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Stillsitzen. Nicht sprechen. Die Aufmerksamkeit nach innen richten.  
Zur Ruhe kommen. Und das zehn Minuten lang. Mehr braucht es nicht,  
um sich in einen meditativen Zustand zu versetzen.

PRAXIS MEDITATION

Bewusst das  
Unbewusste suchen



HEISSE 
VITAMINE. 
PLUS GUTER 
GESCHMACK.

Dr. B. Scheffler Nachf. GmbH & Co. KG 
Senefelderstr. 44 • 51469 Bergisch Gladbach

 Alles was mir fehlt
Nur in ihrer Apotheke.

Jetzt schmecken 
ADDITIVA® Heissgetränke
besonders gut.
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PRAXIS MEDITATION

Das, was so einfach 
klingt, ist manchmal 
ganz schön schwer. Vor 
allem, weil wir es nicht 

gewohnt sind und es nicht gerade 
positiv besetzt ist: dazusitzen und 
nichts zu tun. Das klingt so nach 
Faulsein. In unserer Kultur haben 
Meditationstechniken keine rechte 
Tradition, nimmt man das kon-
templative Gebet des Christentums 
aus. Lange Zeit haftete der Medita-
tion der Nimbus orange gewandeter 
Mönche im Himalaya an, die ihre 
Tage damit verbrachten, in einem 
komplizierten Schneidersitz mit ge-
schlossenen Augen einsilbige Laute 
zu summen. Bis Neurowissenschaft-
ler auf die Idee kamen, diese Mönche 
einmal zu untersuchen.

Fördert die Gesundheit  Denn: 
Man hatte bereits festgestellt, dass 
regelmäßiges Meditieren gegen 
Angststörungen und Depressio-
nen hilft. Dass es den Blutdruck 
und sogar den Cholesterinspiegel 
senkt. Meditieren vor dem Schla-
fengehen erhöht die Qualität des 
Schlafes. Menschen, die meditieren, 
können sich besser konzentrieren, 
sind gelassener und haben ein gutes 
Konfliktmanagement. Doch woher 
kommt das? Dass Dirigenten in einer 
bestimmten Gehirnregion über-
durchschnittliche viele elektrische 
Signale  aufweisen (jener für moto-
rische Aktivitäten), bei Taxifahrern 
dies wiederum im Abschnitt für 
räumliche Orientierung der Fall ist, 
ist lange bekannt. Die oben beschrie-
benen Mönche hatten einen viel di-
ckere Gehirnrinde als andere (fünf 
Prozent). Das heißt: Bei ihnen wuchs  
die Hirnrinde, während sie normaler-
weise im Alter abnimmt – und zwar 
je dauerhafter sie meditierten, umso 
mehr. Außerdem gab es ein wahres 
Neuronenfeuer in den Arealen für 
Aufmerksamkeit und Sinnesverar-
beitungen. Kein Zweifel, Meditieren 
tut dem Gehirn gut.

Schlägt Wellen Messbar ist das 
im Elektroenzephalogramm (EEG). 
Alpha-, Beta- und Gammawellen 

lassen das Messgerät ausschlagen; 
erbringen wir kognitive Höchstleis-
tungen, sind letztere, die Gamma-
wellen, überproportional vertreten. 
So auch während der Meditation. 
Ulrich Ott, Neurowissenschaftler 
und Mediationsforscher an der Uni 
Gießen befürchtete damals sogar, 
sein Gerät sei kaputt. Beim vor ihm 
sitzenden Schüler des Dalai Lama 
ging die Nadel 30-mal höher als 
beim normalen, nicht-meditativen 
Mitteleuropäer. Die große Erkennt-
nis aus allen Hirnforschungen ist 
beglückend: Jeder kann es lernen. 
Und es bringt immer etwas. Voraus-
setzung ist einzig die Disziplin, sich 
jeden Tag mindestens zehn Minuten 
hinzusetzen, an einen ruhigen Ort, 
an dem einen niemand stört.

