
Leben & Genießen

Meditation 
– die Stille entdecken

Stressabbau Entspannt sein, wenn es 
hektisch wird – geht das überhaupt? Ja, 
durch die Kunst der Achtsamkeit und der 
Versenkung. Meditation macht uns konzent-
rierter, gelassener – und sogar gesünder
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D a sind diese Gedanken, die ein 
Eigenleben zu führen schei-
nen. Ungebeten schieben sie 

sich immer wieder zwischen mich 
und meine Glückseligkeit: Nachher 
noch den Kuchen für Beas Geburts-
tag backen. Habe völlig vergessen, 
Gerd anzurufen. Was für eine Zeitver-
schwendung hier. 

Ich sitze wie jeden Mittwoch im 
halben Lotussitz auf einer zusam-
mengefalteten braunen Decke in ei-
nem Yoga-Studio in München, die 
Augen fest geschlossen. Acht sport-
lich lässig gekleidete Frauen und 
Männer tun das Gleiche. 

Zuerst habe ich mich auf die Kerze 
in der Mitte des Raumes konzentriert, 
dann die Geräusche von außen 
durch mich hindurchfließen lassen. 
Und nun richte ich die Aufmerksam-
keit auf meinen Atem: Beim Einat-
men lasse ich in Gedanken die Luft 
links entlang der Wirbelsäule vom 
Steißbein bis zum Scheitel strömen. 
Beim Ausatmen soll sie langsam auf 
der rechten Seite zurück in den Bo-
den fließen. „Alles bleibt in Bewe-
gung. Nirgendwo verweilen, weder 
mit dem Atem, noch mit den Gedan-
ken “, lautete die Anweisung unserer 
Yogalehrerin Eva Oberndörfer. 

Doch jetzt wird mein Körper unru-
hig: Die Haltung ist unbequem und 
mein linker Fuß beginnt einzuschla-
fen. Soll ich mich anders hinsetzen? 
Auch wenn es schwer fällt: Ich küm-
mere mich nicht weiter darum, kon-
zentriere mich nur aufs Atmen. Und 
dann – wo eben noch meine Gedan-
ken kreisten, mein Körper lästig wur-
de, macht sich für einen kurzen Mo-
ment absolute Leere breit. Zum ers-
ten Mal in meinem Leben weiß ich, 
dass es möglich ist, nicht zu denken. 
Es gibt viele Versuche, diesen Zu-
stand zu beschreiben. Um wirklich 
zu wissen, wie es ist, muss man ihn 
jedoch selber erleben.

Bis zu diesem Moment gab es viele 
Monate, in denen ich Yoga übte. Zu-
nächst konzentrierte ich mich in vor-
gegebenen Körperhaltungen, den so 
genannten Asanas, auf bestimmte 
Bewegungen. „Das sammelt den 
Geist und die Gedanken kommen zur 
Ruhe. Schon die Yoga-Haltung selbst 
ist eine Art Meditation, die durch 
Atemtechniken und das abschließen-
de Sitzen vertieft wird“, erklärt dazu 
Diplom-Psychologe Dr. Marcus Stück, 
der an der Universität Leipzig seit 
mehr als zehn Jahren auf diesem Ge-
biet forscht.                                               ➤

Dreimal Versenkung: Rhythmischer Tanz 
der Derwische (o.), stille Kerzenandacht, 
(Mitte) oder Zen-Meditation im Tempel (u.)
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Schneidersitz: Ruhe finden 
geht fast  überall
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Was aber ist eigentlich Meditation? 
„Das mit einfachen Worten zu erklären 
ist relativ schwierig“, erläutert Dr. Ul-
rich Ott vom Institut für Psychobiolo-
gie und Verhaltensmedizin an der Uni-
versität Gießen. „Der Begriff steht für 
einen Zustand genauso wie für eine 
Vielzahl von Methoden“, so der Wis-
senschaftler weiter. Für die Diplom-
Psychologin Susanne Kersig aus Frei-
burg geht es beim Meditieren nicht da-

rum „sich in einen 
besonderen Zu-
stand zu versetzen, 
sondern die Wirk-
lichkeit so wahrzu-
nehmen wie sie tat-
sächlich ist.“

