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1 Vorwort

Diese FAQ und Leseliste soll einen Einstieg fur meine Meditati-
onskurse an allen Volkshochschulen und anderen Einrichfungen
sein. Die FAQ soll die wichtigsten Fragen rund um Meditation be-
handeln, die Leseliste soll einen Einstieg in verschiedene Literatur
und Infernetquellen bieten. Dabei heisst ,Einstieg™ nicht, dass die
angegebenen Quellen allumfassend sind, sondern neugierig auf
mehr machen sollen. Sei also neugierig - und bilde Dir Dein eige-

nes Urteil - oder, um es mit Osho zu sagen:

,Das Herz weilB wie man vertraut, der Intellekt wei wie

man sucht und forscht™ (Osho)

Im Gegensatz zu meinen anderen Kursen benutze ich fur meine
Meditationskurse die Anrede des ,Du” und nicht das gebrduch-
liche ,Sie". Das soll keine Ubertretung persdnlicher Grenzen sein,
es fallt jedoch vielen Menschen leichter, mit dem ,Du” in gefUhrte

Meditationen zu gehen.

Der Satz ,Finden Sie eine Korperhaltung, in der Sie Idngere Zeit
ausharren konnen und die Ihnen bequem erscheint™ wirkt distan-
zierter als ,Setfze oder lege Dich so, dass Du es auch Iangere Zeit

in dieser Position aushalten kannst™.

In diesem Sinne - sei neugierig und erlebe die unendlichen M&g-

lichkeiten von Meditation!



2 Meditations-FAQ

2.1 Was sind Entspannungstechniken und warum brauche ich sie

uberhaupt?

Entspannungstechniken sind eine Vielzahl von Moglichkeiten, zur
Ruhe zu kommen. Das kann Meditation oder Autogenes Training
sein, Yoga oder Zen, ... Im weitesten Sinne kdnnte auch Sport far
Dich entspannend sein, wenn Du der Typ bist, der eher bei Aktivitat
und weniger bei Stille entspannt. Fur Dich ware - wenn Du im Sport
nicht richtig entspannen kannst - vielleicht eine aktfive Meditation,

wo Phasen von korperlicher Aktivitat mit Stille wechselt hilfreich.,

2.2 Was Ist der Unterschied zwischen Meditation und Autogenes

Training? Ist eines besser als das andere?

Es gibt beim Entspannen nicht ein ,besseres™ oder ein ,schlech-
teres™ Verfahren: es ist immer das Verfahren besser, mit dem Du
besser entspannst. Wenn es Dir leichter fallt, den Anweisungen des
Autogenen Trainings (AT) zu folgen, dann nutze AT. Wenn Du Dich
in der Meditation besser aufgehoben fuhlst, mache Meditation.

Im Zentrum steht immer Dein individuelles Wohlbefinden.

Autogenes Training ist ein autosuggestives Verfahren, um in einen
Entspannungszustand zu kommen. Es wurde von dem deutschen

Nervenarzt J. H. Schultz entwickelt und 1932 publiziert.
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Das Verfahren kann helfen, ruhiger und entspannter zu werden -
aber stellt auch Moglichkeiten bereit, sich durch Selbsthypnose zu

beeinflussen (z. B. weniger zu rauchen).

Wdhrend in der Grundstufe des AT vor allem koérperliche Wahr-
nehmungen gefordert werden (z. B. Warme- und Schwereubung)
hat Meditation ein umfassenderes Konzept: die Wurzeln liegen hier
nicht in den Naturwissenschaffen (Medizin), sondern in Religion
und Spiritualitat. Es geht hier nicht um Sellbbsthypnose, sondern um
ein umfassenderes Konzept, das von Enftspannung bis Erleuchung

gehen kann.

2.3 Was ist denn eigentlich Meditation?

.Meditation ist ein Abenteuer — das groBte, in das der
menschlichen Geist sich sturzen kann. Meditation heit:
einfach da sein, ohne irgend etwas zu tun — keine Hana-
lung. keine Gedanke, keine Gefuhlsregung. Du bist. Und
das ist reines Entzicken. Woher kommt das EntzUcken, da
du doch gar nichts tust? Von nirgendwoher und von uber-
all. Es koommt unverursacht, denn die Existenz ist aus dem

Stoff, der Freude heiBt.” Osho

Meditation heisst ,nachdenken”, ,nachsinnen” - und bedeutet,
sich in sich selbst zurlckzuziehen, ohne sich von der Aussenwelt
beeinflussen zu lassen. Es ist eine ,Einladung zur Stille™, ein Raum
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und eine Zeit, die man sich selbst schenken kann, lebenslang.

