
   

 Heilpraktikerin (PT) - Physiotherapeutin – Yogalehrerin (BDY/EYU) – Entspannungstherapeutin – Ergonomin (PT)  

                                                      

Merkblatt: „Was ist Meditation?“                                                                                                  

 

Mit dieser Zusammenfassung möchte ich Dir *) eine Orientierung geben auf 

dem vielfältigen „Markt der Meditation“.   

*) Damit Sie sich ganz persönlich angesprochen fühlen, verwende ich – wie in all meinen Meditation und Übungen – hier ausnahmsweise die 

„Du-Form“. Ich verwende diese Form der Ansprache in größtem Respekt und mit Wertschätzung! 

1. Dein „Innerer Raum“:  Du kehrst in Deinen „Inneren Raum“ ein  und lässt BEWUSST 

den  äußeren Raum mit seinen Sinnesreizen – aber auch seinen Anforderungen – los. 

2. Fühlen – Spüren - beobachten: Du gehst in die Beobachtung und das Fühlen Deiner 

selbst. Du fühlst Deinen Körper – Deine Stimmung / Gefühle -  Du beobachtest Deine 

Gedanken 

3. Achtsamkeit: Du gehst in den Modus der Achtsamkeit. Das bedeutet du konzentrierst 

Deine Wahrnehmung auf einen bestimmten Punkt = und fokussierst Dich auf eine 

bestimmte Beobachtung – ohne dabei Deinen analytischen Geist „einzuschalten“ und 

über Deine Beobachtungen zu urteilen oder nachzudenken. 

4. Der innere Beobachter: Bei Deinen inneren Beobachtungen gehst Du im 

Achtsamkeitsmodus in eine höhere geistige, neutrale Beobachterkompetenz, die 

abgekoppelt ist von Deiner Vernunft / Verstand.  
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Dein Verstand kann nur auf seine Erfahrungen zurückgreifen und verhindert einen 

neutralen Blick, ein neutrales Erleben (wie z.B. bei einer Höhenangst, Spinnenphobie 

usw.). Da jeder Gedanke auch  IMMER  mit einem Gefühl gekoppelt ist, da jedes Wort 

auch eine bzw. viele Erfahrungen enthält, bedeutet das, dass Du Dich in dieser 

Beobachterposition Deines höheren Geisteszustandes auch von Deinen alten Gefühlen 

und Gedankenmustern lösen kannst.  

5. Erweiterung des Bewusstseins: Durch die achtsame Beobachtung Deiner inneren 

Vorgänge wirst Du Dir dieser immer bewusster.                                                                                

Durch den höheren Geisteszustand des inneren Beobachters bekommst Du die 

Möglichkeit Dich davon zu distanzieren und wieder – „wie ein kleines Kind“ - eine 

neutrale, offene Position einzunehmen.                                                                                                    

Das gibt Dir die Möglichkeit, Dich von ungünstigen, einschränkenden, oft auch 

schädlichen Konditionierungen langsam zu lösen.                                                                                                                                                              

Diese Lösung ist erforderlich, damit Du neue Erfahrungen machen kannst, Dein Gehirn 

Neues lernen und verknüpfen kann, was Dir mehr dienlich ist und Dich weiterbringt.                                                                                                                                             

-> Das ist der Prozess! - Das ist der Weg in Deine innere Freiheit – und in Resilienz! -  

 

Zwei grundsätzliche Techniken 

1. Die objektbezogene Meditation ist der erste Schritt.                                                                        

Hier entscheidest Du Dich für ein passendes Objekt wie z. B. Deinen Atem, ein Mantra, 

eine Kerze, ein Bild usw. .                                                                                                                       

Hier wirst Du merken, wie oft Dich in Deinen Kopf rein huschende Gedanken - die Du gar 

nicht willentlich eingeladen hattest – überfallen, und wie sie versuchen, Dich von 

Deinem Meditationsobjekt wegzuführen.                                                                                                              

Dir das bewusst zu machen ist der erste Schritt. Wieder geduldig und liebevoll zu 

Deinem Objekt zurückzukehren, das  ist der zweite Schritt.                                                                                   

Dir wird immer bewusster werden, was eigentlich so in Deinem Kopf los ist und - was 

Dich auch tagsüber so (fremd-)steuert! 

2. Die offene Meditation: Hier beobachtest Du alles, was auf der Leinwand Deines 

Geistes auftaucht – ohne dass Du es eingeladen hattest: Gedanken, Bilder, Gefühle.  

Und immer wieder lässt Du diese Erscheinungen bewusst los – verfolgst sie also nicht 

mit Deinem Verstand oder - mit einer Vertiefung eines Gefühls oder - der Visualisierung 

von Bildern, die zu einem Film werden!                                                                                                                  

In der höheren Instanz Deines inneren Beobachters entkoppelst Du Dich immer wieder 

und beobachtest nur – Du wirst Dir BEWUSST was da passiert!                                                         

Mit der Zeit wird dieser Beobachtungsraum immer leerer, bis Momente der 

vollkommenen Stille und weiten Leere auftauchen. Du gelangst in einen Zustand des 

Völligen Los-Gelöst-Seins und größter innerer Klarheit. 

 

Privatpraxis für ganzheitliche Physiotherapie & Prävention Helga Graf-Laubenthal                                                        

Mainzer Str.25   -  65185 Wiesbaden   -   Tel: 0611-880 42 565  -   www.graf-laubenthal.de 

http://www.graf-laubenthal.de/


3 - 

Das solltest Du wissen – über verschiedene Angebote! 

