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Vorwort

Ich schreibe dieses Ebook fir Vielbeschaftigte, die zu wenig Zeit
haben sich intensiv mit diesem Thema zu befassen. Der Inhalt
ist fur Pragmatiker, die in der Meditation ein sinnvolles Werk-
zeug sehen ihre Lebensqualitdt zu erhdhen. Ob du die Kraft der
Meditation fiir deine Karriere, deine Beziehungen oder deine
Gesundheit verwenden mochtest, bleibt dir Uberlassen. Fakt ist
und bleibt: Meditation kann in diesen Bereichen Wunder wirken.
Woher ich das weilk? Meine Aussagen stlitzen sich vor allem auf
wissenschaftliche Untersuchungen, meine personlichen Erfah-

rungen und Erlebnisse von zahlreichen Meditierenden.

Ich mdchte dir mit diesem Buch das Grundgeriist der Meditati-
on vermitteln. Mit diesem kannst du weiterarbeiten. Du hast alle
Freiheiten. Du brauchst keine Weltanschauung anzunehmen, die
nicht zu dir passt und du brauchst an nichts zu glauben was fur

dich keinen Sinn ergibt.

Meditieren lernen in 8 Minuten. Wie ist
das moglich?

Bei einer durchschnittlichen Lesegeschwindigkeit brauchst du
fur das ganze Buch 8 Minuten. Dies ist deine Zeitinvestition. Die
Ubungen habe ich hier nicht mit eingerechnet. Auch gibt es am
Ende des Buches Bonus-Kapitel, die du lesen kannst, wenn du
mehr als 8-Minuten Zeit zur Verfigung hast. Ich wiinsche dir viel
Spals.



WAS IST DIESE MEDITATION EIGENTLICH?

Bei Anregungen, Wiinschen oder Fragen, schreibe mir einfach

ein Email: andrej@meditierenlernen.net

Was ist diese Meditation eigentlich?

Wirde jedes Kind mit 8 Jahren anfangen zu meditieren, wirde es
innerhalb eine Generation keine Kriege mehr geben.” -Buddha

Was ist denn diese Meditation eigentlich? Fangen wir erst einmal
ganz harmlos an. Wo kommt das Wort Meditation eigentlich her?
Der Begriff stammt aus dem lateinischen. Es ist von dem Verb
“meditari” abgeleitet und heift soviel wie nachsinnen, tiberlegen
und nachdenken. Damit hat Meditation aber nicht viel zu, denn

hier wird keine intellektuelle Leistung gefordert.

Im Grunde ahnelt die Meditation dem Sport. Der Sport beschreibt
unterschiedliche Bewegungs-, Spiel- und Wettkampfformen,
auch Sportarten genannt. Meditation beschreibt unterschiedli-
che mentale Ubungen, auch Meditationstechniken genannt. Die
Vielfalt der Meditationstechniken ist genauso zahlreich wie die
der Sportarten. Die einen erfordern Bewegung, die anderen be-
stimmte Haltungen und wiederum andere eine bestimmte geisti-

ge Einstellung. Die Vielfalt ist enorm.

So wie beim Sport haben auch hier einzelne Menschen oder
Gruppen bestimmte Meditationstechniken erfunden und verbrei-
tet; manche wurden beriihmt, andere nicht, manche haben viele

Anhanger, andere nicht und manche folgen strengen Regeln und
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Ritualen, und manche nicht.

Anders als beim Sport jedoch, beschéftigen sich manche Medit-
ationstechniken mit bestimmten Weltanschauungen. Da heifét es
dann zum Beispiel: “Lass die Energie durch dein Korper flielten.”,
“Wir sind alle eins.”, “Verbinde dich mit dem Universum.” und so

weiter.

Und anders als beim Sport, unterstellen manche Meditations-
techniken eine bestimmte Psychologie bzw. Physiologie des
Menschen. Da heiRt es dann zum Beispiel: “Offne dein Herzcha-
kra.”, “Trete mit deinem inneren Kind in Verbindung.”, “Lése dein

Ego auf” und so weiter.

