


Meditation für Dummies
Schummelseite

CHECKLISTE FÜR IHRE MEDITATION
Grundlegende Hilfsmittel

Meditationskissen, Meditationsbank oder Lieblingsstuhl oder -sessel
Ruhiger, aufgeräumter Ort, der möglichst nur zur Meditation dient
Regelmäßiger Zeitabschnitt, falls möglich
Lockere, bequeme Kleidung
Abgestelltes Telefon oder leise gestellter Anrufbeantworter
Bequeme Sitzhaltung
Bevorzugte Meditationstechnik(en)

Weitere Hilfsmittel
Streckübungen, um den Körper auf das Sitzen vorzubereiten
Ein Altar mit speziellen Objekten, Bildern, Kerzen oder Weihrauch
Ein warmer Pullover oder Schal (falls Sie dazu neigen zu frieren)
Ein Raum oder ein Pfad, die oder der sich für die Gehmeditation
eignet, falls Sie diese durchführen wollen
Ein Meditationslehrer, den Sie befragen können, falls Sie feststecken
oder mehr in die Tiefe gehen wollen

ZEHN TIPPS, UM DAS BESTE AUS IHRER
MEDITATION ZU MACHEN

Meditieren Sie regelmäßig – möglichst jeden Tag.
Probieren Sie die verschiedenen Techniken aus, wählen Sie eine aus
und bleiben Sie dabei – wenigstens einige Wochen oder Monate.



Schaffen Sie sich eine ruhige Nische, in der Sie ungestört meditieren
können.
Finden Sie eine für Sie bequeme Sitzhaltung heraus – und halten Sie
Ihre Wirbelsäule gerade.
Legen Sie vorher fest, wie lange Sie meditieren wollen – halten Sie
sich an diese Vorgabe.
Fangen Sie damit an, dass Sie sich kurz vergegenwärtigen, warum Sie
meditieren.
Atmen Sie einige Male tief durch, bevor Sie beginnen, und
entspannen Sie Ihren Körper bewusst beim Ausatmen.
Lassen Sie alle Erwartungen darüber zurück, was Sie beim Meditieren
erreichen oder erfahren sollen, und akzeptieren Sie sich genau so,
wie Sie sind.
Seien Sie geduldig und gehen Sie sanft mit sich selbst um.
Übertragen Sie die Eigenschaften Ihres Geistes und Ihres Herzens, die
Sie in der Meditation entwickeln, mehr und mehr auf alle Bereiche
Ihres Lebens.

ZEHN VORTEILE EINER REGELMÄßIG
AUSGEÜBTEN MEDITATION

Verringerung von Anspannung, Angst und Stress
Senkung des Blutdrucks und des Cholesterinspiegels
Verbesserung der Aufmerksamkeit und der Konzentration
klareres Denken und Verringerung emotionaler Probleme
größere Kreativität und bessere Leistungen bei der Arbeit und in der
Freizeit
bessere Selbsterkenntnis und gesteigerte Selbstakzeptanz
mehr Freude, Liebe und Spontaneität
besserer Kontakt zu Freunden und Familienmitgliedern
tieferes Empfinden für den Sinn und Zweck des Lebens
Einblicke in eine spirituelle Dimension des Seins



