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7

Vorwort

Alle Welt re det heut zu ta ge von Acht sam keit. Das ist 
groß ar tig, denn es herrscht eine all ge mei ne sehn sucht, 
ja ein Hun ger nach et was schwer fass ba rem, das wir für 
ein er füll tes Le ben zu brau chen schei nen. Manch mal ah-
nen wir wo mög lich in tu i tiv, dass das, was uns auf ei ner 
tie fe ren Ebe ne fehlt, wir selbst sind – un se re Be reit schaft 
oder fä hig keit, in un se rem Le ben »an we send« zu sein, es 
also so zu füh ren, als käme es wirk lich da rauf an, im Hier 
und Jetzt prä sent zu sein, dem ein zi gen Mo ment, den wir 
über haupt ha ben. In den Au gen bli cken, in de nen uns das 
ge lingt, spü ren wir, dass wir es wert sind, das Le ben so zu 
füh ren, und dass wir dazu auch in der Lage sind. Dies ist 
eine sehr mu ti ge und aus ge spro chen wich ti ge Er kennt-
nis. sie kann die Welt ver än dern. Wer sie ge winnt, dem 
er schließt sich da raus in je dem fall et was zu tiefst Er fül-
len des und Le bens ver än dern des.

Dies vo rwe ge schickt, sei be tont, dass das Prak ti zie ren 
von Acht sam keit mehr ist als eine Idee, mehr oder we ni-
ger ober fläch lich da hin ge sagt nach dem Mot to: »Na klar, 
ich wer de in mei nem Le ben präsen ter sein und we ni ger 
ur tei len, und dann wird al les bes ser. Wa rum bin ich nicht 
schon frü her da rauf ge kom men?« Ge dan ken die ser Art 
sind meist flüch ti ger Na tur und ent fal ten nur in den sel-
tens ten fäl len eine nach hal ti ge Wir kung. Es mag auch 
abso lut sinn voll sein, mehr in der Ge gen wart zu le ben 
und we ni ger zu ur tei len, aber al lein da mit wer den wir 
nicht sehr weit kom men. Ge nau ge nom men wer den wir 
mit die ser Art des Den kens un se re ei ge ne Un zu läng lich-
keit und Ohn macht nur umso deut li cher emp fin den. 
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Meditation im Alltag

Wenn Acht sam keit ihre Wir kung ent fal ten und uns über-
haupt et was brin gen soll, müs sen wir uns ihr mit Leib 
und see le ver schrei ben. An ders aus ge drückt: Es stimmt, 
was Mark Will iams und Danny Pen man schrei ben – 
Acht sam keit will fort wäh rend prak ti ziert sein. sie ist eine 
Lebens form und nicht bloß eine gute Idee, in tel li gen te 
Me tho de oder vo rü ber ge hen de Mode. In der Tat fußt die 
Pra xis der Acht sam keit auf ei ner jahr tau sen de al ten Tra di-
ti on, die gern das »Herz der bud dhis ti schen Me di ta ti on« 
ge nannt wird, ob wohl der Grund ge dan ke von Auf merk-
sam keit und Acht sam keit et was Uni ver sa les ist.

Die ses Buch be schreibt ein gän gig und auf wis sen-
schaft lich wie me di zi nisch fun dier te Wei se, welch gro-
ßen Ein fluss es auf un se re Ge sund heit, un ser Wohl be fin-
den und un se re emo ti o na le Aus ge gli chen heit hat, wenn 
wir acht sam le ben. Da es sich je doch um eine Le bens form 
und nicht bloß um eine gute Idee han delt, kann sie nur in 
ei nem fort lau fen den Pro zess er wor ben wer den, der sich 
erst im Lauf der Zeit ent fal ten und ver tie fen wird. Eine 
star ke in ne re Ent schlos sen heit ist da bei ein deu tig von 
Vor teil – eine Ent schlos sen heit, die ein ge wis ses Maß an 
Hart nä ckig keit und Dis zip lin eben so wie die Mög lich-
keit um fasst, spie le risch und mit mög lichst viel Leich tig-
keit und sen si bi li tät an die sa che he ran zu ge hen und sich 
selbst lie be voll und ein fühl sam zu be geg nen. Die se sen si-
bi li tät in Kom bi na ti on mit ei nem be harr li chen, ernst haf-
ten En ga ge ment ist das ge mein sa me Kenn zei chen al ler 
Acht sam keits trai nings und -schu lun gen.

