beim Atem. Wenn du einatmest, 

nimmst du wahr, wie du einatmest, und wenn du ausatmest, nimmst du wahr, 

wie du ausatmest. Versuche, nichts anderes existieren zu lassen als die 

Wahrnehmung des Atmens. 

 

Dann stelle dir vor, wie es sein würde, wenn alles gut ist. Nicht konkret, was dafür 

passieren müsste, sondern wie es sich anfühlen würde, wenn es so ist. Nimm 

einfach dieses Gefühl in dich auf. Wenn du Schwierigkeiten damit hast, kannst du 

dich auch an einen solchen Moment erinnern, eine schöne Situation, deinen 

letzten Urlaub oder als du vielleicht einfach die Wärme von Sonnenstrahlen im 

Gesicht genossen hast. Lasse also dieses Gefühl sich in dir ausbreiten. Atme es 

ein und lass es sich ausatmend in dir verteilen. Füll jede Zelle mit diesem Gefühl. 

Lass es aus dir heraus entstehen.  
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Sobald du bemerkst, dass Geräusche um dich herum, Wahrnehmungen im 

Körper oder Gedanken im Geist dich ablenken, bringst du deine Aufmerksamkeit 

einfach wieder zurück zur Atmung und dem Gefühl, dass alles gut ist. Bade in 

diesem Gefühl und genieße einfach den Moment des Seins und das Geschenk 

des Lebens. Meditiere so für dich in Stille. 

 

Schöner-Tag-Meditation 

 

Diese Technik funktioniert ähnlich wie die Alles-ist-gut-Meditation. Sie verbindet 

dich mit dir und deinem natürlichen Wohlbefinden, eben so wie an einem schönen 

Tag. 

 

Für die Schöner-Tag-Meditation bringe zunächst deine Aufmerksamkeit zu 

deinem Atem. Spüre, wie der Atem sanft in dich hineinströmt und wieder 

hinausfließt. Vielleicht nimmst du wahr, auf welche Art dies geschieht oder wie 

sich das anfühlt. Dann nimm dies einfach wahr, aber gehe darauf nicht weiter ein. 

Bleibe mit deiner Aufmerksamkeit einfach beim Atem. Wenn du einatmest, 

nimmst du wahr, wie du einatmest, und wenn du ausatmest, nimmst du wahr, 

wie du ausatmest. Versuche, nichts anderes existieren zu lassen als die 

Wahrnehmung des Atmens. 

 

Dann stelle dir vor, es ist ein schöner, sonniger Frühlings- oder Sommertag. 

Vielleicht genießt du ein paar Atemzüge die Erinnerung an solch einen Tag oder 

stellst dir vor, wie sich so ein schöner Tag anfühlen würde, spürst, wie du von den 

Sonnenstrahlen und dem Frieden eines solchen Tages erwärmt wirst. Dann lass 

diesen Tag in dir selbst entstehen. Du spürst das stabile und ruhige Element der 

Erde in dir. Durch die innere Aufrichtung erfährst du die offene Weite eines klaren 

Himmels im Brust- und Herzraum wie auch im Kehlbereich und in deinem 

Gesicht. Der Geist hat eine ruhige Klarheit und leuchtet wie eine strahlende Sonne 

durch dich hindurch. Spüre den Atem wie eine sanfte, frische Brise, die sich leicht 
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durch diesen Tag bewegt und ihn erfrischt. Lasse den Frieden und den Genuss 

eines sonnigen Tages sich in dir ausbreiten. Atme diesen Zustand ein und lass 

ihn sich ausatmend in dir verteilen. Füll jede Zelle mit diesem Gefühl. Sei dieser 

Tag selbst. 

Sobald du bemerkst, dass dich etwas ablenkt oder du mit deinen Gedanken 

abdriftest, bringst du deine Aufmerksamkeit einfach wieder zurück zur Atmung, 

erspürst wieder diesen wundervollen Tag in dir und genießt einfach den Moment 

des Seins und das Geschenk des Lebens. Meditiere so für dich in Stille. 

 

Metta Meditation – Meditation der liebenden Güte 

 

Studien haben ergeben, dass die Meditation der liebenden Güte, manchmal auch 

Meditation des Mitgefühls genannt, positive Auswirkungen auf die Wahrnehmung 

und die Ausrichtung des Gehirns haben, die mitunter schneller eintreten und stärker 

sind beziehungsweise sein können als bei anderen Meditationstechniken. 

Diese Form der Meditation verstärkt positive Emotionen und den Umgang mit 

emotionalem Stress. 

Es scheint, dass es dadurch einfacher werden kann, mit „negativen“ Situationen 

besser umzugehen bzw. in ihnen nicht (zu sehr) verloren zu gehen und es vielen 

Menschen mit dieser Technik wohl leichter fällt, als mit anderen 

Meditationsformen. 

Laut Studienergebnissen reicht bereits auch eine tägliche Übung von wenigen 

Minuten aus, um unser Verhalten in Gruppen und im Austausch mit anderen 

Menschen positiv in Richtung einer Verbindung zu verändern, was unsere eigene 

Person natürlich mit einbeziehen darf.  

Im nachfolgenden Text schreibe ich von dem Gefühl „liebevoller Güte, des 

Mitgefühls und der Zuneigung“. Fühle dich natürlich bitte frei, falls du zu einem oder 

mehreren dieser Gefühle keinen Zugang hast, gegebenenfalls es nicht zu benutzen 

und dafür andere vergleichbare Gefühle der Verbindung in Gedanken einzusetzen 

oder den Text für dich umzuschreiben. 
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Für die Meditation der liebenden Güte bringe zunächst deine Aufmerksamkeit zu 

deinem Körper und Atem. Schenk dir vielleicht noch eine kleine Bewegung oder 

ein paar bewusste Atemzüge, um eine für dich angenehme Position zu finden, in 

die du hinein entspannen und dich wohlfühlen kannst. 

 

Wandere anschließend einmal durch deinen Körper hindurch von den Füßen bis 

zur Schädeldecke, sodass du dir aller Körperpartien bewusst wirst. Wenn du 

deinen Körper so als Ganzes wahrnehmen kannst, dann versuche ihn in 

liebevoller Güte und mit Mitgefühl zu spüren. Schenk dir selbst ein kleines inneres 

Lächeln der Zuneigung. Du kannst dir auch vorstellen, als ob du ihn von außen 

betrachtest, wenn sich das für dich natürlicher anfühlt. Falls dir die liebevolle 

Wahrnehmung von dir selbst schwerfällt, dann kannst du dir auch vorstellen, wie 

du den Körper eines Menschen oder Lebewesens, das dir sehr lieb ist, anschauen 

würdest, um dann dieses Gefühl der Verbindung und Zuneigung auf deinen 

Körper zu übertragen. 

Lass dir dabei so viel Zeit wie es für dich angenehm ist beziehungsweise du 

benötigst, um diese angenehme Verbindung mit dir selbst überall in dir spüren zu 

können. 

Dann übertrage dieses Gefühl der liebenden Güte, des Mitgefühls und der 

Zuneigung auf die Menschen oder Lebewesen in deiner Umgebung oder auf 

diejenigen, die dir wichtig sind. 

Nimm dir auch hier so viel Zeit, wie es sich für dich gut anfühlt, um als Ganzes 

mit diesem Gefühl in der Verbindung zu anderen zu ruhen. 

Als nächstes weitest du dann in deiner Zeit das Gefühl der liebevollen Güte, des 

Mitgefühls und der Zuneigung auf alle Lebewesen, diesen Planeten oder das 

Universum aus. 

Du kannst dazu dies Gefühl einfach unbegrenzt in alle Richtung ausdehnen oder 

dir zum Beispiel den Planeten Erde vor dir visualisieren und von deinem Herzen 

sowie der Stirn liebevolle Güte, Mitgefühl und Zuneigung zu der kleinen Erde vor 

dir strömen lassen, als ob ein dir wichtiges Lebewesen vor dir ruht. 
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Verweile in der Verbindung mit dir, deiner Umgebung und dem Sein in liebevoller 

Zuneigung und meditiere so in der Stille. 

 

Baum-Meditation 

 

Diese Meditationsform gibt dir die Möglichkeit, eine innere Verwurzelung und damit 

einhergehende Kraft und Ruhe aufzubauen. Manchen Menschen fällt es leichter, 

mit einem Bild zu arbeiten, als direkt etwas in sich spürend zu erfahren. Für sie 

kann diese Meditation sehr hilfreich sein. Sie funktioniert aber natürlich auch sehr 

gut, wenn du direkt in die Aspekte der Verwurzelung, inneren Kraft, Ruhe, 

Aufrichtung und Weite gehst. 

 

Für die Baum-Meditation bringe zunächst deine Aufmerksamkeit zu deinem 

Atem. Spüre, wie der Atem sanft in dich hineinströmt und wieder hinausfließt. 

Vielleicht nimmst du wahr, auf welche Art dies geschieht oder wie sich das 

anfühlt. Dann nimm dies einfach wahr, aber gehe darauf nicht weiter ein. Bleibe 

mit deiner Aufmerksamkeit einfach beim Atem. Wenn du einatmest, nimmst du 

wahr, wie du einatmest, und wenn du ausatmest, nimmst du wahr, wie du 

ausatmest. Versuche, nichts anderes existieren zu lassen als die Wahrnehmung 

des Atmens. 

 

Dann stelle dir die kräftigen Wurzeln, den majestätischen Stamm und die 

ausladende Krone eines schönen Baumes vor. Spüre deinen Körper im Kontakt 

zum Boden, wie diese Wurzeln dich stabil in dir selbst verankern. Spüre deine 

innere Aufrichtung wie den majestätischen, kraftvollen Stamm dieses Baumes. 

Spüre diese kraftvolle Stabilität und Ruhe, die daraus hervorgeht, sodass dein 

Brust- und Herzraum offen und weit sein kann wie die ausladende Krone dieses 

Baumes. Der Atem ist wie eine frische Brise, die durch die Äste und Blätter sanft 

hindurchweht und den Baum nährt. Dein Geist ist wie eine kleine Blüte, die oben 

aufsitzt und im Licht erstrahlt. Atme diesen Zustand ein und lass ihn sich 



 156 

ausatmend in dir verteilen. Füll jede Zelle mit diesem Gefühl. Sei dieser Baum 

selbst, fest in dir ruhend, egal ob es um dich herum weht oder das Leben sich an 

dir reibt. Spüre die kraftvolle Ruhe und Gelassenheit, die in der Verwurzelung in 

dir liegt. 

Sobald du bemerkst, dass dich etwas ablenkt oder du mit deinen Gedanken 

abdriftest, bringst du deine Aufmerksamkeit einfach wieder zurück zur Atmung, 

erspürst wieder diesen Baum in dir und genießt einfach den Moment des Seins 

und das Geschenk der Verbindung mit dir selbst. Meditiere so für dich in Stille. 

 

Ozean-Meditation 

 

Die Ozean-Meditation kann dir auf eine bildliche Art und Weise die Möglichkeit der 

Weite deines Seins ebenso wie die Erfahrung vermitteln, dass deine Gedanken, 

Emotionen und Wahrnehmungen nur ein kleiner Teil von dir sind. 

 

Für die Ozean-Meditation bringe zunächst deine Aufmerksamkeit zu deinem 

Atem. Spüre, wie der Atem sanft in dich hineinströmt und wieder hinausfließt. 

Vielleicht nimmst du wahr, auf welche Art dies geschieht oder wie sich das 

anfühlt. Dann nimm dies einfach wahr, aber gehe darauf nicht weiter ein. Bleibe 

mit deiner Aufmerksamkeit einfach beim Atem. Wenn du einatmest, nimmst du 

wahr, wie du einatmest, und wenn du ausatmest, nimmst du wahr, wie du 

ausatmest. Versuche, nichts anderes existieren zu lassen als die Wahrnehmung 

des Atmens. 

 

Dann nimm wahr, wie nicht nur der Atem kommt und geht, sondern dasselbe mit 

Geräuschen, deinen Gedanken und Emotionen wie auch den Wahrnehmungen in 

deinem Körper geschieht. Stell dir vor, du bist ein Ozean. Diese Geräusche sind 

Vorkommnisse an der Oberfläche, die nichts mit dir zu tun haben. Die Gedanken, 

Emotionen und Wahrnehmungen im Körper sind wie Wellen, Strömungen oder 

Fische, die sich durch den Ozean bewegen. Du nimmst sie wahr als einen Teil von 
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dir. Du selbst bist jedoch weit mehr. Vielleicht nimmt dich eine solche 

Gedankenwelle oder eine emotionale Strömung für eine Zeit mit, aber sobald du 

dies registrierst, kehrst du wieder zum Atem und in die Weite deines Ozeans 

zurück. Du erkennst, wie diese Wellen und Strömungen kommen und gehen, du 

aber bleibst. Die Wellen und Strömungen sind abhängig vom Ozean, der Ozean 

ist aber unabhängig von den Wellen und Strömungen. So bist auch du weit mehr 

als das, was du erfährst. Genieße so den weiten Raum des Seins und meditiere 

für dich in Stille. 

 

Ausdehnungsmeditation 

 

Diese Technik vermittelt dir die Erfahrung deiner eigenen Weite und 

Unbegrenztheit, ebenso wie sie dich zu einer Verbindung mit dem äußeren Raum 

und dem Sein an sich führt. 

 

Für die Ausdehnungsmeditation bringe zunächst deine Aufmerksamkeit zu 

deinem Atem. Spüre, wie der Atem sanft in dich hineinströmt und wieder 

hinausfließt. Vielleicht nimmst du wahr, auf welche Art dies geschieht oder wie 

sich das anfühlt. Dann nimm dies einfach wahr, aber gehe darauf nicht weiter ein. 

Bleibe mit deiner Aufmerksamkeit einfach beim Atem. Wenn du einatmest, 

nimmst du wahr, wie du einatmest, und wenn du ausatmest, nimmst du wahr, 

wie du ausatmest. Versuche, nichts anderes existieren zu lassen als die 

Wahrnehmung des Atmens. 

 

Dann nimm alle Körperteile wahr, die nach unten zeigen. Spüre die Kontaktstellen 

deines Körpers zur Erde zunächst einzeln und dann als Ganzes. Dehne dich mit 

der Ausatmung oder unabhängig vom Atem nach unten aus, so als ob du in die 

Erde wächst oder dorthin weit wirst. 

Spüre nun alle Körperteile, die nach links zeigen, zunächst einzeln vom Fuß über 

das Bein in die linke Hüfte, Taille und die Rippen. Spüre die linke Hand und den 
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Arm, die linke Schulter, die linke Halsseite und Gesichtshälfte. Dann spüre alle 

Körperteile, die nach links zeigen, gleichzeitig. Atme dorthin aus und dehne dich 

mit jeder Ausatmung nach links aus. Werde dorthin weit. Dehne dich nach links 

aus. 

Spüre nun alle Körperteile, die nach hinten zeigen, zunächst einzeln über das 

Gesäß und den Rücken, die Rückseite der Arme, den Nacken und Hinterkopf. 