FACHBEGRIFFE DER MEDITATION
Achtsamkeit: Die gezielte Anstrengung, mit seinem Bewusstsein von
Moment zu Moment im Hier und Jetzt, also im gegenwärtigen Augenblick
präsent zu sein; eine Kerntechnik des Meditierens, die bei jeder Handlung
und in jeder Situation angewendet werden kann.
Bewusstsein/Bewusstheit: Die Kernfähigkeit oder -eigenschaft (die Sie
wie einen Muskel trainieren können, wenn Sie meditieren), gegenwärtig,
offen und aufmerksam zu sein.
Chakren: Zentren spiritueller und emotionaler Energie (im Allgemeinen
sieben an der Zahl), die in einer Reihe von der Basis Ihrer Wirbelsäule bis zu
Ihrer Schädeldecke angeordnet sind.
Einsicht: Das direkte, aus der eigenen experimentellen Erfahrung
erwachsende Verstehen der Arbeitsweise des eigenen Geistes. Einsicht wird
durch Meditation entwickelt und ermöglicht es Ihnen, Ihre
gewohnheitsmäßigen Reaktionsmuster zu ändern – und dadurch Stress zu
vermindern.
Flow (deutsch: Fluss oder Flusserlebnis): Ein belebender, zutiefst
befriedigender Zustand, der sich durch Konzentration entwickelt und eintritt,
wenn man vollständig in einer Tätigkeit aufgeht.
Fokus: Der Punkt, die Stelle oder das Objekt, auf das die Konzentration, das
Bewusstsein oder die Achtsamkeit gelenkt wird.
Geist des Anfängers: Ein offener Geist, frei von vorgefassten Meinungen
und Erwartungen; die beste Einstellung, die man der Meditation gegenüber
einnehmen kann.
Kontemplation: Meditation, bei der Sie über ein bestimmtes Problem, eine
Erfahrung oder eine spirituelle Wahrheit nachdenken, um eine größere
Einsicht und ein besseres Verständnis zu gewinnen.
Konzentration: Achtsamkeit, die auf ein bestimmtes Objekt oder eine
bestimmte Aktivität gerichtet wird; ein Schlüsselbestandteil bei der
Meditation.
Liebende Güte: Unbedingte Liebe und Sorge um das Wohlergehen aller
Wesen (das eigene eingeschlossen); kann in der Meditation entwickelt und
vertieft werden.
Mantra: Ein sinntragender Ausdruck (ein Wort oder mehrere Wörter), den
Sie beim Meditieren laufend wiederholen, um Ihre Entspannung zu fördern,
Ihren Stress zu reduzieren, geistige Ruhe zu erlangen und Ihr spirituelles
Wachstum zu fördern.
Selbst (auch Wesenskern, reines Wesen, wahre Natur oder Seele genannt):
Die tiefere Wahrheit, die in Ihnen ruht und Ihrer Persönlichkeit und Ihren



Verhaltensmustern zugrunde liegt und durch die Übung der Meditation
zugänglich gemacht werden kann.
Visualisierung: Eine Form der Meditation, bei der man sich eine bestimmte
Eigenschaft, eine Energie, ein Objekt oder ein Wesen vorstellt, um einen
bestimmten Zweck zu erreichen, beispielsweise Heilung oder
Leistungssteigerung.
Weicher Punkt: Die empfindsame Stelle innerhalb Ihres Herzens, an der Sie
jenseits aller Härte und Abwehr Liebe und Mitgefühl (sowie Traurigkeit und
emotionale Verletzungen) empfinden.
Zafu: Ein rundes, festes, großes Kissen, das für das Meditieren auf dem
Fußboden verwendet wird.

ZEHN BELIEBTE MEDITATIONSTECHNIKEN
Einen sinntragenden Ausdruck (ein Wort oder mehrere Wörter), ein
sogenanntes Mantra, wiederholen
Die Atemzüge beobachten oder zählen
Die Achtsamkeit auf die Körperempfindungen richten
Liebe, Mitgefühl, Vergebung und andere heilende Emotionen
kultivieren
Sich auf eine geometrische Form oder ein anderes einfaches visuelles
Objekt konzentrieren
Einen friedlichen Ort oder eine heilende Energie oder ein heilendes
Licht visualisieren
Inspirierende oder heilige Schriften studieren
Das Bild eines heiligen Wesens oder eines Heiligen betrachten
Die Schönheit in der Natur, Kunst oder Musik kontemplieren
Dem gegenwärtigen Augenblick mit bewusster Achtsamkeit
begegnen

ZEHN BELIEBTE ALLZECKMEDITATIONEN
Sich entspannen
Den Atem beobachten
Gehmeditation



Achtsam essen
Schönheit finden
Liebende Güte kultivieren
Den Bauch entspannen
Mit Licht heilen
Sich erden
Der Himmel des Geistes
Ein halbes Lächeln praktizieren
Der Ort des Friedens
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Einführung
Heutzutage scheint jeder wissen zu wollen, wie man
meditiert. Babyboomer oder Angehörige der Generation
X, neugierige Teenager und Leute im Rentenalter,
gequälte Hausfrauen und gehetzte Manager, Opfer von
Herzinfarkten und Wochenendathleten – immer mehr
Menschen suchen Auswege aus dem stressreichen, von
Termindruck und Reizüberflutung geprägten
Alltagsleben. Da es die Medien und die Schulmedizin
nicht geschafft haben, zufriedenstellende Antworten zu
geben, wenden sich immer mehr Menschen
althergebrachten Praktiken wie der Meditation zu, um
Abhilfen für die Lasten des Lebens zu finden.
Ich habe eine gute Nachricht für Sie: Meditation
funktioniert. Egal ob Sie Ihre Konzentration verbessern
wollen, um effizienter arbeiten zu können, ob Sie Ihren
Stress vermindern und Ihre Geistesruhe steigern wollen
oder ob Sie die Schönheit und Fülle des Lebens mehr
ausschöpfen möchten – mit der einfachen Übung, sich
hinzusetzen und Ihre Aufmerksamkeit nach innen zu
lenken, können Sie Wunder bewirken. Ich spreche aus
Erfahrung – ich praktiziere und lehre Meditation seit
mehreren Jahrzehnten.
Um Ihnen die Wahrheit zu sagen: Sie können die
Grundlagen der Meditation in fünf Minuten erlernen.
Setzen Sie sich einfach bequem hin, richten Sie Ihren
Rücken auf, atmen Sie tief durch und beobachten Sie
Ihren Atem. So einfach ist das! Wenn Sie diese Übung
regelmäßig durchführen, werden Sie nach kurzer Zeit
feststellen, dass Sie entspannter sind und mehr Spaß am
Leben haben.



