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Meditation — ganz einfach?

Der Wunsch ist da — und Meditation liegt im Trend.
,Ich will meditieren ..."

Genau dieser Wunsch bleibt jedoch oft nur ein Wunsch. Damit dir das nicht passiert,
braucht es im ersten Schritt etwas Konkretes: ein klares Ziel.

Formuliere es moglichst genau:

Ich werde wie oft, um Uhrzeit, an Ort, flir Dauer meditieren.

Ein Beispiel flr die erste Woche:

Ich werde jeden Tag um 7:00 Uhr im Wohnzimmer fanf Minuten meditieren.
Druck dir diesen Satz aus und hang ihn gut sichtbar auf.

RegelmaBigkeit — zur gleichen Zeit, am gleichen ruhigen Ort - ist einer der wichtigsten
Schlissel fur eine stabile Meditationspraxis.

Wenn Zweifel auftauchen

Das Ziel ist formuliert. Und dann kommt oft die nachste Herausforderung: die eigenen
Zweifel.

... aber kann ich das Uberhaupt?"
~Mache ich das richtig?"

Gerade wenn du allein meditierst und eine stille Meditationsform wahlst, tauchen solche
Gedanken schnell auf.

Meine Gegenfrage an dich:
Was genau kénntest du eigentlich falsch machen?

Viele Menschen haben schon etwas von Meditation gehdért — und oft werden dabei ganz
unterschiedliche Methoden in einen Topf geworfen.
Mir ware es fast am liebsten, du wiirdest all dieses Wissen flir einen Moment vergessen.

Mach es gedanklich leicht.

Lass dich einfach ein,

auf deinen Geist, deinen Kdérper und, wenn es flir dich passt, auch auf deine Seele.
Ohne Zweck.

Ohne Ziel.

Ohne Bewertung.

Einfach offen sein flir das, was da ist.



Vielleicht denkst du jetzt: ,Ah ... ach so?!"
Versuch es einfach.

Und wie meditiert man nun?
Gerade am Anfang ist ein klarer Handlungsrahmen hilfreich.
Bleiben wir bei unserem Beispiel:

Du wachst morgens auf und gehst vielleicht erst mal den dringenden BedUrfnissen nach.
Dann begibst du dich an den Ort im Wohnzimmer, den du flr deine Meditation gewahlt
hast. Es ist 7:00 Uhr. Flr die nachsten Minuten bleibst du hier - vielleicht unterstitzt
von einem Timer, der dir nach der gewlinschten Zeit ein Signal gibt.

Setz dich aufrecht auf ein Meditationskissen oder einen Stuhl.
Wenn du nicht zum Einschlafen neigst, kannst du dich auch auf den Boden legen.
Gerade am Morgen ist im Liegen die Gefahr jedoch héher, wegzuddsen.

Mach es dir so bequem wie mdoglich, vielleicht auch eine Decke, wenn du kihle spurst.
SchlieBe die Augen - so richtet sich deine Aufmerksamkeit leichter nach innen.

Ankommen im Moment

Richte deine Wahrnehmung auf deinen Kdérper.
Auf deinen Atem.
Auf Gerausche und Geriche um dich herum.

Wie nimmst du dich gerade wahr?
Ist da etwas, das dich stort?
Oder darf alles einfach da sein?

Schenke nun deinem Atem deine volle Aufmerksamkeit — wie er ein- und ausflieBt, ganz
in deinem eigenen Tempo. Vielleicht bemerkst du, wie er sich allmahlich verlangsamt.
Mit ihm wird auch alles andere ruhiger.

Beobachte deine Gedanken, ohne sie zu bewerten - so, als wilirdest du einen Film
anschauen. Gedanken Uber Arbeit, Beziehungen, Vergangenheit oder Zukunft kommen
und gehen. Du nimmst sie wahr — und |asst sie weiterziehen.

Immer wieder kehrst du zurick zu deinem Atem.



A und O

Richte deine Aufmerksamkeit nun ganz auf die Atmung:

Bei der Einatmung ein leises inneres A,

bei der Ausatmung ein O.

Mehr braucht es nicht.

A.. O..

Dein innerer Raum fllt sich mit dem Rhythmus deiner Atmung.

Wenn der Gedankenfilm wieder einsetzt, nimm ihn wahr — und kehre sanft zurlick zu A
und O.

Abschluss

Wenn dein Timer klingelt oder du spurst, dass es fur heute genug ist, lenke deine
Aufmerksamkeit zurlick zu deinem Kdérper und in den Raum.

Atme noch einmal tief ein und aus.

Offne langsam die Augen.

Von der Technik her ist es eigentlich gar nicht so schwer, oder?

Beginne ruhig mit finf Minuten und verlangere die Zeit von Woche zu Woche, bis du
vielleicht bei 20 Minuten oder mehr ankommest.

Gerade am Anfang geht es nicht darum, gedankenleer zu sein — sondern um
RegelmaBigkeit. Mach es einfach.

Als unterstitzend erlebe ich auch Meditation in der Gruppe. Die gemeinsame
Ausrichtung erzeugt oft eine besondere, tragende Atmosphare.

Meditation lebt vom Meditieren.

Also:
Mach es dir bequem - und fang an.

Und vielleicht darf am Anfang nur eine einzige Frage im Raum stehen:

Was ist jetzt gerade da?



	Meditation – ganz einfach?
	Wenn Zweifel auftauchen
	Und wie meditiert man nun?
	Ankommen im Moment
	A und O
	Abschluss