Ich mochte hier nicht den Wahrheitscharakter von Anschauun-
gen analysieren. Dies ist nicht meine Aufgabe. Wie die Welt und
der Mensch jenseits wissenschaftlicher Erkenntnisse und meiner
pragmatischen Ansichten geschaffen ist, weifs ich schlichtweg

nicht.

Woran ich glaube, ist flr die Meditation nicht wichtig. Denn in
diesem Buch soll es schlieRlich darum gehen, wie du die Medit-
ation als ein Werkzeug benutzen kannst. Ob du an Gott, Engel
oder Feen glaubst ist Nebensache. Mir ist erst einmal wichtig,

dass du verstehst was Meditation eigentlich ist.

Was ist also Meditation? Trotz der vielen Weltanschauungen,
Ritualen und Regeln haben alle Meditationstechniken eines ge-
meinsam: Das Element der mentalen Ubung. Bei allen Meditati-
onstechniken wird die Aufmerksamkeit auf etwas gerichtet und

dort urteilsfrei und gegenwartig gehalten. Sobald die Aufmerk-



KURZANLEITUNG: MEDITATION FUR EINSTEIGER

samkeit abdriftet, wird diese sanft wieder zum urspriinglichen
Fokuspunkt zurtickgefiihrt. Das ist schon alles. Meditation hat
an sich nichts Mystisches, nichts Religioses und eigentlich auch
nichts Didaktisches.

Kurzanleitung: Meditation fur Einsteiger

Wenn du nicht versuchst etwas zu machen was jenseits deines Konnens
liegt, wirst du niemals wachsen.” -Ralph Waldo Emerson

Meditation ist in erster Linie eine mentale Ubung. Ein Kernas-
pekt jeder Meditation liegt in der Urteilsfreiheit. Das Meditieren
an sich verbietet jeglichen Aspekt der Bewertung und des Ur-
teils. Es gibt kein gut/schlecht, vorankommen/scheitern, normal/
abnormal und so weiter. Denn jegliches Urteil beruht auf einen
gedanklichen oder emotionalen Prozess und genau diese repra-
sentieren die grofkten Ablenkungen, die den Meditierenden vom

Ausgangspunkt der Meditation ablenken.

Ein Meditierender ist wahrend des Meditationsprozesses immer
gegenwartig. Die Aufmerksamkeit ruht dabei auf einem Fokus-
punkt im Hier und Jetzt. Erinnerung und Planung sind beim Me-
ditieren genauso unerwiinscht, wie Annahmen, Spekulation und

Analyse.

Der Fokuspunkt ist der Ausgangspunkt jeder Meditation. Hier
ruht die Aufmerksamkeit. Was der Fokuspunkt letztendlich ist,
hangt sehr stark vom Meditierenden und seiner Meditationstech-
nik ab. Im Grunde kann es alles sein. Ein Klang, etwas Visuelles

(z.B. ein Bild, eine Kerze), ein Gedanke (z.B. ein Mantra), Gesang,
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ein Geflihl und so weiter. Abhéngig von der Schule und der wel-
tanschaulichen Uberzeugungen kann es auch die Energie sein,
die durch deinen Korper stromt, Chakras, die sich in deinem
Korper 6ffnen, dein Bewusstsein, dass sich ausbreitet oder ein
Energiefeld, dass dich durchflutet und dich heilt. Der Uberzeu-

gungen, aber auch der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt.

Meditation wie ich sie hier beschreibe folgt einem zyklischen
Prozess. Dieser Prozess hat verschiedene Schritte, die sich im-
mer zu wieder wiederholen. Zur Verdeutlichung habe ich den

Mediationsprozess hier grafisch dargestellt.