Überall auf der 
Welt praktizieren 
Menschen diese un-
terschiedlichen Kör-
per- und Atemtech-
niken – hinter Klos-
termauern, in 
Turnhallen und im 
heimischen Wohn-
zimmer genauso 
wie in Krankenhäu-
sern. Dabei gibt es 
zwei Richtungen. 
Einmal die stillen 
Formen der Vertie-
fung. Dazu gehören 
beispielsweise der 
im Buddhismus 
wurzelnde Zen, die 
christliche Kontem-
plation, die jüdische 
Meditation der Kab-
bala und die aus der 
Yoga-Tradition stam-
mende Transzen-
dentale Meditation. 
Zum zweiten gibt es 
meditative Verfah-
ren, die Bewegun-
gen beinhalten. Das 
sind zum Beispiel 
die aus dem alten 
China kommenden 
Lehren des Qigong, 
des Tai Chi und das 

jahrtausendealte indische Übungssys-
tem des Yoga, etwa mit seinen Asanas, 
den Sitz- und Körperhaltungen. Und 
auch der rhythmische Meditationstanz 
der Derwische im Sufismus vereint in-
nere Ruhe mit äußerer Bewegung. 

Für Einsteiger

So finden Sie einen 
guten Lehrer und die 
richtige Methode 
■ Probieren Sie verschiedene Me-
thoden und Lehrer aus. So erfah-
ren Sie, was zu Ihnen passt.
■ Lassen Sie sich nicht von ideo-
logisch gefärbten Organisationen 
vereinnahmen. Machen Sie am 
besten gemeinsame Sache mit 
Freunden, um besser zu erken-
nen, wenn Sie gezielt beeinflusst 
werden sollen.
■ Körperorientierte Methoden 
wie die fließenden Bewegungen 
aus Yoga, Qigong oder Tai Chi 
erleichtern den Einstieg. Langes 
Sitzen quält oft den Körper.
■ Nicht übertreiben. Ein Zuviel an 
Meditation kann zu Zusammen-
brüchen führen.
■ Wer sich durchs Meditieren iso-
liert, geht den falschen Weg.
■ Achtung: Wer starke Ängste hat 
oder unter Psychosen leidet oder 
litt, sollte nicht meditieren (Aus-
nahme: Achtsamkeitsmeditation 
in Kursen). 
■ Nützliche Infos: unter www.uni-
giessen.de/SMMR/;  www.mbsr-
netz.de; eine Achtsamkeits-CD 
für 15 Euro erhalten Sie unter 
www.achtsamkeit.info

»
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Gegen Angststörungen, Stress und 
Schmerzen wird in den USA zudem 
ein klinisches Meditations-Pro-
gramm von Prof. Jon Kabat-Zinn an 
mehr als 240 Kliniken angewandt. 
Bei uns ist dieses achtwöchige Trai-
ning, dessen Mittelpunkt das Üben 
von Achtsamkeit ist, noch eher die 
Ausnahme. Therapeutinnen wie die 
Dipl.-Psych. Susanne Kersig bieten es 
in Kursen an (Achtsamkeitslehrer fin-
den Sie bundesweit unter www.mbsr-
netz.de).

Die Gehirnströme fließen in 
längeren Wellen

„In unserem Alltag sind wir oft in Ge-
danken verloren, an das, was war 
und an das, was kommen wird. Da-
mit verpassen wir häufig unser Le-
ben, weil wir mit dem Bewusstsein 
nicht beim Augenblick sind“, sagt 
Kersig. Während einer Achtsamkeits-
meditation, etwa dem täglichen stil-
len Sitzen, konzentrieren wir uns je-
doch auf die Atmung, die Empfin-
dungen im ganzen Körper und auch 
auf unsere Gefühle, ohne diese gleich 
zu bewerten. „Diese tiefe Entspan-
nungssituation hat große Heilwir-
kung: Muskeln lockern sich, der Blut-
druck normalisiert sich, Herzfre-
quenz und Atem werden ruhiger. Wer 
das übt, wird insgesamt ausgegliche-
ner und bewahrt auch in Stress-Situ-

ationen die Ruhe“, erklärt die Thera-
peutin.

