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Einleitung

Das hat es in der Geschichte des traditionsreichen Konzerns noch
nicht gegeben: ein Explorations-Tag fiir die so genannte Generation Y.
Das Ganze natiirlich auf Englisch mit rund 100 Reprisentanten aus
allen Konzernbereichen in ganz Europa. Fast die Hilfte der Teilneh-
mer ist unter 30 Jahre alt. Der sich verschirfende Wettbewerb um die
besten Nachwuchskrifte fiir Fithrungspositionen hat den Vorstand
auf die Idee eines solchen Selbstversuches gebracht. Der Konferenz-
bereich in der Konzernzentrale ist vollkommen auf Generation Y ge-
stylt worden: Es gibt flippige Sessel, ein cooles Buffet, modernste Pro-
jektionstechnik und Diskussionen, ganz im Stil lockerer Talkrunden.
Zwischendurch wird innegehalten und gemeinsam meditiert. Natiir-
lich ist der Vorstandsvorsitzende mit dabei. »So etwas Lockeres und

Offenes hat es bei uns noch nie gegeben, staunt ein Bereichsleiter.
EEE

Szenenwechsel: Bérsenplatz Frankfurt. Flankiert von Bulle und Bir,
rollen mehr als 200 Menschen ihre Yogamatten vor dem Eingang der
Industrie- und Handelskammer aus. Inmitten der werktiglichen
Geschiftigkeit erklingt sanfte Musik. Wihrend Anzug tragende
Geschiftsleute bei einem Coffee-to-go iiber die neuesten Marktent-
wicklungen debattieren, haben die Teilnehmer der Nachhaltigkeits-
konferenz »KarmaKonsumu sich ihrer Jackets entledigt, die Armel
hochgekrempelt und {iben den Sonnengruf3. Passanten fiithlen sich

angezogen von der Ruhe, die der YogaMob entfaltet, sie bleiben ste-
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hen, halten inne. In der Luft liegt ein besonderer Frieden — und ein
Hauch von Selbstverstindlichkeit.!

Szenenwechsel: Ein Supermarkt in Géttingen. Kunden schieben ihre
Einkaufswagen durch die Ginge, lassen ihre Blicke iiber das Ange-
bot schweifen, einige wirken abwesend, andere gehetzt. Zwischen
Kiihltheken und Regalen mit Konservendosen bietet sich ein unge-
wohnlicher Anblick: eine kleine Gruppe von Menschen, auf Papp-
hockern sitzend, die Augen geschlossen, in Versunkenheit. »Stille ist
Lebensmittel.Punkt« heif3t die Aktion. Manche der Einkiufer bleiben
neugierig stehen, andere setzen sich, ermutigt durch die Einladung
des Meditationslehrers, auf einen der freien Hocker und probieren —
vielleicht zum ersten Mal in ihrem Leben — aus, wie es ist, einfach mal

nichts zu tun, innezuhalten, nur zu sein.
EENE

Meditation ist offensichtlich in der Mitte der Gesellschaft angekom-
men. Waren es frither eher Hippies oder exaltierte Sinnsucher, die in
der Stille ihr Heil suchten, so dufSern sich inzwischen selbst hochran-
gige Manager 6ffentlich dariiber, dass sie an ein paar Tagen der Aus-
zeit in klosterlicher Stille Kraft tanken, und fir den Durchschnitts-
deutschen gehéren Yoga oder Entspannungsmethoden lingst zum
konventionellen Freizeitprogramm. Die wissenschaftliche Forschung
der letzten Jahrzehnte illustriert eindrucksvoll, dass Meditation tiber
ihren Entstehungskontext innerhalb der spirituellen Traditionen der
Weltkulturen hinaus auch in ganz pragmatischen Kontexten bedeut-
sam ist und Wirkung entfaltet: als Methode des Stressmanagements
oder der Entspannung, als Weg der personlichen Entfaltung, als Mog-
lichkeit, das gesundheitliche Wohlbefinden zu férdern.
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Von einem, der auszog, meditieren zu lernen ...