Aufmerksamkeait
ruht urteilsfrai
auf dem Fakuspunk:

Flhre sanft Autmorksamkoit
die Aufmerksanbkeit driftet wvam Fakuspunkt ab,
auf den Folkuspunkt zurick Akzeptiere diesen Zustand

Umso langer du es schaffst deine Aufmerksamkeit urteilsfrei
und gegenwartig auf dem Fokuspunkt zu halten, desto fortge-
schrittener bist du. Manche Menschen haben von Geburt an die
besondere Gabe ihre Aufmerksamkeit lange und urteilsfrei auf
etwas zu richten und zu halten. Andere erlernen und verbessern

diese Fahigkeit wahrend ihres Lebens unbewusst. Wiederum
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andere verlernen diese Fertigkeit. Jeder kann jedoch diese Fa-
higkeit trainieren und das Training heilst Meditation. Willst du es

ausprobieren? Okay, dann folge einfach diesen Anweisungen:

1.) Lenke deine komplette Aufmerksamkeit auf deine Na-
senl6cher und splre wie die Luft dort rein und raus geht.
Nehme dabei die Kalte der Luft wahr wenn du einatmest
und die Warme der Luft wahrend du ausatmest. Halte

deine Aufmerksamkeit nur auf deinen Nasenldchern. Sei

dabei total urteilsfrei und gegenwartig.

Wir haben soeben den Fokuspunkt bestimmt. Den Punkt auf
dem deine Aufmerksamkeit ruhen soll, ist das Empfinden des
Luftstroms auf deinen Nasenldchern wahrend dem Atmungspro-
zess.

2.) Versuche deine Aufmerksamkeit auf dem Fokuspunkt
zu halten. Sobald du merkst, dass deine Aufmerksamkeit
abdriftet -du denkst zum Beispiel tGiber etwas nach- ak-

zeptiere diesen Zustand urteilsfrei und gegenwartig.

3.) Fihre deine Aufmerksamkeit sanft wieder zum Aus-
gangspunkt der Meditation - nédmlich das Empfinden des
Luftstroms auf deinen Nasenldchern - zurtick.

Wenn du die Moglichkeit hast, setze dich aufrecht hin, schlieRe
die Augen und mache die Ubung fiir 120 Sekunden. Wenn du ge-
rade unterwegs bist und keine Moglichkeit findest, spare diese

Ubung fiir spater auf.

Hast du die Ubung gemacht? Gut!

"
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Wie oft ist deine Aufmerksamkeit abgedriftet?
Wie oft hast du deine Aufmerksamkeit wieder zurtickgefuhrt?

Dieses Abdriften und Zuriickfiihren ist der Kern der Meditation.

Dies ist die mentale Ubung.

Wie oft deine Aufmerksamkeit abdriftet, hdngt von vielen Fakto-
ren ab. Deine Beschaffenheit, deine Laune und die Umgebung,
in der du dich befindest, sind nur paar Faktoren, die das Me-
ditieren beeinflussen. Das wichtigste ist vor, wahrend und nach
der Meditation urteilsfrei zu bleiben. Denn an manchen Tagen
gelingt dir das Meditieren super gut und an anderen Tag hast du
zu kampfen. Sei immer nett zu dir, denn mit jeder Meditations-
Ubung - selbst, wenn dir diese misslungen erscheint - trainierst

du deinen mentalen Muskel.

Je ofter deine Aufmerksamkeit abdriftet und je 6fter du diese auf
den Ausgangspunkt zuriickbringst, desto mehr mentale Ubun-
gen machst du. Dieser Ruckflihrungsprozess ist sozusagen das
Gewichte heben im Geiste. Dein mentaler Muskel wachst, weil
du deine Aufmerksamkeit immer wieder zurlick um Fokuspunkt

fihrst. Meditation ist mentaler Sport.

Was bringt mir die Meditation konkret?

‘Wirde jedes Kind mit 8 Jahren anfangen zu meditieren, wirde es
innerhalb einer Generation keine Kriege mehr geben.” -Dalai Lama

Stell dir vor, du praktizierst die beschriebene mentale Ubung fiir

eine langere Zeit. Was denkst du? Welche Auswirkungen hat die-

12



WAS BRINGT MIR DIE MEDITATION KONKRET?

ses Training auf deinen Korper und deinen Geist? Welche Vortei-

le hast du davon im Alltag?

SchlieBlich trainierst du ja deine Aufmerksamkeit urteilsfrei auf
einen Punkt zu halten und bei Ablenkung wieder zuriick zufiih-
ren. Stell dir vor, du hast dieses Prinzip flir dich verinnerlicht und
beherrschst es richtig gut. Welche Moéglichkeiten erdffnen sich
dir damit im Alltag? Welche Vorteile kdnntest du dadurch errei-

chen?