Wie geht Meditieren? Es ist viel-
leicht ein relativ exotischer Rat, den 
eine PTA geben kann und der sich 
– ohne professionelle Anleitung – 
auch nicht für neurologisch oder 
psychiatrisch Erkrankte eignet. Aber 
für Menschen, die oft schlecht schla-
fen, deren Alltag von Stress geprägt 
ist, die kaum eine ruhige Minute 
haben und deshalb zu Schlafmitteln 
oder Beruhigungstabletten greifen 
möchten, ist der Rat, sich einmal mit 
dem Thema Meditation zu beschäfti-
gen, vielleicht Gold wert. Dazu kann 
es nicht von Schaden sein, wenn 
derjenige, der berät, es einmal aus-
probiert.

Geistige Reorganisation Zu-
nächst einmal: Meditation hat mit 
Esoterik nichts zu tun. Es ist eine 
Achtsamkeitsübung, die hilft, aus 
unproduktiven Gedankenspiralen 
oder Handlungsmustern zu entkom-
men. Es ist sozusagen der Versuch, 
geistig einen Schritt zurückzutreten 
und die Dinge neu zu betrachten. 
Das Wort kommt übrigens vom 
lateinischen meditatio und heißt 
„nachdenken, nachsinnen“. Wer re-
gemäßig meditiert, wird sich geistig 
frischer fühlen und ist nach einer 
Weile in der Lage, seine Gedanken 
besser zu fokussieren.

Konsequente Stille Vorausset-
zung ist das Üben. An einem ru-
higen Ort in der Wohnung sollten 
Störungen wie das Telefon oder die 
Türklingel ausgeschlossen werden. 
Es ist gut, sich eine Zeit zu setzen, 
denn: Dem ungewohnten Stillsitzen 
sucht das Hirn wie ein quengelndes 
Kind zu entkommen. Ein kleiner 
Kurzzeitmesser, auf zehn Minuten 
eingestellt, wirkt da Wunder. Der 
Sitz sollte bequem sein. Man muss 
dafür kein Meditationskissen haben, 
ein Sessel geht auch. Oft nehmen 
Meditierende von ganz allein eine 
Art Schneidersitz ein und drehen 
die Unterarme nach außen, wäh- 
rend die Handaußenseiten auf dem 
Oberschenkel liegen. Das ist ein- 
fach eine gute Haltung, um sich 
zu sammeln. Sie schließen zudem 
die Augen, denn das blendet die 
Außenwelt aus.

Atmung beobachten Die meis-
ten Mediationsschulen raten Anfän-
gern, auf ihren Atem zu achten. So 
zählt man beim Einatmen „Eins“, 
beim ausatmen „Zwei“, bis man bei 
zehn angelangt ist, ein paar Minuten 
lang. Es ist erstaunlich, wie oft man 
nicht bis zur zehn kommt! (Tipp: 
einfach wieder von vorn anfangen). 
Die ständigen Störfeuer des Gehirns  
nerven (Steht das Müsli auch auf  
dem Einkaufszettel? Ich muss un-
bedingt tanken!), doch die Schüler 
des Dalai Lama hatten dafür einen 
hübschen Rat: Man solle seine  a

FÜNF VORTEILE  
DER MEDITATION

++ �Steigerung der  
Konzentration

++ �Verringerung von  
Spannung und Stress

++ �Bekämpfung von selbstschä-
digenden Verhaltensweisen 
(z. B. Süchte)

++ �Bessere Blutwerte
++ �Mehr Freude am Leben



ANZEIGE

Rückenschmerzen zählen zu den häufi gs-
ten Schmerzzuständen in Deutschland 
und gelten fast als Volkskrankheit. Ein 
großer Teil der Rückenschmerzen ist auf 
schmerzhafte Verspannungen zurückzu-
führen. Die Beratung hierzu nimmt daher
einen großen und wichtigen Teil des 
Apothekenalltags ein. Gerade Kunden, die 
häufi g unter Schmerzen leiden und stän-
dig Medikamente benötigen, sind dankbar 
für gut verträgliche Arzneimittel aus der 
Natur.

