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In 30 Minuten wissen Sie mehr!

Dieses Buch ist so konzipiert, dass Sie in kurzer Zeit 
prägnante und fundierte Informationen aufnehmen 
können. Mithilfe eines Leitsystems werden Sie durch 
das Buch geführt. Es erlaubt Ihnen, innerhalb Ihres per-
sönlichen Zeitkontingents (von 10 bis 30 Minuten) das 
Wesentliche zu erfassen.

Kurze Lesezeit

In 30 Minuten können Sie das ganze Buch lesen. Wenn 
Sie weniger Zeit haben, lesen Sie gezielt nur die Stellen, 
die für Sie wichtige Informationen beinhalten.

z Alle wichtigen Informationen sind blau gedruckt.

z Schlüsselfragen mit Seitenverweisen zu Beginn eines 
jeden Kapitels erlauben eine schnelle Orientierung: 
Sie blättern direkt auf die Seite, die Ihre Wissenslü-
cke schließt.

z Zahlreiche Zusammenfassungen innerhalb der 
Kapitel erlauben das schnelle Querlesen.

z Ein Fast Reader am Ende des Buches fasst alle wich-
tigen Aspekte zusammen.

z Ein Register erleichtert das Nachschlagen.
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6 Vorwort

Vorwort

Auf zu neuen Ufern!

Unsere Arbeitswelt verändert sich rasant und zugleich 
steigen die Anforderungen im Berufsalltag. Was bleibt, 
ist die Verantwortung des Einzelnen, seine Gesundheit 
zu erhalten, zu fördern und entsprechend seiner Res-
sourcen zu handeln. Allzu oft vergessen wir dabei, dass 
die Arbeitszeit auch Lebenszeit ist und unsere Zufrie-
denheit und Lebensqualität wesentlich mitbestimmt.
Auf den folgenden Seiten erfahren Sie, welchen Beitrag 
Meditation in diesem Zusammenhang leisten kann und 
wie Sie in kurzer Zeit und ohne zusätzliche Hilfsmittel 
mehr Achtsamkeit und Gelassenheit in Ihren Alltag 
bringen. Denn Meditation fühlt sich nicht nur gut an, 
sondern hilft Ihnen auch, herauszufinden, welche Ge-
danken Ihnen Kraft und Freude geben.
Betrachten Sie die Übungen, die ich Ihnen in diesem 
Buch vorstellen werde, als eine Auswahl an Möglichkei-
ten, die Sie hoffentlich neugierig erkunden werden, um 
das Passende für sich zu finden. Beginnen Sie damit, die 
Zeit zwischen zwei Aufgaben als „Entspannungsbrü-
cke“ zu nutzen, um für einen Augenblick ganz präsent 
zu sein und den Geist zur Ruhe zu bringen. Schon bald 
werden Sie merken, wie einfach sich Meditationsübun-
gen in Ihre berufliche und private Situation integrieren 
lassen und welche positiven Auswirkungen sie auf Ihre 
körperliche und mentale Fitness haben.
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Dieses Buch orientiert sich an aktuellen Erkenntnissen 
der Neurowissenschaft und führt Sie anschaulich in die 
Praxis der Meditation ein. 

In diesem Sinne wünsche ich Ihnen viel Erfolg und eine 
gute Gesundheit.

Ihre 
Monika Alicja Pohl 
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91.  Einführung in die Meditation

1. Einführung in die 

Meditation

Der Begriff „Meditation“ beinhaltet eine kulturüber-
greifende Mentaltechnik, die sich die Verknüpfung von 
Körper und Geist zunutze macht. Obwohl sich die Pra-
xis der meditativen Versenkung in vielen Religionen 
wiederfindet, kann Meditation völlig frei von spirituel-
len Werten praktiziert werden. Es ist kein Zufall, dass 
gerade diese Übungsform heutzutage immer mehr an 
Bedeutung gewinnt und mit einem ruhigen Geist, Wohl-
befinden , Selbsterforschung und Entspannung  in Ver-
bindung gebracht wird. 
Es gibt viele Arten der Meditation. Bei der im Folgen-
den vorgestellten Auswahl handelt es sich in erster Li-
nie um achtsamkeitsbasierte Techniken in Ruhe und in 
Bewegung. Dabei liegt der Fokus  auf der Selbstregulati-
on in Form von Entschleunigung des Alltagsgeschehens 
und Entspannung  von Körper und Psyche. Wie sich in 
diesem Zusammenhang positive Effekte auf Emotionen  
und das Immunsystem einstellen, erfahren Sie auf den 
nächsten Seiten.