Schreibe 5 Situationen auf, bei denen dir die Beherrschung so
einer Technik vorteilhaft erscheint. Wenn du gerade keine Mog-

lichkeit zum Schreiben hast, denke Uber 5 Situationen nach.

Hast du deine 5 Situationen gefunden? Wenn du damit Schwie-

rigkeiten haben solltest, hier ein paar Vorschldge:
1.) Jemanden wirklich gut zuhdren.
2.) Emails, Aufsatze oder Blicher konzentriert schreiben.
3.) Zielgerichtet tiber ein Problem nachdenken.
4.) Positive Geflihle vielféltiger und intensiver erfahren.

5.) Das Zusammensein mit einer Person intensiver genie-

Ren.

Eine Situation kann deutlicher und intensiver wahrgenommen
werden, indem ein Meditierender sich im Alltag bewusst dafiir
entscheidet seine Aufmerksamkeit gerichtet auf einem selbst-
gewdhlten Fokuspunkt zu halten. Wird der Meditierende durch
Gedanken, Geflihle oder Wahrnehmungen abgelenkt, kann er

13
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blitzschnell seine Aufmerksamkeit auf den Ausgangspunkt zu-

rickbringen.
Das klingt schon mal gut, oder?

Meiner Meinung nach gibt es aber noch einen anderen und
wichtigeren Aspekt, der durch die Meditation entwickelt wird.
Jeder Meditierende trainiert mit dieser simplen mentalen Ubung
eine bestimmte Form der Aufmerksamkeit. Diese bestimmte
Form der Aufmerksamkeit nenne ich auch Meta-Aufmerksam-
keit. Meta-Aufmerksamkeit? Ja, dies ist die Aufmerksamkeit Giber
die Aufmerksamkeit. Die meisten Meditierenden erhalten nach
einer Weile, auch auerhalb der Meditation, ein intuitives Gespdr
wo sich ihre Aufmerksamkeit befindet. Dieses intuitive Gespiir
gibt dem Meditierenden Informationen dariiber, was der Meditie-

rende im Moment denkt, flhlt, tut und wahrnimmt.

Sobald man die Meta-Aufmerksamkeit in seinen Alltag mit integ-
riert, wird diese Fahigkeit im Volksmund und in Fachkreisen auch
als Achtsamkeit bezeichnet. Du bist also dann achtsam, wenn
du dir Uber deine Gedanken-, Geflihls-, Kérper- und Wahrneh-

mungsprozesse auf eine urteilsfreie Weise bewusst bist.

Es ist auch wissenschaftlich bewiesen, dass die Meditation die
Gamma-Wellen-Gehirnaktivat erhoht. Dieses Frequenzband er-
moglicht dem Menschen geistige Hochstleistung, ein hoheres
Bewusstheit tiber kdrperliche und geistige Prozesse und eine
bessere Wahrnehmung der Aukenwelt. Dies schlielt Menschen
und deren Emotionen nicht aus. Meditierende entwickeln damit
eine besseres Gesplr, wie es dem Gegenliber geht und kénnen

sich leichter in seine emotionale und konzeptuelle Welt hinein-
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versetzen.

Durch die Meta-Aufmerksamkeit wird dem Meditierenden eine
Art Vogelperspektive seiner eigenen geistigen und emotiona-
len Prozesse und eine bessere Wahrnehmung der Aukenwelt,
einschlieflich anderer Menschen, ermoglicht. Diese Fahigkeit

bietet jedem unheimlich viel Freiheit, Kontrolle und innere Ruhe.