Es kommt sehr da rauf an, sich für die sen Weg fachkun-
di ge Be glei tung zu su chen, denn es steht ei ni ges auf dem 
spiel. Letzt lich geht es hier um nichts Ge rin ge res als un se re 
Le bens qua li tät und die Art und Wei se, wie wir  un se re 
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Vorwort

Bezie hun gen zu un se ren Mit men schen und un se rem 
Pla ne ten ge stal ten, ganz zu schwei gen von dem Maß an 
Wohl be fin den, in ne rer Ba lan ce, Zu frie den heit und Ganz-
heit lichk eit, das wir in un se rem All tag ge win nen kön-
nen. sie tun gut da ran, wenn sie sich in die erfah re nen 
 Hän de von Mark Will iams und Danny Pen man bege ben 
und sich von ih nen durch das Pro gramm füh ren las sen, 
das sie selbst ent wi ckelt ha ben. Mit sei nem klar struk tu-
rier ten Auf bau – man könn te auch sa gen: sei ner Ar chi tek-
tur – bie tet es nicht nur den ge eig ne ten Rah men, um zu 
be ob ach ten, was in Ih ren Ge dan ken, Ih rem Kör per und 
Ih rem Le ben ins ge samt ge schieht. Es stellt Ih nen darü-
ber hi naus das not wen di ge Ins tru men ta ri um zur Ver fü-
gung, um das, was Ih nen im lau fen den Pro zess be geg net, 
auch sys te ma tisch und zu ver läs sig ver ar bei ten zu kön nen. 
Das wis sen schaft lich fun dier te Kon zept ba siert auf den 
Erkennt nis sen der »Mind fuln ess-Based stress Red uct ion« 
(in Deutsch land be kannt als »stress be wäl ti gung durch 
Acht sam keit«), kurz MBsR, und der »Mind fuln ess-Based 
cog nit ive The rapy« (der acht sam keits ba sier ten kog ni ti-
ven The ra pie), kurz MBcT. Es bie tet ein lo gisch auf ge bau-
tes, span nen des, prak ti kab les 8-Wo chen-Pro gramm für 
 jeden, dem sei ne kör per li che und emo ti o na le Ge sund heit 
am Her zen liegt, ins be son de re in un se rer schnell le bi gen, 
hek ti schen Zeit. Mir per sön lich ge fal len vor al lem die ein-
fa chen und doch ra di ka len »Ge wohn heits bre cher«, die in 
die sem Buch vor ge stellt wer den. sie sind spe zi ell  darauf 
aus ge rich tet, ei ni ge der tief in un se rem Un be wuss ten ver-
an ker ten Ge dan ken- und Ver hal tens mus ter ans Licht zu 
brin gen und auf zu bre chen, die uns un be wusst in ei nem 
eng ge steck ten Rah men ge fan gen hal ten, der de fi ni tiv 
nicht un se rem gan zen Po ten zi al ent spricht.
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Und wäh rend sie sich von den Au to ren an die Hand 
neh men und durch das Pro gramm füh ren las sen, neh-
men sie sich gleich zei tig – was noch wich ti ger ist – selbst 
an die Hand, in dem sie die An re gun gen ent schlos sen 
auf grei fen, die an ge bo te nen for mel len und in for mel len 
Übun gen und Ge wohn heits bre cher durch füh ren und 
aus pro bie ren, was pas siert, wenn sie in die Acht sam keit 
kom men und mit Wohl wol len und Mit ge fühl auf an de re 
Men schen zu ge hen, auch wenn Ih nen dies an fangs wo-
mög lich et was ge küns telt er schei nen mag. Letzt lich läuft 
die se Art von En ga ge ment auf ei nen Akt des ra di ka len 
Ver trau ens und Glau bens an sich selbst hi naus. In Ver-
bin dung mit dem hier an ge bo te nen ins pi rie ren den Pro-
gramm könn te dies wirk lich die chan ce Ih res Le bens 
sein – eine chan ce, die Zü gel in die sem »Er den da sein« 
wie der selbst in die Hand zu neh men und das Le ben von 
Au gen blick zu Au gen blick in vol len Zü gen zu ge nie ßen.