Ein wohltuendes Öl
Stundenlanges Sitzen vor dem Computer, 
oft in angespannter Haltung, so sieht der 
Arbeitsalltag vieler Menschen in der heutigen 
Zeit aus. Doch nicht nur Bildschirmarbeit, 
auch einseitige körperliche Belastung und 
Auskühlung durch Zugluft können zu Ver-
spannungen der Nacken- Schulter-Partie oder 
zu Kreuzschmerzen führen. Ebenso sind 
Stress sowie emotionale und berufl iche 

WALA Aconit Schmerzöl:
lindert natürlich schmerzhafte Verspannungen

www.walaarzneimittel.de
Aconit Schmerzöl  Ölige Einreibung 50 ml, 100 ml | Zusammensetzung: 10 g (11 ml) enthalten: Wirkstoffe: Aconitum napellus e tubere ferm 33c Dil. D9 oleos. (HAB, Vs. 33c und 12j, in raffiniertem Erdnussöl) 1,0 g;
D-Campher 0,1 g; Lavandulae aetheroleum 0,1 g; Quarz Dil. D9 oleos. (HAB, Vs. 8a und 12j, in raffiniertem Erdnussöl) 1,0 g. Sonstiger Bestandteil: Raffiniertes Erdnussöl. Anwendungsgebiete gemäß der anthroposophischen Menschen- 
und Naturerkenntnis. Dazu gehören: Anregung des Wärmeorganismus und Integration von Stoffwechselprozessen bei schmerzhaften entzündlichen Erkrankungen, die vom Nerven-Sinnes-System ausgehen, z. B. Nervenschmerzen 
(Neuralgien), Nervenentzündungen (Neuritiden), Gürtelrose (Herpes zoster), rheumatische Gelenkerkrankungen. Gegenanzeigen: Aconit Schmerzöl darf nicht angewendet werden: bei Kindern unter 6 Jahren; wenn Sie überempfindlich 
(allergisch) sind gegenüber Kampfer oder einem der anderen Wirkstoffe, Erdnussöl oder Soja. Warnhinweis: Arzneimittel enthält Erdnussöl. Nebenwirkungen: Erdnussöl kann selten schwere allergische Reaktionen hervorrufen. In 
sehr seltenen Fällen kann es bei Anwendung dieses Arzneimittels zu Hautrötungen und -ausschlägen kommen. Bei entsprechend sensibilisierten Patienten können durch Aconit Schmerzöl Überempfindlichkeitsreaktionen (einschließlich 
Atemnot) ausgelöst werden. 

WALA Heilmittel GmbH – 73085 Bad Boll / Eckwälden – www.walaarzneimittel.de

Massage und die damit verbundene Hin-
wendung zu sich selbst tragen zur Schmerz-
linderung bei.

Probleme mögliche Auslöser. Mit WALA 
Aconit Schmerzöl bie ten Sie Ihren Kunden 
eine wirksame Komposition, die schmerz-
lindernde, wärmende und entspannende 
Impulse vereint. So lassen sich Verspannun-
gen ganzheitlich lösen.

Kraftvoll komponiert 
•  Potenzierter Blauer Eisenhut (Aconitum 

napellus) wirkt schmerzlindernd und lösend.
•  Echter Kampfer (Camphora) regt die peri-

phere Durchblutung an und durchwärmt.
•  Potenzierter Quarz wirkt Auskühlungen 

der Nerven entgegen.
•  Natürliches ätherisches Lavendelöl (Lavan-

dulae aetheroleum) beruhigt und entspannt.

Gerade bei stressbedingten Verspannungen 
trägt Lavendel zu körperlicher und geistiger 
Entspannung bei. 1- bis 3-mal täglich an 
den schmerzenden Stellen mit leicht krei-
senden Bewegungen eingerieben, kann das 
Öl seine Wirkung entfalten. Die leichte 

       Schmerzhafte 
Verspannungen
    natürlich behandeln

•   Wirkt natürlich schmerzlindernd 
und lösend

•   Aktiviert den körpereigenen 
Wärme prozess 

•   Schenkt körperliche und seelische 
Entspannung

•   Leichtes Massieren beim Auftragen 
des Öls unterstützt die schmerz-
lindernde Wirkung