Doch so einfach diese Übung erscheinen mag – die
Meditation führt Sie auch in eine unglaublich
reichhaltige und tiefe Erfahrungswelt, wenn Sie sich auf
ihren Weg einlassen. Meditation ist mit dem Malen
vergleichbar: Sie können Material kaufen, einige
Malstunden nehmen und dann Ihren Spaß dabei haben,
Farbe auf die Leinwand zu bringen. Sie können aber
auch Lehrgänge bei einschlägigen Bildungsanstalten
besuchen, sich in Ihrer Kunstausbildung auf ein
bestimmtes Medium spezialisieren und das Malen in den
Mittelpunkt Ihres Lebens stellen. Mit der Meditation
können Sie es wie mit der Kunst halten: Sie können ein
einfaches Programm bewältigen, indem Sie sich
beispielsweise jeden Tag fünf oder zehn Minuten lang
ruhig hinsetzen, oder Sie können die Feinheiten der
Meditation nach Herzenslust in alle Richtungen ausloten.
Was Sie tun, hängt ganz von Ihren Bedürfnissen, Ihren
Absichten und dem Grad Ihres Interesses und Ihres
Einsatzes ab.

Über dieses Buch
Als Meditationslehrer wurde ich immer wieder nach
einem Buch gefragt, das die Grundlagen vermittelt,
einen umfassenden Überblick über die Techniken und
Praktiken bietet und eine Anleitung gibt, um tiefer in die
Materie eindringen zu können. Übersichten
vernachlässigen im Allgemeinen die handwerklichen
Details – worauf man sich konzentrieren soll, wie man
sitzt, wie man mit seinem unruhigen Geist umgehen soll.
Bücher, die Ihnen beibringen, wie man meditiert,
beschreiben in der Regel nur einige wenige Techniken.
Andere Bücher, die Ihnen zeigen, wie man die
reichhaltige innere Welt der Meditation erforschen kann,
tun dies häufig aus einer sektiererischen spirituellen



Perspektive, die die Breite ihrer Darstellung begrenzt.
(Anders ausgedrückt: Sie müssen Buddhist oder Yogi
oder Sufi sein, um zu verstehen, wovon sie handeln.)
Wenn Sie nach einfachen, leicht nachvollziehbaren
Meditationsunterweisungen suchen, finden Sie hier
Anleitungen, die den neuesten Erkenntnissen
entsprechen, sowie hilfreiche Tipps von erfahrenen
Meditierenden und althergebrachte Weisheiten der
großen Lehrer der Menschheit. Wenn Sie einen
Überblick über das Gebiet der Meditation bekommen
wollen, bevor Sie sich auf eine bestimmte Methode oder
Lehre einlassen, werden Sie mit den Hauptansätzen
bekannt gemacht, die heutzutage angeboten werden.
Wenn Sie nach einer bestimmten Methode meditiert
haben und Ihren Horizont erweitern und andere
Techniken kennenlernen wollen, werden Sie sicher mit
Freude feststellen, dass dieses Buch Dutzende
verschiedener Meditationstechniken beschreibt, die aus
zahlreichen Quellen und Traditionen stammen und
verschiedenen Zwecken dienen. Auch wenn Sie nur
verstehen wollen, warum andere – Ihr Partner, Ihre
Freunde, Ihre Kollegin im Büro – meditieren, kommen
Sie an Bord! Es gibt ganze Kapitel darüber, warum
Menschen meditieren und wie auch Sie davon profitieren
können.
Meiner bescheidenen Meinung nach ist das Beste an
diesem Buch die Tatsache, dass es Spaß macht, es zu
lesen. Meditation muss nicht langweilig oder ernst sein.
Ganz im Gegenteil: Der Hauptgrund, überhaupt zu
meditieren, liegt ja gerade darin, das Leben zu erhellen,
eine größere innere Ruhe zu erfahren und mehr Freude
in Ihr Leben zu bringen. Vergessen Sie deshalb die
Stereotype des verklemmten Zen-Mönchs oder des
zurückgezogenen Nabelschauers! Sie können sich alles