Ich schät ze Mark Will iams seit Jah ren als Kol le gen, 
Ko au tor und gu ten freund. Er ist ei ner der welt weit füh-
ren den for scher auf dem Ge biet der Acht sam keits schu-
lung und ei ner der Pi o nie re in de ren Ent wick lung und 
Ver brei tung. Ge mein sam mit John Teasd ale und Zin del 
segal hat er die acht sam keits ba sier te kog ni ti ve The ra pie 
ent wi ckelt, die vie len stu di en zu fol ge bei Pa ti en ten mit 
schwe ren de pres si ven Ver stim mun gen sehr gute Wir kun-
gen zeigt und das Ri si ko ei nes Rück falls in die De pres sion 
dra ma tisch re du ziert. Des Wei te ren hat Mark Will iams 
das Ox ford Mind fuln ess cen tre ge grün det so wie be reits 
ei ni ge Zeit zu vor das cen tre for Mind fuln ess Re search 
and Pract ice an der Uni ver si tät von Ban gor in Nord wales. 
Bei de Zent ren sind füh rend in der Er for schung und kli ni-
schen Aus bil dung im Be reich der acht sam keits ba sier ten 
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Vor wort 

The ra pi en. Nun legt er ge mein sam mit dem Jour na lis ten 
Danny Pen man die sen aus ge spro chen prak ti schen und 
prak ti kab len Leit fa den zur Acht sam keits schu lung vor. 
Mö gen sie größ ten Nut zen aus die sem Pro gramm und 
der da rin ent hal te nen Ein la dung zie hen und end lich das 
»wil de und kost ba re Le ben« füh ren, das Ih nen zu steht.

Jon Ka bat-Zinn
Bos ton, Mas sa chu setts

im De zem ber 2010
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Kapitel1

ImHamsterrad

Wann la gen sie zum letz ten Mal wach im Bett und 
haben mit Ih ren Ge dan ken ge run gen – ha ben sich ver-
zwei felt be müht, Ih ren Geist zur Ruhe zu brin gen, ihn 
ein fach still wer den zu las sen, um end lich ein schla fen 
zu kön nen? Aber was sie auch an stell ten, nichts funk-
tio nierte. Wenn sie ver such ten, die Ge dan ken aus Ih rem 
Kopf zu ver ban nen, schie nen sie da durch erst recht auf 
Tou ren zu kom men und sich ex plo si ons ar tig zu ver meh-
ren. Je stär ker sie sich ein zu re den ver such ten, dass es 
nichts bringt, sich den Kopf zu zer mar tern, des to mehr 
Din ge tauch ten auf, über die sie sich auch noch sor gen 
ma chen konn ten. Kaum hat ten sie Ihr Kopf kis sen neu 
zurecht ge rückt und sich auf die an de re sei te ge wälzt, 
um eine be que me re Lage zu fin den, gin gen die Grü-
be lei en wei ter. Und je mehr die Nacht auf die se Wei se 
voran schritt, des to mehr schwan den Ih nen die Kräf te. 
sie fühl ten sich im mer elen der und wie ge rä dert. Als der 
Wecker schließ lich schrillte, wa ren sie er schöpft, schlecht 
ge launt, völ lig durch den Wind.

Kaum wa ren sie auf ge stan den, hat ten sie ge nau das 
ge gen tei li ge Pro blem – sie woll ten hell wach sein, muss-
ten aber an dau ernd gäh nen. sie schlepp ten sich zur Ar-
beit, wa ren je doch kaum prä sent. sie konn ten sich nicht 
kon zent rie ren. Ihre Au gen wa ren ge rö tet, Ihre Li der ge-
schwol len. Der gan ze Kör per tat Ih nen weh, und der 
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Kopf war leer. sie starr ten stun den lang die Pa pier sta pel 
auf Ih rem schreib tisch an in der Hoff nung, dass Ih nen 
et was – ir gend et was – ein fal len und die Kraft ge ben wür-
de, Ihr Ta ges pen sum zu be wäl ti gen. In Be spre chun gen 
konn ten sie kaum die Au gen auf be hal ten, ge schwei-
ge denn, ir gend ei nen halb wegs in tel li gen ten Bei trag 
zum an ste hen den The ma leis ten. Es war ein Ge fühl, als 
würde Ih nen das Le ben durch die fin ger rin nen … al lein 
da durch fühl ten sie sich noch ner vö ser, ge stress ter und 
er schöpf ter.

In die sem Buch geht es da rum, wie sie in die ser hek-
ti schen Welt un ge ach tet al ler sor gen und Nöte Ruhe und 
Ge las sen heit fin den. Oder bes ser ge sagt: wie sie sie wie-
der fin den, denn tief im In ne ren ver fü gen wir alle über 
Quel len des frie dens und Wohl be fin dens, wie fest ge fah-
ren und ver zwei felt wir uns auch im mer füh len mö gen. 
Wir brau chen nur die Mau ern ein zu rei ßen, die wir mit 
un se rer hek ti schen, ru he lo sen Le bens wei se um sie he rum 
er rich tet ha ben.