Das Wort Meditation stammt aus dem fernöstlichen Kulturkreis – ursprünglich aus dem 

indischen Raum und der indischen Kultur. Es entstammt auch aus einer ganz anderen Zeit,     

denn Yoga hat sich dort über Jahrtausende entwickelt.  

Das bedeutet im Umkehrschluss, dass wir hier & heute andere Voraussetzungen mitbringen: 

körperlich, mental, emotional, gesellschaftlich.                                                                                                      

Wir sind schwerpunktmäßig eine Sitzgesellschaft geworden, die über intellektuelle Leistungen 

ihr Geld verdient. Dauerstress ist hier für fast die meisten ein großes Thema.                                                 

Wir leben in einer Leistungsgesellschaft die kirchlich-christlich geprägt wurde, usw. usw.… 

Deshalb macht es Sinn, uns dort abzuholen wo wir stehen, ganz individuell! 

Darüber haben sich – auch schon recht früh - die unterschiedlichsten Zugänge entwickelt.                    

Eine der ersten Erweiterungen geschah über den Hatha-Yogaweg mit den Schriften der Hatha 

Pradipika. Sie stammen aus dem 5.-12. Jahrhundert.                                                                                            

Hier werden z. B. die Körperübungen – Asanas in vielfältiger Form eingeführt, weil man 

verstanden hat, dass wir zuerst die körperlichen Voraussetzungen schaffen müssen,                                   

damit wir mit unserem Geist überhaupt erfolgreich arbeiten können.  

Deshalb findest Du unter Yoga-Angeboten fast immer -  oft auch nur - die Körperübungen – 

bestenfalls wirkliche Asanas, ggf. noch mit Pranayma, die Atemübungen und abschließender 

Entspannungsübung.  

Angebotene „Meditationen“ werden nicht nur verbal geführt und angeleitet, sondern 

enthalten auch „fremde“ Elemente aus der Körperarbeit, den Entspannungstechniken,                                                

der (Selbst-)Hypnose wie auch Entspannungsmusik und verschiedene Klangmuster,                                        

von denen man feststellen konnte, dass sie unser Gehirn positiv beeinflussen.                                                 

Das ist was viele auch erst einmal benötigen!                                                                                                      

Die Wenigsten können sofort in die traditionelle Meditation einsteigen. Und wenn sie es 

versuchen, wenden sie sich schnell wieder davon ab und sagen:“Das ist nichts für mich!“  

Der Weg ist das Ziel – und den Weg sollten wir ebenen,                                                         

damit wir ihn gehen können! – HGL - 

Dies ist mein Motto – auch als erfahrene Physiotherapeutin! 

Deshalb hier noch einige wichtige Gedanken zu Deinem Körper: 

Leider sind auch Yoga- und Meditationslehrer aus meiner persönlichen Sicht – manchmal etwas  

„religiös“ – aber meistens recht unwissend. Sie verfügen nicht über die Körper-Kenntnisse wie 

ich als Physiotherapeutin.  

Deshalb achte bitte darauf, was Dein Körper Dir signalisiert, probiere aus  – informiere Dich gut!                                                                                                                                 

Wähle einen kompetenten Lehrer der Dich individuell begleitet! 
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Alles andere ist Dir und Deinem Weg nicht dienlich! 

Du bist ein einmaliges Individuum mit einem einmaligen Körper.                                                                   

Diesen solltest Du auf eine Meditation entsprechend vorbereiten, auch mit passenden 

Körperübungen.                                                                                                                                                   

Zudem solltest Du Deine Meditationszeiten im Sitzen nur langsam steigern.                                                                                                                                                    

Das Sitzen erfordert  auf Dich abgestimmten Hilfsmitteln/ Sitzmöglichkeiten / Positionen,                          

die Deinem Körper für die Meditation Unterstützung geben und ihn entspannen lassen. 

Nur mit entspanntem Körper kann Deinen Geist schneller entspannen!                                                                    

Das Sitzen muss also individuell & ergonomisch für Dich gestaltet sein. 

So kannst Du eventuellen Langzeitschäden vermeiden, vor allem für Deine Knie,                                        

aber auch  Rücken, Nacken und Hüften! 

Deshalb lehne ich auch für 99,..% der Deutschen Bürger den traditionellen Lotussitz ab! 

 

Weitere Anleitungen, Tipps & Inspirationen 

 Audio – Info zum Thema Meditation   

 Audio: Info zur Sitzhaltung 

 Audio – Praktisch geführte Anleitung zum Sitzen 

 Alles unter Nr.15 (bitte runterscrollen!) hier: Servicebereich - Audio - Praxis für 

Krankengymnastik und Prävention (graf-laubenthal.de) 

 

Angeleitete Meditationen 

Hier findest Du auch meine Audio-Anleitungen zu verschiedenen Entspannungstechniken und 

Meditationen: Servicebereich - Audio - Praxis für Krankengymnastik und Prävention (graf-

laubenthal.de) 

1. Als „Anfänger“ beginne am besten mit der Nr. 7. „Die progressive Muskelrelaxation“ 

2. Solltest Du aber sehr gestresst und geladen sein, empfehle ich Dir vorher noch 

körperliches Training, egal was – oder – Nr.14 „Stress-Release“ 

3. Weiterführend – damit Du das Spüren erst einmal übst, nimm die                                                          

Nr. 1 „Der Mini-Body-Scan“ 

4. Weiterführend kannst Du die Nr.2 „Meditation auf die Atmung“ üben. 

Und nun heißt es nur noch: „Fang einfach an!“ 

Ich wünsche Dir einen guten Einstieg und - viel Erfolg mit dem Thema Meditation! 
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