Hier ist was David Michie, der Autor von “Hurry up and medit-
ate” Uber die Effekte der Meditation schreibt: “Wenn wir die
wissenschaftlich belegten Auswirkungen der Meditation zusam-
menfassen, ist es wohl fair zu sagen, dass wenn es Meditation in
Tabletten-Form geben wiirde, dann ware dies der grokte phar-
mazeutische Erfolg aller Zeiten. Wo sonst kann man ein Medi-
kament finden, dass den Blutdruck senkt, das Herz starkt und
zugleich ein erfolgreiches Anti-Stress-Mittel ist - und das gan-
ze ohne Nebenwirkungen. Es ist ein Mittel, was zusatzlich nicht
nur das Immunsystem starkt und dadurch das Risiko auf eine
Erkaltung vermindert, sondern auch die Wahrscheinlichkeit an
einer ernsthaften Krankheit wie Krebs oder Herzerkrankung zu
erleiden, senkt. Es ist ein Mittel, das die neurologische Koordi-
nation verbessert und uns zu effizienteren Denkern macht. Ein
Mittel, das den DHEA Wert in unserem Kérper erhdéht und somit
nachweislich unseren Alterungsprozess verlangsamt. Ein Mittel
das unsere Konzentration und die Gamma-Wellen des Gehirns

erhoht.... “

Die Checkliste: Worauf du beim
Meditieren achten solltest?
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1.) Wo meditierst du am besten?

Finde einen ruhigen, stillen Ort mit moéglichst wenig Ablenkun-

gen.
2.) Wann solltest du meditieren?

Bestimme eine tagliches Ereignis, an das du deine Meditation
anknlpfen mochtest. Nach dem Duschen? Nach dem Zahne put-

zen? Vor dem Schlafen gehen usw.
3.) Wie lange solltest du am Anfang meditieren?

Fange mit kleineren Meditationseinheiten an. Experimentiere,
welche Dauer dir am besten zusagt und steigere dich immer wei-

ter hoch. Fange zum Beispiel mit drei Minuten an.

3.) Die Meditationshaltung: 7 Punkte, auf die du
achten solltest

1.) Das Sitzen: Setzte dich locker auf einen Stuhl (Bank).
Sitze dabei aufrecht und setzte deine Flfke fest auf den
Boden. Die FufRke sind parallel (nicht gekreuzt), wahrend
die Knie zu 90 Grad angewinkelt sind.

2.) Deine Hande: Lege deine Handflachen flach auf deine

Oberschenkel.

3.) Dein Ricken: Halte deinen Ricken gerade! Bei der
Meditation gibt es anatomisch nichts wichtigeres, als
den Ricken gerade zu halten. Deine Wirbelsaule ist der
Kanal, der dein Gehirn mit dem Rest des Korpers verbin-

det. Der Hauptteil der Kommunikation findet durch diesen
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Kanal statt.

4.) Deine Schultern: Rolle deine Schultern leicht zurlick,
bringe deine Brust ein wenig raus und lasse deine Arme

und Hande locker auf deine Knie fallen.

5.) Dein Kopf: Senke deinen Kopf leicht und ziehe dein
Kinn ein kleines Stlick zur Brust. Deine Faust sollte prob-

lemlos zwischen Kinn und Brust passen.

6.) Dein Gesicht und Mund: Entspanne dein Gesicht,
offne ein wenig deinen Mund und halte deine Lippen
zusammen. Deine Zéhne berlhren sich dabei nicht. Zum
Schluss setze deine Zunge hinter die Vorderzahne oder

gegen den Gaumen und lachele ein wenig.
7.) Augen: Schliefe deine Augen und entspanne sie.
4.) Drei wichtige Regeln zur inneren Einstellung

Probiere wahrend der Meditation gleichzeitig entspannt und fo-
kussiert zu sein. Vergegenwartige dir auch, dass deine Aufmerk-
samkeit sich beim Meditieren immer im Hier und Jetzt befindet.
Versuche auch, keine Urteile zu fallen. Bleibe beim Meditations-

vorgang urteilsfrei.
5.) Wie du einen Fokuspunkt findest?

Das Wichtigste ist es den Fokuspunkt zu bestimmen. Es ware
vorteilhaft wenn der Fokuspunkt dir vertraut ist, du mihelos dei-
ne Aufmerksamkeit auf ihn richten kannst und er in deine Wel-

tanschauung passt.