Wir unterscheiden aktives Denken, passives Denken und Zeugen-

bewusstsein.

Passives Denken 1duft automatisch ab - vom Aufstehen bis zum
Einschlafen. Wir denken an dies und das, haben vom Hbren einer

Melodie einen ,Ohrwurm™, usw.

Aktives Denken erfordert Konzentration: wir lesen etwas oder neh-

men etwas wahr und lenken unsere Aufmerksamkeit darauf.

Zeugenbewusstsein ist die Fahigkeit, dardber hinauszugehen - die
Geschehnisse wach und klar wahrzunehmen wie beim akfiven
Denken, aber keine Bewertungen und keine Gefuhle damit zu ver-
mischen. Ich ,stehe praktisch tber mir® und beobachte mein Han-
deln von einer Uberpersdnlichen Warte. Wenn es mir gelingt, 24
Stunden am Tag in dieser Position zu verharren, dem Alltag nach-
zugehen (zu arbeiten, Haushalt machen, efc.) und mich dabei
nicht ablenken zu lassen, dann bin ich sehr fief in die Meditation

eingestiegen.

2.4 Wie finde ich fiir mich das beste Entspannungsverfahren?

Durch Ausprobieren - und durch Ubung. Leider fliegt uns im Leben
nicht alles zu, sondern wir mussen mit unterschiedlichen Verfahren

einfach mal eine Zeitlang experimentieren.



2.5 Wie lange dauert es, um ein Entspannungsverfahren zu erler-

nen?

Das hangt davon ab, wie gut Du in das Verfahren reinkommst. Es
gibt Menschen, die kbnnen mit Autogenem Training oder Medito-
fion gar nichts anfangen - aber eher mit kbrperlicher Aktivitat. Es

hangt also immer davon ab, welcher Entspannungstyp Du bist.

Am Anfang steht jedoch fur jeden: Uben - Uben - Uben. Und zwar
nicht mal alle paar Tage, sondern sooft es moglich ist, am besten
taglich - und nicht nur ein- oder zweimal, sondern wirklich ausdau-
ernd. Das ist vielleicht am Anfang eftwas frustrierend, aber nach
zwei bis vier Wochen solltest Du merken, ob Du Dich mit einem
bestimmten Verfahren wohlfUhlist und welche Fortschritte Du seit

Beginn der Ubungen gemacht hast.

2.6 Brauche ich bestimmte gesundheitliche Voraussetzungen,

um meditieren zu konnen?

Ja, es gibt einige wenige Voraussetzungen, die Du beachten soll-
test, wenn Du meditieren mochtest. Voraussetzung ist, dass Du
nicht unter schwerwiegenden psychischen oder kbrperlichen Er-
krankungen leidest. Wenn Du Dich unsicher bist oder Dich sowieso
in arztlicher Behandlung befindest, so sprich einfach mit Deinem
Arzt, ob und wenn ja: welche Entspannungsverfahren fur Dich ge-

eignet sind.



Nachfolgend einige Beispiele, bei denen man unbedingt RUck-

sprache mit dem Arzt halten sollte (ist nicht abschlieBend!)

« Schlaganfall

 Epilepsie

o (akute) Herz-Kreislauf-Erkrankungen
e Zustnde nach Operationen

o Asthma

o akuter Burnout

« (akute oder vergangene) Psychosen
 Bluthochdruck

Auch bei anderen chronischen Erkrankungen ist eine Rucksprache

mit dem Arzt sinnvoll.

2.7 Gibt es eine bestimmte Meditationshaltung, in der ich medi-

tieren sollte?

Hier gibt es eine Reihe von unterschiedlichen Ratschidgen oder
Norschriften®. Einige Meditationslehrer schreibben streng den Lo-
tussitz vor, einige prdferieren ausschlieBlich Meditation im Sitzen,

usw. Haufig werden Meditationen im Liegen vollig verboten,



Die Ernsthaftigkeit dieser Meditationslehrer ruhrt daher, dass vie-
le Menschen hdaufig Meditation mit kurzfristiger Entspannung ver-
wechseln, um ,die Batfterien™ wieder aufzuladen. Man kann Medi-
tafion dazu nutzen, Meditation ist jedoch eigentlich deutlich mehr.
Ein unbequemes, aber achtsames Sitzen verlangt naturlich we-
sentlich mehr Kraft, Konzentration und Aufmerksamkeit als eine
Liegehaltung auf dem Sofa mit einer warmen, behaglichen De-

cke - vor allem dann, wenn man dabei einschlaft.