Dann spüre alle Körperteile, die nach hinten zeigen, gleichzeitig. Atme dorthin aus 

und dehne dich mit jeder Ausatmung nach hinten aus. Werde dorthin weit. Dehne 

dich nach hinten aus. 

Nimm nun alle Körperteile wahr, die nach rechts zeigen, zunächst einzeln vom 

Fuß über das Bein in die rechte Hüfte, Taille und die Rippen. Spüre die rechte Hand 

und den Arm, die rechte Schulter, die rechte Halsseite und Gesichtshälfte. Dann 

spüre alle Körperteile, die nach rechts zeigen, gleichzeitig. Atme dorthin aus und 

dehne dich mit jeder Ausatmung nach rechts aus. Werde dorthin weit. Dehne dich 

nach rechts aus. 

Als Nächstes spüre alle Körperteile, die nach vorne zeigen, zunächst einzeln über 

die Füße, Beine und den Unterleib, den Bauch, die Brust und die Vorderseite der 

Arme. Spüre deine Kehle und dein Gesicht. Dann spüre alle Körperteile, die nach 

vorne zeigen, gleichzeitig. Atme dorthin aus und dehne dich mit jeder Ausatmung 

nach vorne aus. Werde dorthin weit. Dehne dich nach vorne aus. 

Nun spüre alle Körperteile, die nach oben zeigen, zunächst einzeln je nach 

Position, Teile der Beine und Arme, die Oberseiten der Schultern und die 

Schädeldecke. Dann spüre alle Körperteile, die nach oben zeigen, gleichzeitig. 

Atme dorthin aus und dehne dich mit jeder Ausatmung nach oben aus. Werde 

dorthin weit. Dehne dich nach oben aus. 

Schließlich dehnst du dich in alle Richtungen gleichzeitig aus. Wenn das zunächst 

nicht wahrnehmbar ist, kannst du dich auch nach links, rechts, vorne und oben 

ausdehnen oder wechselnd mal in die eine und dann in eine andere Richtung. 

Aber versuche, dich mehr und mehr in alle Richtungen auszudehnen. Lass es 

einfach geschehen. Werde weit. Dehne dich in alle Richtungen aus. 
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Falls du abgelenkt wirst oder deine Aufmerksamkeit verloren geht, spüre wieder 

deinen Atem und lass dich dann über die Ausatmung weit werden. 

Spüre so in diese Ausdehnung, die Verbindung mit dem Raum und dem Sein. 

Verweile so in diesem Raum und meditiere für dich in Stille. 

 

Raummeditation 

 

Diese Technik vermittelt dir auf eine ähnliche Art die Erfahrung deiner eigenen 

Weite und Unbegrenztheit, ebenso wie sie dich zu einer Verbindung mit dem 

äußeren Raum und dem Sein an sich führt. 

 

Für die Raummeditation bringe zunächst deine Aufmerksamkeit zu deinem Atem. 

Spüre, wie der Atem sanft in dich hineinströmt und wieder hinausfließt. Vielleicht 

nimmst du wahr, auf welche Art dies geschieht oder wie sich das anfühlt. Dann 

nimm dies einfach wahr, aber gehe darauf nicht weiter ein. Bleibe mit deiner 

Aufmerksamkeit einfach beim Atem. Wenn du einatmest, nimmst du wahr, wie 

du einatmest, und wenn du ausatmest, nimmst du wahr, wie du ausatmest. 

Versuche, nichts anderes existieren zu lassen als die Wahrnehmung des Atmens. 

 

Dann spüre, wie der Atem von außen in dich hineinfließt. Fließe auf der nächsten 

Einatmung mit deiner Aufmerksamkeit in den Körper und ausatmend lässt du 

deine Aufmerksamkeit sich in dir ausbreiten. Nimm so den inneren Raum wahr. 

Spüre die Füße und Beine, die Hände und Arme, spüre den Rumpf, den Hals und 

den Kopf. Nimm den ganzen inneren Raum des Körpers wahr, die Vorderseite, die 

Rückseite, unten und oben, linke und rechte Seite, den ganzen inneren Raum. 

Als Nächstes spüre die Kontaktstellen zum Boden. Nimm den Raum unter dir 

wahr, den unbegrenzten Raum nach unten. 

Spüre dann den Raum, der den Körper umschließt. 

Den Raum um dich herum und über dir. 

Nimm nun den Raum in dir und um dich herum gleichzeitig wahr.  
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Dann spüre, wie der Atem den inneren und den äußeren Raum verbindet. 

Wie er vom äußeren Raum in den inneren Raum hineinfließt. Vom inneren Raum 

wieder in den äußeren Raum hinausfließt. 

Vielleicht erfährst du, wie hier oder dort kaum eine Grenze oder ein Unterschied 

zwischen dem inneren und dem äußeren Raum wahrnehmbar ist, diese Räume 

nur durch eine dünne Schicht von Textilien und Haut scheinbar voneinander 

getrennt sind. Teilweise ist diese vermeintliche Grenze spürbar, teilweise nicht. 

Vielleicht erfährst du, wie letztlich alles ein Raum ist, so wie auch der Raum in und 

um ein Gefäß herum derselbe ist. 

Wenn dich dabei Geräusche, Gedanken, Emotionen oder Empfindungen 

ablenken, nimm sie wahr als Geschehnisse in diesem Raum und komm über den 

Atem wieder in die Empfindung und Verbindung des inneren und äußeren 

Raumes zurück. Spüre diesen einen großen Raum, von dem du ein Teil bist, spüre 

die Unbegrenztheit dieses Raumes, den Frieden und den angenehmen Zustand 

in diesem Raum, spüre die Einheit des Seins und meditiere so für dich in Stille. 
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Kapitel 6 

Für deine Praxis:  

Mögliche Positionen und unterstützende Übungen  
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In diesem Kapitel erfährst du etwas über körperliche Probleme, die bei der 

Meditation auftauchen können, und welche Vorübungen du machen kannst. 

Danach gehe ich auf mögliche (Sitz-)Positionen für deine Meditation ein. 

Am Ende dieses Kapitels geht es dann um das Thema Atem einschließlich 

einzelner Atemübungen. 

 

Vorbereitung zum Sitzen 

 
Während des Sitzens in der Meditation, insbesondere im kreuzbeinigen Sitz, gibt 

es häufig zwei Kernbereiche, wo körperliche Schwierigkeiten auftreten können. 

Das ist der Unterkörper mit Knieschmerzen oder einschlafenden Füßen sowie der 

Oberkörper mit Rückenschmerzen und verspanntem Schulter-Nacken-Bereich. 

Dementsprechend ist es recht sinnvoll, durch eine auf dich angepasste 

Sitzposition sowie durch kleinere Übungen diesen körperlichen Schwierigkeiten 

vorzubeugen. 

Auf das Thema einschlafender Füße und/oder Beine gehe ich später im Abschnitt 

über die kreuzbeinige Sitzposition etwas näher ein. 

Die Übungen für den Hüftbereich sind eher für kreuzbeinige Positionen 

unterstützend und hilfreich. 

Die Übungen für die Knie können für alle Sitzpositionen hilfreich sein. 

Die Übungen für den Oberkörper und den Nacken sind unabhängig von deiner 

bevorzugten (Sitz-)Position zu empfehlen. 

Bei allen Übungen gilt, dass du deine Hauptaufmerksamkeit auf die gewünschte 

Wirkung ausrichtest. Wichtig dabei ist jedoch, dass ein kleiner Teil deiner 

Aufmerksamkeit dich auch weiterhin als Ganzes wahrnimmt, sodass du während 
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der jeweiligen Übung dir nicht in anderen Bereichen deines Körpers 

Verspannungen kreierst. 

Allgemeines zu Hüft- und Knieproblemen 

Auftretende Knieschmerzen entstehen meist in kreuzbeinigen Positionen aus 

einer Verspannung oder Verkürzung im Hüftbereich. Dadurch entsteht ein großer 

Druck, da das Bein sich aus der Position lösen möchte. Das Hüftgelenk ist stabiler 

als das Kniegelenk und daher wird der Druck auf das Knie übertragen. Ein Grund 

für einschlafende Füße kann ebenso eine mangelnde Hüftöffnung sein. 

Dementsprechend sind alle Dehnübungen, die dir den inneren und äußeren 

Hüftbereich öffnen, hilfreich und empfehlenswert. Dies gilt übrigens nicht nur im 

Anfängerbereich. Mit erfahrenen Meditierenden führe ich ebenso dehnende und 

lockernde Vorübungen aus, wenn wir länger sitzen, da es die Meditation 

vereinfachen und sehr gut unterstützen kann. 

Insbesondere geht es in diesem Bereich um Übungen, die deine Innenseite der 

Oberschenkel und den Bereich über das Gesäß in die Außenseiten deiner 

Oberschenkel hin dehnen. 

Für die Lockerung der Knie und Hüfte ist es gut, die Gelenke ein wenig ohne 

Belastung zu bewegen. Dafür gibt es eine Reihe von Übungen, die sehr hilfreich 

sind. Bei diesen Übungen bewegst du deine Beine meist unterstützt durch deine 

Arme, um so Spannung aus der gelenkumfassenden Muskulatur zu nehmen. 

Übungen für die Knie 

Für die Knie gibt es drei schöne und einfache Übungen.  

Bei allen Übungen sitzt du bequem auf dem Boden oder einem kleinen Kissen.  

Führe die Bewegungen jeweils langsam auf deinem Atem mitfließend aus. 

Die Übungen bereiten dein Kniegelenk auf nachfolgende Belastungen vor, 

unabhängig davon, ob sie dynamischer Art wie beim Sport oder statischer Art wie 

beim Sitzen sind.  
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Zunächst hältst du eines deiner Beine mit deinen Armen etwas über dem Boden, 

sodass die Ferse wie auf einem Luftkissen etwa zwei Zentimeter über dem Boden 

schwebt. Du streckst und beugst dann mit deinem Atem dein Bein etwa zehnmal. 

Lasse dafür dein Bein sich von deinem Atem führen. Ziehe es zum Beispiel mit 

der Einatmung zu dir heran und strecke es mit der Ausatmung aus oder 

umgekehrt. Die Ferse bleibt dabei die ganze Zeit knapp über dem Boden. 

Versuche dabei, deine Aufmerksamkeit in deinem Kniegelenk zu halten. 

Danach machst du dasselbe mit dem anderen Bein. 

Wichtig bei dieser wie auch der nachfolgenden Übung ist, dass du das jeweilige 

Bein auch in der Bewegung mit deinen Armen hältst. Dadurch entlastest du die 

Bein- und Hüftmuskulatur. Dies bewirkt eine geringere Belastung im Kniegelenk 

und die Wirkung der Übung für das Gelenk ist besser. 

Für die zweite Übung hältst du den Oberschenkel eines deiner Beine mit den 

Armen relativ nah am Oberkörper, sodass dein Unterschenkel frei hängt. Dann 

bewegst du nur deinen Unterschenkel in kleinen Kreisen zunächst in die eine 

Richtung und dann in die andere. Der Oberschenkel bleibt dabei die ganze Zeit 

ruhig. Das Kniegelenk ist kein reines Scharniergelenk und daher hast du einen 

kleinen Spielraum für leichte Kreisbewegungen. 

Versuche auch hier wieder, die Bewegung mit deinem Atem zu koordinieren. 

Nachdem du jeweils etwa fünf bis zehn Umkreisungen in die eine und in die 

andere Richtung ausgeführt hast, wechselt du das Bein. 

Bei der dritten Übung streckst du ein Bein auf dem Boden aus. Das andere kannst 

du aufgestellt lassen. Du kannst dich mit deinen Armen und Händen nach hinten 

abstützen, das hilft dir, deinen Rücken gerade und aufrecht zu halten. 

Spanne dann dein auf dem Boden ausgestrecktes Bein mit der Einatmung an und 

lasse die Spannung mit der Ausatmung los. Spüre, wie mit der Anspannung der 

Beinmuskulatur zur Beinstreckung die Kniescheibe etwas das Bein hochwandert 
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und mit der Entspannung wieder hinabsinkt. Spanne so beide Beine nacheinander 

etwa zehnmal an. 

Durch diese Übungen werden die Kniegelenke unter anderem animiert, 

Gelenkflüssigkeit zu produzieren. Die Gelenkflüssigkeit dämpft das Gelenk und 

nährt den innen liegenden Gelenkknorpel. Darüber hinaus führen die sanften 

Bewegungen zu einer Lockerung des umliegenden Fasziengewebes und der 

betroffenen Muskulatur. 

Übungen für die Hüfte 

Für die Hüfte möchte ich dir ebenfalls drei einfache Übungen mit an die Hand 

geben. 

Bei zwei dieser Übungen sitzt du, wie bei den Übungen für die Knie auch, bequem 

auf dem Boden oder einem kleinen Kissen und führst die Bewegungen jeweils 

langsam auf deinem Atem mitfließend aus. 

Zunächst hebst du wieder ein Bein mit deinen Armen an, indem du deine Hände 

etwas unterhalb deines Knies um dein Schienbein legst. Dann lässt du mithilfe 

deiner Arme dein Bein kreisen. Lockere durch die Kreise dein Hüftgelenk. 

Rotiere so auf dem Fluss deines Atems das Bein langsam fünf bis zehn Mal in die 

eine und dann in die andere Richtung. Danach wechselst du das Bein. 

Diese Übung hat dieselbe Wirkung für die Hüftgelenke wie die zuvor erwähnten 

Übungen für die Kniegelenke. 

Für die zweite Übung gehst du in die Hocke. Stütze dich vor dir mit deinen Händen 

auf. Positioniere deine Hände relativ breit auf dem Boden. Deine Ellbogen drücken 

dabei von innen an die gebeugten Knieinnenseiten. Dein Gewicht kann ruhig 

etwas mehr auf deine Arme verlagert sein. Indem du deine Arme weiter beugst, 

verstärkst du langsam den Druck der Ellbogen gegen die Knie. Dadurch werden 

die Knie auseinandergedrückt und die Dehnung in den Oberschenkelinnenseiten 

nimmt zu. Du kannst hier auch mit wechselnder Intensität und Einsatz deines 
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Atems die Belastung variieren. Lasse den Dehnreiz jedoch immer in einem 

angenehmen Bereich. 

Für die dritte Übung setzt du dich wieder auf den Boden. Schlage das eine Bein 

über das andere, sodass die Außenseite des Unterschenkels kurz oberhalb des 

Fußgelenks auf dem Oberschenkel des ausgestreckten Beines kurz über dem 

Knie ruht.  

Stütze dich mit beiden Händen hinter dir ab, um deinen Rücken gerade und 

aufrecht zu halten. Das heißt, der Brustraum ist offen und der Schultergürtel 

möglichst weit weg von den Ohren. Du kannst dir auch vorstellen, wie die 

Schädeldecke nach oben strebt, während die Schultern und Schulterblätter nach 

unten streben.  

Als nächstes stellst Du das ausgestreckte Bein langsam und soweit angenehm 

möglich auf. 