•   Zieht gut ein

•   Sparsam im Gebrauch

•   Sehr empfehlenswert als schmerz-
lindernde Begleittherapie

VERKAUFSARGUMENTE 
WALA Aconit Schmerzöl

Optimale Anwendung: mit kreisenden Bewegungen einreiben 
und die behandelte Stelle anschließend warm halten. 
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PRAXIS MEDITATION

a  Gedanken wie einen ungezoge- 
nen jungen Hund immer wieder 
auf den Atem zurücksetzen. Eins- 
ein-zwei-aus…. Für das weitere Vor- 

gehen gibt es ganz verschiedene 
Wege: Weiterhin Atemzüge zählen 
ist der eine. Geometrische Formen 
visualisieren der andere. Mancher 
lässt innerlich Bilder hochsteigen, 
schaut ins Kerzenlicht oder hört 

sich eine Meditations-CD an. Jeder 
wird hier ganz schnell seinen eige-
nen Weg finden.

Auszeit für den Verstand Mit 
der Zeit, man glaubt es kaum, ent- 
wickelt sich eine Routine. Die beste 
Tageszeit fürs Meditieren ist übri- 
gens der Morgen, wenn die „Fest- 
platte“ des Gehirns noch nicht be- 
schrieben ist und der Geist erfrischt 
vom Schlaf. Manche Menschen 
meditieren aber auch gern vor dem 
Zubettgehen oder wenn sich im All-
tag Pausen ergeben. Es gibt auch 

Mini-Meditationen mit zehn Atem-
zügen pro voller Stunde und vie-
les mehr – für Interessierte gibt es 
Bücher in Hülle und Fülle. Gerade 

für Anfänger, die noch unsicher sind, 
lohnt es sich manchmal, einen Kurs 
zu besuchen wie beispielsweise 
„Stressbewältigung durch Achtsam-
keit“. Die Gebühren werden teilweise 
von den Krankenkassen erstattet.

Üben, üben! Was bringt nun das 
ständige Meditieren? Denn dau-
erhaft sollte es sein, wenn es einen 
Effekt haben soll: Regelmäßig und 
diszipliniert, jeden Tag mindestens 
zehn Minuten. Mit der Zeit wird 
man feststellen, dass alles oben Be-
schriebene leichter wird: Die Auf-
merksamkeit fokussiert sich in 
immer kürzerer Zeit, übrigens auch 
im Alltagsleben. Es wird völlig nor-
mal sein, zehn Minuten ganz still zu 
sitzen. Und irgendwann erlebt der 
Meditierende kurze, flüchtige Mo-
mente, in denen sein Geist wirklich 

zur Ruhe kommt, Momente, die 
besonders sind. Sie sind am ehes- 
ten mit tiefer Zufriedenheit zu be-
schreiben.

Segensreiche Wirkungen Me-
ditieren ist eine geistige Leistung, 
die körperliche Auswirkungen hat. 
Durch die ruhigen, regelmäßigen 
Atemzüge schlägt das Herz lang-
samer. Der Blutdruck sinkt, die 
schlechten Blutfette auch, das Im-
munsystem wird stabiler – warum 
das so ist, weiß die Wissenschaft 
immer noch nicht ganz genau, nur 
dass es so ist. Meditationen bewir-
ken außerdem, dass Gedankenket- 
ten willentlich unterbrochen wer- 
den können. Das ist wichtig bei  
chronischen Schmerzen oder De-
pressionen: Zwischen Reiz und 
Reaktion wird sozusagen eine Zwi-
schenstufe geschaltet. Ein Auspro-
bieren dieser Technik, die aus dem 
fernen Osten zu uns gekommen ist, 
lohnt sich allemal, das weiß auch  

die Wissenschaft. Die Mönche des 
Dalai Lama, allesamt Meditations- 
profis, sind deshalb ständig aus- 
gebucht.  ■

Alexandra Regner, 
PTA und Journalistin 

VERSCHIEDENE MEDITATIONSFORMEN

Hauptsächlich unterscheidet man die Achtsamkeitsme-
ditation, bei der geübt wird, Gedanken vorurteilslos und 
wertfrei zu betrachten. Bewegungsmeditation kombiniert 
Bewegungen und Gedankenfluss; in der Konzentrations-
meditation fokussiert der Meditierende sich auf ein Objekt.

»Durch die ruhigen, regelmäßigen Atemzüge schlägt 
das Herz langsamer. Der Blutdruck sinkt, die schlechten 

Blutfette auch, das Immunsystem wird stabiler.«