Wir wis sen um die se Tat sa che, weil wir – ge mein-
sam mit un se ren Kol le gen – in über drei ßig jäh ri ger for-
schungs tä tig keit an der Uni ver si tät von Ox ford und 
ande ren Ins ti tu ti o nen rings um den Glo bus das Phä-
no men von Un ru he, stress und De pres si on un ter sucht 
haben. Wäh rend die ser Ar beit sind wir dem Ge heim nis 
des Glücks auf die spur ge kom men und ha ben ent deckt, 
wie sich Ängs te, stress, Er schöp fung und so gar aus ge-
präg te De pres si o nen er folg reich in den Griff be kom men 
las sen. Die Rede ist hier von je ner form des Glücks und 
des in ne ren frie dens, die uns ge wis ser ma ßen »in fleisch 
und Blut über geht« und uns eine tie fe, ech te Lie be zum 
Le ben schenkt – eine Lie be, die all un ser Tun durch dringt 
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 1 – Im Hams ter rad

und uns hilft, bes ser mit den ärgs ten Wid rig kei ten um zu-
ge hen, mit de nen uns der All tag kon fron tiert.

Es ist ein Ge heim nis, das frü her ein mal durch aus zum 
Ge mein gut ge hör te und um das man in man chen Kul tu-
ren auch heu te noch weiß. Doch in un se rer west li chen 
Welt ha ben die meis ten ver ges sen, wie es sich gut und in 
freu de le ben lässt. Ja, oft ist es noch schlim mer: Wir be-
mü hen uns so an ge strengt, glück lich zu sein, dass uns 
die wich tigs ten Din ge im Le ben ent ge hen und wir uns 
um ge nau den frie den brin gen, nach dem wir uns so sehr 
seh nen.

Wir ha ben die ses Buch ge schrie ben, um Ih nen zu zei-
gen, wo wah res Glück, in ne re Ruhe und Zu frie den heit zu 
fin den sind und wie sie das al les in Ih rem All tag wie der-
ent de cken kön nen. Es soll sie leh ren, sich nach und nach 
aus Un ru he und stress, emo ti o na ler Un aus ge wo gen heit 
und Er schöp fung zu be frei en. Wir ver spre chen kei ne 
ewige Glück se lig keit. Je der macht in sei nem Dasein Pha-
sen des schmer zes und des Leids durch, und es wäre naiv 
und ge fähr lich, et was an de res zu be haup ten. Und doch 
ist es mög lich, eine Al ter na ti ve zu dem rast lo sen Kampf 
zu fin den, der un ser tag täg li ches Le ben so weit ge hend 
be herrscht.

Auf den fol gen den sei ten und in der Be gleit-cD zu 
die sem Buch bie ten wir Ih nen ei ni ge ein fa che Übun-
gen an, die sich prob lem los in den All tag in teg rie-
ren las sen. sie ba sie ren auf der Mind fuln ess-Based 
cog nit ive The rapy (MBcT), die aus der ins pi rie ren den 
Ar beit von Jon Ka bat-Zinn vom Un iver sity of Mas sa-
chuetts Medi cal cen ter her vor ge gan gen ist. Ur sprüng lich 
ent wi ckelt wur de das MBcT-Pro gramm von Pro fes sor 
Mark Will iams (Ko au tor die ses Bu ches), John Teasd ale 
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(cam bridge) und Zin del segal (To ron to). Es ziel te da rauf 
ab, Pa ti en ten, die wie der holt an schwe ren De pres si ons-
schü ben lit ten, zur Ge ne sung zu füh ren. sei ne Wirk-
sam keit wur de in kli ni schen stu di en nach ge wie sen. Es 
hal biert das Rück fall ri si ko für Men schen, die eine Vor ge-
schich te von schwers ten De pres si o nen ha ben, und wirkt 
min des tens eben so ef fi zi ent wie An ti de pres siva, je doch 
ohne de ren un er wünsch te Ne ben wirkun gen. In der Tat 
ist es so er folg reich, dass es heu te in Groß bri tan ni en zu 
ei ner der meist emp foh le nen Be hand lun gen des Na ti o nal 
Ins ti tu te of clini cal Ex cellence ge hört.