Je nach Position des auf dem Boden abgestellten Beines, deines Gesäßes und 

deiner Hände kannst du nun die Intensität der Dehnung von der Gesäßhälfte in 

die Außenseite deines Oberschenkels des quer gelegten Beines variieren. 

Die erste Übung lockert dir das Hüftgelenk, die zweite Übung dehnt dir den 

inneren und die dritte Übung den äußeren Hüftbereich. 

Bei allen Übungen gilt, dass du einen natürlichen und fließenden Atem 

beibehältst. Gerade wenn körperliche Wahrnehmungen intensiver werden oder 

wir uns stärker konzentrieren, um etwas umzusetzen, geschieht es oft, dass wir 

den Atem anhalten. Daher achte bei dieser wie bei allen anderen Übungen auf 

einen entspannten wie angenehmen Atemfluss. 

Du kannst dir dabei auch vorstellen, als ob du durch die Dehnung hindurch 

ausatmest. Das wird das Gewebe im jeweiligen Bereich zusätzlich entspannen. 
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Allgemeines zu Rückenproblemen 

Bei den Themen Rückenschmerzen und verspannter Schulter-Nacken-Bereich 

liegen die Ursachen meist in einer nicht deinem Körper angepassten Sitzposition. 

In dem Augenblick, wo dein Becken gut ausgerichtet ist, richtet sich die 

Wirbelsäule fast von allein auf, der Druck auf und die Krümmung in der 

Brustwirbelsäule lösen sich. 

Außerdem kann sich dein Schulter-Nacken-Bereich bei guter Auf- und 

Ausrichtung deines Oberkörpers viel leichter entspannen. 

Unabhängig von deiner Position ist es jedoch sehr hilfreich, den Oberkörper und 

den Schulter-Nacken-Bereich vor der Meditation etwas zu bewegen, sodass sich 

bereits vorhandene Spannungen lösen können. 

Dafür kannst du bewusst deine Wirbelsäule bewegen, strecken und recken. 

Bewege deine Schultern und schenke dir generell für deinen Oberkörper die 

Bewegungen, die sich für dich gut anfühlen und die dir ein Gefühl von Lockern, 

Dehnen oder Last-Abgeben vermitteln. 

Dasselbe gilt für deinen Nackenbereich. Bewege bewusst deinen Kopf auf eine 

sanfte und angenehme Art, damit du dich im gesamten Halsbereich etwas 

entspannter fühlst. 

Du kannst deinen Rumpf und Nacken natürlich auch systematisch dehnen. Dafür 

habe ich dir nachfolgend ein paar einfache Übungen aufgeschrieben. 

Es kann jedoch in gewissem Rahmen schon ausreichen, intuitiv den Rumpf und 

Nacken etwas zu strecken und zu recken. 

Probiere wie immer einfach aus, was dir hilft, um gut sitzen und deinen Geist 

schon etwas zur Ruhe bringen zu können. 
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Übungen für die Wirbelsäule  

Die Wirbelsäule hält deinen Rumpf aufrecht und trägt deinen Kopf. 

Sie ist physisch betrachtet deine zentrale Achse, von der aus auch alle 

Nervenbahnen sich im Körper verteilen.  

 

Die Position deiner Wirbelsäule ist wiederum abhängig von der Position deines 

Beckens. 

 

Dein Fundament ist ein Zusammenspiel von Füßen, Beinen und deinem Becken. 

Auf dem Becken baut sich dann die Wirbelsäule auf. Arme, Schultern, Nacken und 

Kopf passen sich schließlich an die Form und Positionierung deiner Wirbelsäule 

an. 

 

Die Position deiner Schultern, ob dein Nacken lang und entspannt oder verkürzt 

beziehungsweise überstreckt und unter Spannung ist, hängt dementsprechend 

von der Ausrichtung deines Beckens und deiner Wirbelsäule sowie insbesondere 

auch deiner Brustwirbelsäule ab. 

 

Wenn das Becken in seiner natürlichen Position ruht, das heißt, dass es leicht 

nach vorn gekippt ist, dann bekommt die Wirbelsäule automatisch einen Impuls 

zur Aufrichtung und es ist für dich relativ einfach, dich ohne große 

Kraftanstrengung aufrecht zu halten. 

 

Wenn die Wirbelsäule in ihrer natürlichen Aufrichtung positioniert ist, kann sich 

der Nacken entspannen und die Schultern sinken ebenso in ihre natürliche 

Position. 

 

Neben anatomischen oder angelernten Fehlhaltungen kann sich auch deine 

momentane wie deine Gesamtverfassung auf die Wirbelsäule beziehungsweise 

deine Haltung auswirken. 
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Ob dir alles (gerade) zu viel ist und du in den Seilen hängst oder ob du 

energiegeladen, aufrecht und offen dem Leben begegnest, zeichnet sich schnell 

in deiner Haltung ab. 

 

Wenn du aus deiner Wirbelsäule heraus aufrecht bist, kann sich dein Schulter-

Nacken-Bereich entspannen und dein Kopf sitzt locker-leicht oben auf. 

 

Die Öffnung im Brustraum und der entspannte Schulter-Nacken-Bereich lassen 

eine Öffnung entstehen, die sich meist auch in deinen übrigen Körper und in 

deinen Geist fortsetzt. 

 

Du wirst dich insgesamt wieder freier, offener und entspannter, aber auch 

energievoller fühlen. 

 

Es gibt viele solcher direkten Verbindungen zwischen der Ausrichtung und Ent-/ 

Spannung deines Körpers sowie der Art, wie du dich und den Moment erfährst. 

 

Ein weiterer dieser Zusammenhänge bewirkt zum Beispiel, dass eine Dehnung 

des Nackenbereiches nicht nur dort für Entspannung sorgt, sondern auch dein 

Nervensystem und damit deinen Körper sowie deinen Geist entspannt. 

 

Übung I  

Bringe das Becken in eine für dich angenehme Position, sodass sich deine 

Wirbelsäule fast wie von allein aufrichtet. Um die richtige Position zu finden, 

kannst du dein Becken etwas nach hinten und vorne kippen. Spüre dabei, in 

welcher Position du dich am besten aufrichten kannst. Richte dich darauf 

aufbauend über die Brustwirbelsäule weiter auf. Du erkennst es daran, dass dein 

Brustkorb sich etwas öffnet und der Nackenbereich einen entspannten Raum 

erhält. 

 

Anschließend gehst du aus dieser Aufrichtung in eine leichte Überstreckung, 
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indem du die Schulterblätter etwas nach hinten Richtung Brustwirbelsäule 

zusammenziehst und gleichzeitig etwas nach unten, sodass sich das Brustbein 

hebt, die Brustwirbelsäule aufgerichtet wird und sich damit auch der Brustkorb 

öffnet.  

 

Achte aber dabei darauf, dass deine Bauchmuskulatur leicht aktiviert ist und 

damit deine Lendenwirbelsäule lang bleibt. Stell es dir gegebenenfalls einfach vor, 

als ob du durch eine aktivierte Bauchmuskulatur bei der Ausatmung den 

Bauchnabel leicht nach innen ziehen möchtest. 

 

Mit jeder weiteren Einatmung kannst du dir vorstellen, wie das Brustbein sich 

etwas weiter anhebt und du mit jeder Ausatmung die Schulterblätter etwas weiter 

zusammen und nach unten ziehst.  

 

Gleichzeitig versuchst du mit dem Zusammenziehen der Schulterblätter auch, 

etwa die Mitte der Brustwirbelsäule weiter Richtung Brustbein zu drücken.  

 

Das alles natürlich auf eine zwar kraftvolle, aber auch angenehme Art. Du solltest 

also eine Öffnung im Brustkorb, eine Kräftigung der oberen Rückenmuskulatur 

und eine Entlastung in der ganzen Wirbelsäule spüren.  

 

Die Lendenwirbelsäule ist lang und in einer natürlichen Wölbung. Dadurch erhält 

sie eine Entlastung, die sie auch an die Halswirbelsäule weitergibt, da die beiden 

interagieren und miteinander „kommunizieren“.  

 

Die Brustwirbelsäule wird in die Länge aufgerichtet. Dadurch erhält sie eine 

Entlastung und Entspannung.  

 

Der Nackenbereich bekommt eine Entlastung über den Impuls von der 

Lendenwirbelsäule sowie eine Bewegung des Kopfes nach hinten. Lehne dabei 

deinen Kopf so weit, wie es für deinen Nacken angenehm ist, zurück.  
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Sitzt du auf einem Stuhl oder im kreuzbeinigen Sitz, kannst du dich bei dieser 

Übung auch mit den Armen hinter dir abstützen, um die Brustöffnung und die 

Aufrichtung der Brustwirbelsäule zu unterstützen. Gerade die Einbeziehung einer 

streckenden Stützbewegung in den Armen bewirkt eine Aktivierung der 

Aufrichtemuskulatur im Rücken. 

 

Halte diese Position ein paar Atemzüge und wiederhole sie gegebenenfalls 

mehrmals. 

Spüre dabei den Wechsel von An- und Entspannung. 

 

Danach verweilst du noch ein paar weitere Atemzüge in einer aufrechten und 

entspannten Position. Dafür kannst du dir vorstellen, dass du dich über deine 

Schädeldecke aufrichtest, so als ob du an den Haarspitzen nach oben gezogen 

wirst. 

 

Du kannst dir auch vorstellen, wie du dich mit der Einatmung aufrichtest und mit 

der Ausatmung die aufrechte Position beibehaltend entspannst, so als ob Wasser 

an und in dir hinabfließt. 

 

Die Wirbelsäule ist aufrecht, der Brustkorb offen, die Schultern ruhen entspannt 

in ihrer natürlichen Position und der Nacken kann entspannen, da der Kopf fast 

von allein auf dem aufrechten Oberkörper ruht. 

 

Übung II 

Aus einer geraden und aufrechten Wirbelsäule rotierst du mit der Ausatmung mit 

dem gesamten Oberkörper zu einer Seite. Achte aber darauf, dass du die 

Wirbelsäule aufrecht hältst, während du dich zu einer Seite drehst.  

 

Dabei führt dich nicht der Kopf, sondern die Wirbelsäule. Die Bewegung deines 

Kopfes schließt die Drehung der Wirbelsäule nur sanft ab.  

Du kannst dir auch vorstellen, dass du dich um dich selbst herum drehst, mit 
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deiner Wirbelsäule als festem und aufrechtem Zentrum. 

 

Versuche also gleichzeitig mit der Rotation, dich auch weiter in die Länge 

aufzurichten. Die Drehung erfolgt dabei mit der Ausatmung.  

 

Halte die Endposition dann ein paar Atemzüge und löse sie auf, indem du 

einatmend wieder etwas mehr Länge und Aufrichtung in die Wirbelsäule bringst 

und mit der Ausatmung zurück in die Mitte rotierst.  

 

Dort bringst du bewusst wieder Länge und Aufrichtung mit der Einatmung in die 

Wirbelsäule und rotierst ausatmend zur anderen Seite, wo du dann wieder ein 

paar Atemzüge in der Position verweilst.  

 

Praktiziere dies auf jeder Seite mindestens einmal. 

 

Halte dich dabei im Rumpf aufrecht, das heißt, dein Brustkorb und Kehlbereich 

sind offen, die Schultern tief und dein Nacken entspannt, sodass du gelassen in 

dir ruhst und dein Atem während der Übung die ganze Zeit entspannt fließen 

kann. 

 

Am Ende der Übung kannst du dich auch noch mal in beide Richtungen drehen, 

um so nach dem Halten noch einen kleinen Ausgleich der beiden Seiten zu 

schaffen. 

 

Übung III 

Bewege im Stehen oder im Sitzen aus dem Becken heraus sanft die Wirbelsäule, 

den Rumpf und den Schulter-Nacken-Bereich.  

 

Soweit es sich gut anfühlt, kannst du auch gern in der einen oder anderen Position 

etwas verweilen, um dort sitzende Spannungen zu lösen.  

Bringe durch die sanften und fließenden oder kurzzeitig verweilenden 
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Bewegungen wieder etwas mehr Lockerheit in deinen Rumpfbereich. 

 

Recke, strecke und bewege deine Wirbelsäule, die Schultern und deinen Hals-

Nacken-Bereich in verschiedene Richtungen. 

 

Eine schöne Möglichkeit ist es auch, die Schultern bewusst kreisen zu lassen. 

Dabei kreisen die Schultern nach oben, hinten, unten und wieder nach vorne, 

sodass die Bewegung den Brustkorb öffnet.  

 

Spüre und genieße dabei die Öffnung im Bereich der Schultern, das Lockern der 

Muskulatur und Faszien um die Schulterblätter herum und wie die Bewegung 

sogar bis zu einer Lockerung der Brustwirbelsäule führen kann. 

 

All diese Bewegungen lockern den gesamten Faszienbereich und die Muskulatur 

deines Oberkörpers. Dies bewirkt eine Reduzierung der inneren Spannung und 

viele Menschen fühlen sich bereits nach ein paar weichen und fließenden 

Bewegungen entspannter, ruhiger und wohler. 

 

Diese drei Übungen kannst du auch aufeinander aufbauend hintereinander 

ausführen. 

Die Reihenfolge und Länge wie Intensität hängen dabei davon ab, was sich für 

dich in dem jeweiligen Moment gut anfühlt. 

 

Generell geht es bei diesen Übungen darum, eine Streckung und Entlastung in der 

Wirbelsäule zu erzeugen.  

 

Über die Lendenwirbelsäule kann die Fascia thoracolumbalis im unteren Rücken 

entspannen. Im Zusammenspiel mit der Aufrichtung im Brustkorb können sich 

wiederum dann auch der gesamte Brustkorb sowie der Schulter-Nacken-Bereich 

entspannen und öffnen. Dadurch entspannt sich insgesamt auch das zentrale 

Nervensystem. 
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Über das fasziale Gewebe gibt es also nicht nur einen Entspannungsimpuls im 

Bereich des Körpers, sondern die Faszien geben auch einen Impuls Richtung 

Entspannung an das Nervensystem weiter. Über das Nervensystem kann sich 

dann wiederum auch der Geist entspannen. 

 

Die von mir vorgeschlagenen Übungen sind sehr hilfreich, aber sie stellen 

natürlich nur eine kleine Auswahl dar. 

 

Die passenden Übungen für dich sind diejenigen, die dir helfen, dich zu entlasten, 

zu entspannen sowie wieder eine innere Aufrichtung und Öffnung zu kreieren, die 

dir sofort einen Impuls der Entspannung sowie ein Gefühl der Offenheit, 

Leichtigkeit und des Wohlfühlens schenkt. 

 

Übungen für den Schulter-Nacken-Bereich 

Neben den Rückenfaszien und -muskeln ist der Schulter-Nacken-Bereich ein 

weiterer Ort, an dem häufig Verspannungen entstehen. 

 

Das kann unter anderem mit ungünstigen Körperhaltungen und/oder Tätigkeiten 

während des Tages zusammenhängen, aber auch andere Gründe können die 

Ursache für Verspannungen in diesem Bereich sein, wie zum Beispiel 

- Stress, 

- schwer an etwas zu tragen haben, in direktem wie übertragenem Sinne, 

- Angst vor Versagen, negativer Kritik, dem Chef/der Chefin oder 

Kolleg*innen, vor dem Leben etc., 

- instinktive Schutzhaltung. 