Vor gerade einmal einer Generation, also vor etwa 25 Jahren, sah die
Unternehmenswelt noch deutlich anders aus. Die Hierarchien waren
klar und der Arbeitsstress weitgehend iiberschaubar. "Management
by Objectives« war das durchgingige Paradigma. Da gab es keinen
Platz fiir »Soft Skills«, und wer nach einer Vision fiir das Unterneh-
men verlangte, der wurde an den Werksarzt verwiesen, mit Verdacht
auf psychische Instabilitit. Selbst grundlegende Entspannungsme-
thoden wie das Autogene Training wurden kritisch und distanziert
betrachtet, weil man sie als Privatvergniigen erachtete. Uberspitzt ge-
sagt: Die Mitarbeiter sollten gefilligst funktionieren, und wenn sie
sich erholen wollten, dann gehorte das ins Wochenende oder in den
Urlaub. Allmihlich jedoch zeigten sich immer mehr Pioniere, die
diese starre Grenze zwischen Privatem und Beruf zu durchbrechen
suchten. Als erstmals in einer deutschen Grofsbank ein Meditations-
kurs fiir die Mitarbeiter angeboten werden sollte, musste das Anlie-
gen dem Vorstandsvorsitzenden vorgelegt werden. Der konnte sich
nicht zu einem klaren »Ja« durchringen — aber er hat den Kurs auch
nicht verboten. Immerhin: So konnten die Mitarbeiter erstmals im
Unternehmen mit Achtsamkeit experimentieren. Heute fahren Vor-
standsmitglieder der selben Bank mit ihren engsten Mitarbeitern,

begleitet von einem Meditations-Coach, in die Toskana zur Klausur.
EEE

Inzwischen ist der Begriff »Achtsamkeit« —und als Synonym auch der
Begriff »"Meditation« — in der Geschiftswelt in vieler Munde. Auto-
mobilkonzerne, Versicherungen oder IT-Dienstleister holen sich
Zen-Meister ins Haus, um ihre Fihrungskrifte dabei zu unterstiit-
zen, sich im hektischen Tagesgeschift zu fokussieren und nicht den
Uberblick zu verlieren. Mitarbeiter, die bei der Volkshochschule oder

in einem spirituellen Zentrum einen Meditationskurs besucht haben,

15
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nutzen ihre Mittagspause, um am Schreibtisch ein paar Minuten in
die Stille zu gehen. Und Trainer oder Coaches integrieren in ihr Curri-
culum Achtsamkeitsmethoden, um die Wahrnehmungs- und Auf-
nahmefihigkeit ihrer Klienten zu stirken.

Im Prinzip ist kaum etwas einfacher als zu meditieren. Man nimmt
eine sitzende, aufrechte Koérperhaltung ein, schlief3t die Augen und
tut — nichts. Doch dieses Nichts hat es in sich, besonders dann,
wenn man sich fragt, wie kompatibel es mit dem Business ist, das
ja erfahrungsgemif$ eher mit allem anderen als dem Nichts beschif-
tigt ist. Dieses Buch verfolgt das Anliegen, einen Uberblick dar-
iber zu vermitteln, wie Achtsamkeit sich sinnvoll ins Unterneh-
men bringen lsst. Es stellt gingige Meditationsformen vor und zeigt,
welche Methoden fiir welche Zielgruppen besonders geeignet sind.
Eine Zusammenstellung aktueller wissenschaftlicher Forschungs-
ergebnisse illustriert, welche Wirkungen sich durch die Praxis ein-
stellen kénnen und welche besonderen Anforderungen innerhalb
der Arbeitswelt durch Achtsamkeitsmethoden angesprochen werden
konnen.

Meditation ist eine sehr personliche Angelegenheit, denn sie
geschieht im Inneren eines Menschen, unter Ausschluss der Offent-
lichkeit. Mit dieser Innenwelt beschiftigen sich die meisten Unter-
nehmen so gut wie gar nicht, aufSer wenn es darum geht, die Soft
Skills von Mitarbeitern zu priifen und sie bei der Entwicklung der
benétigten Fihigkeiten zu unterstiitzen. Da die Ubung in Achtsam-
keit Menschen im Kern dessen, was sie sind, beriihrt und verandert,
setzt der Umgang mit dem Thema im Unternehmen eine besondere
Sensibilitit voraus. Die Werte und personlichen Voraussetzungen der
Mitarbeiter sind hier genau so zu beriicksichtigen wie die Kultur und
Strategie des Unternehmens selbst. Deshalb liegt ein besonderes
Augenmerk dieses Buches darauf, den Blick zu schirfen fiir die ver-
schiedenen Wertesysteme, auf die sich Menschen und Firmen beru-
fen, und welche méglichen Ziele sich daraus ergeben konnen. Darauf
aufbauend werden geeignete Strategien entwickelt, in welchen Berei-
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chen und unter welchen Vorzeichen Methoden der Achtsamkeit in
Unternehmen hilfreich sein kénnen.