Kern stück der MBcT-Tech nik ist eine Me di ta ti ons-
form, die bis vor kur zem im Wes ten weit ge hend un be-
kannt war. Die Acht sam keits me di ta ti on ist so wun der bar 
ein fach, dass wir alle sie nut zen kön nen, um zu un se-
rer an ge bo re nen Da seins freu de zu rück zu fin den. Dies ist 
nicht nur grund sätz lich von Vor teil, son dern kann zu-
dem ver hin dern, dass wir über häu fig auf tre ten de symp-
to me wie in ne re Un ru he, stress und Trau rig keit in eine 
Ab wärts spi ra le ge ra ten, die in lan ge Pha sen der freud-
los igk eit und Er schöp fung oder so gar in ernst haf te kli ni-
sche De pres si o nen mün det.

Eine Me di ta ti on be steht im We sent li chen da rin, mit 
gan zer Auf merk sam keit zu be ob ach ten, wie der Atem in 
den Kör per ein- und wie der aus ihm aus strömt. Die Kon-
zent ra ti on auf den Atem er mög licht es uns zu be ob ach-
ten, wie in un se rem Geist ein Ge dan ke nach dem an de-
ren ent steht, und wir ler nen ganz all mäh lich, ei nen nach 
dem an de ren zie hen zu las sen, ohne da ge gen an zu kämp-
fen. Wir mer ken, dass Ge dan ken ohne un ser Zutun kom-
men und ge hen, dass wir nicht un se re Ge dan ken sind. 
Wir kön nen zu se hen, wie sie schein bar aus hei te rem 
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 1 – Im Hams ter rad

1-Minuten-Meditation

1.	 SetzenSiesichaufeinenStuhlmitgeraderRücken

lehne.Wennmöglich,rückenSieaufderSitzflächeein

wenignachvorn,sodassIhreWirbelsäuleaufrechtist.

StellenSiedieFüßeflachaufdemBodenauf.Schließen

SiedieAugenodersenkenSiedenBlick.

2.	 KonzentrierenSiesichaufIhrenAtem,wieerinIhren

Körpereinundausihmausströmt.SpürenSieinjedes

EinatmenundAusatmenhinein.BeobachtenSieIhren

Atem,ohneetwasBestimmteszuerwarten.Esbesteht

keineNotwendigkeit, irgendetwasanIhremAtemzu

verändern.

3.	 Magsein,dassIhreGedankennacheinerWeileabzu

schweifenbeginnen.WennSieesbemerken, lenken

SieIhreAufmerksamkeitsanftzuIhremAtemzurück,

ohnesichdarüberzugrämen–zuerkennen,dassder

Geistzuwandernbegonnenhat,undihnzurückzuho

len,ohnesichdafürzukritisieren,isteinwesentliches

ElementderAchtsamkeitsmeditation.

4.	 VielleichtwirdIhrGeistmitderZeitruhigwieeinstil

lerSee–vielleichtaberauchnicht.Eskannsein,dass

sicheinGefühldesabsolutenFriedenseinstellt,Siees

abernureinenkurzenMomentlanghaltenkönnen.

DochselbstwennSiesichärgernoderfrustriertsein

sollten,werdenSiemerken,dassauchsolcheEmpfin

dungenebensoflüchtigseinkönnen.Wasimmerge

schieht,nehmenSieallessoan,wieesist.

5.	 NacheinerMinuteöffnenSielangsamdieAugenund

kehrenmitIhrerAufmerksamkeitindenRaumzurück.
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Him mel in un se rem Kopf auf tau chen und schon kur ze 
Zeit spä ter wie Luft bla sen zer plat zen. Mit der Zeit stellt 
sich dabei ein tie fes Ver ständ nis da für ein, dass Ge dan ken 
und Gefüh le (ein schließ lich der un an ge neh men) vorü-
ber ge hend sind. sie kom men und ge hen, und letzt lich 
ha ben wir es in der Hand, ob wir auf sie re a gie ren wol-
len oder nicht.

Acht sam zu sein heißt zu be ob ach ten, ohne zu kri ti-
sie ren; es be deu tet, uns selbst ge gen über mit füh lend zu 
sein. Wenn Un glück oder stress in der Luft lie gen, ler nen 
wir, sol che Ge füh le nicht per sön lich zu neh men, son dern 
sie wie dunk le Wol ken am Him mel zu be trach ten und 
mit wohl wol len dem In te res se zu zu schau en, wie sie wei-
ter zie hen. Acht sam keit in die sem sin ne er mög licht uns, 
ne ga ti ve Ge dan ken mus ter ab zu fan gen, be vor sie uns in 
eine Ab wärts spi ra le hi nein zie hen kön nen. Auf sol che 
Wei se be gin nen wir, un ser Le ben wie der selbst in die 
Hand zu neh men.

