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BODY & SOUL

INTHE MOOD

MEDITATION
flir Anfanger

E ;ORWEG: Das mit dem Nicht-

Denken klappt nicht. Nicht mal
buddhistische Monche, die sich tég-
lich mehrere Stunden in Meditation
iiben, erreichen diesen Zustand geis-
tiger Leere. Ja, sie schaffen’s vielleicht
fiir ein paar Minuten. Aber danach
gilt auch fiir sie, die herumspringen-
den Gedanken wieder zu zdhmen,
ghnlich wilder Affen im Dschungel.
Sollte also jemand erste Meditations-
versuche entnervt mit ,,Das ist nix fiir
mich, ich krieg’ den Kopf nicht frei“
hingeschmissen haben, hier die gute
Nachricht: Alle konnen meditieren.
Man muss nur die richtige Methode
fiir sich finden.

Jetzt im Sommer, wenn das Leben
ein wenig ruhiger l4uft und bei vielen
Urlaub ansteht, ist der perfekte Zeit-
punkt, um tiefer einzutauchen. Und
die Auswahl ist grof3, immerhin gibt’s
hunderte Meditationstechniken — wie
der deutsche Psychologe und Neuro-
wissenschaftler Dr. Ulrich Ott be-
stétigt. In seinem Buch ,,Meditation
fiir Skeptiker® zeigt Ott, dass Medi-
tation nicht automatisch bedeutet,
mit verknoteten Beinen still zu sitzen.
Es gibt genauso Meditation in Be-
wegung — etwa beim Tai-Chi, beim
Qigong oder bei der Gehmeditation.
Man kann mit Mantren, Musik und
Tonen meditieren. Beim Bodyscan
wiederum wandert die Aufmerksam-
keit durch den Korper ...

So unterschiedlich diese Methoden
klingen mogen, ihnen ist immer die
bewusste Atmung gemein. Wie
schnell oder langsam unser Herz
schldgt, dariiber haben wir keine
Handhabe. Der Atem aber lédsst sich
durchaus bewusst wahrnehmen -
und mit ihm beginnt eine wunder-
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Lotussitz, Riaucher-
stidbchen — und an
nichts denken?
Meditation hat weit-
aus mehr zu bieten!
Man muss nicht nur
stillsitzen, man kann
auch gehen, schauen,
summen ... Wir zeigen
Methoden, die uns
dabei helfen, mehr im
Moment zu sein

TEXT: WALTRAUD HABLE

same Reise durch unser Innerstes.
~Prinzipiell gibt es bei der Atmung
kein Richtig oder Falsch( sagt die in
Wien anséssige Meditationstrainerin
Carina Ehrnhofer. ,,Es geht nicht
darum, den Atem zu kontrollieren,
sondern erstmal zu schauen: Wo spiire
ich ihn — im Brustkorb, im Bauch,
an der Nasenspitze? Anféngerinnen
kann es helfen, den Atem wie Wellen
im Meer zu sehen und sich mit der
eigenen Aufmerksamkeit auf diese
Atemwellen draufzusetzen:*

Und wie beziehungsweise wohin
geht die Reise dann? Wozu iiber-
haupt Meditation? Klar, das Ziel ist
Erleuchtung beziehungsweise: das
innere Bewusstsein in einen Zustand
von Ruhe, Zufriedenheit und Gelas-

senheit zu bringen. Mit Religion hat
das Ganze {iibrigens nichts zu tun.
Meditation ist an keine Glaubens-
richtung gebunden. Siddhartha Gau-
tama, der Mann, der Buddha wurde,
mag zwar sehr viel Zeit im Lotussitz
verbracht haben, aber ,erfunden*
hat er die Meditation nicht. Quer
durch alle Kulturen und Lénder gab
es lange vor Buddha Darstellun-
gen von meditierenden Menschen.
Manche Volker schickten sogar ihre
Jungménner zum Meditieren in den
Wald, als eine Art Aufnahmeritual
ins Erwachsenenleben.