„In den westlichen Industrielän-
dern will der Großteil der Übenden 
mit Hilfe der Meditation Körper und 
Geist lockern und entspannen. Tradi-
tionell stehen jedoch die bewusst-
seinsverändernden Wirkungen im 
Vordergrund“, weiß Experte Ott. In 
seinen wissenschaftlichen Arbeiten 
zeigte der Psychologe, dass das Ge-
hirn während der Meditation sehr 
schnell „auf Sparflamme“ geht. Die 
Gehirnströme schwingen nämlich je 
nach Tätigkeit des Gehirns in unter-
schiedlicher Frequenz. Wer beispiels-
weise angestrengt nachdenkt, produ-
ziert Beta-Wellen im Bereich von 20 
Hertz, wer sich entspannt, kommt in 
den Alpha-Bereich (10 Hz) und wäh-
rend des Einschlafens sinkt die Akti-
vität auf vier bis sieben Hertz, Theta-
Wellen-Bereich genannt. Solche The-
ta-Wellen treten auch bei erfahrenen 
Meditierenden auf. Sie dösen aber 
nicht ein, sondern bleiben trotz tiefer 
körperlicher Entspannung geistig ge-
genwärtig. Beobachten kann man 
das Ganze mit Hilfe eines Elektroen-
zephalogramms (EEG). 

Meditierende Testpersonen spra-
chen auch über ihre Erfahrungen: Sie 
erlebten körperliche Leichtigkeit und 
gelöste Spannungen. Sorgen und 
Ängste verschwanden, und sie        ➤

Geh-Meditation: 
Dem Boden unter den 

Füßen nachspüren
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empfanden grenzenlose Freude und 
Liebe. Das Denken kam vollständig zur 
Ruhe. Vom Verlust des Zeitgefühls und 
der Auflösung des Ichs war ebenfalls 
die Rede. Allerdings war das eine Un-
tersuchung an sehr meditationserfah-
renen Personen.

Weiter wurde in wissenschaftlichen 
Studien nachgewiesen, dass neben 
dieser emotionalen und geistigen Be-
ruhigung bestimmte Meditationstech-
niken vor allem Stress, Nervosität, An-
spannung, hohen Blutdruck und 
Angstzustände verringern.

Für unseren Zustand im Alltag findet 
der 78-jährige Benediktinerpater und 
Zen-Meister Willigis Jäger einen schö-
nen Vergleich: „Das Ich ist wie ein Kla-
vierspieler, der immer nur innerhalb  
einer Oktave herumhämmert und 
nicht merkt, dass sein Klavier noch 
weitere sieben Oktaven hat.“ In der 
Meditation – egal ob Zen, Yoga, Sufis-
mus oder im Gebet der Kontemplation 
– kommt es zu „einer Zurücknahme 
des Tagesbewusstseins, damit etwas 

sichtbar werden kann, was immer da 
ist, aber durch das Denken überdeckt 
ist“, sagt der Pater. Wer also seine Tas-
tatur erweitern und mehr Ruhe erfah-
ren möchte, sollte sich unbedingt ei-
nen Lehrer oder eine Lehrerin seines 
Vertrauens suchen (s. a. Kasten S. 64). 

Vielleicht aber möchten Sie gleich 
ein wenig davon spüren, was Meditati-
on bei Ihnen bewirken kann. Die fol-
genden Achtsamkeitsübungen führen 
Sie auf den richtigen Weg. Sie sind ein-
fach, aber nicht leicht, weil wir uns 
ständig in Gedanken verlieren. Aber 
probieren geht über studieren. 

