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Meditieren ist eine Lebenskunst, eine Kunst,

die das Leben von Millionen von Menschen
verandert hat - auch meines. Meditieren bedeu-
tet, eine echte und persénliche Beziehung zum
eigenen Dasein zu entwickeln.

Aber wie féingt man an? Am besten mit der Praxis,
ohne Frage! Aber Fragen werden natiirlich trotz-
dem aufkommen. Die Antworten finden Sie,

wie so oft, in der Einfachheit: Die Anleitungen in
diesem Buch sind deswegen einfach und leicht
zugénglich gehalten, undramatisch sozusagen.
Ich werde lhnen ein paar wirksame Werkzeuge
an die Hand geben: Mit eingéangigen Beispielen,



Vergleichen und inspirierenden Bildern &ffne
ich lhnen ganz entspannt den Zugang zum
Meditieren.

So werden Sie entdecken, was achtsame Medi-
tation ausmacht: gegenwérﬁg zu sein, im Hier
und Jetzt anzukommen, so wie es in diesem
Moment gerade ist.

Dieses Buch ist keine weitere Anleitung fiir eine
Reise, sondern das Mittel, das Sie brauchen,
um sich auf den Weg zu machen.

Nehmen Sie einen Atemzug...

Gute Reise!

lhr BamBu
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»Meditation ist keine Sache von Worten,
sondern eine Sache der Ubung. Es niitzt
nichts, x-mal die Speisekarte eines Restaurants
rauf und runter zu lesen: sich an den Tisch

zu setzen, ist das, worum es geht.«

Matthieu Ricard, »Meditation«*

* © Matthieu Ricard, Meditation, Nymphenburger, Miinchen 2009



»Ein Bewusstseinszustand, der
entsteht, wenn man die Aufmerk-
sambkeit willentlich aber wertfrei
auf den gegenwdrtigen Moment
richtet, auf die Erfahrung, die sich
Schritt fiir Schritt entfaltet.«

Jon Kabat-Zinn, 2003*

* Jon Kabat-Zinn hat ein Programm zur Stressbewaltigung entwickel:
Die Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion (Mindfulness-Based Stress
Reduction - MBSR). Sie wird weltweit unter anderem in mehr als
200 Kliniken und medizinischen Zentren gelehrt. Der Molekular-
biologe erhielt seine Ausbildung am beriihmten Massachusetts
Institute of Technology (MIT). Er war der Erste, der 1979 die Stress-
bewéhigung durch gezielre Lenkung von Aufmerksamkeit und
Eintibung von Achtsamkeit als medizinisch wirksam erkannte.
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Sie lieben ihn, beten ihn an, verabscheuen ihn
vielleicht, doch im Grunde ist Ihr Korper das
Haus, das Sie bewohnen, der Ort, der Sie auf der
Erde hdlt, unverzichtbar fiir Ihr Leben.

In der Meditation ist der Kb’rper die Basis; ein wich-
tiger Begleiter, dem wir wieder zuhéren miissen,
den wir lieben lernen miissen und der uns hilft,
unsere Lebensfreude wiederzufinden. Viel zu héiuf‘ig
vernachl'&issigen wir unsere Beziehung zu ihm und
er wird uns fremd. Unser Geist ist aber mit unserem
Kb'rper verbunden, diese beiden existieren nicht
getrennt voneinander.



EINLEITUNG

So sollten Sie lhren Kérper wiahrend der Ubungen als
eine tragencle Siule betrachten, ein Werlazeug, das
Sie bei der Meditation unterstiitzt.

Denn tatsichlich bereitet man sich zunachst tiber die
K'c"rperhaltung auf die Meditation vor und in ihr fiihrt
man die Meditation durch.

Es ist also jetzt an lhnen, die richtige Haltung zu
finden: eine wiirdevolle Haltung, nicht unbedingt
bequem - Bequemlichkeit ist nicht unser Ziel -, die
Sie in die Meditation hineinfiihrt.

lhr Kérper spricht zu lhnen, héren Sie auf ihn, kiim-
mern Sie sich um ihn!

Glauben Sie ja nicht, dass er stillhalten wird, wah-
rend Sie meditieren.

Vielleicht wird er Sie sogar storen, Ihnen Unannehm-
lichkeiten bereiten - hier mit einem Krampf, dort mit
einem Juckreiz.

Das sind die Momente, in denen Sie lernen miissen,
lhre Gefiihle anzuerkennen, in denen Sie lhren Emp-
ﬁndungen mit Wohlwollen oder mit innerer Distanz
begegnen, sie dadurch tiberwinden und so auf lhrem
Weg der Meditation weiterkommen.
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Stabile Aufschichtung von Steinen im Gebirge,
die den Gipfelsh'jrmen standhalt und den Wanderern
von weither sichtbar als Wegzeichen dient.



BEGRIFFSERKLARUNG

Fiir die Meditation nehmen Sie am
besten eine aufrechte, stabile Haltung
ein. Sie kann durchaus bequem sein,
sollte aber vor allem dafiir sorgen,

dass Ihr Geist wihrend der Ubung

wach und aufmerksam bleibt. Wenn
Sie sich mit aufgerichtetem Riicken
hinsetzen, stiitzt der Boden jeden
einzelnen Wirbel bis hinauf zu Ihrem
Kopf - wie bei einem Steinmdnnchen.
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Ubung

Setzen Sie sich bequem hin, im Schneidersitz
beispielsweise, die Hande auf den Oberschen-
keln, die Handflachen zum Boden oder zum
Himmel gerichfef. Riicken und Kopf sind
gerade, aber nicht steif, so als ob Ihr Kopf an
einem Faden in die Hhe gezogen wiirde.

Die Schultern fallen automatisch nach unten
und heben sich auch nicht wieder in Richtung
Ohren. Nun sitzen Sie in einer so wiirdevollen
wie bequemen Meditationshaltung.



Ubung

Suchen Sie sich einen ungestorten Ort.
Finden Sie die Haltung, die zu lhnen passt:
vielleicht auch auf einem Stuhl. lhre FiifRe
beriihren mit der ganzen Sohle den Boden,
damit Sie sich sicher und fest fiihlen. Spiiren
Sie, wie lhr Riicken gerade aufgerichfet sein
kann, ohne dass Sie ihn anspannen. Stellen
Sie sich lhren Riicken als Steinmannchen vor:
Ihre Wirbel richten sich in einer Geraden auf,
lhr Kopf thront obenauf.
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Unterirdisches Organ von Pflanzen, das sie fest
im Boden halt und iiber die sie Wasser und Nahr-
stoffe aufnimmt. Die Wurzeln machen Entwiclelung
méglich, sodass zum Beispiel die Aste eines
Baumes schlieBlich den Himmel beriihren.



BEGRIFFSERKLARUNG

Ihre Meditationshaltung muss
wiirdevoll und stabil sein.

Wenn Sie iiber die Beriihrung des
Bodens spiiren, wie er Sie hdilt,
verankern Sie lhre Wahrnehmung,
dhnlich wie Wurzeln sich in

der Erde verankern.
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Ubung

Spiiren Sie beim Sitzen im Schneidersitz oder
auf den Knien die Unterstiitzung des Bodens
unter lhren Schenkeln oder Beinen. GenielRen
Sie diese Erfahrung, ohne sie zu erkliren oder
zu beschreiben. Lassen Sie den leiirperlichen
Eindruck, einen Sockel zu haben, einfach zu.