17
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Du hast eine groRe Auswahl. Ich empfehle dir am Anfang dei-

nem Atem zu wahlen.
6.) Drei einfache Schritte des Meditationsprozesses

1.) Lenke deine komplette Aufmerksamkeit auf deinen

Atem - urteilsfrei und gegenwartig.

2.) Sobald deine Aufmerksamkeit anfangt zu wandert,

akzeptiere diesen Zustand.

3.) Lenke sanft deine Aufmerksamkeit wieder zuriick zum
Atem.

7.) Entwickele Meta-Aufmerksamkeit

Die Meditation ist ein grofkartiges Handwerkzeug, um Meta-Auf-
merksamkeit zu entwickeln. Die Meta-Aufmerksamkeit ist eine
Aufmerksamkeit Uber die Aufmerksamkeit. Der Meditierende
lernt eine Bewusstheit Uber seine Gedanken und Geflihle zu
entwickeln und baut damit einen mentalen Puffer auf. Somit hat
der Meditierende grofkere Kontrolle und Autonomie Uber seine
Handlungen. Diese Eigenschaft erweist sich im Alltag als beson-

ders nitzlich.
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EIN GESPRACH MIT EINEM HARDCORE-MEDITIERENDEN
(]
Bonus Kapitel:

Ein Gesprach mit einem Hardcore-
Meditierenden

2010 fing ich an, mich mehr mit der Meditation zu beschaftigen.
Ich war am Ende meines Psychologiestudiums und einer mei-
ner besten Freunde war nahezu besessen von dieser mentalen
Ubung. Er las jedes Buch, das er in die Finger kriegen konnte,
er besuchte Kurse, sogar ein spirituelles Center fir 10 Tage und

schrieb letztendlich seine Masterarbeit dartiber.

Zu dieser Zeit war ich skeptisch und dachte mir: “Jedem das Sei-
ne!” Es war ein warmer Friihlingsmorgen auf dem Campus, als
ich Tom begegnete und ihn bezlglich seiner Meditationserfah-

rungen fragte.
Andrej: “Hey Tom. Ich habe eine kurze Frage an dich.”
Tom: “Hey Andrej. Na, alles klar? Ja, schief los.”

Andrej: “Seit einem halben Jahr bist du schon am Meditieren.

Was hat dir dieses Meditieren eigentlich gebracht?”

Erfreut von der Frage guckte Tom mich an, liberlegte kurz und

antwortete: “Eine Sekunde.”

Er grinste Uber meinen verdutzten Gesichtsausdruck. Ich war in

der Tat verdutzt und musste nachhaken.

Andrej: “Eine Sekunde? Du bist sechs Monate auf deinem Medit-
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tionstrip und hast eine Sekunde gewonnen?”

Tom: “Ja, durch das Meditieren habe ich einen mentalen Puffer

von etwa einer Sekunde aufgebaut.”
Andrej: “Mentaler Puffer?”

Tom: “Ja, mentaler Puffer. Durch die Meditation habe ich einen
standigen Uberblick iber meine Gedanken und Gefiihle entwi-
ckelt. Dieser Uberblick ist ganz intuitiv geworden. Denn weikt
du Andrej, wir Menschen haben manchmal komische, irrationale
und sehr seltsame Gedanken und Geflihle. Und sehr oft kom-
men diese aus dem Nichts und wir lassen uns auf sie ein. Erst zu
spat bemerken wir, dass diese Gedanken und Gefiihle fiir uns
und unsere Umwelt ungesund sind. Dieser mentale Puffer hilft
mir, selbst in stressigen Situationen, den Uberblick zu behalten
und meine Reaktion basierend auf meinen eigenen Interessen

und dem Umfeld einzustimmen.”
Andrej: “Okay.”