Achtsamkeitsübungen: der 
Einstieg zum Meditieren
1. Atemzüge zählen 
Sie sitzen mit gekreuzten Beinen auf 
einem Kissen oder ganz normal auf ei-
nem Stuhl. Der Rücken ist gerade, das 
Kinn leicht zurückgenommen, die Au-
gen geschlossen. Die rechte Hand liegt 
in der linken unterhalb des Bauchna-

bels, Handflächen nach oben. Die 
Daumen berühren sich. Nun zählen 
Sie die Atemzüge. Mit jedem Einatmen  
und jedem Ausatmen zählen Sie um 
eins weiter bis zehn. Dann beginnen 
Sie von vorne. Haben Sie zu weit ge-
zählt, die aktuelle Zahl vergessen oder 
sind Sie mit den Gedanken abge-
schweift, beginnen Sie erneut bei Eins. 
Etwa 15 Minuten lang.
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2. Geh-Meditation
Suchen Sie sich einen Ort, an dem Sie 
ungestört für mindestens zehn Minu-
ten auf- und abgehen können. Richten 
Sir Ihre Aufmerksamkeit beim Gehen  
auf die Empfindungen in den Füßen 
und Beinen und auf die Bewegung des 
Gehens. Spüren Sie beim Gehen z. B. 
wie Sie das Gewicht verlagern, wenn 
Sie den Fuß heben und wieder senken. 

Wie belasten Sie den Fuß? Wie fühlt 
sich der Boden an? Da Sie nicht auf ein 
Ziel zusteuern und nichts geschieht, 
was Ihr Interesse wecken könnte, kom-
men Ihre Gedanken zur Ruhe.

3. Kerzen-Meditation
Stellen Sie eine brennende Kerze vor 
sich auf den Boden. Sie sitzen wie bei 
Übung Eins und betrachten etwa drei 
Minuten wie die Kerze flackert. Dann 
auspusten und die Augen schließen. 
Stellen Sie sich das Licht der Kerze nun 
vor Ihrem inneren Auge vor. Anschlie-
ßend lassen Sie das warme Kerzenlicht 
durch Ihren Körper wandern.

4. Reise durch den Körper
Legen Sie sich entspannt mit dem Rü-
cken auf den Boden oder auf eine ge-
faltete Decke. Richten Sie nun Ihre Auf-
merksamkeit auf Ihren Atem. Spüren 
Sie für eine Weile, wie die Bauchdecke 
sich hebt und senkt. Lenken Sie nun 
den Atem zu den linken Zehen, dann 
das Bein aufwärts. Vom Becken aus 

führen Sie den Atem zu den Zehen des 
rechten Fußes und wieder zurück. 
Dann geht er durch den Rumpf, die 
Lenden, den Bauch, die Brust, entlang 
der Wirbelsäule bis hin zu den Schul-
tern. Von dort fließt der Atem erst in 
die Finger beider Hände, dann die 
Schultern aufwärts zum Hals, ins Ge-
sicht, den Hinterkopf und zum Schei-
tel. Am obersten Punkt atmen Sie 
durch eine gedachte Öffnung ein. Stel-
len Sie sich dabei vor, wie der Atem 
vom Scheitel bis zur Sohle fließt: Oben 
strömt er ein und unten wieder aus. 
Fühlen Sie, wie der Körper mit der Zeit 
schwereloser wird (ca. 20 Minuten). 
. 
5. Momentaufnahme
Halten Sie mehrmals täglich für einen 
Augenblick inne und fragen Sie sich: 
Wie fühle ich mich gerade? Ange-
spannt, genervt, freudig? Welche Ge-
danken habe ich gerade? Wie atme ich? 
Indem Sie die Situation wahrnehmen 
und sie akzeptieren, so wie sie ist, ent-
steht für einen Moment Ruhe. ■

Der Baum: In entspannter 
Atmosphäre üben 

Kursteilnehmer diese 
Yoga-Stellung


