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Einfiihrung

Was ist eigentlich Meditation?

Meditation ist Medizin fur Geist und Korper. Durch das
Praktizieren von Meditation kann der unruhige Geist, der
typisch fur den Menschen des 21. Jahrhunderts ist,
beruhigt werden. Wahrend wir To-do-Listen abarbeiten, uns
der multimedialen Informationsflut hingeben und stressige
Arbeitstage hinter uns bringen, arbeitet unser Geist auf
Hochtouren. Da fallt es oft schwer, auch nur fur einen
Moment zur Ruhe zu kommen und das standige
Gedankenkarussell zum Anhalten zu bringen. Doch mit ein
bisschen Ubung konnen wir lernen, die Gedanken an uns
vorbeiziehen zu lassen und dabei vollig zu entspannen.

In diesem Buchlein finden Sie unterschiedliche Formen der
Meditation, die aus verschiedenen spirituellen Traditionen
entlehnt sind und einige, die speziell von Stressspezialisten
entwickelt wurden. Aber sie alle haben gemein, dass Sie
Ihnen helfen, jeden Moment bewusst wahrzunehmen und
im Hier und Jetzt zu sein. Denn genau in diesem
Augenblick findet ihr Leben statt und Sie lernen, bewusst
zu horen, zu schmecken, zu fuhlen und tatsachlich zu sein,
um fur eine Weile aus dem Autopiloten auszusteigen.
Probieren Sie es aus und gonnen Sie sich taglich ein paar
Minuten der inneren Ruhe.






I 5 Minuten

Erster Versuch: Mein Lieblingsort, um entspannt und zufrieden zu sein

Setzen Sie sich ganz gemtutlich an einen ruhigen Ort und
wickeln Sie sich in eine Decke. SchlieSen Sie sanft die
Augen und entspannen Sie IThre Gesichtsmuskeln. Lassen
Sie auch die Spannung im Nacken, den Schultern und wo
immer Sie sich sonst verspannt fuhlen los.

Nun beginnen Sie bewusst, langsam und tief ein- und
auszuatmen. Bei jedem Einatmen empfangen Sie frischen
Sauerstoff und starkende Energie. Bei jedem Ausatmen
fuhlen Sie sich leichter und wohler.

Stellen Sie sich jetzt einen Ort vor, wo Sie sich frei und
zufrieden fuhlen. Ich gebe Thnen hier eine kleine Auswahl,
Sie konnen aber auch etwas ganz anderes wahlen:

n wohliger Raum mit einem offenen Kamin, in dem ein
olzfeuer glimmt

n Sandstrand mit Palmen und azurblauem Meer
n Garten mit wundervollen Pflanzen und Blumen

n stiller, friedlicher Wald, mit Farnen, Moos und Tieren.



Stellen Sie sich vor, an diesem Ort zu verweilen. Sie sind
vollkommen zufrieden und fuhlen sich sicher und ruhig.
Achten Sie zunachst auf alle Bilder und Dinge, die Thnen
hier auffallen. Nehmen Sie sie wahr. Sehen Sie sich die
Farben an, vielleicht ist ja ihre Lieblingsfarbe dabei.

Lauschen Sie jetzt intensiv und nehmen Sie die Gerausche
um sich herum wahr. Was gibt es da zu horen? Vielleicht
den Wind, Stimmen aus der Tierwelt, Ihre eigenen
Schritte?

Atmen Sie nochmals tief durch die Nase ein und riechen



Sie die Dufte an diesem Ort, genielSsen Sie die Vielfalt an
Duftnoten. Ist ein Geruch darunter, der Sie besonders
fasziniert, ja verzaubert?
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Schmeckt die Luft nach Salz, wenn Sie in der Nahe eines
Ozeans sind? Oder was nehmen Sie auf der Zunge wahr?
Haben Sie vielleicht eine Beere gepfluckt und gekostet?

Nun beruhren Sie etwas an Threm
Lieblingsentspannungsort: Heben Sie es auf, erfuhlen Sie
die Form, die Grolse, die Schwere und auch, wie sich die
AulSenseite dieses Gegenstandes anfuhlt: rau, glatt, kalt,
warm, weich?



Jetzt haben Sie sich mit all Thren Sinnen an diesem Ort
verankert. Nehmen Sie noch einige weitere tiefe Atemzuge
und empfinden Sie ganz genau, wie sich alles in diesem
Moment anfuhlt. Je entspannter und zufriedener Sie sich
dort fuhlen und je 6fter Sie diese Ubung wiederholen, desto
leichter werden Sie in schwierigen Situationen diesen
Entspannungszustand wiederherstellen konnen: Sie
brauchen sich nur an diesen magischen Ort zu erinnern
und Thr Korper wird dadurch automatisch entspannen. Je
mehr

Sie uben, desto schneller wird sich diese Reaktion
einstellen. Ein Monat tagliche Praxis und es wird ein neuer
neuraler Weg in Thnen entstanden sein - direkt zum
Entspannungszustand.