 

Das Interessante ist, dass mit einem Entspannungsimpuls für den Nacken 

beziehungsweise einer inneren Aufrichtung und damit einhergehenden langen 

Halsrückseite sich nicht nur dieser Bereich entspannt, sondern sich auch in 

deinem Gesicht und dem Rest deines Körpers unnötige Anspannungen lösen.  

 



 175 

Ebenso gibt es über einen entspannten Nacken auch einen Entspannungsimpuls 

in deinen Geist und dein allgemeines Befinden ist sofort wieder leichter, offener 

und positiver.  

 

Das heißt, über einen entspannten Nacken verändert sich direkt deine generelle 

Wahrnehmung der Situation und dein natürliches Wohlbefinden kann sich wieder 

in dir ausbreiten. 

 

In diesem Sinne ist der Nacken wie die Schleuse an einem Fluss. 

 

Durch die Dehnung und die damit einhergehende Entspannung im Nacken fühlt 

sich auch unser Geist wieder frischer und leichter.  

 

Dehnübungen für den Nacken, gegebenenfalls kombiniert mit Entspannungs-

übungen für Gesicht und Geist, haben sich zum Beispiel auch als sehr hilfreich 

bei aufkommenden Kopfschmerzen erwiesen. 

 

Da die Schultern, der obere Rücken sowie der Nacken miteinander verbunden 

sind, erläutere ich dir zunächst drei kleine Übungen für die Schultern, die diesen 

Bereich insgesamt etwas lockern und entspannen. 

 

Die Übungen für den Schulterbereich kannst du im Stehen wie auch im Sitzen 

ausführen. 

 

Übung I  

Bei der ersten Übung ziehst du deine beiden Schultern zu den Ohren hoch und 

machst deinen Hals ganz klein. Halte die Spannung für ein oder zwei Atemzüge. 

Dann lässt du die Schultern herunterfallen. Führe diese Übung etwa dreimal aus. 

Es ist möglich, dass sich anschließend der Bereich vom Schultergürtel an den 

Halsseiten entlang hoch zu den Ohren bereits etwas leichter und freier anfühlt. 
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Übung II 

Bei der nächsten Übung lässt du die Schultern kreisen. Dafür ziehst du die 

Schultern etwas hoch, anschließend nach hinten und unten sowie von dort nach 

vorne und wieder nach oben. Du lässt die Schultern also nach hinten kreisen. 

Spüre dabei die Lockerung der Schultergelenke, die Öffnung im Brustkorb und die 

Aufrichtung beziehungsweise die Streckung in der Brustwirbelsäule. Du kannst 

deine beiden Schultern dabei gleichzeitig, nacheinander oder wechselseitig 

bewegen. Probiere einfach, welche Form oder Formen von Bewegung sich für 

dich gut anfühlen. Führe die Übung so lange aus, wie es dir hilfreich erscheint. 

Diese Übung führt meistens insgesamt zu einer Lockerung des Bereiches von 

Schultern, oberem Rücken und Nacken. 

 

Übung III 

Im Anschluss kannst du noch mehrmals die Schulterblätter nach hinten 

beziehungsweise Richtung Brustwirbelsäule und nach unten zusammenziehen. 

Halte die Schulterblätter in dieser Position für einen oder mehrere Atemzüge, 

lasse los und ziehe dann die Schulterblätter wieder nach hinten sowie nach unten 

zusammen. Das kräftigt und entspannt den Bereich zwischen den 

Schulterblättern. 

Der Fokus der nächsten drei Übungen liegt nun etwas mehr auf dem Nacken. 

 

Übung IV 

Halte die Wirbelsäule und den Rumpf aufrecht und senke dann zunächst dein 

rechtes Ohr beziehungsweise die rechte Kopfseite so weit wie angenehm 

möglich seitlich Richtung Schulter ab. Gegebenenfalls kannst du gegen Ende der 

Bewegung den Kopf auch etwas nach vorne sinken lassen.  

Es geht darum, eine für dich passende und nicht zu intensive Dehnung in der 

linken Halsseite zu kreieren. Achte dabei auch darauf, dass die Wirbelsäule bis 

zum Schultergürtel aufrecht bleibt und beide Schultern tief und parallel zum 

Boden bleiben.  
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Wenn du magst, kannst du die Dehnung der linken Halsseite noch intensivieren, 

indem du den linken Handballen oder die Handinnenfläche Richtung Boden 

schiebst, so als ob du etwas hinunterdrücken möchtest.  

 

Ebenso kannst du dir vorstellen, dass du durch die geöffnete linke Halsseite 

ausatmest. Das gibt einen zusätzlichen Impuls der Entspannung in diesen 

Bereich. Dadurch wird die Dehnung angenehmer und kann darüber hinaus 

gegebenenfalls auch noch etwas intensiviert werden.  

 

Löse nach ein paar Atemzügen dann die Spannung auf und richte deinen Kopf 

wieder gerade nach oben aus. Spüre erst mal einen Atemzug nach und vermutlich 

wirst du das Gefühl haben, dass die Halsseiten unterschiedlich lang und die 

Schultern unterschiedlich hoch sind, einfach durch die Dehnung, die geschehen 

ist, die Spannungen, die du gelöst und den Raum, den du damit kreiert hast. 

Vielleicht fühlt sich die linke Hals- und Schulterseite auch einfach nur etwas 

entspannter als die rechte an.  

 

Dann praktizierst du dasselbe auf der anderen Seite. Gib so jeder Halsseite einen 

schönen Dehn- und Entspannungsimpuls. 

 

Im Anschluss kann es sich auch zunächst etwas instabil anfühlen. Daher solltest 

du noch kurz zum Abschluss dieser Übung einmal das rechte Ohr mit einer 

Ausatmung zur rechten Schulter absenken, einatmend den Kopf wieder anheben 

und ausatmend das linke Ohr zur linken Schulter absenken, um deinen Kopf dann 

wieder einatmend anzuheben. Auf die Art hast du deine gedehnte Muskulatur und 

das dazugehörige fasziale Gewebe wieder etwas aktiviert, sodass der Kopf stabil 

und mit mehr Leichtigkeit zu beiden Seiten obenauf sitzt. 

 

Übung V 

Lasse aus einer entspannt aufrechten Position der Wirbelsäule deinen Kopf durch 

sein Eigengewicht zur Brust absinken. Spüre dann in die Dehnung der Nacken-
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muskulatur hinein. Du kannst dir dabei auch vorstellen, als ob du durch den 

Nacken ausatmest. Auf diese Weise gibst du dir dort einen Entspannungsimpuls 

hinein und das Gewebe kann dadurch besser loslassen.  

 

Vermutlich wirst du spüren, wie nach ein paar Atemzügen dein Kinn etwas näher 

Richtung Brust absinken konnte. Entweder bleibst du dann noch für ein paar 

weitere Atemzüge in dieser Position oder du bewegst ganz vorsichtig und in sehr 

kleinen Bewegungen deinen Kopf auf der Brust etwas nach rechts und links.  

 

Dein Kinn und deine Nasenspitze sind dabei die ganze Zeit nach unten Richtung 

Boden ausgerichtet und du verschiebst deinen Kopf nur ganz leicht nach links 

und rechts. Spüre dabei, wie sich die Dehnung im Nackenbereich auf eine 

angenehme Art seitlich verschiebt.  

 

Vielleicht stellst du nach ein paar Bewegungen fest, wie das Gewebe noch etwas 

weicher geworden ist oder die Bewegungen freier und angenehmer umsetzbar 

sind. Lasse dann die Bewegung langsam ausklingen und verweile noch einen 

Atemzug mit dem Kopf in der Mitte der Brust. 

 

Entweder beendest du die Übung, indem du deinen Kopf einatmend zusammen 

mit dem Brustbein anhebst und dich dabei noch mal von der Brustwirbelsäule 

aus innerlich aufrichtest, oder du kannst die Übung noch mit dem Kopf auf der 

Brust ruhend etwas intensivieren. 

 

Dafür legst du deine Hände ineinander gefaltet an den oberen Bereich deines 

Hinterkopfes. Nimm dabei deine Ellbogen etwas zusammen, sodass sie, soweit 

möglich, parallel zueinander sind.  

 

Wichtig ist, dass du deine Arme und damit deinen Kopf nicht aktiv hinunterziehst, 

sondern dies nur passiv aus dem Gewicht deiner Arme geschieht.  
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Nach ein paar Atemzügen lässt du die Arme dann wieder absinken und hebst 

langsam das Brustbein, den Kopf und richtest dich von der Brustwirbelsäule her 

auf. Vermutlich wird sich dein Nacken angenehm frei und leicht anfühlen. 

 

Sei aber bitte vorsichtig bei der intensiveren Version der Übung, da du deinem 

Nacken nicht zu viel zumuten solltest. Lasse alle Ideen von In-die-Position-

Hineinziehen oder den Gedanken von Noch-mehr-Dehnen los. Lass es ein zwar 

intensives, aber gleichzeitig auch angenehmes wie sanftes Lösen von 

Spannungen sein. 

 

Dies gilt insbesondere, wenn du Schwierigkeiten mit den Bandscheiben in der 

Halswirbelsäule haben solltest. Dies wäre vermutlich eine Kontraindikation. Bitte 

kläre dann vorher mit deinem Arzt/deiner Ärztin beziehungsweise Therapeut*in 

ab, welche Übungen im Bereich des Nackens für dich sinnvoll sind. 

 

Die nachfolgende Übung bietet sich ebenso als eigenständige Übung wie auch 

als Abschluss der eben erläuterten Übung an, da sie nicht nur eine Entspannung, 

sondern auch eine Reaktivierung der Spannkraft in den zuvor gedehnten 

Bereichen bewirkt. 

 

Übung VI 

Hebe deine Arme und lege die Hände ineinander oder alternativ kannst du auch 

deine Finger ineinander verschränken. Positioniere dann die Fingerballen der 

innen liegenden Hand beziehungsweise der verschränkten Finger an den 

Hinterkopf. Bringe deine Ellbogen weit weg vom Kopf und ziehe deine 

Schulterblätter nach hinten unten zusammen. 

 

Anschließend drückst du mit der Einatmung den Hinterkopf sanft an die 

Fingerballen und diese an den Hinterkopf. Während Hinterkopf und Fingerballen 

sanft gegeneinanderdrücken, richtest du dich mit dieser Bewegung weiter auf. 

Gleichzeitig ziehst du den Bauch etwas ein, um ein Hohlkreuz zu verhindern. Halte 
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diese Position wenige Atemzüge und spüre dabei die Aktivität in deiner 

Muskulatur entlang der Wirbelsäule.  

 

Dann nimmst du die Spannung aus der Position und lässt die Arme sinken.  

Im Anschluss wirst du vermutlich ein angenehmes Gefühl der Entspannung im 

Schulter-Nacken-Bereich, aber auch seitlich an der ganzen Wirbelsäule entlang 

spüren können.  

 

Gerade an und um die Wirbelsäule herum kann es sich anfühlen, als ob dort 

Wasser hinabfließt oder ein angenehmes Gefühl der Leichtigkeit hinabrieselt. Es 

kann sich jedoch auch wie ein angenehm warmes Feuer anfühlen. Das Gefühl der 

Entspannung kann sich recht unterschiedlich ausdrücken. 

 

Wenn du magst, genieße noch einen Moment den Impuls der Entspannung und 

vielleicht sogar einer Frische und Freiheit in deinem Nackenbereich. 

 

Achte darauf, dass du all diese Übungen auf eine liebevolle und angenehme Art 

und Weise machst, um deinen Nackenbereich nicht zu überfordern und damit 

zusätzliche Spannungen aufzubauen. Viele Menschen haben mehr Kraft in ihrem 

Willen und ihren Muskeln, als für ihren Nacken gut ist. 

 

Ziel der Hals-Nacken-Übungen ist es, neben dem Entspannungsimpuls für das 

zentrale Nervensystem auch eine Entspannung beziehungsweise sanfte 

Dehnung im Bereich der Hals-Nacken-Muskeln zu initiieren.  

Gerade bei ungünstiger Haltung oder viel Stress verspannt sich dieser Bereich, 

ebenso wie der obere Rücken, sehr schnell und übt dann Druck aus. In solchen 

Situationen ist es wichtig, immer wieder im Bereich des Halses und oberen 

Rückens für Raum und Öffnung zu sorgen.  

 

Diese Übungen bewirken jedoch nicht nur eine Entlastung für den oberen Rücken 

und Schulter-Nacken-Bereich, sondern schenken dir über die Öffnung des 
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Brustkorbes und die Entlastung im oberen Rücken ein Gefühl von Befreiung und 

positiver Präsenz. 

Der entspanntere Nacken bewirkt wiederum zusätzlich noch ein Gefühl einer 

angenehmen Erholung und Frische. 

 

Übungen für die Gesichtsmuskulatur 

Wenn du im Stress, angestrengt im Geist oder einfach nicht gut drauf bist, 

verspannt sich auch deine Gesichtsmuskulatur. 

 

Dementsprechend bewirkt eine Entspannung für deine Gesichtsmuskulatur auch 

eine Entspannung für deinen Geist. Er wird meist direkt wieder heller und leichter. 

 

Im Bereich des Gesichtes geht es allerdings nicht so sehr um vorgegebene 

Übungen, sondern eher um intuitive Bewegungen zur Lockerung der Gesichts- 

und Kiefermuskulatur.  

 

Zur Entspannung des Kiefers kannst du zum Beispiel den Mund sehr weit 

aufmachen sowie den Kiefer bei etwa halb geöffnetem Mund seitlich bewegen.  

 

Für den Bereich der Augen ist es möglich, die Hände zu palmieren, das heißt, fest 

aneinanderzureiben, sodass die Handinnenflächen warm werden. Anschließend 

legst du die Handinnenflächen über deine geschlossenen Augen. Die Wärme und 

Dunkelheit bewirken eine angenehme Entspannung, die sich über die Augen bis 

in den Geist fortsetzen kann.  

Im Bereich des Gesichtes kannst du den Übergang des Nasenbeins in das 

Stirnbein massieren oder durch die Finger dort einen sanften Druck ausüben. 

Dabei handelt es sich um den seitlichen Bereich, wo deine äußeren Nasenwände 

in die Augenhöhlen übergehen. Es geht dabei um den Bereich etwas oberhalb und 

seitlich der Tränendüsen und unterhalb der Augenbrauen. 
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Ebenso kann es sehr angenehm sein und einen wohltuenden Impuls zur 

Entlastung geben, den Bereich zwischen den Augenbrauen, deine Schläfen, deine 

Stirn und/oder Schädeldecke sanft rotierend zu massieren. 

 

Generell ist eine Gesichtsmassage sehr positiv unterstützend, da sie dich 

entspannt, erfrischt und dich wohlfühlen lässt. 

 

Sehr hilfreich ist es auch, einfach ein paar Grimassen zu schneiden. Durch die 

unterschiedliche Aktivierung der Gesichtsmuskulatur kann daraufhin eine 

Entspannung eintreten.  