Im Lau fe der Zeit stel len sich durch die schu lung der 
Acht sam keit lang fris ti ge Ver än de run gen in der stim-
mungs la ge und dem Maß an in ne rer Zu frie den heit und 
Wohl be fin den ein. Wis sen schaft li chen stu di en zu fol ge 
beugt sie nicht nur De pres si o nen vor, son dern beein flusst 
po si tiv die ze reb ra len Mus ter, die all täg li chen Gefüh len 
wie Un ru he, stress, De pres si on und Reiz bar keit  zu grunde 
lie gen, weil wir sie, wann im mer sie auf tre ten, leich ter 
wie der aufl ö sen kön nen. An de re Un ter suchun gen haben 
ge zeigt, dass Men schen, die re gel mä ßig medi tie ren, sel te-
ner zum Arzt ge hen und we ni ger Tage im Kran ken haus 
ver brin gen. Die Ge dächt nis leis tung ver bes sert sich, die 
Kre a ti vi tät wächst, und die Re ak ti ons zei ten ver kür zen 
sich.
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 1 – Im Hams ter rad

VorzügederAchtsamkeitsmeditation

In zahlreichenpsychologischen Studienwurdenachge

wiesen,dassMenschen,dieregelmäßigmeditieren,über

durchschnittlich glücklich und zufrieden sind.1 Dies ist

nichtnurfürsichgenommeneinewichtigeErkenntnis,

sondernhatdarüberhinausenormemedizinischeBedeu

tung,dennpositiveEmotionenwiediesesteheninengem

Zusammenhangmiteinemlängeren,gesünderenLeben.2

• Angst, Depression und Reizbarkeit reduzieren sich

durchregelmäßigesMeditieren.3Gleichzeitigverbes

sertsichdieGedächtnisleistung,dieReaktionszeiten

verkürzensich,unddiegeistigeundkörperlicheAus

dauerwächst.4

• Werregelmäßigmeditiert,isterfolgreicherundglück

licherinderPartnerschaft.5

• InweltweitenStudienwurdenachgewiesen,dassMedi

tationdieSchlüsselindikatorenvonchronischemStress

einschließlichdesBluthochdrucksreduziert.6

• Eswurdeebenfallsnachgewiesen,dassMeditation

zurReduzierungderAuswirkungenschwererErkran

kungenwiechronischerSchmerzen7undKrebs8bei

trägt.Unterstützendkannsiesogar inderBehand

lungvonDrogenundAlkoholabhängigeneingesetzt

werden.9

• Untersuchungen zeigen, dass Meditation das Im

munsystemstärktundaufdieseWeiseErkältungen,

grippalen Infekten und anderen Krankheiten vor

beugt.10
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Meditation im Alltag

Un ge ach tet al ler nach weis li chen Vor zü ge zei gen vie le 
Men schen trotz dem im mer noch eine ge wis se skep sis, 
wenn sie das Wort »Me di ta ti on« hö ren. Da rum er scheint 
es uns sinn voll, zu nächst ei ni ge My then zu zer streu en:

• Me di ta ti on ist kei ne Re li gi on. Die schu lung der Acht-
sam keit stellt le dig lich eine form der geis ti gen Übung 
dar. Zwar sind vie le Me di tie ren de re li gi ös, doch es 
gibt auch eine gro ße Zahl von Athe is ten und Ag nos ti-
kern, die re gel mä ßig me di tie ren.

• sie brau chen nicht im Lo tus sitz auf dem Bo den zu sit-
zen (wie sie es wo mög lich von ty pi schen Dar stel lun-
gen aus Zeit schrif ten oder dem fern se hen ken nen), 
aber wenn sie es gern tun, dann ist das na tür lich 
auch in Ord nung. In un se ren Kur sen sit zen die meis-
ten Teil neh mer wäh rend des Me di tie rens auf ei nem 
stuhl, doch Acht sam keits ü bun gen las sen sich prin zi-
pi ell über all durch füh ren, etwa im Bus, im Zug oder 
auf dem fuß weg zur Ar beit.

• Die schu lung der Acht sam keit er for dert kei nen gro-
ßen Zeit auf wand, wenn gleich ein ge wis ses Maß an 
Ge duld und Aus dau er er for der lich ist. Vie le Men-
schen stel len so gar nach kur zer Zeit fest, dass sie sich 
durch die Me di ta ti on aus ih rem Zeit druck be frei en 
kön nen, so dass ih nen mehr frei raum bleibt, um sich 
an de ren Be schäf ti gun gen zu wid men.