Dass die Innenschau des Geistes
so alt wie die Menschheit selbst ist,
liegt vor allem in ihren Vorteilen
begriindet. ,,Bei den meisten Medi-
tationstechniken lassen sich bereits
nach kurzer Zeit natiirliche Ent-
spannungsreaktionen des Korpers
feststellen; so Neurowissenschaftler
Ulrich Ott. Der Blutdruck sinkt. Wir
schiitten weniger Stresshormone
aus. Unser Atem geht langsamer.
Die Muskelspannung nimmt ab. Die
Schweilidriisen arbeiten weniger aktiv.

Auch im Gehirn starten begrii-
Benswerte Prozesse. US-Psychologe
Richard Davidson konnte im Jahr
2008 zeigen: RegelméiBige Medita-
tion vergroBert jene Gehirnareale,
die fiir positive Empfindungen und
Empathie zustindig sind. Man wird
mitfiihlender, zuversichtlicher und
zufriedener. Weiters baut sich das
verastelte Geflecht aus Nervenzellen
aus, das Hirn ,,verjiingt“ sich. Durch
Meditation und der mit ihr verbunde-
nen Entspannung kann sich der Hip-
pocampus, ein Teil des Gehirns, der
unter anderem fiir das Erinnerungs-
vermogen zustdndig ist, erholen.
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Doch wie bleibt man dran? Wie
lernt man meditieren? Die Antwort
ist: Indem man mehrere Stile auspro-
biert. Und: ,,Es ist wesentlich besser,
kurze Einheiten zu machen und die-
se regelmiBig auszufiihren, als nur
einmal die Woche eine halbe Stun-
de’sagt Meditationstrainerin Carina
Ehrnhofer. Sie rit zu téglich fiinf bis
zehn Minuten, am besten mit einer
Alltagsroutine verkniipft. ,,Wenn ich
mir zum Beispiel in der Frith immer
einen Kaffee mache, dann kann ich
mir vornehmen, zehn Minuten vor-
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her oder nachher zu meditieren.
Es hilft auch, sich einen speziellen
Platz einzurichten — ein Medita-
tionskissen oder einen bequemen
Stuhl® Magnus Fridh, Schwedens
fithrender Experte zum Thema so-
wie Autor des Bestsellers ,,Stille
finden in einer hektischen Welt
pléadiert dafiir, auch im Alltagschaos
nach Meditationsmoglichkeiten zu
suchen. ,In Klostern mahnen ein

Ganz

beil mir

Ideal sind

Entspannungsrituale,
die zum eigenen
Alltag passen

Gong oder eine Glocke zur Acht-
samkeit. Im normalen Leben kann
dieses Signal etwa eine rote Ampel
sein. Ich selbst lasse manchmal als
FuBgénger eine Ampelschaltung un-
verrichteter Dinge verstreichen. Ich
atme ruhig ein und aus und driicke
die Zehen in den Boden, meine
FiBe sind dann wie Wurzeln im
Asphalt” Die Methoden, die wir
auf den nichsten Seiten vorstellen,
helfen ebenfalls dabei, sich von der
allgemeinen Hast abzugrenzen. Viel
Freude beim Ausprobieren! N
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Korperzentrierte

Meditation & Bodyscan
Ideal fiir alle, die die Verbindung zwischen Korper
und Geist stirken wollen.
So geht’s: Die Aufmerksamkeit wandert vom Schei-
telansatz durch den ganzen Korper bis hinunter zu
den Zehen. Man verweilt nur kurz an den jewei-
ligen Stellen: Was nehme ich wahr? Verspannung,
Schmerz, Jucken, Kitzeln, einen Windhauch?
Dann geht es — ohne einzugreifen und ohne die
Haltung zu verdndern — weiter.
Tipp: Meditationstrainerin Carina Ehrnhofer rit,
sich fiir den Bodyscan rund eine halbe Stunde Zeit
zu nehmen. ,,So lange braucht man, um in die ein-
zelnen Korperregionen hineinzuspiiren. Bodyscans
konnen im Stehen, Sitzen oder Liegen gemacht
werden — ich personlich bevorzuge die liegende
Position, allerdings sollte man sich bewusst vor-
nehmen, wach zu bleiben, denn im Liegen kann es
leicht passieren, dass man einschlaft:

Meditation in Bewegung

Ideal fiir alle, denen das Stillsitzen schwerfillt.