 

Da gilt es einfach auszuprobieren, welche Bewegungen/Grimassen dir einen 

Impuls der Entspannung oder vielleicht sogar ein daran anschließendes Lächeln 

schenken.  

 

Probiere mal, Grimassen zu schneiden und eine schlechte Laune zu behalten. Das 

ist gar nicht so einfach.  

 

Du wirst vermutlich feststellen, dass sich auch dein Geist entspannt, wenn sich 

deine Geschichtsmuskulatur lockert und deine Wahrnehmung wieder leichter, 

klarer und angenehmer wird. 

 

(Sitz-)Positionen zur Meditation 

Normalerweise ist eine Sitzposition am besten für die Meditation geeignet, da du 

dort nicht unnötig viel Kraft oder Aufmerksamkeit zum Halten der Position 

benötigst und sie gleichzeitig nicht zu entspannend ist. Denn im Liegen besteht 

die Gefahr einzuschlafen und im Stehen bist du mit zusätzlichen Aktivitäten des 

Haltens und Stabilisierens beschäftigt. 

 

Kurzmeditationen zur Entspannung oder zur Wiederverbindung mit dem Moment 

und dir selbst funktionieren wiederum auch sehr gut im Liegen oder im Stehen. 
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Im Liegen kannst du zum Beispiel eine Kurzmeditation vor dem Einschlafen 

praktizieren oder diese als Tiefenentspannung zwischendurch nutzen. 

Die Kurzmeditation im Stehen bietet sich wiederum sehr gut beim Warten zum 

Beispiel an einer Haltestelle oder Ampel an. 

 

Manche Menschen können jedoch auch gut im Liegen oder Stehen meditieren 

und es gibt auch eine Technik des meditativen Gehens, in der bewusst langsam 

gegangen wird, um jede Bewegung wahrzunehmen und für den Moment nichts 

anderes als das Gehen und die Wahrnehmung des Gehens existieren zu lassen.  

 

Darüber hinaus können zum Beispiel auch Beschwerden oder Verletzungen an 

der Wirbelsäule, die ein aufrechtes und entspanntes Sitzen verhindern, ein Grund 

sein, dass du (momentan) nicht entspannt sitzen kannst. In diesem Fall gilt es 

natürlich, eine Position einzunehmen, die den körperlichen Möglichkeiten 

angepasst ist. 

 

Insofern ist es bei der Meditation wie im Leben auch, dass dogmatische 

Vorgaben nicht wirklich weiterhelfen. Hier gilt es dementsprechend wieder 

auszuprobieren, was dir eine hilfreiche und unterstützende Position ist. 

 

Für eine gute Position ist eine innere Aufrichtung bei gleichzeitiger innerer 

Entspannung eine elementare Basis und ich würde diese beiden Aspekte 

wichtiger als eine bestimmte Form einschätzen, da du ja mehr und mehr in eine 

ruhige, klare und entspannte Grundstimmung kommen möchtest. 

 

Generell sind daher die innere Aufrichtung und Entspannung die Kernelemente, 

unabhängig davon, ob du sitzt, liegst oder stehst. 

 

Es ist hilfreich, wenn du eine (Sitz-)Position wählst, mit der du immer wieder 

praktizierst und diese nicht ständig wechselst. Da gilt dasselbe wie bei der 

Meditationstechnik. Es ist in Ordnung, zunächst einmal auszuprobieren oder 
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deine Position je nach Situation mal zu wechseln, aber du solltest dich danach für 

eine Grundposition und -technik entscheiden, sodass dein Geist und dein Gehirn 

sich darauf einstellen und dein Körper wie dein Geist in ihnen loslassen und 

entspannen können. 

 

Es kann jedoch, auch wenn jemand an sich gut sitzt, immer wieder 

Schwierigkeiten mit einschlafenden Beinen oder Schmerzen im Bereich der Knie 

oder des Rückens geben. Darauf werde ich dann noch mal am Ende der 

Erläuterungen zum kreuzbeinigen Sitzen gesondert eingehen. 

 

Bei den Sitzpositionen gibt es verschiedene Möglichkeiten, von denen ich dir 

nachfolgend drei Varianten beschreiben werde. 

 

Zunächst ist es wichtig zu verstehen, dass all deine Knochen und Gelenke 

miteinander verbunden sind. Das heißt, wenn du aufrecht sitzen willst, beginnt 

diese Aufrichtung bereits im Becken beziehungsweise den Beinen. Wenn 

aufgrund der Beinposition das Becken nach hinten gekippt ist, wird der untere 

Rücken rund und es ist fast nicht möglich, mit geradem Rücken entspannt 

dazusitzen, da der Rücken von der Beckenposition her einen starken Impuls 

bekommt, rund zu werden. 

 

Deswegen ist es wichtig, dass das Becken in einer leichten Kippung nach vorne 

ruht. Dadurch entsteht eine Aufrichtung des Beckens über den Sitzbeinhöckern. 

Dies ermöglicht wiederum eine angenehme wie leichte Aufrichtung der 

Wirbelsäule und damit des Oberkörpers. 

Kommt vom Becken ein Impuls in die Aufrichtung der Wirbelsäule, setzt sich 

dieser bis ganz nach oben hin fort und damit ist es relativ einfach, den Rücken 

aufrecht zu halten. Rückenschmerzen werden vermieden und der Schulter-

Nacken-Bereich kann sich entspannen. 

 

Achte daher zunächst auf eine richtige Positionierung der Beine. 
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Wie beim Hausbau mit dem Fundament begonnen wird, beginnt auch deine 

Position mit den Kontaktstellen zum Boden. Denn wenn die Beine für deine 

Position und Anatomie richtig positioniert sind, dann kann das Becken in seiner 

natürlichen und ein wenig nach vorn gekippten Position ruhen.  

 

Auf dieser Basis fällt es dann relativ leicht, die Wirbelsäule aufzurichten und sie 

sich in der Position entspannen zu lassen. Durch die Aufrichtung und 

Entspannung der Wirbelsäule öffnet sich automatisch auch der Brustkorb und 

der Schulter-Nacken-Bereich kann sich ebenso entspannen. 

 

Dies führt wiederum leichter zu einer Entspannung in der Gesichtsmuskulatur, 

Verbesserung des Atemflusses und lässt dadurch den Geist insgesamt ruhiger 

werden. 

 

Eine weitere sehr hilfreiche und einfache Vorgabe ist, dass die Verbindung der 

Kontaktstellen des Körpers zum Boden stabil und das Becken höher als die Knie 

positioniert ist. 

 

Position auf dem Stuhl 

Wähle einen Stuhl oder etwas Ähnliches aus, das dich aufrecht und bequem 

sitzen lässt. 

Die Füße sollten möglichst mit den Fußsohlen auf dem Boden abgestellt sein 

oder, wenn die Sitzfläche zu hoch ist, mit einem Kissen, Block oder Ähnlichem 

unterfüttert sein. 

Schaue, dass du aufrecht und ohne dich anzulehnen, auf dem Stuhl sitzt. Setze 

dich dafür eher auf das erste Drittel des Stuhles. 

Teste dann auch, ob die Auflage für dein Gesäß bequem genug ist oder du 

gegebenenfalls etwas unterlegst. Diese Unterlage sollte bequem, aber rutschfest 

und nicht zu weich sein. 
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Fersensitz 

Beim Fersensitz ruhen die Fußrücken und Schienbeine auf dem Boden und das 

Gesäß auf den Fersen. 

Generell, aber vor allem für die Meditation kann es angenehm sein, diesen mit 

einer gerollten Decke für die Fußgelenke und/oder mit ein bis zwei 

Meditationskissen für das Gesäß zu unterfüttern. 

 

Es kann in dieser Position zum Beispiel sein, dass es sich aufgrund der 

Überstreckung in den Fußgelenken unangenehm bis schmerzhaft anfühlt. Da hilft 

dann die gerollte Decke, die du dir unter den Übergang vom Fußrücken zum 

Schienbein im Bereich der Vorderseite deines Fußgelenkes unterlegst. Dies löst 

die Überstreckung im Gelenk etwas auf. 

 

Eine mögliche Überlastung durch die starke Kompression in den Kniegelenken 

kannst du auflösen, indem du dich auf ein oder zwei Meditationskissen setzt. 

Darüber hinaus ruht das Becken über den Knien und eine Aufrichtung der 

Wirbelsäule wird dir leichterfallen. 

Eine weitere Möglichkeit wäre, ein gefaltetes Tuch oder das Stück einer Decke in 

die Kniekehlen zu legen. Dadurch wird das Gelenk daran gehindert, in die 

Endposition der möglichen Kompression zu gehen. 

 

Für die kniende Position gibt es ansonsten auch extra Meditationsbänkchen aus 

Holz. 

 

Ebenso hilfreich kann es sein, wenn du dir eine weiche Unterlage wie zum Beispiel 

eine gefaltete Decke unter die Schienbeine und Füße legst. 

In vielen Meditationsrichtungen werden generell solche Unterlagen genutzt, da 

das Gewicht des Körpers auf einem festen bist harten Boden mit der Zeit 

unangenehm sein kann. Lies dazu bitte auch die Schlussanmerkungen bei den 

Hinweisen zum kreuzbeinigen Sitz. 
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Kreuzbeiniger Sitz 

Der kreuzbeinige Sitz gilt als der klassische Meditationssitz. Dabei gibt es jedoch 

verschiedene Varianten. Ob ein kreuzbeiniger Sitz und wenn ja, welche Variante 

für dich eine geeignete Sitzposition ist, hängt von deiner Anatomie und 

insbesondere deiner Hüftöffnung ab. Die Anatomie und die Flexibilität der 

Hüftgelenke sowie der umliegenden Muskeln und Faszien definieren dabei deine 

Möglichkeiten. 

 

Bei allen kreuzbeinigen Sitzvarianten gilt wieder, dass das Becken möglichst 

oberhalb der Knie sein sollte, zumindest jedoch nicht unterhalb der Knie. Sind die 

Knie höher positioniert als das Becken, gibt es, wie oben bereits kurz erwähnt, den 

Impuls, das Becken nach hinten zu kippen. Dies bewirkt einen runden unteren 

Rücken und damit einen runden Rücken insgesamt. Ebenso kann es zusätzlich 

zu Problemen im Nackenbereich führen. 

 

Für fast alle Menschen ist es daher anatomisch hilfreich und empfehlenswert, ein 

Meditationskissen als Unterstützung zu nehmen. Welche Größe und Form es hat, 

hängt wiederum von deiner Flexibilität, Anatomie und deinen Vorlieben ab. 

 

Ein weiterer wichtiger Aspekt beim kreuzbeinigen Sitzen ist, dass die Knie fest am 

Boden sein sollten. Denn wenn die Knie in der Luft „hängen“, gibt es einen 

andauernden Zug auf die Muskeln und Faszien. Dies bewirkt, dass sie in eine 

Schutzspannung gehen, um eine mögliche Überdehnung zu verhindern. 

Dementsprechend kannst du aber nicht entspannt sitzen, da die Muskeln im 

Oberschenkel- und Beckenbereich fortlaufend aktiv sind. Um dem vorzubeugen, 

könntest du gegebenenfalls frei liegende Knie mit Kissen oder einer Decke 

unterfüttern. Mitunter kann auch ein höheres Kissen die Sitzposition dabei positiv 

unterstützen. 

 

Die Ausrichtung des Beckens ist dieselbe wie beim Fersensitz. 
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Achte jedoch darauf, dass dein Rumpf aufrecht ist, da es bei einigen Menschen 

die Tendenz gibt, sich mit geradem Rücken etwas nach vorne zu lehnen. Dadurch 

muss jedoch die Muskulatur im unteren Rücken verstärkt aktiviert werden und es 

kann nach einer Weile in diesem Bereich zu Schmerzen und/oder Verspannungen 

kommen. 

 

Die einfachste Variante des kreuzbeinigen Sitzes ist der Schneidersitz. Hierbei 

sind die Beine in etwa auf Höhe der Schienbeine überkreuzt und es kommt vor, 

dass die Knie etwa auf den Fersen liegen. Die Schwierigkeit bei 

aufeinanderliegenden Körperteilen ist jedoch, dass es zu einschlafenden 

Gliedmaßen kommen kann. In diesem Fall hilft es, zwischen die Kontaktstellen 

eine Decke beziehungsweise etwas anderes Weiches und Dünnes zu legen, um 

den Druck abzumildern oder die Beinposition etwas zu öffnen, sodass die Beine 

sich nicht mehr berühren. 

 

Eine sehr häufig verwendete und beliebte Variante ist, dass die Knie am Boden 

ruhen und die Füße hintereinanderliegen. Die Ferse des hinteren Fußes liegt dabei 

tendenziell unter dem Dammbereich. 

Es kann jedoch sein, dass je nach Beweglichkeit und Anatomie des Hüft-Becken-

Bereichs die Füße etwas vor und jeweils seitlich des Dammbereichs positioniert 

sind. 

 

Wichtig ist bei allen kreuzbeinigen Varianten, wie natürlich auch bei allen anderen 

Sitzpositionen, dass das Gewicht deines Rumpfes gleichmäßig auf beide 

Sitzhöcker verteilt ist. Du sitzt gerade, fest und stabil.  

Gerade beim kreuzbeinigen Sitz kommt es immer wieder vor, dass Meditierende 

aufgrund der etwas unterschiedlich positionierten Füße und einer 

unterschiedlichen Flexibilität der Beine und Hüftgelenke leicht schief sitzen. 

Achte daher darauf, dass du gut positioniert bist, um aus einem stabilen 

Fundament und einer geraden Wirbelsäule dich innerlich aufrichten zu können. 
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Es gibt natürlich auch noch die Möglichkeit, einen oder beide Füße auf den jeweils 

anderen Oberschenkel zu legen. Dies ist jedoch eine sehr fortgeschrittene 

Position, die manche Menschen durch die Anatomie ihres Hüftgelenkes nie 

ausführen werden können, und selbst diejenigen, die das anatomische Potenzial 

dazu hätten, brauchen dafür eine intensive Hüftöffnung über die umliegende 

Muskulatur und die dazugehörigen Faszien. Insofern werde ich hier auf diese 

beiden Varianten nicht näher eingehen. 

 

Ebenso kann natürlich auch beim kreuzbeinigen Sitz zusätzlich zum Sitzkissen 

eine Unterlage unter den Beinen und dem Sitzkissen sein.  

Denn das Gewicht des Körpers erhöht den Druck auf die Kontaktstellen deines 

Körpers zum Boden. Daher werden in vielen Meditationsstilen auch sogenannte 

Zabutons als zusätzliche Sitzunterlage verwendet. Dabei handelt es sich in der 

Regel um ca. 80 x 80 cm große und etwa 5 cm dicke Baumwollunterlagen, die 

das Sitzen angenehmer gestalten. 

Da der kreuzbeinige Sitz keine symmetrische Position ist, solltest du immer mal 

wieder die Position der Beine von Meditation zu Meditation wechseln. Du wirst 

dann aber sicherlich auch feststellen, dass du in der einen Variante besser sitzt 

als in der anderen Beinposition. 

