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Das ist schade und muss nicht sein. Denn: Von
allen Tatigkeiten, die Sie in Ihrem Leben anfangen
und beenden kénnen, ist die Meditation eine der
beglickendsten, bereicherndsten und schlichtweg
schonsten.

Seit einigen Jahrzehnten wird die Meditation
nun schon intensiv wissenschaftlich erforscht. Un-
tersuchungen konnten belegen, dass eine regelma-
Bige Meditationspraxis zahlreiche gesundheitliche
Vorteile fUr Koérper und Geist mit sich bringt. Das
an sich ist schon ein guter Grund zu meditieren.

Noch viel bedeutsamer ist aber, dass es die Medi-
tation in einer einzigartigen Weise erlaubt, einen
neuen Zugang zu sich selbst und der Welt, in der
man lebt, zu gewinnen.

Was ist Meditation?

Ob im Buddhismus, Hinduismus oder Daoismus - in
den Weisheitstraditionen des Ostens qgilt die Medit-
ation seit mehr als 2000 Jahren als Kénigsweg zur
Selbsterkenntnis, denn sie fUhrt nach innen, in die
Tiefe des eigenen Seins.

Im Laufe der Geschichte haben sich sehr viele
unterschiedliche Formen der Meditation ausgebil-
det. Es gibt die passive Meditation, die im stillen
Sitzen praktiziert wird, und die aktive Meditation,
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Wozu meditieren?

Wir mUssen aber nicht gleich das ganz grof3e spi-
rituelle Ziel des Erwachens vor Augen haben, wenn
wir mit dem Meditieren beginnen wollen.

Wie gesagt, viele Grinde sprechen dafur: Der
eine beginnt vielleicht zu meditieren, um seinen
Blutdruck ohne Medikamente zu senken, der an-
dere, weil er einen Gegenpol fUr den stressigen Ar-
beitsalltag sucht. Viele erhoffen sich mehr inneren
Frieden und tiefere ErfUllung in ihrem Leben. Alle
Motivationen sind gleich gut. Egal, aus welchem
Anlass wir mit der Meditation beginnen, wir werden
auf jeden Fall etwas davon haben.

Nachgewiesene positive Effekte
der Meditation
RegelmaBige Meditation tragt dazu bei, dass die
Nervenzellen im Gehirn besser miteinander ver-
netzt sind. FUr die psychische Gesundheit bedeutet
das unter anderem:
gesteigerte Konzentration, Kreativitat und geis-
tige Flexibilitat,
bessere Stressverarbeitung und erhéhte seeli-
sche Widerstandskraft,
gréBere emotionale Stabilitat,
mehr Achtsamkeit und Mitgefihl,
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Freude und Gluck im AuBBen zu suchen: in der Part-
nerschaft, im Beruf, in dem, was wir besitzen etc.
Wir denken uns: Wenn sich nur unser Partner édndern
wUrde oder wir diesen Job oder dieses Auto oder
dieses bestimmte Paar Schuhe hatten, werden wir
endlich ganz sicher glicklich sein. Und haben wir et-
was bekommen oder erreicht, freuen wir uns tatséch-
lich darUber - doch die Freude verfliegt relativ rasch.
Es gibt einfach kein bestandiges Glick, keine anhal-
tende Freude, die wir mithilfe duf3erer Bedingungen
erreichen kénnen. Das macht aber nichts, denn:

Wahre Freude

ist von Anfang an bereits in uns.

In der Meditation erkennen wir genau das. Egal, wie
die auBeren Umstande sind, ob wir gerade Bezie-
hungsprobleme haben, Stress im Job oder einfach
nicht das richtige Paar Schuhe - beim Meditieren
tauchen wir einin die Dimensionen reinen Bewusst-
seins, die von unseren Alltagsgedanken und (ver-
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FOr wen ist dieses Buch?

Dieses Buch richtet sich vor allem an Anfdanger,
die schon mit ein paar Grundlagen der Meditati-
on vertraut sind, aber Probleme mit der Praxis und
das Gefuhl haben, keine wirklichen Fortschritte zu
machen. Wie die Erfahrung zeigt, gibt es typische
Stolpersteine, auf die fast jeder Meditierende fri-
her oder spdater st6R3t und die haufig der Ausloser
for gehdrigen Frust und Zweifel sind. Werden sie
nicht Uberwunden, stellt sich bald die Frage: War-
um kann ich nicht meditieren? Bin ich vielleicht ein-
fach nicht talentiert genug daftr? Oftmals sind ge-
nau diese Probleme der Grund, warum Menschen
wieder aufhdéren zu meditieren.

Im Folgenden sind die hdufigsten Meditations-
hindernisse gesammelt, mitsamt leicht ausfuhrba-
ren Methoden, um gut mit ihnen zurechtzukommen.

Daneben richtet sich das Buch auch an Meditie-
rende, die bereits ein gewisses Maf} an Meditations-
erfahrung haben. Haufig gibt es in dieser Gruppe
Menschen, die es zwar geschafft haben, eine regel-
maBige Praxisinihr Leben zu integrieren und einen
gewissen Nutzen daraus ziehen. Gleichzeitig ha-
ben sie jedoch das Gefuhl, auf einem bestimmten
Ubungslevel zu stagnieren und trotz ausdauernder
Praxis nicht tiefer in die Meditation vordringen zu
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