• Me di ta ti on ist nichts Komp li zier tes. Auch geht es da-
bei we der um »Er folg« noch um »Miss er folg«. selbst 
wenn Ih nen die Übun gen zu nächst schwer fal len soll-
ten, ge win nen sie da bei wich ti ge Ein sich ten in die 
Wir kungs wei se des mensch li chen Geis tes, und das 
al lein bringt Ih nen ei nen psy cho lo gi schen Vor teil.
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• Me di ta ti on be täubt we der die sin ne, noch hin dert sie 
je man den da ran, wich ti ge Kar ri e re zie le an zu stre ben 
oder ei nen be stimm ten Le bens stil zu ver wirk li chen. 
sie lockt sie auch nicht in die ab ge ho be nen sphä ren 
ei nes re a li täts fer nen Op ti mis mus hi nein. Es geht hier 
kei nes wegs da rum, sich et was In ak zep tab les schön zu-
re den. Das Ziel ist viel mehr, die Welt kla rer zu se hen, 
um auf weis ere, um sich ti ge re Art not wen di ge Ver än-
de run gen vor zu neh men. In der Me di ta ti on geht es 
darum, eine tie fe mit füh len de Be wusst heit zu ent fal-
ten, in de ren Licht sie Ihre Zie le über prü fen und op ti-
ma le Wege zur Ver wirk li chung Ih rer in ners ten Wer te 
ent de cken kön nen.

GelassenheitfindenineinerhektischenWelt

Al lein dass sie zu die sem Buch ge grif fen ha ben, lässt ver-
mu ten, dass sie sich schon des Öf ter en ge fragt ha ben, wa-
rum Ih nen die er sehn te Ruhe und in ne re Zu frie den heit 
im mer wie der durch die fin ger zu glei ten schei nen. Wa-
rum herrscht in un se rem All tag so oft hek ti sche Be trieb-
sam keit und Un ru he? Wa rum ha ben stress und Er schöp-
fung uns so fest im Griff? Dies sind fra gen, die auch uns 
selbst vie le Jah re lang be schäf tigt ha ben, und wir glau-
ben, dass die Wis sen schaft jetzt end lich die Ant wort ge-
fun den hat. Es er scheint wie eine Iro nie des schick sals, 
dass die die sen neu en Er kennt nis sen zu grun de lie gen den 
Prin zi pi en be reits seit Ur zei ten be kannt sind: Es han delt 
sich um ewi ge Wahr hei ten.

Un se re stim mun gen sind na tür li chen schwan kun gen 
un ter wor fen. Dass dies so ist, liegt in der mensch li chen 
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Meditation im Alltag

Na tur. Aber be stimm te Ge dan ken mus ter kön nen dafür 
sorgen, dass aus kurz fris ti gen Ein brü chen in un se rer Vita-
li tät oder emo ti o na len Be find lich keit aus ge dehn te Pha sen 
von in ne rer Un ru he, stress, Ver stimmt heit und Er schöp-
fung wer den. Ein klei ner Mo ment der Trau rig keit, des 
Är gers oder der sor ge kann uns in eine »schlechte stim-
mung« brin gen und ei nen gan zen Tag – manch mal auch 
ei nen sehr, sehr viel län ge ren Zeit raum – sei ner far big-
keit be rau ben. Jüngs te wis sen schaft li che Un ter su chun-
gen ha ben ge zeigt, wie das nor ma le emo ti o na le Auf und 
Ab zu lang fris ti ger Ver stimmt heit, aku ter Ner vo si tät 
und so gar in die De pres si on füh ren kann. Aber – und 
das ist noch wich ti ger – es er öff net gleich zei tig den Weg 
zu einem glück li che ren, aus ge gli che ne ren Le ben, denn es 
lässt uns fol gen des er ken nen:

• Wenn wir ei nen An flug von Trau rig keit, Ver un si che-
rung oder Reiz bar keit er le ben, ist nicht die se stim-
mung das ei gent lich schäd li che, son dern die Art und 
Wei se, wie wir mit ihr um ge hen.

• Der Ver such, un se re schlech te Lau ne oder mo men ta ne 
Ver stimmt heit da durch zu über win den, dass wir des 
Lan gen und Brei ten über die Grün de für un se re ge-
stör te Be find lich keit nach grü beln und über le gen, wie 
wir da wie der he raus kom men, macht die sa che oft 
noch schlim mer. Es ist fast so, als wä ren wir in Treib-
sand ge ra ten – je mehr wir kämp fen, des to tie fer sin-
ken wir ein.