Tom: “Diese Fahigkeit eroffnet mir mehr Optionen und damit
mehr Freiheit im Leben. Zu dem bin ich die Ruhe schlechthin,
weil dieser mentaler Puffer mich resistenter gegeniiber dukeren
Faktoren macht. Die Ereignisse im Leben nehmen mich nicht
mehr so stark mit und mein Gemiutszustand ist nicht mehr von
dem Ausgang bestimmter Ereignisse abhangig. Wenn ich jedoch
will, dann schenke ich meine komplette Aufmerksamkeit einem
Gefluihl und erfahre dieses intensiver; zum Beispiel mit meiner
Freundin. Das Gleiche habe ich bei Gedanken. Wenn ich es will,

dann richte ich meine komplette Aufmerksamkeit auf eine Auf-
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gabe. Sobald meine Gedanken abdriften, lenke ich diese wieder

sanft zuriick zum Ausgangspunkt.”

Er grinste wieder. Man sah, dass dieser beinah zwei Meter gro-
Ze Kerl von seinen Worten uberzeugt war. Er strahlte regelrecht
wahrend seines Pladoyers. Wir beide studierten Psychologie

und darum tauchte mein allzu bekannter Skeptizismus auf.

Andrej: “Staust du dann deine Geflihle und Gedankenprozesse
nicht auf? Ich meine du selektierst ja. Hast du keine Angst, dass
du irgendwann explodierst. Zudem kostet diese standige Kont-

rolle doch Energie, oder?”

Tom: “Nein, ganz im Gegenteil. Durch die Meditation lernte ich
Gedanken und Geflihle, die mir keinen Wert bringen, einfach
ziehen zu lassen. Wenn unproduktive Gedanken kommen, ak-
zeptiere ich zu- erst deren Gegenwart. Ich urteile keineswegs
Uber dessen Kerngehalt. Ich lasse sie, wo sie sind und schenke
ihnen einfach keine grolke Beachtung. Sie sind wie die Wolken
am Himmel. Sie ziehen weg. Ich muss mich nicht weiter auf sie

einlassen. Denn, weilkt du was, Andrej?
Andrej: “Was?”

Tom: “Zu oft lassen wir uns auf unsere Gedanken ein und fangen
an diese zu analysieren. Dadurch geben wir ihnen Kraft, Wert
und lassen sie unser Gemut verandern. Das urteilsfreie Erken-
nen und Akzeptieren deiner Gedanken und Gefiihle ist der erste

Schritt, um sich von ihnen nicht beeinflussen zu lassen.”

Andrej: “Okay leuchtet mir ein, aber diese Gedanken und Ge-

fuhle sind doch zu etwas gut? Sie sind doch da, um uns etwas
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Uber uns und die Umwelt zusagen. Sie missen doch irgendei-

nen Wert haben?”

Tom: “Ja und Nein. Erst einmal musst du bedenken, dass unser
ganzes emotionales und gedankliches System auf unsere neue
moderne Welt Uberhaupt nicht eingestimmt ist. Der Mensch ist
fur eine naturliche Welt geschaffen und unser menschliches
Steuerungssystem funktionierte zwar vor 40.000 Jahren perfekt,
jetzt aber entstehen zu viel Kurzschlisse. Viele Menschen haben
mit den Folgen der Moderne zu kampfen. Unser ganzer Orga-
nismus scheint entwurzelt zu sein und viele Menschen finden
einfach keinen innerlichen Frieden. Wie viele Menschen kennst
du zum Beispiel, die Uberfordert sind und standigen Druck erfah-
ren? Beklemmung, Sorge und Sinnlosigkeit scheinen ein dauer-

hafter Begleiter zu sein.

Andrej: “Okay, ja, das sehe ich ein. Obwohl ich finde, dass du es
schwaérzer malst als es ist. In der Grundannahme hast du aber
recht. Wir sind entwurzelt und unsere Gedanken- und Gefihls-
welt ist oft sehr wirr und teilweise ungesund. Oft merke ich zum
Beispiel die Irrationalitdt und Nutzlosigkeit meiner eigenen Ge-
danken und Geflihle. Angst und Sorge in der Prifung sind da
gute Beispiele. Ich meine was bringt mir denn die Angst, wenn
ich in der Prifung sitze? Meinst du, dass du durch den mentalen

Puffer deine Angst erkennst und dann einfach ziehen lasst?

Tom: “Ja, mittlerweile schon. Aller Anfang ist schwer, aber inzwi-

schen gelingt mir das ganz gut.”