Das ist ganz normal. Versuche jedoch, mit der Zeit auch immer mal wieder 

„andersherum“ in der Meditation zu sitzen, sodass der Körper und dein Geist sich 

ebenfalls an diese Variante gewöhnen und in ihr entspannen können. Dadurch 

kann es dann langfristig nicht zu Verspannungen und einseitigen Belastungen 

kommen. 

 

Probleme beim Sitzen 

Beim längeren Sitzen kann es zu verschiedenen Problemen in Form von 

schmerzenden oder einschlafenden Gliedmaßen kommen. Teilweise bin ich ja 

darauf schon eingegangen. Ich möchte dich hier nun aber noch einmal 

zusammenfassend auf einige Ursachen und mögliche Lösungen hinweisen. 

 



 190 

Mitunter treten immer wieder einschlafende Füße und gegebenenfalls Beine auf. 

Die Ursache dafür ist zumeist ein zu hoher Druck auf eine Stelle. Da gilt es zu 

schauen, wo diese Stelle ist. Denn es könnte zum Beispiel auch eine Naht auf 

dem Sitzkissen oder deiner Bekleidung sein, die sich ungünstig im 

Zusammenspiel mit dem Druck deines Körpergewichtes Richtung Boden 

auswirkt. Meistens gibt es aber zwei andere Gründe dafür.  

 

Zum einen ist es ein zu harter Boden im Zusammenspiel mit dem 

Bewegungswunsch deines Beines, da abhängig von der Hüftöffnung dein Bein 

gerne eine Bewegung in die „normale“ Beinposition machen würde. Dadurch wird 

der Druck auf die Außenkante des Fußes oder des Fußgelenkes erhöht. Gerade 

wenn es das vordere Bein ist, spricht einiges dafür, dass eine Sitzunterlage, wie 

oben beim kreuzbeinigen Sitz erläutert, sehr hilfreich sein und die Problematik 

auflösen kann. 

Eine andere Variante dieser Ursache kann auch sein, dass zum Beispiel der eine 

Unterschenkel zu stark auf den anderen Unterschenkel drückt und es dadurch zu 

einschlafenden Gliedmaßen kommen kann. Da könnte eine andere Beinposition 

hilfreich sein, indem du zum Beispiel die Beine nicht mit Kontakt überkreuzt, 

sondern ohne Kontakt vor dir gekreuzt ablegst. Eine andere Hilfe wäre, dass du 

eine dünne Decke oder Ähnliches zwischen die Kontaktstellen legst. 

 

Zum anderen kann auch eine zu starke Kompression in den Kniegelenken der 

Grund für einschlafende Füße/Beine und/oder Probleme in den Kniegelenken 

sein. Da hilft es mitunter schon, wenn du dich mit deinem Becken etwas höher 

hinsetzt, da dann automatisch auch der Druck auf das Kniegelenk nachlässt. 

Eine weitere Möglichkeit wäre, wie bereits bei der Erläuterung zum Fersensitz 

erwähnt, ein gefaltetes Tuch oder das Stück einer Decke in die Kniekehle zu legen. 

Dadurch wird das Gelenk daran gehindert, in die Endposition der möglichen 

Kompression zu gehen. 
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Schmerzen im unteren Rücken entstehen meist durch eine Überlastung der 

Muskulatur und der Faszien im Bereich der Lendenwirbelsäule. Dafür gibt es 

tendenziell zwei Ursachen. Einerseits kann es von einem nach hinten gekippten 

Becken kommen. Dies geschieht oft, wenn die Knie oberhalb vom Becken 

positioniert sind und durch die damit einhergehende rückwärtige Beckenkippung 

der untere Rücken in eine Kyphose oder Rundung überstreckt wird wird.  

 

Dadurch wird die Lendenwirbelsäule entgegen ihrer natürlichen Aufrichtung 

gekrümmt und die Muskeln und die dazugehörigen Faszien überdehnt. Die 

richtige Positionierung des Beckens, wie weiter oben beschrieben, löst diese 

Überlastung und die damit einhergehenden Schmerzen auf. 

 

Andererseits kann es sein, dass die Linie vom Kopf bis zum Becken nicht wie ein 

Lot ausgerichtet ist und du mit dem Oberkörper zwar gerade, aber leicht schräg 

nach vorne ausgerichtet sitzt. In diesem Fall müssen die Muskulatur und die 

dazugehörigen Faszien im unteren Rücken verstärkt arbeiten. Diese Überlastung 

kann dann wiederum zu Schmerzen oder Verspannungen führen. Eine aufrechte 

Position des Rumpfes löst diese Problematik dann auf. 

 

Wenn du Schmerzen im oberen Rücken haben solltest, hängt das oft damit 

zusammen, dass dein Fundament über die Position deines Beckens nicht richtig 

ausgerichtet ist und damit dem Rücken einen Impuls gibt, sich zu krümmen. 

Bedingt durch den krummen Rücken oder durch die anstrengende Aktivität deiner 

Muskeln gegen die Rückenkrümmung kommt es dann zu Rückenschmerzen. Wie 

du das Problem einfach lösen kannst, habe ich dir ja schon weiter oben in diesem 

Kapitel in Bezug auf die Ausrichtung des Beckens und der Wirbelsäule erläutert. 

Es kann natürlich auch sein, dass du es bisher nicht gewohnt bist, deinen Rücken 

aufrecht zu halten, und es einfache Belastungsschmerzen oder etwas 

„Muskelkater“ sind. Denn für die Aufrichtung sind viele kleine Muskeln im Bereich 

der Wirbelsäule zuständig, die sich natürlich zurückbilden, wenn sie länger nicht 

benutzt worden sind. 
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Eine weitere Möglichkeit ist, dass du durch eine Vorverletzung oder eine 

Deformierung der Wirbelsäule Schwierigkeiten hast, aufrecht zu sitzen. Probiere 

dann zunächst einmal aus, wie du deinen Rücken positionieren kannst, um 

schmerzfrei und entspannt sitzen zu können.  

 

Inwiefern du dann vielleicht zusätzlich noch Übungen hinzunehmen solltest, um 

diese Problematik zu lösen, müsste jeweils individuell betrachtet werden. Es gibt 

viele Beispiele von Menschen, die sich über Yoga von schweren Verletzungen 

oder Erkrankungen geheilt haben. 

 

Im Bereich der Schultern und des Nackens kann es zum einen aufgrund eines 

runden Rückens zu Verspannungen kommen. Diese kannst du durch leichte 

Vorübungen vorbeugen und auflösen. Sollten sie während der Meditation 

auftreten, dann ist es möglich, sie durch eine dir angepasste Sitzposition zu lösen, 

die es dir ermöglicht, aufrecht zu sitzen, da durch eine aufrechte Wirbelsäule auch 

die Schultern und der Nacken in einer natürlichen wie angenehmen Position 

verweilen können. 

 

Zum anderen können Spannungen im Bereich der Schultern und des Nackens 

aufgrund der Armposition entstehen. Für eine angenehme, die Schultern 

entspannende Armposition kann es hilfreich sein, nach dem Aufrichten der 

Wirbelsäule auch die Arme anzuheben und die Hände einfach entspannt auf den 

Oberschenkeln oder im Schoß abzulegen, da der Versuch, die Hände auf die Knie 

zu legen, mitunter zu einem Zug der Schultern nach vorne führt und somit den 

Rücken in Richtung eines runden oberen Rückens zieht. Sollten die Hände im 

Schoß liegen, kann es wiederum sein, dass die Hände etwas zu tief ruhen und es 

daher einen Zug nach unten gibt. In diesem Fall kannst du gegebenenfalls deine 

Hände auf ein Kissen oder Ähnliches legen. Das nimmt Zug aus den Muskeln und 

Faszien heraus und du kannst aufrecht wie entspannt im Schulter-Nacken-

Bereich und im Rücken sitzen. 
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Dies sind natürlich nur sehr stark verallgemeinert ein paar Möglichkeiten 

gewesen, die dir deine Meditation erschweren oder gar schmerzhaft werden 

lassen können. Im jeweiligen Fall gilt es zu schauen, was bei dir gerade die 

Ursache ist, warum du nicht in deiner Position entspannen kannst. Die oben 

genannten Beispiele decken nach meiner Erfahrung jedoch die meisten 

Rückfragen bezüglich Problemen mit der eigenen Sitzposition ab. 

 

Stehen  

Achte bei einer stehenden Meditation darauf, dass du innerlich aufrecht und doch 

entspannt stehst. Dies bedeutet, dass du trotz der Aktivität des Stehens frei von 

Verspannung bist und innerlich zur Ruhe kommen kannst. 

 

Du kannst an deine innere Aufrichtung und einen entspannten Stand auf 

verschiedene Weise herangehen. 

- Stelle dir vor, wie du die Fußsohlen sanft in den Boden drückst, und spüre 

den Aufrichtungsimpuls durch die Beine und das Becken bis in die 

Wirbelsäule. 

Dies kann mit einem Gefühl der Leichtigkeit einhergehen. Lasse die 

Kniegelenke aber minimal gebeugt. Diesen Aufrichtungsimpuls nimmst du 

dann auch auf und schließt ihn gleichzeitig ab, indem du die Schädeldecke 

etwas gen Himmel streben lässt. 

- Du kannst dir auch vorstellen, wie du dich von innen heraus über die 

Wirbelsäule aufrichtest. Dafür kannst du ganz leicht das Brustbein heben 

und die Schultern in ihre natürliche Position sinken lassen. Beim Heben des 

Brustbeines ist es jedoch wichtig, auch die Bauchmuskulatur ganz leicht 

anzuspannen und den Bauchnabel etwas Richtung Lendenwirbelsäule 

hineinzuziehen oder dir dieses zumindest vorzustellen. Das hilft dir, die 

Lendenwirbelsäule aufrecht zu halten und dich nicht in ein Hohlkreuz 

hinein zu strecken. Achte bitte dabei auch darauf, dass du bei der 

Aufrichtung beziehungsweise dem Anheben des Brustbeins nicht deine 

unteren Rippen nach vorne schiebst. Dies würde tendenziell bedeuten, 
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dass du dich bereits im Übergang von der Lendenwirbelsäule zur 

Brustwirbelsäule nach hinten beugst. Der richtige Ansatz für die 

Aufrichtung und Öffnung ist jedoch etwas höher im mittleren Bereich der 

Brustwirbelsäule. 

- Eine weitere Möglichkeit ist, einfach deine Schädeldecke gen Himmel 

streben zu lassen, sodass sich der Rest deines Körpers daraufhin 

ausrichten kann.  

 

Die innere Aufrichtung kannst du auch mit einem inneren Bild wie zum Beispiel 

zur Oberfläche aufsteigenden Luftbläschen oder der Idee und Wahrnehmung von 

Leichtigkeit kombinieren. 

 

Die Arme hängen bei allen Varianten entspannt wie leere Ärmel am Körper 

herunter. Wenn du innerlich aufrecht stehst, sollte sich der Körper von innen her 

frei und leicht anfühlen. 

 

Liegen 

Bei der liegenden Meditation legst du dich tendenziell auf den Rücken. Dabei kann 

es hilfreich sein, deinen Kopf abhängig von der Form deiner Wirbelsäule mit 

einem relativ dünnen Kissen oder einer gefalteten Decke zu unterstützen, sodass 

dein Nackenbereich sich entspannen kann. 

 

Finde eine für dich angenehme Armposition und lege deine Arme, soweit 

angenehm für dich möglich, etwas entfernt von deinem Körper mit den 

Handflächen nach oben ab. Dies unterstützt eine Öffnung im Brustkorb und kann 

zusätzlich zu einer Entlastung im Schulter-Nacken-Bereich sowie der 

Brustwirbelsäule führen. Alternativ kannst du natürlich deine Arme auch am oder 

auf dem Körper ablegen, wenn sich das für dich entspannter anfühlt. 

 

Für den unteren Rücken kann es sehr hilfreich sein, wenn du dir ein Kissen oder 

eine Rolle quer unter die Knie legst. Das entspannt die Lendenwirbelsäule. 
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Alternativ kannst du auch die Füße mehr als hüftbreit aufstellen und die Knie in 

der Mitte aneinanderlegen. Das führt noch zu einer etwas stärkeren Entlastung 

des unteren Rückens. 
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Über das Atmen  

 

Dein Atem hat eine zentrale und sehr wichtige Rolle in deinem Leben. 

Dementsprechend ist es wichtig, sich mit ihm zu beschäftigen, ihn zu verstehen, 

und sehr lohnenswert, ihn bewusst einzusetzen. 

 

Auf einer einfachen Ebene betrachtet bekommst du über den Atem Sauerstoff 

und so hält er dich am Leben. Der Atem ist aber auch, wie ich dir oben im Kapitel 

Die Verbindung von Körper, Geist und Atem erläutert habe, direkt mit dem Körper, 

dem Geist, deinen Emotionen und damit auch mit der Grundwahrnehmung von 

dir selbst verbunden.  

Diese Grundwahrnehmung ist wiederum die Basis, wie du nicht nur dich selbst, 

sondern auch das Leben erfährst. 

 

Das heißt, dass du dich über den Atem nicht nur mit Sauerstoff versorgst, 

sondern du über deinen Atem auch direkt in den Zustand deines Geistes und 

damit in die Art deiner Gedanken, Emotionen und deines grundsätzlichen 

Gemütszustandes eingreifen kannst. 

 

Denn der Atem nimmt bei der Regulation der Entspannung und der Emotionen 

eine zentrale Rolle ein.  

 

Ebenso kannst du über deinen Atem sehr einfach wie erfolgreich deinen Geist 

zurückholen und ausrichten. 

 

Im Atem liegt daher ein großes Potenzial und eine große Kraft. 

 

Da du den Atem relativ einfach regulieren kannst, ist die bewusste Nutzung des 

Atems eine wunderbare Möglichkeit, Ruhe und Ausgeglichenheit in dein System 

und damit in die Art deiner Wahrnehmungen hineinzubringen. 
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Du kannst zum einen den Atem betrachten und spüren. Das hilft deinem Geist, 

zur Ruhe zu kommen, da er auf ein bewegliches Objekt und nach innen 

ausgerichtet ist. Dies führt bei dementsprechender Übung insgesamt zu einer 

größeren inneren Ruhe und Klarheit, die dich gelassener den einzelnen 

Situationen im Leben entgegentreten lässt und sich dadurch positiv auf alle 

Aspekte deines Lebens auswirkt. 

 

Zum anderen führt ein gleichmäßiger, entspannter und natürlicher 

Atemrhythmus dazu, dass dein „Stresssystem“ (sympathisches Nervensystem) 

heruntergefahren wird, da du einen bewussten Entspannungsimpuls setzt und 

dadurch das für die Entspannung und Regeneration zuständige 

parasympathische Nervensystem aktivierst. Dies wirkt sich dann auch auf deinen 

gesamten Körper und Geist aus. In diesem Zustand können sich Verspannungen 

in den Muskeln lösen, die Gedanken und Emotionen werden wieder gelassener 

und das Gehirn hat eine Schwingungsfrequenz, die für Freude, Kreativität und 

Glücksempfinden wichtig ist. 