Wenngleich Achtsamkeit in diesem Buch immer wieder als Me-
thode bezeichnet wird, unterscheidet sie sich in einem wesentlichen
Punkt vom konventionellen methodischen Verstindnis. Wo der
Begriff nMethode« sich im gingigen Sprachgebrauch auf Werkzeuge
bezieht, die es ermoglichen, effizient bestimmte Fihigkeiten zu er-
werben, trifft dies auf Meditation eher im {ibertragenen als im direk-
ten Sinne zu. Wie die im Kapitel iiber die wissenschaftlichen Erkennt-
nisse zur Achtsamkeit dargestellten Forschungsergebnisse vor allem
der Neurowissenschaften zeigen, stellen sich durch regelmifdiges
Meditieren nachweisbar Wirkungen ein, wie eine bessere Konzentra-
tion, eine erhohte Aufmerksamkeit oder auch eine verringerte Stress-
resonanz. Diese »Ergebnisse« kann man allerdings nicht erzwingen,
beispielsweise indem man sich mit dem Willen, sie zu erreichen, in
die Stille begibt, denn das Meditieren selbst ist ein Akt der Absichts-
losigkeit, des Loslassens. Meditation weitet den Geist und schafft eine
Liicke zwischen dem alltiglichen Denken sowie den damit verbunde-
nen Erwartungen an das Leben und dem Potenzial, das sich zeigen
und entfalten kann, wenn die mit diesem Denkbaren verbundenen
Grenzen sich aufzul6sen beginnen.

Dieses Paradox anzuerkennen und sich darauf einzulassen, ist nicht
immer einfach — vor allem im Businesskontext, wo Zeit Geld ist und
greifbare Ergebnisse erwartet werden. Meditation im Unternehmen
sollte man dennoch eher als ein Experiment mit tendenziell offenem
Ausgang begreifen, und zwar im positiven Sinne, denn wenn Men-
schen achtsamer werden, wenn sie beginnen, die dufleren Zwinge,
die sie sich zu eigen gemacht haben, zu durchschauen und wenn sich
durch dieses Loslassen ein neues Gefiihl der Freiheit einstellt, dann
er6ffnen sich Moglichkeiten, die vorher nicht absehbar waren. In die-
sem Sinne ist Meditation fast schon ein Generalschliissel zum noch
nicht verwirklichten Potenzial von Unternehmen und ihren Mitar-

beitern. Wissenschaftlich nachweisbare Wirkungen wie mehr Krea-
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tivitit, hohere Empathie oder bessere Gesundheit sind dann eher
positive Begleiterscheinungen, die viel umfassendere Effekte nach
sich ziehen konnen.

Damit diese Entdeckungsreise die typischerweise vorhandenen
Entwicklungsbediirfnisse von Unternehmen und ihren Mitarbeitern
gezielt aufgreifen kann, um pragmatische Losungsszenarien zu ent-
wickeln, die sich in der unternehmerischen Praxis als fruchtbar er-
weisen und bewihren, stellt dieses Buch ganz konkrete Anwen-
dungskontexte von Achtsamkeit und Meditation im Business vor. Es
zeigt:

= wie Meditation bei der Entwicklung der businesstypischen Soft
Skills, die im Rahmen der Personalentwicklung von Belang sind,
einen Mehrwert schaffen kann,

m wie sich der Wirkungsgrad von fachbezogenen Fortbildungen
durch Achtsamkeitspraktiken erhéhen lasst,

m wie Einzel-Coachings durch meditative Komponenten Verinde-
rungspotenzial in Mitarbeitern wecken kénnen,

= wie Methoden der Achtsamkeit den Blick fiir Unternehmenskultu-
ren und -strategien schirfen und damit deren Weiterentwicklung
begiinstigen kénnen und

= wie sich vermeintliche Unvereinbarkeiten zwischen gesellschaft-
lichen Erwartungen und unternehmerischen Anforderungen bei
Themen wie Compliance, Governance und Corporate Social Res-
ponsibility tiberwinden lassen.