»Wenn wir heute allen Schulkindern Meditation beibringen, wirklich
allen, und sie regelmiflig iiben lassen, kann es bereits nach einer
Generation sein, dass wir Menschen uns nicht linger bekriegen.«

Dalai Lama



Die Wirkung von Meditation

Meditation wird heutzutage nicht nur von immer mehr
Menschen praktiziert und geschatzt, auch die Wissenschaft
erkannte ihr Potenzial und beschaftigt sich seit einiger Zeit
intensiv damit. Forscher wie die Neurologin Prof. Tania
Singer studieren im Rahmen der sozialen
Neurowissenschaften die Auswirkungen von Meditation auf
den Korper, das Gehirn und unser ganzes Erleben.

Probanden, die regelmallig Achtsamkeitsmeditation
praktizieren, zeigten in der MRT
(Magnetresonanztomografie) markante Veranderungen in
der Hirnstruktur: Die Dichte in jenen Regionen, die fur
Kreativitat, Kurzzeitgedachtnis, Entscheidungsvermogen,
Empathie und Selbstmitgefuhl verantwortlich sind, wachst
an. AulSerdem wurde beobachtet, dass man generell
weniger leicht gestresst wird und Adrenalin oder Cortisol
produziert. Diese eben genannten Stresschemikalien, sind
zwar hilfreich, wenn man gerade einem Taschendieb
entkommen will, nicht aber wenn es darum geht, klarer
und kreativer zu denken und Moglichkeiten zu erkennen,
Probleme zu losen oder eine schwierige Anforderung zu
meistern. Der meditierende Geist ist der schopfende und
erfinderische Geist und hilft uns auch generell
verstandnisvoller, liebevoller, geduldiger und einfuhlsamer
Zu sein.

Weitere Vorteile sind die Verbesserung der
Immunreaktionen und eine Beschleunigung beim Heilen
mancher Krankheiten (zum Beispiel Schuppenflechte,
chronische Schmerzen und sogar manche
Krebserkrankungen). Meditation kann dazu beitragen, dass
der Blutdruck sinkt und sich die Schlafqualitat verbessert.
Daruber hinaus gibt es Hinweise, dass Meditation die
Hirnalterung bremst. Mehr noch: Meditierende tendieren
dazu, langere Telomere zu bilden. Diese besonderen DNA-
Abschnitte bewirken nach heutigem Forschungsstand, dass



wir langer gesund bleiben und der Alterungsprozess
verzogert wird.

Auch der therapeutische Effekt auf die Psyche ist
mittlerweile neurowissenschaftlich untermauert und beruht
insbesondere auf der Arbeit mit mentalen Bildern. Man hat
festgestellt, dass bewusste Visualisierungen sehr ahnliche
Muster in den Gehirnaktivitaten generieren wie tatsachlich
erlebte Geschehnisse. So konnen wir zum Beispiel durch
das wiederholte Visualisieren einer Angst einflofSenden
Situation (eine Prufung, ein Vorstellungsgesprach oder
Ahnliches) das Gehirn dazu konditionieren, vor dieser
Situation viel weniger Angst zu haben. Es hat sie sozusagen
»schon oft genug« erlebt, auch wenn es eigentlich nur
vorgestellt war.

Gemeinsam mit Prof. Herbert Benson,
Neurowissenschaftler an der Harvard-Universitat, kam
Tania Singer zu dem Schluss, dass das Gehirn dem
visualisierten Denken einen ahnlich hohen Stellenwert
einraumt wie der Erinnerung an tatsachliche Geschehnisse.
Visualisiert man Emotionen wie Frieden, innere Ruhe,
Einklang mit dem eigenen Selbst, Erfullung und Liebe,
werden sich genau diese Gefuhle fruher oder spater in der
Realitat einstellen. Betont werden muss allerdings, dass es
einer gewissen Regelmaliigkeit beim Meditieren bedarf, um
all diese Resultate zu erzielen.

Trotz des Wissens, dass Meditation etwas Positives ist,
haben nur wenige Menschen ein wirkliches Verstandnis
dafur, wie man Meditation einsetzen kann und welche
unglaublichen Moglichkeiten wir durch sie haben, unser
Leben besser zu gestalten. Wir konnen zum Beispiel lernen,
nicht hilfreiche Gedanken auszublenden, von Zeit zu Zeit
absolute Stille zu erfahren, unser Bewusstsein zu erweitern
oder Korper und Geist einfach nur zu beruhigen. Die
allererste Ubung ab Seite 7 hat Ihnen bereits ein Gefiihl