 

Atmest du in die oberen Bereiche der Lunge ein, aktivierst du eher das 

sympathische Nervensystem, das für Aktivität zuständig ist, dich aber auch 

schnell gestresst fühlen lässt. Mit dem bewussten und vielleicht sogar eher 

flachen und/oder schnellen Einatmen in die oberen Lungenbereiche geht dann 

neben der Wahrnehmung von Stress oft eine innere Unruhe und 

Unausgeglichenheit einher. 

 

Sobald du in die unteren Bereiche der Lunge einatmest, aktivierst du das 

parasympathische Nervensystem, das für deine Entspannung zuständig ist. 

Insbesondere wenn du auch noch ruhig und gleichmäßig in die unteren Bereiche 

der Lunge einatmest, wirst du dich sofort wieder ruhiger, entspannter und 

wohliger fühlen. 

 

Unterstützt wird das Ganze, wenn du zusätzlich noch, soweit möglich, entspannt 



 198 

durch die Nase ein- und ausatmest. Durch die Nase zu atmen, bewirkt unter 

anderem eine bessere Reinigung der Luft. Diese wird darüber hinaus auch besser 

vorgewärmt und dein System braucht dementsprechend weniger Energie, um die 

Luft nachträglich auf Körpertemperatur zu erwärmen. Außerdem ist es einfacher, 

gleichmäßig, ruhig und entspannt durch die Nase als durch den Mund zu atmen. 

 

Dies ist übrigens deine natürliche Art zu atmen. Insbesondere wenn es dir gut 

geht, du entspannt und glücklich bist, wirst du vermutlich von ganz allein auf die 

oben beschriebene Art atmen, da diese Form des Atmens und dein Wohlbefinden 

direkt miteinander verbunden sind. 

 

Atme einmal bewusst in deinen unteren Lungenbereich ein und atme vor allem 

wieder vollständig aus. Lass dabei möglichst die Ausatmung länger als die 

Einatmung sein. 

Die Ausatmung ist so wichtig, da während der Ausatmung das Herz langsamer 

schlägt, Entspannung und Wohlbefinden entsteht. Außerdem kannst du nur 

einatmen, wenn du vorher gut ausgeatmet hast. 

 

Versuche, einfach nur ein paar Atemzüge deinen Atem zu beobachten und zu 

spüren.  

Lasse den Atem einfach ganz natürlich durch die Nase sanft in dich hinein- und 

auch durch die Nase wieder hinausfließen. 

Sollte deine Nase leicht verstopft sein, dann fühle dich natürlich frei, die Atmung 

auf Nase und Mund zu verteilen. 

 

Du wirst sehen, dass es innerhalb weniger Atemzüge eine ganz wundervolle 

Wirkung auf dich haben kann und wie angenehm bis genussvoll diese Art des 

Atmens sein kann. 
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Da die Wirkung des gelassenen Atems und die Betrachtung des Atems so 

wirkungsvoll ist, gibt es auch Meditationstechniken, wie du ja inzwischen weißt, 

die sich insbesondere mit der Beobachtung des Atems beschäftigen.  

 

Nachfolgend gebe ich dir noch vier einfache Atemtechniken mit an die Hand. 

Diese können zur Vorbereitung der Meditation oder auch zwischendurch während 

des Tages sehr hilfreich sein: 

 

Atemübung I 

Bei der ersten Atemübung geht es zunächst einmal um bewusstes Atmen und 

die sogenannte Bauchatmung, wie ich sie ein paar Absätze vorher zumindest 

schon kurz zur Einleitung beschrieben habe. 

 

Schließe dafür zunächst den Mund und atme ganz normal, soweit möglich, in 

einem für dich angenehmen, ruhigen und gleichmäßigen Atemrhythmus durch 

die Nase ein und aus. 

 

Versuche dabei, Richtung Bauch einzuatmen. Bei der sogenannten Bauchatmung 

wird natürlich auch weiterhin in die Lungen eingeatmet, aber dadurch, dass in die 

unteren Bereiche der Lunge eingeatmet wird, dehnt sie sich nach unten aus und 

die Bauchorgane suchen sich Platz nach vorne. Hierdurch wird bei der Einatmung 

der Bauch etwas nach vorne gewölbt und diese Atemtechnik auch Bauchatmung 

genannt.  

 

Am Anfang kannst du, wenn du möchtest, auch eine Hand auf deinen Bauch 

legen, um die Bewegung nachvollziehen zu können. Versuche aber vor allem, 

einfach ganz entspannt durch die Nase in die unteren Lungenbereiche 

einzuatmen und von dort wieder auszuatmen.  

 

Richte dabei deinen Geist auf den sanften Fluss des Atems aus und spüre seinen 

Weg in dich hinein, durch dich hindurch und wieder hinaus. Wenn es sich gut 



 200 

anfühlt, kannst du auch den Fluss des Atems am Naseneingang oder im Bereich 

zwischen Naseneingang und Nasenwurzel betrachten.  

 

Nimm die Frische und Leichtigkeit mit der Einatmung und die Weite, das 

Loslassen und Wohlfühlen mit der Ausatmung wahr. 

 

Soweit es sich für dich gut anfühlt, spüre den Atem, als ob es gerade nichts 

Schöneres oder Kostbareres geben könnte.  

Du kannst dir auch vorstellen, wie du einen wundervollen und köstlichen Duft 

einatmest, einen Moment in dir genießt, um ihn dann wieder, vielleicht mit einem 

inneren Lächeln, loszulassen und mit der Welt zu teilen. 

 

Beobachte auf diese oder eine dir angenehme Art den freien und ruhigen Fluss 

des Atems. 

 

Dieses bewusste Atmen, also das Spüren deines ruhigen Atemflusses in einem 

dir angenehmen Rhythmus, in Kombination mit der Bauchatmung führt dich in 

einen Zustand der Entspannung, inneren Ruhe und des Wohlbefindens.  

Darüber hinaus schenkt dir diese Art des Atmens auch wieder einen klareren 

Geist. 

 

Sie ist die Basis in vielen verschiedenen Stilen im Yoga und im Buddhismus in 

Bezug auf die Meditation wie auch für alle Aktivitäten im Alltag. 

 

Atemübung II 

Manchmal sind die inneren Spannungen und der Stress jedoch so groß, dass es 

hilfreich sein kann, zunächst eine kleine andere Übung vorneweg durchzuführen, 

die du auf verschiedene Arten ausführen kannst.  

 

Diese Übung kann auch jederzeit zwischendurch ausgeführt werden, wenn du 

spürst, dass Spannung in dir aufkommt. 
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Ich nutze sie selber regelmäßig und empfehle sie auch meinen Schüler*innen 

sowie Teilnehmer*innen in meinen Ausbildungen. 

 

Sie ist wunderbar einfach und doch sehr effektiv in Bezug auf das Lösen von 

inneren Spannungen im Geiste oder das Loslassen von unangenehmen 

Emotionen. 

 

Bei dieser Übung geht es darum, die Aufmerksamkeit auf die Ausatmung zu 

legen, um die inneren Spannungen und den Stress, die Emotionen im Körper und 

die Gedanken im Geiste zu lösen.  

 

Dafür möchte ich dir vier verschiedene Arten von möglichem Ausatmen anbieten: 

 

- Atme tief durch die Nase ein und seufzend durch die Nase oder den Mund 

aus. Stelle dir dabei vor, wie alle Last, aller Stress und alle Spannungen von 

dir abfallen oder aus dir hinausfließen. 

 

- Atme tief durch die Nase ein und mit einem brummenden Seufzer durch 

die Nase aus. Der Brummton summt dabei durch den Brust- und 

gegebenenfalls auch den Bauchraum. Stelle dir dabei vor, wie alle Last, aller 

Stress und alle Spannungen von dir abfallen oder aus dir hinausfließen. 

Diese Technik funktioniert wie die erste, hat aber oft noch eine etwas 

stärkere Komponente des Wohlbefindens. 

 

- Atme durch die Nase normal ein und aus dem Mund aus. Mache ihn dabei 

etwas weiter auf und lass ein rauschendes oder gehauchtes Geräusch 

entstehen. Die Star-Wars-Fans können auch eine Art Darth-Vader-Atem 

erklingen lassen. Wichtig ist, dass du den Bauch dabei einziehst und aus 

der Tiefe des Bauches ausatmest. Stelle dir dabei vor, dass du alles aus 

dem Bauch ausatmest, was dich gerade stört und/oder was du nicht mehr 

in dir haben magst. Du kannst dir auch vorstellen, als ob du einen 
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unangenehmen Geschmack oder Geruch aus der Tiefe deines Rumpfes 

rauslässt. Deine Aufmerksamkeit ist dabei gleichzeitig auf den Bereich von 

Kehle und Mundraum ausgerichtet. 

 

- Atme genauso aus wie bei der vorherigen Übung, nur richtest du deine 

Aufmerksamkeit in einen anderen Bereich des Kopfes. Ebenso lässt du die 

Idee beiseite, aus dem Bauch oder der Tiefe in dir etwas Altes auszuatmen. 

Stelle dir jetzt eher vor, wie du mit einem gehauchten Atem ganz langsam 

Richtung oberen Gaumen ausatmest. Du kannst dir dabei vorstellen, als ob 

du durch den oberen Gaumen und die oberen Kopfbereiche ausatmest. 

Das kann ein entspannendes wie befreiendes Gefühl entstehen lassen und 

sich anfühlen wie die angenehme Wirkung für die Atemwege beim sanften 

Inhalieren. 

 

Die ersten beiden Techniken eignen sich tendenziell ganz gut bei Emotionen 

wie Anspannung und Sich-Gestresst-Fühlen, die mit der Wahrnehmung von 

Hilflosigkeit, Schmerz, Trauer und/oder Enttäuschung verbunden sind. 

 

Die dritte Technik eignet sich tendenziell ganz gut bei Emotionen 

wie Anspannung und Sich-Gestresst-Fühlen, die mit der Wahrnehmung von Wut, 

Ärger, Zorn und Hass verbunden sind. 

 

Die vierte Technik kann sehr hilfreich sein, wenn bestimmte Gedanken in dir 

festhängen. 

 

Die beiden beschriebenen Atemtechniken kannst du auch mit einer Visualisierung 

kombinieren. Diese könnte zum Beispiel wie folgt aussehen: 

 

- Stelle dir vor, wie du mit der Ausatmung in deinem Körper nach unten hin 

loslässt, in dich hineinsinkst oder nach unten ausatmest. Dieses Nach-

unten-Ausatmen kann Richtung Becken und/oder Richtung Kontaktstellen 
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zum Boden sein. Diese Technik kann dir zum Beispiel ebenso helfen, wenn 

du in bestimmten Gedankengängen oder Emotionen sehr stark festhängst. 

Sie lässt dich wieder in eine tiefere Ruhe kommen und freier sowie leichter 

im Geist werden, da sie eine erdende und verbindende Wirkung hat. 

 

- Eine andere Möglichkeit ist, dir vorzustellen, wie du durch Gesicht und Kopf 

ausatmest. Beginne vielleicht mit dem Gesicht und erweitere dann das 

„Ausatemfeld“ insbesondere auf die Augen, Stirn und Schläfen. Schließlich 

atmest du auch durch den Rest deines Kopfes aus. Entweder du atmest 

anschließend durch den Kopf als Ganzes aus oder du variierst die Bereiche, 

durch die du ausatmest – je nachdem, wie und wo es sich für dich gut 

anfühlt und die Ausatmung dir einen Impuls der Entspannung gibt. Diese 

Form des Ausatmens kann dir ebenso wieder eine innere Ruhe und 

Gelassenheit geben, insbesondere wenn du Spannungen nicht nur im 

Geist, sondern diese auch physisch im Gesicht oder Kopf wahrnimmst. 

 

Wie immer gilt es natürlich auszuprobieren, was dir in welcher Situation hilft. 

 

Atemübung III 

Dann gibt es noch eine weitere einfache und sehr hilfreiche Atemübung für einen 

ruhigen, klaren Geist und inneren Ausgleich. Die Übung nennt sich 

Wechselatmung oder wird im Yoga auch Anuloma Viloma beziehungsweise Nadi 

Shodana genannt. 

 

Die Wechselatmung und das danach erklärte Brahmari sind sehr alte 

Atemtechniken, die bereits in den klassischen Schriften des Yoga beschrieben 

wurden. 

 

Bei dieser Technik beginnst du zunächst wieder, dich bewusst aufrecht 

hinzusetzen. Strecke und recke zunächst deinen Rumpf oder den Körper, falls es 
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dir hilfreich erscheint. Atme dann noch zweimal bewusst tief durch und lasse 

dann deinen Atem in einen natürlichen Atemfluss übergehen.  

 

Für die Wechselatmung atmest du daraufhin durch das linke Nasenloch ein, 

hältst den Atem einen Moment an, so lange wie für dich angenehm, und atmest 

dann durch das rechte Nasenloch aus. Wenn du vollständig rechts ausgeatmet 

hast, dann atmest du rechts wieder ein, hältst den Atem so lange wie angenehm 

für dich möglich an und atmest anschließend wieder entspannt links aus. Danach 

beginnst du wieder mit der nächsten Runde von vorne. 

 

Während du durch das eine Nasenloch einatmest, hältst du das andere 

Nasenloch mit einem Finger zu. Solange du den Atem anhältst verschließt du 

beide Nasenlöcher. Normalerweise benutzt du dafür die rechte Hand. Dabei 

verschließt du das rechte Nasenloch mit dem Daumen und das linke Nasenloch 

mit dem Ringfinger. 

 

Im Fall, dass deine Nase verstopft ist, kannst du auch einfach ganz normal atmen 

und dir einfach vorstellen, wie du durch das eine Nasenloch einatmest und durch 

das andere aus. Selbst das hat schon eine für deinen Körper, Geist und deine 

Nerven beruhigende Wirkung. 

 

Wähle dabei einen Rhythmus, der dich jede Atemphase als angenehm erfahren 

oder vielleicht sogar genießen lässt.  

 

Es gibt keinen Grund, irgendwelche Leistung zu erbringen, sondern du sollst dich 

in der Übung entspannen können. Also lasse den Atem bei der Ein- und bei der 

Ausatmung immer ganz sanft, weich, leicht und leise fließen. Lasse den 

Atemfluss frei von Anstrengung und/oder Pressen sein.  
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Atme so, dass du die Frische und Leichtigkeit der Einatmung, die ruhige, klare und 

angenehme Präsenz in der Anhaltephase und die Weite, das Loslassen und 

Wohlbefinden in der Ausatmung genießen kannst. 

 

Diese Technik hat, wenn du sie für dich passend ausführst, eine sehr 

ausgleichende, beruhigende und harmonisierende Wirkung, die den Geist klar 

werden lässt.  

 

Allerdings kann es sein, dass du sie erst zwei- oder dreimal probieren darfst, bis 

du in dieser Übung loslassen und die damit verbundene angenehme Wirkung 

spüren kannst. 