Auf der anderen Seite gibt es heute eine Reihe von Menschen,
denen es kdrperlich nicht gegeben ist, [Gngere Zeit in einer (un-
bequemen) sitzenden Haltung auszuharren. Diese durffen dann -

nach einer ,strengen™ Meditationsvorschrift gar nicht meditieren.

2.8 Welche Meditationsstellung sollte ich also anstreben?

Auch hier gibt es keine eindutige Antwort. Wenn es Dir durch kor-
perliche Gebrechen nicht moglich ist, IGngere Zeit eine sitzende
Haltung einzunehmen, dann uberlege Dir, in welcher Haltung Du
lGngere Zeit ausharren kdnntest. Wenn Du aufgrund Deines Ge-
brechens sowieso haufiger liegst, wirst Du damit auch bei der Me-

ditation vielleicht weniger Probleme haben.

Ansonsten sei Dir bewusst, dass wenn Du Meditationen im Liegen
durchfdhrst, vor allem noch mit einer warmen, kuscheligen Decke

und einem bequemen Kissen, dass die Gefahr, dass Du einschldfst,



gross ist. Ist das Einschlafen Dein Ziel (zum Beispiel bei Einschlafsto-
rungen) - dann gehe diesen Weg auf jeden Fall - es ist ja toll, wenn

Dir das so hilft!

Zusatzlich kommt es noch darauf an, welches Meditationsziel Du
anstrebst. Geht es Dir rein um Entspannung? Oder doch eher um

Spiritualitat?

Im Zweifelsfall - probiere einfach aus, was sich fur Dich am besten

anfuhlt.

2.9 Wie lange muss ich jeden Tag meditieren? Reichen zehn Mi-

nuten?

Wenn man ernsthaft in eine Enfspannungstechnik einsteigt, dann
sollte man sooft uben wie moglich. Und auch danach ist es sinn-
voll, moglichst viel Zeit in der Meditation zu verbringen - das heisst
auch: Achtsamkeit, das heisst auch: Zeugenbewusstsein. Im Prinzip
ware es moglich, alle taglich anfallenden Aufgaben achtsam zu
erledigen und im Zeugenbewusstsein zu bleiben - so gut es geht.
Im Laufe der Zeit verdndert sich vielleicht auch Dein Blickwinkel,
Du wirst aufmerksamer, es fallen Dir Dinge auf, die Dir vorher viel-
leicht gar nicht bewusst waren. Es gibt hierzu einige Ubungen far
den Alltag, zum Beispiel innerlich ,Stop™ zu sagen, innezuhalten
und sich den Augenblick anzusehen - ohne Gedanken und ohne

Bewertung.
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Wenn die Meditation ein Muss, eine Last wird, dann sollte man pru-
fen, ob man diesen Punkt dberwinden kann oder obb man einen
anderen Weg (z. B. Uber eine andere Meditation oder Sport) ge-

hen mdbchte.

2.10 Was ist eigentlich das Zeugenbewusstsein?

Ein wichtiger Schritt bei der Meditation ist, sich sellbst bewuBter
wahrzunehmen und seine Aufmerksamkeit nach innen zu lenken.
Dazu gehort auch, weniger zu bewerten: weder sich selbst noch
andere noch Situationen. Wenn wir uns mit dem AuBen identifizie-

ren, werden wir irgendwie ein Teil davon.

Zeugenbewusstsein bedeutet; das AuBen so zu beobachten, wie
es ein Zeuge, beispielsweise eines Verkehrsunfalls, tun wurde. Der
Zeuge ist selbst nicht betelligt, er kann aber genaue Angaben ma-

chen.