Andrej: “Hmm, interessant. Ich lese gerade ein gutes Buch.

“Brain Lock” ist der Titel. Jeffrey M. Schwartz beschreibt dort wie
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irrationale Annahmen iiber unser Leben die Uberhand gewinnen
kdnnen. Annahmen, die uns zum Beispiel in der Kindheit gelehrt
wurden, kédnnen im Erwachsenalter sogar krankhaft sein. Eine

solche Annahme ist zum Beispiel: Du musst immer perfekt sein.”

Tom: “Ja auf jeden Fall. Teilweise denken wir so viel Mill und fol-
gen solch bloéden Geflihlen, obwohl die uns und unserer Umwelt
echten Schaden zufiigen kénnen. Und traurigerweise erkennen
wir die Folgen immer zu spat. So oft wurden diese Gedanken-
gange und Emotionen von unseren Eltern auf uns Ubertragen.

Naja, an Klienten wird es uns spéater nicht mangeln, he?”

Wir beide lachten. Tom hatte immer schon einen leicht dunklen

Humor.
Andrej: “Naja wenn sie nicht anfangen zu meditieren, oder?

Tom: ,Ja, das stimmt. Obwohl Meditation natrlich keine Allheil-
mittel ist. Es ist vielmehr ein Schliisselelement beziehungsweise
ein Katalysator, der den Meditierenden auffordert sich mit seiner
Innenwelt auseinanderzusetzen. Die Meditation beféhigt ihn sei-
ner Geflihle und Gedanken bewusst zu werden und zu entschei-
den, ob diese wirklich fir ihn sinnvoll sind. Manche Menschen
finden in jeder Situation etwas worlber sie sich argern kénnen.
Andere Menschen entscheiden, ob ihnen dieser Arger (Frustra-
tion, Traurigkeit, Enthusiasmus usw.) in dieser bestimmten Situa-
tion hilft.”

Andrej: ,Okay, aber das sind jetzt deine eigenen Auffassungen,
oder? Erfahren andere Menschen die gleichen Effekte oder wur-

de so etwas wissenschaftlich untersucht?”
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Tom: “Na klar! Die Wissenschaft holt gerade auf und es gibt im-
mer mehr Veroffentlichungen in diesem Bereich. Ich schreibe ja

gerade meine Masterarbeit Uber Meditation.*

Tom holte aus seinen Rucksack ein Stapel Papiere und wir setz-
ten uns auf eine Bank. Die Sonne schien uns ins Gesicht und er

fing an vorzulesen.

Tom: “Da schreibt zum Beispiel Chamber (2008) wie Meditation
das negative Nachsinnen minimiert. Hoffman (2010) hat gerade
eine Studie veroffentlicht, die Stress-Reduktion bei Probanden
festgestellt hat. Jha (2008) schrieb lber die Verbesserung des
Kurzzeitgeddchtnisses und Moore und Malinowski (2009) beleg-
ten wie Meditationstibungen den Fokus erhdhen. Ordner (2007)
untersuchte die Impulsivitat und stellte fest, dass Meditierende
sich von ihren Geflihlen distanzieren kbnnen, wenn sie es wol-
len. Spiegel (2007) stellte fest, dass die kognitive Flexibilitat er-
hoht wird. Dadurch wird zum Beispiel die Kreativitat angeregt.
Barnes (2007) beschrieb wie Meditation in einer Partnerschaft
den Beziehungserfolg erhoht. Gross (2004) belegte die positi-
ven Effekte auf das Immunsystem. Aiken (2006) stellte die posi-
tiven Effekte der Meditation auf die Empathie fest.”

Andrej: “Okay, okay. Hor auf! Genug von den Studien. Du hast

gut recherchiert.”

Tom: “Dies ist nur der Anfang. Ich habe noch viel mehr Studien,
die die Effekte der Meditation belegen. Willst du meine Zusam-

menfassung haben?”

Andrej: “Geill Ja, alles klar. Danke fiir den Ausdruck ich werde
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ihn mir bei Gelegenheit durchlesen. Auch grofken Dank fir die

Informationen, ich werde darliber nachsinnen.”
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