 

Findest du jedoch einen Zugang zu dieser Atemtechnik, dann fühlst du dich 

danach entspannt und wohlig wie nach einer guten Massage. 

 

Atemübung IV 

Zum Abschluss möchte ich dir noch eine sehr einfache und schöne Atemtechnik 

namens Brahmari oder Bienensummen vorstellen. Ich hatte sie oben schon kurz 

bei den verschiedenen Möglichkeiten von Ausatmungen, ohne sie beim Namen 

zu nennen, ansatzweise erwähnt. Es ist eine Atemtechnik, die dich ebenso zu 

innerer Ausgeglichenheit sowie Wohlbefinden führen und gerade auch bei 

leidvollen Gedanken oder Emotionen helfen kann. 

 

Nachfolgend habe ich dir dafür eine einfache Variante dieser angenehmen 

Technik beschrieben, die ich gerne für mich und in meinen Kursen verwende. 

 

Richte dich innerlich auf und finde eine angenehme Position für dich. 

Atme zunächst noch einmal, wenn es sich für dich gut anfühlt, tief ein und 

vollständig aus. Löse so gegebenenfalls in dir sitzende Spannungen. 

Lasse dann deinen Atem ganz natürlich durch die Nase in dich hinein- und auch 

wieder hinausfließen. 
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In die dadurch in dir aufkommenden Ansätze von Ruhe lasse dann mit der 

nächsten Ausatmung einen Brummton im Brustraum entstehen. Atme danach 

wieder ganz normal und sanft ein. Ausatmend lässt du wieder diesen Brummton 

durch dich hindurchschwingen. 

 

Konzentriere dich dabei auf die angenehme, warme Vibration und lasse sie vom 

Brustraum aus sich in dir ausbreiten. Die Hauptachtsamkeit kannst du dabei auf 

dem Brust- und Bauchraum lassen.  

 

Sollte es sich für dich gut anfühlen, kannst du den Ton und seine Schwingung 

dann auch gegebenenfalls in andere Körperteile senden, wie zum Beispiel den 

Kopf oder den Nacken und Rücken. Konzentriere dich dafür auf diese jeweiligen 

Bereiche und stelle dir dabei vor, wie du brummend dorthin ausatmest. 

 

Der Ton und die Vibration bewirken unter anderem ein Lösen der inneren 

(emotionalen) Spannungen und sie aktiveren dein parasympathisches 

Nervensystem. Dadurch kann Entspannung und ein sehr angenehmes 

Wohlbefinden entstehen. 

 

Es ist eine ganz wundervolle Technik, die ich dir sehr empfehlen kann, wenn du 

ihr mit offenem Geist begegnest und sie ausprobierst. 
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Kapitel 7  

Epilog und Ausklang 
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Ein Schluss als Beginn 

 

Ich habe dir in den bisherigen Kapiteln versucht darzulegen, wie hilfreich die 

Meditation auf verschiedenen Ebenen sein kann. 

 

Vielleicht hast du ja auch schon einzelne Übungen oder Meditationstechniken 

ausprobiert und hast die angenehme Wirkung des Zur-Ruhe- und des Zu-sich-

Kommens erlebt. Wenn du nun anfängst, regelmäßig immer wieder und 

zumindest ein wenig zu meditieren, wird dir die Meditation in folgenden Bereichen 

helfen können: 

- Abbau von Stress 

- zur Ruhe kommen 

- Klarheit und Erkenntnis 

- innere Entspannung und Gelassenheit 

- erhöhte Lebenszufriedenheit 

 

Solltest du regelmäßig und vielleicht sogar mehrmals am Tag meditieren, wird dir 

deine Praxis darüber hinaus auch dabei helfen, dein Leben insgesamt positiver 

und erfüllter zu (er)leben, da durch eine regelmäßige Meditationspraxis sich 

allmählich auch deine grundsätzliche Einstellung und Wahrnehmung ändern 

wird.  

 

Dies führt dazu, dass dein natürlicher innerer Frieden, der Genuss am Sein und 

dein natürlich in dir bestehendes Glücklichsein immer häufiger durch dich 

hindurchscheinen kann. 

 

Erinnere dich dazu kurz an das Kapitel Wie der Geist arbeitet und der Körper 

funktioniert. Es ist auch eine Frage von Übung und Wiederholung. 

Du wirst dann fast von allein mit der Zeit immer regelmäßiger in deinem 

natürlichen Zustand von Frieden, Gelassenheit und Freude verweilen können.  
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Selbst wenn du jedoch, wie sehr viele Menschen, deine Zeit brauchst, bis 

Veränderungen in Richtung deiner natürlichen Fülle eintreten, oder es sich für 

dich aus deiner Lebenssituation für dich schwieriger gestaltet, hilft dir die 

Meditation dabei. 

 

Denn sie gibt dir die Möglichkeit, klar zu sehen, anzunehmen und gelassener mit 

d(ein)em Leben umzugehen. 

 

Die Meditation hilft dir darüber hinaus in allen Bereichen des Lebens, da sie dich 

durch die Kultivierung von innerer Ruhe und Klarheit in deinem Berufsleben 

unterstützen kann, dir in der Kommunikation im Freundeskreis oder im Umgang 

innerhalb der Familie hilft und sie dir vor allem eine direkte Verbindung mit dir 

selbst gibt.  

 

Du wirst wie ein tief verwurzelter und kraftvoller Baum oder wie ein Fels in der 

Brandung sein und fest in dir selbst ruhen. 

 

Dementsprechend kannst du durch eine regelmäßige Praxis dem Leben viel 

entspannter, gelassener sowie mit einem Lächeln der Leichtigkeit und inneren 

Freude begegnen. 

 

Ein schöner Nebenaspekt ist dabei, dass die Meditation nicht nur sinnvoll ist und 

dir nach längerer Zeit der Übung hilft, sondern du dich gleich danach besser 

fühlst. 

 

Das Interessante ist, dass du dich meist sogar wieder ruhiger und klarer fühlst, 

auch wenn in der Meditation selbst dein Geist sehr rege geblieben ist und du nicht 

wirklich zur Ruhe kommen konntest. 
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Ist der Geist unruhig, dann ist er eben unruhig. Betrachte die Gedanken ebenso 

wie die Vorgänge im Körper. Akzeptiere diesen momentanen Zustand. Allein 

dadurch wird der Geist oft schon ruhiger. 

 

Nimm alle Schwere und alles Erreichen- oder Darstellenmüssen heraus und 

genieße einfach beim Meditieren diese Momente des Seins. 

 

Das Großartige ist, dass du dies jeden Moment praktizieren kannst. 

Jeder Atemzug gibt dir die Möglichkeit, dich wieder mit dir selbst zu verbinden 

und ein erfülltes Leben zu genießen. 

 

Du kannst auch jeden Moment über die Achtsamkeit auf das Hier und Jetzt 

wieder neu beginnen, solltest du einmal deine Praxis unterbrochen oder verloren 

haben. 

 

Darüber hinaus habe ich dir versucht zu erläutern, dass das menschliche 

Verhalten bestimmten Prinzipien folgt und du über die Meditation dir dieser 

bewusst werden und sie damit auch verändern kannst. 

 

Ich habe dir versucht zu vermitteln, dass Stress, Leid und Unzufriedenheit 

zumeist innere Ursachen haben und du dein Leben durch Identifikation mit 

deinem eigentlichen Selbst anstelle der Identifikation mit deinen Emotionen, 

Gedanken und Bewertungen in eine glücklichere und erfülltere Richtung 

verändern kannst. 

 

Erinnere dich, dass die meisten Menschen zum größten Teil bewusst oder 

unbewusst mit angelernten Verhaltensmustern reagieren. 

 

Die Meditation lässt dich diese Muster erkennen und gibt dir die Möglichkeit, von 

den reflexhaften und angelernten Handlungen in bewusstere und freiere 

Entscheidungen überzugehen. 
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Über die Meditation kannst du dir auf eine sehr einfache Art deiner selbst bewusst 

werden. Damit sind deine momentanen Reaktions- und Verhaltensmuster 

gemeint, aber auch deine wundervolle ursprüngliche Natur, die dahinterliegt, so 

wie der Himmel hinter den Wolken unbegrenzt ist und die Sonne durch ihn 

hindurchscheint. 

 

Ebenso kannst du durch die Erkenntnis deiner Muster dich von diesen mehr und 

mehr lösen und dafür andere, von dir gewünschte, Muster in dir gedeihen lassen. 

 

Werde dir durch die Meditation und die damit einhergehenden Erfahrungen 

bewusst, wie du dich oft fühlst und wie du in solchen Situationen handelst. 

Werde dir durch die Meditation bewusst, wie gut du dich fühlen könntest und wie 

du in Situationen anders (re)agieren könntest.  

Werde dir durch die Meditation bewusst, wie du gerade lebst, wie du leben 

möchtest, und erhalte über die Meditation auch die Erkenntnis, was dir hilft, dies 

umsetzen und leben zu können. 

 

Manchmal kann es sich am Anfang komisch anfühlen, gewohnte Pfade zu 

verlassen und/oder die Art, wie du dich gesehen hast beziehungsweise sehen 

wolltest, aufzugeben. 

Die Frage ist jedoch, ob du gegebenenfalls so weiterleben oder etwas an deinem 

Leben ändern möchtest. 

 

Wenn du etwas ändern möchtest, dann erinnere dich immer wieder daran, welch 

wundervolle und vollkommene Seele in dir steckt. 

 

Oder um es etwas anders zu umschreiben und dir zur Motivation noch einen 

schönen Bildsamen zum Einpflanzen in deinen Geist mit auf den Weg zu geben: 

Das Ende der Raupe ist der Beginn des Schmetterlings. 

 



 212 

Die Meditation hat das Potenzial, dir deine innere Freiheit und deinen inneren 

Frieden zurückzugeben. 

Sie hat das Potenzial, dich glücklich sein zu lassen. 

 

Durch die Meditation verbindest du dich mit dir selbst. Aus dieser Verbindung 

bekommst du alle Klarheit, Kraft und Erkenntnis, die du für ein erfülltes und 

glückliches Leben benötigst. 

 

So wird dir klar, was zu tun ist. Wenn du dies dann auch tust, wird sich in dir mit 

der Zeit automatisch eine größere innere Ruhe, Frieden, Gelassenheit und 

Zufriedenheit ausbreiten. 

 

Die Meditation auf die hier dargestellte Art und Weise zu praktizieren, ist nicht 

harte und unangenehme Arbeit, sondern etwas Schönes und Nährendes 

zwischen all deinen anderen Aufgaben. Sie braucht dafür noch nicht einmal lang 

zu sein. 

 

Lasse sie dir daher nicht von deinem Geist negativ reden. 

 

Denn sie kann wie ein wärmender Sonnenstrahl, ein Lächeln oder ein ähnlich 

schönes Ereignis sein. 

 

Du wirst dich einfach besser fühlen. 

 

Die Meditation ist ein Geschenk, packe es aus und nutze es. 

 

Die nächsten Schritte sind also ganz einfach: 

Setze dich immer wieder hin. Zunächst mindestens einmal am Tag. Am besten 

jedoch öfter. 
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Vielleicht setzt du dich nur einmal am Tag bewusst hin, gönnst dir aber zusätzlich 

über den Tag verteilt mehrere Kurzmeditationen, zum Beispiel wenn du morgens 

unter der Dusche stehst, an der Haltestelle wartest oder in der Bahn fährst, du auf 

dem Bürostuhl mal einfach nur deinen Körper ausrichtest und den Atem 

betrachtest oder am offenen Fenster beziehungsweise draußen stehend dich 

innerlich aufrichtend die frische Luft genießt, um schließlich auch den Tag mit 

einer angenehmen Kurzmeditation im Sitzen oder bereits im Bett liegend 

abzuschließen. 

 

Es gibt so viele Möglichkeiten. In jedem Moment sind dein Körper und dein Atem 

bei dir. So hast du auch unendlich viele Momente, in denen du dir etwas Gutes 

tun kannst. 

 

Passe dabei die Zeiten sowie die Art und Weise an deine Möglichkeiten an. Denn 

die Meditation soll dir helfen und sich gut anfühlen.  

 

Praktiziere so, dass es dich nährt, dass es sich wie eine angenehme und 

genussvolle Pause anfühlt. 

 

Lerne über diese Verbindung mit dir, dich selbst und deinen inneren Fluss kennen. 

Fließe dort mit. Das ist nicht unbedingt immer der leichteste Weg, aber er wird 

dich in die für dich richtige Richtung führen, und eine bessere gibt es nicht. 

 

Es lohnt sich auf jeden Fall und die Meditation wird dein Leben ungemein 

bereichern. 

Sie wird dir eine Klarheit schenken, aus der heraus du auch immer besser 

erkennen wirst, was es als Nächstes zu tun gibt und wo dein Weg dich hinführt. 

 

Dafür wünsche ich dir viel Erfolg und Freude sowie ein inneres Lächeln der 

Zuneigung und Leichtigkeit, das dich durch deine Praxis und dein Leben trägt. 
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Gero N. Harms ist Meditationslehrer und Yoga-Acharya, Ausbilder von 

Yogalehrer*innen und Autor. Er hat jahrelange Erfahrung im Unterrichten, 

Ausbilden und Begleiten von Menschen. Er beschäftigt sich seit sehr langer Zeit 

mit den Ursachen von Leid und Glück, dem Entstehen von Stress und Leid, 

ebenso wie mit den Wegen, die uns von den uns leiden lassenden Ursachen 

befreien. Dabei hat er einen sehr offenen und pragmatischen Zugang entwickelt, 

damit alle die Möglichkeit haben können, ein glückliches und erfülltes Leben zu 

leben. 

Dies vermittelt er in verschiedenen Vorträgen, Workshops, Onlinekursen und 

Publikationen in einem angenehmen und leichten Stil, um dich so wieder in die 

eigene Kraft und Ruhe ebenso wie in die uns natürlich innewohnende Freude und 

unseren natürlichen inneren Frieden zu führen. 
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Weitere Angebote 

 

Weitere Publikationen, Onlinekurse, Informationen und auch Termine für 

mögliche Workshops sind auf folgender seiner Websites zu finden: 

 

www.Svapurna.de 

 

Wenn diese Texte dir hilfreich waren und/oder sind, dann kannst du, wenn du 

magst, gern unsere Arbeit, wie die Veröffentlichung dieser und weiterer 

Publikationen, mit einer Spende unterstützen: 

 

Link zur Spendenseite 

 

Bereits veröffentlicht oder in Vorbereitung sind folgende Publikationen und 

Onlinekurse: 

 

- Meditationskurs für Anfänger, Onlinekurs 

- Meditation als Weg 

- Audioaufnahmen und Texte verschiedener Meditationen 

- Auf angenehme Art aus dem Stress – auch als Onlinekurs  

- Mehr Achtsamkeit, Onlinekurs  

- Kurze Texte zur Inspiration 

- Und dann auf dem Weg – Kurze Texte zur Inspiration II 

- Zusammenfassung der wichtigsten Hatha-Yoga-Schriften  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