Wenn wir zum Beispiel eine politische Diskussion mit einem ande-
ren Menschen fuhren, dann kbnnen wir aus Sicht einer Partei oder
Gruppierung argumentieren. Das hat aber mit unserem Leben
bbzw. mit uns selbbst nichts zu tun, sondern mit unseren Meinungen
zu einem bestimmten Sachverhalt, den wir ganz spezifisch bewer-
ten. Jemand anderes bewertet es ebenfalls spezifisch aus einem
anderen Blickwinkel. Und jetzt? Es gibt hier kein Richtig oder Falsch,

kein Gut und kein Bose - es ist nur eine |dee, die uns im Kopf her-
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umspukt - und mit der wir uns schlimmstenfalls identfifizieren (,lch

bin ein Patriot™, ,Ich bin ein Pazifist®, ,Ich bin fUr Gerechtigkeit™,

»)

2.11 Sollte ich mir einen Meditationsplatz in meiner Wohnung ein-

richten? Wie sollte dieser Meditationsplatz aussehen?

Es hangt von Deinen persdnlichen Vorlieben ab, ob Du Dir einen
Meditationsplatz einrichten mochtest - ich habe keinen speziellen
Platz, sondern ich fUhle mich dberall in meiner Wohnung und auch

drauBen so wohl, dass ich meditieren kann.

Wenn es Dir hilft, einen kleinen Buddha aufzustellen, RGucherstdb-
chen, eine Duftlampe oder Kerzen anzuzinden - dann mach es.

Ansonsten suche Dir einen bequemen Platz (Sessel, Stuhl, Boden,

L),

Wunschenswert ist es, dass man irgendwann uberall meditieren

kann - egal wo.

2.12 Welche Meditatiosformen gibt es und welche sind sinnvoll?

Es gibt keine ,sinnvollen™ und ,sinnlosen™ Meditationsformen - son-

dern nur Meditationen, die Dir mehr oder weniger zusagen.

Grundsatzlich kann man zwischen aktiven und passiven Medito-

fionen unterscheiden. Aktive Meditationen bestehen hdufig aus
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Wechseln zwischen kdrperlicher Aktivitat und Stille (z. B. 10 Minu-
ten Tanz - 10 Minuten Stille - ...), passive Meditationen betonen
den Stille-Aspekt und das Lenken der Aufmerksamkeit auf das In-
nen (z. B. Beobachtung des Atems, der Gedanken, Visualisierung

von Gegenstanden, Achtsamkeit, ...).

Es gibt eine Reihe von weiteren Unterscheidungsmaoglichkeiten (z.

B. nach der Tradition (Christentum - Buddhismus - ...).

Die ,Qual der Wahl™ ist es nun, alle mbglichen Meditationsformen
auszuprobieren, um die entspannendsten Methoden fur sich nutz-

bar zu machen.

Meditationen haben aber in der Regel ein Ziel, egal, welche Du
auswanhlst: Klarheit und Bewusstheit, Achtsamkeit und Wertfreiheit,

um nur einige Ziele zu nennen.

Es steht Dir frei, aus allem eine Meditation zu machen: Du kannst
eine tradifionelle Zazen-Meditation ebenso machen wie eine
Matra- oder eine Mandalameditation. Du kannst einem Zen-Koan
nachspuren, ebenso wie einem Haiku. Kurz: Du kannst aus allem,
selbst aus den stndig wiederkehrenden Hausarbeiten eine Medi-

tfation machen.

2.13 Sind gefuhrte Meditationen sinnvoll?

Auch das ist wieder vom persdnlichen Geschmack abhdngig.
Wenn es Dir (zu Beginn oder auch spdter) angenehmer ist, sich
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von einer Stimme durch eine bestimmte Meditation fuhren zu las-

sen, so spricht nichts dagegen.

Es kann vorkommen, dass gefuhrte Meditationen zu schnell ge-
sprochen sind. Das kann entmutigen! Solte es aber nicht! - Medi-
tation ist kein Leistungsdruck und man kann keine Kndpfe drucken,
um sofort ,richtig™ zu atmen, Warme zu spUren oder sich bestimm-
te Gegenstdnde zu visualisieren. Das bewirkt das genaue Gegen-
teil von Meditation: Wenn Du Meditation als Ruckzug in Dich selbst
begreifst und Du den (.,im Aussen befindlichen™) Anweisungen
folgst - dann wirst Du auch im AuBen bleiben, weil Du Deine Auf-
merksamkeit ja auf die gefuhrte Meditation lenkst und nicht auf

Dich!

Besser wdre es dann, wenn du ohne geleitete Meditationen ar-
beitest - oder Dir eine Meditation suchst, die Deiner Entspannung

mehr entgegenkommt.

2.14 Ich kann mich nicht entspannen! Es ist zuviel Ldrm um mich!

Was kann ich tun?