Zahlreiche Vorschlage fiir praktische Umsetzungsszenarien, die den
Bediirfnissen unterschiedlicher Zielgruppen und verschiedenen fach-
lichen Belangen gerecht werden, illustrieren, wie Unternehmen Acht-
samkeitsprogramme realisieren konnen. Eine Auswahl von Best Prac-
tices zur Meditation im Kontext von Fihrungskrifteentwicklung,
Leadership, Potenzialentfaltung, Gesundheitsmanagement, individu-
eller Privention und der Burn-out-Behandlung liefert Blaupausen er-
folgreicher Vorgehensweisen.
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Die positiven Wirkungen von Meditation sind offensichtlich, doch
erschliefSen sie sich nicht alleine auf der Ebene der objektiven Fakten
und wissenschaftlichen Beweise, sondern vor allem in der person-
lichen Erfahrung. Im Zen sagt man: Der Finger, der auf den Mond
zeigt, ist nicht der Mond. In diesem Sinne mag es hilfreich sein, vor
der weiteren Lektlre dieses Buches vielleicht einen Moment inne-
zuhalten, um Raum fiir diesen Erfahrungsaspekt der Meditation zu
schaffen.

Die »Eine-Minute-Meditation«

Nehmen Sie eine aufrechte Koérperhaltung ein. Die Schultern sind
entspannt, das Kinn ein wenig nach unten geneigt. SchliefSen Sie die
Augen. Atmen Sie tief ein und wieder aus. Richten Sie Thre Aufmerk-
samkeit ganz auf den Fluss IThres Atems. Falls Thre Gedanken ab-
schweifen, kehren Sie einfach zum Atem zuriick. Sie konnen im
Geiste die Atemzlige zihlen (von eins bis zehn, dann wieder von
vorne beginnen) oder das Ein- und Ausatmen innerlich mit einem
stillen »ein« und »aus« begleiten. Eine Minute, in der Sie nichts tun —
auf3er sich selbst zuzuschauen und wahrzunehmen, was ist. Die Wir-
kung koénnte Sie verbliiffen, wenn Sie die anfinglichen Widerstinde
gegen dieses »Nichts« iberwunden haben.

19



Meditation und Achtsamkeit:
Methoden, Wirkungen,
wissenschaftliche Befunde

Um die moégliche Wirksamkeit von Meditation im berufspraktischen
Kontext einschitzen zu konnen, ist es hilfreich, einen Blick auf die
historische Entwicklung von Achtsamkeitspraktiken zu werfen. Die
systematisch betriebene Innenschau bildet seit Jahrhunderten in den
spirituellen Traditionen &stlicher Kulturen und in Form der Kontem-
plation auch in den christlich-westlichen Kulturen eine zentrale Basis,
um das, was Menschsein bedeutet, und die Verfasstheit der Welt ganz-
heitlich zu durchdringen. Die westliche Wissenschaft hat Medita-
tion als Forschungsgegenstand in den 1970er Jahren verstirkt fiir sich
entdeckt. Seitdem wurden Hunderte von neurowissenschaftlichen
Untersuchungen veroffentlicht, die darauf hinweisen, dass Achtsam-
keitsiitbungen neben spiritueller Erkenntnis auch vielfach Wirkungen
nach sich ziehen, die sich fiir Menschen in modernen Gesellschaften
als sehr hilfreich erweisen kénnen.

Dieses Kapitel gibt einen Uberblick iiber zentrale Formen von
Meditation und deren Wirkungsweisen. Es zeigt, was wihrend der
Achtsamkeitspraxis »passiert« und wie dieses innere Geschehen die
Selbstwahrnehmung von Menschen und damit ihre Befindlichkeit
konstruktiv veraindern kann. Neben medizinischen und psychologi-
schen Erkenntnissen werden insbesondere typische Herausforderun-
gen im Geschiftsleben angesprochen, fir die sich aus einer Haltung

der Achtsamkeit heraus neue Antworten entwickeln lassen.



METHODEN, WIRKUNGEN, WISSENSCHAFTLICHE BEFUNDE

Uberblick iiber Hintergriinde, Grundlagen
und Methoden von Meditation

Der Begriff »Meditation« (lat. meditatio — zur Mitte hin ausrichten
bzw. meditari — nachdenken, nachsinnen) beschreibt eine Praxis der
Fokussierung, die bestenfalls anstrengungs- und absichtslos erfolgt.
Man konnte auch sagen, die Grundhaltung von Meditation ist das
Loslassen — von Gedanken, Erwartungen, moglichen Zielen, Ablen-
kungen, Wiinschen. Ein meditativer Zustand lisst sich nicht »herbei-
fihren«, das mag fiir das westliche, lineare Denken zunichst paradox
anmuten. Es lassen sich jedoch Rahmenbedingungen schaffen, die es
begiinstigen, dass er sich einstellt.

