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Deine 7 wertvollen Tipps,
um mit der Meditation zu
starten und tatsachlich
dranzubleiben

Meditation ist in aller Munde. In vielen Religionen, im Yoga-
unterricht, in Wissenschaftslabors, im Coaching, in grof3en
Unternehmen,in Schulen, auf Titelblattern von Magazinen.
Ich habe das Gefiuhl, Meditation erobert die Welt. Du auch?

Und vielleicht kennst du die positive Wirkung von Meditation
und mochtest sie gerne mehr in dein Leben einbeziehen, aber

- es ist dir bisher noch nicht gelungen?

- du hast das Geflihl, keine Zeit daflir zu haben?

- andere Dinge drangeln sich in den Vordergrund?
- du kampfst mit deinem inneren Schweinehund?

Das kdnnen wir andern: Ich habe dir sieben Tipps zusammen-
gestellt, die dir wirklich helfen, an deiner Meditation dranzu-
bleiben.




Dein Tipp 1:
Finde heraus, was
genau Meditation ist
— vor allem fur dich

Es gibt viele Definitionen von Meditation. Hier beispielsweise
eine des indischen Philosophen Osho:

,Meditation ist ein Abenteuer — das grol3te,

in das der menschliche Geist sich stlirzen kann.
Meditation heil3t: einfach da zu sein, ohne
irgendetwas zu tun — keine Handlung, kein
Gedanke, keine Geflihlsregung. Du bist.

Und das ist reines Entzicken. Woher kommt das
Entzicken, da du doch gar nichts tust? Von
nirgendwoher und von Uberall. Es kommt
unverursacht, denn die Existenz ist aus dem

Stoff, der Freude heil3t”

Sicherlich gibt es noch zahlreiche andere Beschreibungen fir
Meditation. Und bevor du mit ihr beginnst, solltest du wissen,
was sie fir dich bedeutet. Das heil3t: Hore nicht auf andere
Leute, erfahre es selbst.

Das Zitat von Osho beschreibt es fiir mich sehr gut, da ich oft
diese lebendige Freude spire, wenn ich meditiere.

Ein befreundeter Yoga- und Meditations-Lehrer, Stefan Addy:
www.elfenhain.net, hat neulich geschrieben:

,Meditation als Methode ist so vielfaltig, wie es
Menschen gibt.”




Dein Tipp 2:
Mache Meditation zu
einer angenehmen
Freiwilligkeit fur dich

Meditation sollte nicht einfach ein To-do auf deiner Tagesliste
sein, das du ungerne erledigst. Sie sollte dir Freude bereiten.
Wenn du aufwachst und keinen Elan versplirst zu meditieren,

dann lass es lieber und sei fur diesen Moment nachsichtig mit
dir.

+~Was wir freiwillig tun, bereitet uns keine Muhe.”
Thomas Jefferson

Mal dir deinen Gewinn aus, den dir die Mediation bringt.

Sei dir klar dartiber, warum du meditierst und was dich daran
erflllt. Das erh6ht deine Motivation und erleichtert dir da
Dranbleiben.

Um dein ,Warum?” fir deine Meditation zu finden, stell dir die
folgenden Fragen:

Wieso meditiere ich? Um ruhiger und gelassener zu
werden oder ...?

Wie hilft mir die Meditation? Damit ich konzentrierter und
mehr bei mir selbst bin oder ...?

Was habe ich davon? Ich fiihle mich lebendiger und auch
die Menschen um mich herum profitieren davon oder ...?




Dein Tipp 3:
Komm in die Routine

Wenn du herausgefunden hast, was Meditation dir bedeutet
und dass sie dir Freude bereitet, bringt dich ein klar definierter
Zeitpunkt deinem Durchhaltevermogen deutlich naher.

Wahle eine regelmaBige Zeit am Tag. Am bewahrtesten ist die
Zeit direkt nach dem Aufstehen oder vor dem Einschlafen.
Weitere Moglichkeiten sind z. B. im Anschluss an dein
Frihstlick, als deine erste Tat im Buro, zu Beginn deiner
Mittagspause oder einfach zu einer festen Uhrzeit.







Dein Tipp 4: Konzentriere
dich auf deinen Atem und
deinen Korper

Oft hore ich, Meditation ist dafiir da, um die Gedanken
abzuschalten. Oder den Kopf. Naturlich hilft es. Doch das
ist nicht die Absicht. Es geht nicht darum, irgendetwas ver-
schwinden zu lassen. Sondern vielmehr darum, hinter die
Kulissen deiner Gedanken zu schauen.

Der Kopf ist nie still. Wenn wir bewusst versuchen, die Stimme
in unserem Kopf - den inneren Dialog - auszustellen, dann
wird das nicht klappen. Zumindest habe ich den An- und Aus-
knopf fir mein Denken noch nicht gefunden :-)Du etwa? Wenn
ja, erzahle mir davon.