Grundsdatzlich solltest Du - nach einigem Training - uberall medi-
tieren kbnnen, egal ob L&rm um Dich herum ist oder nicht. Das ist
aber am Anfang recht schwierig, dahinzukommen und gelingt nur

durch stete Ubung.

Wenn zu Beginn Deines Meditationstrainings zuviel Larm um Dich

14



herum ist, dann suche Dir einen Ort, wo Du ungestort bist. Wird ge-
rade Dein Nachbarhaus mit PresslufthGmmern bearbeitet, dann ist
Deine Wohnung vielleicht nicht gerade der sinnvollste Ort, um Me-
ditation zu erlernen. Suche Dir also Pldtze in der Natur (wenn die
AuBentemperatur stimmt) oder uberlege Dir, Orte wie die Stadtbi-
bliothek, ein Archiv, eine Kirche, o. &. zu nutzen. Suche Dir einen
abgelegenen Platz, wo nicht permanent jemand vorbeilduft und

Dich stort.

2.15 Was ist sonst noch wichtig?

« Nimm Dir genugend Zeit fur die Meditation

o Achte darauf, dass Du bei der Meditation nicht gestort wirst

(Mitbewohner, Telefon-, Turklingel)

o Achte vor allem auch darauf, Dir am Ende der Meditation ge-

nugend Zeit zu geben, wieder ,hier® anzukommen
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Tip: Suche Dir in Deiner ortlichen Bibliothek nach Meditationsbu-
chern, die Dir zusagen. Daneben bieten viele Stadtbibliotheken

auch Onlinebibliotheken an, wo Du Bucher als ebooks oder Medi-
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tationen als Horbuch downloaden kannst.

Auch im Internet gibt es zahlreiche , Anlaufstellen™ fur Meditatfion

(gefuhrte Meditationen, Ausbildungen, Kurse, etfc.)

3.2 Software & Sounds

Da Meditationen sehr gefragt sind, wird man auch im Netz fundig:
~natural sounds™” finden sich u. a. bei Youtube oder in Soundarchi-
ven. Diese Kldnge konnen kostenlos oder kostenpflichtig downge-
loaded werden. Auch werden zahlreiche Apps fur Smartphones
(sowohl! iOS als auch Android) angeboten. In der Regel gibt es ei-
ne kostenlose Testversion bzw. eine eingeschrankte Light-Version,

die Du ausprobieren kannst, bevor Du sie kaufst.

Die Klangqualitat von gefuhrten Meditationen kann hier sehr un-
terschiedlich sein. Deshalb sollte man darauf achten, keine So-
unddateien, die in verlustbehafteten Formaten (z. B. mp3) ange-
boten werden, zu kaufen - vor allem, wenn man sie spater auf
einer guten Stereoanlage anhdren mdbchte. Hier sind wav- oder
FLAC-Dateien vorzuziehen. Wenn Du jedoch vorhast, Dein Smart-
phone oder einen mp3-Player zu nutzen, spielt mp3 keine Rol-
le. Du kannst den Klang evil. dadurch verbessern, indem Du PC-

Lautsprecher mit Deinem Smartphone/mp3-Player verbindest.

Mit Software lassen sich auch Klanglandschaften am Rechner er-

zeugen - teilweise mit Wechseln zwischen den Naturgerduschen,
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Tag- und Nachftzyklen, etc.

Es gibt auch Wecker-Apps, die mit Naturgerduschen wecken -
oder mit einer beliebigen (mp3)-Datei. Einige Wecker-Apps bie-
ten auch die Moglichkeit, dass sich die Lautstarke langsam erhoht

und Du nicht aus dem Schlaf gerissen wirst,

4 Gefiihrte Meditationen

Es gibt eine Vielzahl von gefuhrten Meditationen auf CD und DVD.
Nicht jede Stimme, die eine gefuhrte Meditation spricht, ist uns an-
genehm - das liegt aber nicht unbedingt am Sprecher oder der
Sprecherin, sondern daran, wie ,entspannend™ wir die Stimme fin-

den, die uns fuhrt.

Deshalb auch hier der Tip: gehe in Deine ortliche Bibliothek und
entleine Dir erstmal eine Reihe von CDs/DVDs, um zu festen, ob
Meditatfionsinhalt und -stimme angenehm ist. Erst dann sollfe man

sich die entsprechende CD zulegen.

18