In den spirituellen Traditionen der grofSen Weltreligionen steht die
meditative Ausrichtung des Geistes vor allem im Dienste des spiritu-
ellen Wachstums, der Erweiterung des Bewusstseins und der Versen-
kung. In der Tradition der westlichen Mystik beispielsweise ist die
Kontemplation, das sich Vergegenwirtigen des Géttlichen, ein Weg,
um Gott durch und in sich selbst zu erfahren. Diese Offnung setzt
voraus, dass das eigene Ego zumindest temporir in den Hintergrund
tritt, oder, wie es der grof3e Mystiker Meister Eckhart beschreibt: »Soll
die Seele Gottes gewahr werden, so muss sie auch ihr Selbst vergessen
und sich selber verlieren. Denn solange sie sich selbst sieht und weifs,
solange gewahrt sie Gott nicht.« Uber das begrenzte menschliche Ich-
Bewusstsein hinauszuwachsen, ist auch ein zentrales Anliegen ver-
schiedener buddhistischer Schulen, denn aus der Perspektive des
Buddhismus ist eine tibertriebene Ich-Bezogenheit die Ursache allen
menschlichen Leids — und Meditation kann demnach einen Weg zu
seiner Uberwindung darstellen.

Dieser Aspekt des Leidens macht Meditation auch aus einer ganz
pragmatischen Perspektive im Kontext westlicher Gesellschaften
interessant, denn das Leben und Arbeiten in der heutigen Zeit bringt
Anforderungen mit sich, die Menschen nicht immer aus sich selbst

heraus zu 16sen vermaogen. Je komplexer die alltiglichen Lebenszu-
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sammenhinge sind, in denen Menschen sich bewegen (missen),
desto schwieriger erscheint es, als Individuum diese dufleren Um-
stande selbst gestalten zu kénnen, denn viele Ursachen und Wirkun-
gen entziehen sich schlicht dem direkten Zugriff. Meditation kann
hier zu einer neuen Beziehung zwischen individuellem Ich und der
Wirklichkeit, wie sie ist, fiihren, denn sie kultiviert innere Ressour-
cen, die es dem Einzelnen ermoglichen, im Aufden eine neue Form
der Wirksambkeit zu entfalten, die sich nicht von den dufSeren Gege-
benheiten abhingig macht.

Gerade diese Ermichtigung und die daraus erwachsende Freiheit
entspricht dem modernen Selbstbild, das eigene Leben selbst gestal-
ten zu wollen und zu konnen, im besten Sinne. Sie erwichst aller-
dings, und dies erscheint zunichst vielleicht ungewohnt, nicht aus
den Ich-Qualititen des Individuums (die beispielsweise durch ver-
schiedene Methoden im Coaching und Training zielorientiert geschult
werden), das eine klare Unterscheidung zwischen sich selbst und sei-
nen Mitmenschen zieht. Im Gegenteil: Meditation lisst die Grenzen,
die der Mensch gewohnlich zwischen sich selbst und seiner Um-
gebung wahrnimmt, durchldssiger werden und verbindet das Indi-
viduum so auf viel substanziellere Weise mit dem, was im Aufden
geschieht, und dem, was den Menschen in seinem Menschsein letzt-
lich ausmacht. Vor allem die moderne, westlich geprigte Wirtschafts-
welt ist ganz darauf aus, das Ich zu stirken. Das Konzept dahinter
scheint einleuchtend, denn ein starkes Ich ist durchsetzungsfihiger,
konsequenter und bereit, viele Unannehmlichkeiten zu ertragen um
eines personlichen Vorteils willen. Schlieflich ist eine ich-orientierte
Gesellschaft auch tendenziell eher konsumfreudig, weil das Ich
immer haben will: das Neueste, das Beste, das Teuerste. Diese Ich-
Dominanz fithrt allerdings auf Dauer zu einer erheblichen Unausge-
glichenheit, sowohl im personlichen Leben als auch im sozialen Mit-
einander. Meditation fithrt dagegen zu einer stirkeren Selbst-Distanz,
die Voraussetzung ist, um ein Leben in Balance zu fithren.