So geht’s: Bei der Gehmeditation bewegt man sich in
Zeitlupe fort, in der Wohnung, im Garten, im Park,
an einem See oder auf Wegen, die man oft zuriick-
legt. ,,Begonnen wird mit einer wiirdevollen, auf-
rechten Haltung. Die Arme kann man locker hingen
lassen’; sagt Carina Ehrnhofer. ,,Dann spiirt man in
den Stand hinein und lenkt die Aufmerksamkeit zu
den Beinen und FuBsohlen. Jeder Schritt wird be-
wusst gesetzt. Man nimmt wahr, wie die Fersen und
FuBballen am Boden aufsetzen, wie sich der Unter-
grund anfiihlt. Das Schone ist: Der langsamere Geh-
rhythmus beruhigt automatisch das Nervensystem,
der Herzschlag wird langsamer, der Puls niedriger:*
Tipp: ,,Wer Probleme hat, sich zu konzentrieren,
kann die Augen auch schlieBen — denn dann ist der
Kopf damit beschiftigt, die Balance zu halten und
man kann nichts anderes denken‘ so Ehrnhofer.

FOTOS: Getty Images / stockstudioX; Privat
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Mantra-Meditation
Ideal fiir alle, deren Geist gerne abschweift.
So geht’s: Es braucht kein Mantra in Pali, Sanskrit
oder sonst einer Sprache, die man nicht versteht.
Mantra-Meditation geht auch, indem man vertraute
Worte (z.B. ,,Ruhe®), positive Sitze (z.B. ,,Ich bin
hier*) oder einen Ton wiederholt. ,,Anfingern kann
sogar einfaches Zihlen helfen: Eins, zwei. Eins
steht fiirs Einatmen, zwei fiirs Ausatmen‘,; so Carina
Ehrnhofer. ,,Auch ein lautes Summen wie ,Mmm},
,Aaaaa‘ oder ,0000°‘ wirkt beruhigend. Wir summen
oft Kindern zur Beruhigung etwas vor. Die Vibra-
tion der Tone ist wie eine innere Massage, die uns
darauf einstimmt, auf uns selbst zu horen:*
Tipp: ,,Sich einen Timer zu setzen, hilft bei allen
Arten der Meditation empfiehlt die Expertin, ,,weil
man nicht stindig auf die Uhr schielt, um zu schauen:
Wie viel Zeit ist schon verstrichen?“

Affektzentrierte Meditation

Ideal fiir alle, die mehr positive Emotionen in ihr
Leben bringen maichten.

So geht’s: Die sogenannte Metta-Meditation hat
ihre Wurzeln im Buddhismus. Metta ist altindisch
und steht fiir ,liebevolle Giite® Das Ziel ist, eine
aufgeschlossene, empathische Haltung zu kulti-
vieren — gegeniiber anderen, sich selbst, generell
allem Leben auf der Erde. Man setzt sich an einen
schonen, ruhigen Platz, schickt Gefiihle wie Wohl-
wollen, Herzenswirme, Gleichmut und Freund-
lichkeit aus und spiirt ihnen nach.

Tipp: ,,Um Mitgefiihl fiir andere zu empfinden,
braucht es zuallererst Mitgefiihl fiir sich selbst’ er-
klart Meditations-Coachin Ehrnhofer. ,,Insofern
sollte man damit beginnen, eine freundliche Hal-
tung zu sich selbst aufzubauen. Genau das fillt
vielen oft nicht leicht® Sitze wie ,,Moge ich gliicklich
seiny ,,Moge ich in Leichtigkeit leben helfen. Wer
sich schwer tut, Frieden zu finden, kann zu parado-
xen Wiinschen greifen wie ,,M6ge ich diese Unruhe
fithlen diirfen® So wird der Druck entschirft — und
man wird automatisch ruhiger. Genial, oder? o

Carina Ehrnhofer ist diplomierte
Meditations- und Achtsambkeits-
lehrerin und zertifizierte Stress-
managementberaterin. In ihren
Kursen und Retreats zeigt sie
u.a., wie vielfaltig Meditation
sein kann: ,Ein Mix aus Altbe-
wahrtem und Neuem - von A wie Atem bis Z wie
Zen.” Infos unter higher-potentials.at.
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