aneignen, was es über Meditation zu lernen gibt, und
dabei Ihren Spaß haben.
Und wie einfach Meditation sein kann, stelle ich Ihnen
auf der beiliegenden CD vor. Dort habe ich elf Übungen
für Sie zusammengestellt, die Sie gleich ausführen
können:

Einfache Mantra-Meditation, Track 1
Den Geist in Einklang mit dem Körper bringen, Track 2
Achtsamkeitsmeditation, Track 3
Eine geeignete Sitzhaltung finden, Track 4
Gehmeditation, Track 5
Meditation der liebenden Güte, Track 6
Leid in Frieden, Freude und Liebe umwandeln, Track 7
Negative Muster durch positive Energie ersetzen, Track
8
Erdungsmeditation, Track 9
Den inneren Guru befragen, Track 10
Entspannende Visualisierung, Track 11

Wie Sie dieses Buch
verwenden

Dieses Buch erfüllt mehrere Funktionen: Es ist eine
Bedienungsanleitung, eine übergreifende Einführung in
das Gebiet der Meditation und ein Führer, der Sie zu
einer tiefer gehenden Erforschung anleiten will. Sie
können es von Anfang bis Ende Kapitel für Kapitel
durchlesen oder einzelne Kapitel herausgreifen, die für
Sie gerade von Interesse sind. Im ganzen Buch finden



Sie Meditationen und Übungen, die Sie ausprobieren
und genießen können.

Wenn Sie besser verstehen wollen, was Meditation
wirklich ist und was sie anzubieten hat, beginnen Sie
mit Teil I, in dem all Ihre Fragen beantwortet und all
Ihre Probleme gelöst werden.
Wenn Sie einen Crashkurs in der Praxis der Meditation
absolvieren wollen, gehen Sie zu Teil II, in dem Sie
alles finden, was Sie wissen müssen. Sie erfahren, wie
Sie ruhig sitzen und Ihren Geist fokussieren können.
Sie lernen, wo und wann Sie meditieren sollten, welche
Art von Ausrüstung Sie dazu benötigen und wie Sie
diese benutzen sollten.
Wenn Sie Expertenrat zu Problemen suchen, die
auftauchen können, wenn Sie einige Zeit meditiert
haben, lesen Sie Teil III.
Wenn Sie einen Überblick über das Gebiet der
Meditation suchen, finden Sie in Kapitel 3 einen
historischen Überblick und in Kapitel 15 eine
Beschreibung der verschiedenen Ansätze zur
Entwicklung der Spiritualität.
Wenn Sie eine Meditation für einen speziellen Zweck
oder ein bestimmtes Bedürfnis suchen, lesen Sie die
Kapitel mit den betreffenden Titeln oder schlagen in
Teil V, dem Top-Ten-Teil, nach, in dem die besten
Meditationen für alle Gelegenheiten beschrieben sind.

Wie dieses Buch aufgebaut
ist

Obwohl ich das Buch so aufgebaut habe, dass Sie es von
Anfang bis Ende durchlesen können – es gibt noch Leute,



die so etwas tun, nicht wahr? –, habe ich auch dafür
gesorgt, dass Sie Dinge, die Sie suchen, schnell und
leicht finden können. Jeder Teil behandelt eine andere
Phase Ihrer Begegnung mit der Meditation.

Teil I: Was ist Meditation?
Falls Sie nichts über Meditation wissen, sollten Sie hier
beginnen. Sie werden erfahren, was Meditation ist (und
was nicht), woher sie kommt und wie Sie Meditation
verwenden können, um Ihren Stress zu verringern, Ihre
Gesundheit zu verbessern sowie Ihre innere Ruhe und
Ihr Wohlbefinden zu steigern. Dieser Teil macht Sie auch
mit der verschlagenen Arbeitsweise Ihres eigenen
Geistes bekannt (falls Sie diese noch nicht bemerkt
haben sollten) und erklärt Ihnen, wie die Meditation
Ihnen helfen kann, ruhig und fokussiert zu bleiben.