METHODEN, WIRKUNGEN, WISSENSCHAFTLICHE BEFUNDE

Formen und Wirkungen von Meditation

Die wissenschaftliche Betrachtung differenziert zwischen Medita-
tionsverfahren in und solchen ohne Bewegung. Zu den Methoden,
deren Schwerpunkt auf Bewegung liegt, zihlen unter anderem Tai
Chi, Yoga, Qigong, Drehtanz (z.B. »Tanz der Derwische«) oder Geh-
meditation, zu den Ansitzen ohne Bewegung beispielsweise die der
buddhistischen Tradition entstammende Achtsamkeitsmeditation
(Vipassana) und das Zazen, in der Yoga-Tradition stehende Konzent-
rationsiibungen und die Transzendentale Meditation sowie die Exer-
zitien und das Herzensgebet der christlichen Tradition. Im Zuge der
wissenschaftlichen Forschung und des Einsatzes von Meditations-
praktiken im klinischen Kontext wurden weitere Methoden entwi-
ckelt, darunter die Relaxation Response nach Benson, die Oberstufe
des Autogenen Trainings nach Schulz (»Autogene Meditation«) sowie
das Training »Stressbewiltigung durch Achtsamkeit« (Mindfulness-
Based Stress Reduction, MBSR) nach Kabat-Zinn. Sie unterscheiden
sich von den iiberlieferten Meditationsstilen durch ihre grundsitz-
liche weltanschauliche Neutralitit und das Abstrahieren von religio-
sen und rituellen Komponenten.

Im Hinblick auf die Art der im Zuge von Meditation entwickelten
Achtsamkeit lassen sich aus wissenschaftlicher Sicht zwei Kategorien
unterscheiden:

Aufmerksamkeits-fokussierende Meditation: Die meditierende
Person richtet ihre Aufmerksamkeit kontinuierlich auf ein Objekt
(etwa auf den eigenen Atem, durch Zihlen der Atemziige, oder auf
eine Imagination oder ein Wort). Im Falle von Ablenkungen, bei-
spielsweise durch Gedanken, wird die Konzentration wieder zuriick
auf das Objekt gelenkt, sobald sich der Meditierende seines Abschwei-
fens bewusst wird.

Distanziert beobachtende Meditation: Die meditierende Person
bt sich in reinem Gewahrsein. Sensorische, kognitive oder emotio-

nale Prozesse, die bei jedem Menschen automatisch ablaufen, wer-

23



24

TEIL | PERSPEKTIVEN UND ZUGANGSWEGE

den anstrengungslos und bewusst wahrgenommen, ohne auf sie zu
reagieren. Gefithle oder Gedanken, die aufsteigen, lisst der Meditie-
rende so, wie sie sich ihm zeigen, einfach kommen und gehen, ohne
sich auf sie zu beziehen.

Geflihrte Meditation: Die meditierende Person wird von einem
Meditationslehrer dazu angeleitet, sich bestimmte Bilder vorzustel-
len, um auf diese Weise in eine entspannte oder auch die Verarbei-
tung von Emotionen unterstiitzende innere Haltung zu kommen.
Der so genannte »Body Scan«, auch »Reise durch den Korper« ge-
nannt, der zu den Grundiibungen der Mindfulness-Based Stress
Reduction (MBSR) gehort, zihlt ebenfalls dazu. Dabei wird das Be-
wusstsein systematisch zur Wahrnehmung aller Bereiche des Kor-
pers geftihrt.

Die regelmif3ige Praxis verandert mit der Zeit das innere Erleben
beziehungsweise die Wahrnehmung der Meditierenden. In zahlrei-
chen wissenschaftlichen Studien haben sich fiinf Stadien gezeigt, die
auf eine wachsende Tiefe der Meditationserfahrung und eine Ent-
wicklung des Bewusstseins der Meditierenden hindeuten. In der ers-
ten Phase nehmen Praktizierende vor allem Unruhe und Langeweile
wahr und haben hiufig mit Motivations- und Konzentrationsproble-
men zu kimpfen. In der zweiten Phase setzt in vielen Fallen eine Ent-
spannung ein: Die Atmung wird ruhiger, Geduld und Ruhe nehmen
zu und es stellt sich Wohlbefinden ein.

In der dritten Phase entwickeln die Meditierenden eine grund-
legende Konzentration, die mit Gleichmut, Achtsamkeit und der Fi-
higkeit verbunden ist, den eigenen Gedanken nicht mehr anzuhaften.
In der vierten Phase entfalten die Praktizierenden essenzielle Qua-
litaiten wie Klarheit, Wachheit, Verbundenheit, Selbstakzeptanz oder
Hingabe. Die fiinfte Phase schliefslich ist gekennzeichnet durch eine
Erfahrung der Nicht-Dualitit: Meditierende erschliefSen sich die Di-
mension der Gedankenstille, des Einsseins, der Leere und Grenzen-
losigkeit.