Sprich: Verandere deinen Fokus in deiner Meditation: Gelange
uber deinen Atem in deine Kérperwahrnehmung - nicht tber
deinen Kopf. Dadurch landest du in deinem Zentrum, bei dir
selbst. So kommt dein Gedankenkarussell automatisch zur
Ruhe.

Du kannst dies in deiner Dranbleiber-Meditationsreise erle-
ben. Wir werden uns am Tag 5 deinem inneren Dialog und der
Korperstille-Meditation widmen. An Tag 6 kannst du dannin
der Zentrierungs-Meditation dein Kdrperzentrum spuren.




Dein Tipp 5: Beobachte
deinen Atem - lass ihn
flielRen

Unser Atem folgt seinem eigenen Rhythmus. Es geht weniger
darum, ihn bewusst zu steuern, sondern ihm zu folgen und so
in deinen Meditationszustand einzutauchen.

Dennoch unterstlitzt es dich, zu Beginn ein paar Uberlegte,
tiefe Atemziige zu nehmen und dann das bewusste Atmen
wieder loszulassen. Dadurch wird dein Parasympathikus
aktiviert. Das ist der Teil im Gehirn, der fiir deine Entspan-
nung zustandig ist. Und dann kannst du ihm die Arbeit tGber-
lassen und zuschauen.

Beispielsweise kannst du in der Dranbleiber-Meditationsreise
die verschiedenen Atemraume erleben. Wie z. B. Nase, Brust-
und Bauchraum. Tag 3 ist deinem Atem gewidmet.







Dein Tipp 6:
Erwarte keine Trophae

Du bekommst keinen Preis flir besonders gute Meditation.
Anfangs erwartest du Ergebnisse und die direkte Veranderung.
Sie kdnnen eintreten oder nicht.

Sei nett zu dir und nicht verargert, wenn du den Fokus verlierst
oder einschlafst. Bist du sehr mide, meditiere mit offenen
Augen und sitze moglichst aufrecht (aber immer noch
entspannt) oder sage dir, bevor du die Augen zur Meditation
schliel3t:,Ich bleibe wahrend der Meditation wach”

Sitze einfach und erfahre was passiert. Erlebe, was in deinen
Gedanken, in deinem Flihlen und in deinem Korper geschieht.
Lasse alles zu.

Wie das geht?

Beobachte das, was du denkst, statt es fortzuscheuchen oder
darauf zu warten, dass es von alleine geht. Lausche deinen
Gedanken. Auch hierzu wird es deine Meditation geben :-),
du kannst dich schon auf die Lausche-Meditation an Tag 10
freuen. Es ist ein reines Hochgefiihl. Du wirst es erleben.

Durch dieses innere Lauschen findest du Zugang zu deiner In-
tuition, um herauszufinden, was du gerade fiir deine
Zufriedenheit brauchst.
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Dein Tipp 7: Sei geduldig

Geduld ist eine Tugend, die dir vor, wahrend und nach der
Meditation hilft. Manchmal gibt es etwas, was uns ungeduldig
sein lasst. Oft ist es der Kopf, der 1.000 Dinge gleichzeitig tun
mochte. Es braucht eine Weile, bis wir mit uns im Reinen sind.
Und Geduld tragt dazu bei, denn: Sie ist dein Weg in die
Gegenwartigkeit, dein Weg zur Achtsamkeit, dein Weg zu
deinem inneren Frieden.

Das Schone daran: Je 6fter du meditierst, desto starker wird
diese Tugend. Also halte durch und schau, was Meditation mit
dir macht.

,Geduld zeugt von wahrer innerer Starke.” (Dalai Lama)
Ich wiinsche dir viel Geduld und innere Starke bei deiner
Entdeckungsreise — bei deiner Meditation in dein inneres,
wahres Ich.

Welcher dieser sieben Tipps spricht dich am meisten an? Ich bin
wirklich gespannt und freue mich tber deinen Kommentar.

Dranbleiber-Meditations-Grif3e

Holger
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Uber mich und das
Poesis Institut

Mein Lebensmotto

FlUr mich ist das Leben eine Abenteuerreise mit immer wieder
neuen Facetten, die es zu entdecken gibt.

Was andere Giber mich sagen

Holger ist: Dialogprofi, Blickrichtungswechsler und Yogi des
Unternehmertums. Ideengenerator, die Ruhe in Person, ein
Leitstern. Lebensfroh, einflihlsam, mutig nach vorn gerichtet
und ein guter Zuhorer.

Das bringe ich dir mit — meine Kurzversion

Ich bin Abenteurer, Kiistenkind und Windliebhaber, Familien-
mensch, Ehemann und Vater. Ein Unternehmer, BWLer,
Business-Trainer, Personlichkeits-Coach, Systemiker und
Dialektiker. Anthroposoph und Philosoph. Karate- und
Yogalehrer. Gerne auch Kunstler, Handwerker, Reisender und
Sportler. AuBerdem Zuhorer, riickschlagerprobt und offen fur
Menschen.
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