Teil II: Der Einstieg in die
Meditation
Hier beginnen Sie mit Ihrer Meditationspraxis. Sie
lernen, wie Sie sich am besten setzen und mit Ihrem
Geist (und Herzen!) arbeiten. Falls Ihnen schon der
Gedanke daran Angst macht, ruhig zu sein und sich nach
innen zu wenden, gebe ich Ihnen leicht nachvollziehbare
Anweisungen, die Sie Schritt für Schritt sanft in diesen
Prozess einführen. Dieser Teil enthält ein separates
Kapitel über die vielen kleinen Details, die in den
meisten anderen Meditationsbüchern als
selbstverständlich vorausgesetzt werden – beispielsweise
wie Sie Ihren Rücken (mehr oder weniger) aufrecht
halten können, ohne sich zu verkrampfen, was Sie mit
Ihren Augen und Händen tun sollen und wie Sie Ihren
Körper durch Strecken und andere Übungen auf das
Sitzen vorbereiten können. Sie können sogar im Liegen
meditieren, falls Sie dies vorziehen.



Teil III: Problemsituationen und
Feinheiten der Meditation
Wenn Sie eine Zeit lang regelmäßig meditiert haben,
werden Sie feststellen, dass ab und an Fragen und sogar
Probleme auftreten können. Vielleicht fragen Sie sich,
wie Sie die vielen Einzelheiten zusammenfügen können,
sodass sie zu Ihrer einmaligen Bedürfnislage passen.
Vielleicht erleben Sie Ablenkungen, mit denen Sie nicht
umgehen können, wie beispielsweise wiederkehrende
Fantasien oder schwierige Emotionen. (Ein Beispiel:
»Wie kann ich meinen Geist bloß dazu bringen, nicht
immer wieder dieselbe Melodie der Beastie Boys zu
spielen?«) Möglicherweise haben Sie sogar gelegentlich
ein Aha-Erlebnis und möchten die Meditation dazu
verwenden, Antworten auf spirituelle Fragen zu
erlangen. Dieser Teil behandelt die Feinheiten sowie die
Schwierigkeiten der Praxis.

Teil IV: Meditation in Aktion
Es ist eine Sache, in der ruhigen Atmosphäre seiner
Privatwohnung seinen Geist zu beruhigen und sein Herz
zu öffnen, aber es stellt eine ganz andere
Herausforderung dar, die Meditation den ganzen Tag
über zu praktizieren, wenn Ihr Chef (oder Ihre Kunden),
Ihr Partner, Ihre Kinder und der Fahrer des Wagens vor
Ihnen in Sicht- oder Hörweite sind. Dieser Teil zeigt
Ihnen, wie Sie die Vorteile der Meditation auf jeden
Bereich Ihres Lebens ausdehnen können. Er enthält auch
ein Kapitel über die Meditation zum Zweck des Heilens
und der Leistungssteigerung.

Teil V: Der Top-Ten-Teil
Ich neige dazu, das Ende eines Buches zuerst
aufzuschlagen, weshalb ich Listen wie diese liebe. In
diesem Teil finden Sie Antworten auf die am häufigsten



gestellten Fragen über die Meditation sowie eine
Zusammenfassung der besten Meditationstechniken für
alle möglichen Gelegenheiten.

Teil VI: Anhang
Falls Sie nicht genau wissen, was Sie als Nächstes tun
sollten, wenn Sie dieses Buch gelesen haben, oder wenn
Sie mehr über eine bestimmte Technik oder Richtung der
Meditation wissen möchten oder wenn Sie einfach nur
Kontakt mit anderen Menschen aufnehmen wollen, um
mit ihnen zu meditieren, sehen Sie in dieser
kommentierten Liste der Organisationen, Zentren und
Bücher, die sich mit Meditation befassen, nach.

Symbole, die in diesem
Buch verwendet werden

 Wenn Sie dieses Symbol sehen, sollten Sie Ihre
gegenwärtige Tätigkeit unterbrechen, ein paarmal
tief durchatmen und anfangen zu meditieren. Dies ist
für Sie eine Gelegenheit, eine bestimmte Technik
auszuprobieren!

 Falls ich es nicht bereits vorher erwähnt habe: Dies
ist eine wichtige Information, die Sie sich einprägen
sollten.

 Dieses Symbol weist Sie auf Gedanken hin, die eher
philosophischer Natur sind.