Ha ben wir erst ein mal be grif fen, wie un ser Geist funk ti-
o niert, wird of fen sicht lich, wa rum je der Mensch Pha sen 
der Ver stimmt heit, des stres ses und der Reiz bar keit er lebt.
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Es ist nur na tür lich, dass wir uns beim ers ten An flug 
von Ver stimmt heit ge dank lich be mü hen, das da hin ter lie-
gen de Pro blem zu er ken nen und zu be sei ti gen. Wir ver-
su chen he raus zu fin den, was die Ur sa che für das un an-
ge neh me Ge fühl sein könn te und wel che Lö sung sich 
an bie tet. Da bei kön nen je doch nur all zu leicht al ter Gram 
und neue sor gen an die Ober flä che drin gen, was wie de-
rum zur wei te ren Ver schlech te rung un se rer Lau ne bei-
trägt. Es dau ert nicht lan ge, und wir füh len uns schon 
allein des halb schlecht, weil es uns nicht ge lingt, uns aus 
un se rem stim mung stief he raus zu ho len. Un ser »in ne rer 
Kri ti ker« tritt auf den Plan und flüs tert uns ein, wir selbst 
sei en schuld an un se rer Mi se re und soll ten uns um je den 
Preis mehr an stren gen. Und schon bald kommt uns dabei 
die Ver bin dung zu den tie fe ren, wei se ren schich ten unse-
res We sens kerns ab han den. Wir ver lie ren uns in ei nem 
aus weg los schei nen den Zyk lus von schuld zu wei sun gen 
und Ei gen ver ur tei lun gen, die in dem Vor wurf gip feln, 
wir wür den un se ren Ide a len nicht ge recht und wä ren 
nicht der Mensch, der wir ei gent lich sein soll ten.

Es zieht uns in die sen emo ti o na len Treib sand hi nein, 
weil un se re in ne re Be find lich keit in un mit tel ba rer Ver-
bin dung zu un se rem Ge dächt nis steht. Un ser Ver stand 
kämmt un ab läs sig die dort ab ge spei cher ten In for ma ti-
o nen durch, um et was zu fin den, was mit un se rer ge-
gen wär ti gen emo ti o na len Lage in Re so nanz steht. füh-
len wir uns zum Bei spiel be droht, gräbt er auf der su che 
nach mög li chen Aus we gen so fort Er in ne run gen an frü he-
re Ge fah ren mo men te aus und prüft sie auf et wa i ge Ähn-
lich kei ten mit der ak tu el len si tu a ti on hin. Dies ge schieht 
so blitz schnell, dass wir uns des sen noch nicht ein mal 
be wusst sind. Es han delt sich hier um eine ele men ta re 

Williams_Meditation_CS4.indd   23 02.08.2011   10:17:58



UNVERKÄUFLICHE LESEPROBE

Mark Williams, Danny Penman

Meditation im Alltag
Gelassenheit finden in einer hektischen Welt
Vorwort von Jon Kabat-Zinn
 
Mit CD

DEUTSCHE ERSTAUSGABE

Gebundenes Buch mit Schutzumschlag, 352 Seiten, 13,5 x 21,5 cm
ISBN: 978-3-442-34102-3

Arkana

Erscheinungstermin: September 2011

20 Minuten, die Ihr Leben verändern
 
Es sind nur zwanzig Minuten täglich, aber sie können das Leben verändern. In unserer von
Zeitdruck, Hektik und permanenter Erreichbarkeit geprägten Zeit brauchen wir dringend
Wege, effektiv zu entspannen und wieder zu uns selbst zu finden. Das Wunderwort heißt
»Achtsamkeit«: Kurz anhalten, ruhig atmen und von sich selbst Abstand nehmen. Achtsamkeit
jedoch ist nicht nur eine Idee, es ist eine Art zu leben. Schritt für Schritt zeigen Mark Williams
und Danny Penman, wie das im Alltag auch tatsächlich geht. Ihr Programm, dessen Wirksamkeit
wissenschaftlich nachgewiesen ist, enthält Kurzmeditationen, Übungen zur Körperwahrnehmung
und Anregungen, eingeschliffene Gewohnheiten zu durchbrechen. Es bietet den großen Vorteil,
sich wunderbar in den Alltag integrieren zu lassen und ist auch für Anfänger bestens geeignet.
Bereits nach acht Wochen sind wir deutlich ruhiger und entdecken unsere Lebensfreude wieder.
 


