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Souverän-Achtsame-Metahaltung (SAM) 

 
Begriffsbestimmung: 
 

„Achtsamkeit“ ist inzwischen eine weit verbreitete und anerkannte Methode. 

Allerdings ist dieser Begriff im Deutschen missverständlich. 

Vorgeschlagen wird deshalb hier die Bezeichnung 

Souverän-Achtsame-Metahaltung (SAM). 

 

Souverän:  

Dies will sagen, dass man selbstbestimmt, ohne sich durch Emotionen, Gruppendruck und 

ähnlichem treiben lässt, sondern eigenständig entscheidet, wie man mit den Fakten umgehen 

möchte. 

 

Achtsam: 

Man nimmt die Fakten zur Kenntnis, ohne zu bewerten, zu urteilen, zu kategorisieren. 

 

Metahaltung: 

Man begibt sich in die Position eines neutralen Beobachters.  

 

 

Beispiele: 
 

Sie werden beschimpft? 

Sie können sich darüber aufregen, aggressiv werden, darunter leiden und die Beherrschung 

verlieren, was Ihnen beträchtlichen Ärger einbringen kann.  

 

 

道 DAOVIAE 

Entdecke die Wege! 
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Oder aber: 

A) Sie nehmen die Beschimpfung zur Kenntnis und entscheiden besonnen, wie SIE damit 

umgehen möchten. 

 

Merke: Gefühle kommen und gehen wie die Wolken am Himmel. 

 

Sie sind verängstigt? aufgeregt? 

A) Sie können sich darüber ärgern, verunsichert und panisch reagieren, 

nächtelang Grübeln. 

Oder aber: 

B) Sie nehmen ihre Gefühle zur Kenntnis, beobachten sie geduldig und sind sich darüber 

bewusst, dass es ganz normal ist, wenn man sich über bestimmte Sachen Sorgen macht.  

Sie sind sich der Tatsache bewusst: Gefühle kommen und gehen wie die Wolken am 

Himmel. 

Wenn sie merken, dass Sie wieder klar im Kopf sind, entscheiden Sie besonnen, was 

weiter zu tun ist. 

 

Jemand verhält sich in Ihren Augen unmoralisch, unangemessen. 
A) Sie können diese Person abwerten, beschimpfen, mit ihr in Konflikte geraten 

und möglicherweise selbst Schäden davontragen, 

Oder aber: 

B) Sie nehmen das Verhalten der Person sachlich zur Kenntnis und entscheiden dann, ob 

es sinnvoll ist, sich mit dieser Person anzulegen. 

 

Merke: Gefühle kommen und gehen wie die Wolken am Himmel. 

 

Sie werden von oben herab belehrt, unsachlich kritisiert. 
A) Sie können sich darüber ärgern 

Oder aber: 

B) Sie können das Verhalten der Person und Ihren eigenen Ärger zur Kenntnis nehmen und 

besonnen entscheiden, wie Sie damit umgehen wollen. 

 

Merke: Gefühle kommen und gehen wie die Wolken am Himmel. 

 

Sie sind wütend und möchten Ihrer Kollegin am liebsten den Hals umdrehen. 
A) Sie können sich nur mühsam beherrschen und lassen Ihrem Frust freien Lauf. 

Oder aber: 

B) Sie nehmen Ihre Wut zur Kenntnis, nehmen sie ernst. Sie lassen sich aber nicht zu 

unbesonnen Handeln hinreißen und warten geduldig auf den Moment, wenn Sie wieder 

besonnen handeln können. 

 

 

 

Merke:  
Gefühle kommen und 

gehen wie die Wolken am 

Himmel. 
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Der griechische Philosoph EPIKTET hat einmal gesagt: 

 

„Nicht die Dinge an sich, sondern unsere Sicht von den Dingen ist das, was 

uns beunruhigt“ 
 

Das ist eine wichtige Einsicht, aber oft leichter gesagt als getan. 

Auf Umstände, wie in den Beispielen geschildert, reagieren die meisten Menschen 

automatisch mit großer emotionaler Betroffenheit.  

Unter dem Einfluss von Emotionen besteht jedoch eine erhöhte Wahrscheinlichkeit, dass man 

selektiv und verzerrt wahrnimmt. Ist Erregung im Spiel, reagiert man unbesonnen bis aggressiv. 

Man handelt impulsiv, was man später möglicherweise bereut. Dies eigene Verhalten wirkt 

zudem auf andere oft aggressionsauslösend, und schon eskaliert der Konflikt 

Besonders in professionellen Situationen, z.B. beim Umgang mit Konflikten, Aggressionen, 

Gewalt kann man dadurch sich und anderen beträchtlichen Schaden zufügen. 

In der Regel ist es deshalb in problematischen Situation hilfreich, wenn man in der Lage ist, 

sich selber situationsangemessen zu steuern, um besonnen oder professionell handeln zu 

können.  Man muss also über Fähigkeiten zum SELBSTMANAGEMENT, das uns 

Souveränität vermittelt verfügen. 

 

Eine machtvolle Möglichkeit, diese Fähigkeit zu erlangen, ist die ACHTSAMKEIT. 

 

 

Was ist souveräne Achtsamkeit 
 

Achtsamkeit ist eine Methode, die aktuellen Fakten distanziert als reine Fakten –nicht mehr 

und nicht weniger- wahrzunehmen. Man nimmt die Realität möglichst wertfrei zur Kenntnis, 

z.B. den Wutanfall des Kollegen, die eigene Erregung, die Wut. Sie wird registriert, wie durch 

einen äußeren Beobachter = Metahaltung. Wut und Erregung sind aber keine Anweisung, 

entsprechend –unbesonnen- zu handeln. Wir entscheiden dann souverän, wie wir mit den 

Fakten – z.B. dem Verhalten des Gegenübers oder mit unserer Wut umgehen wollen 

„Annehmen heißt selbstverständlich nicht Passivität oder Resignation. Im Gegenteil, 

wenn wir den Moment voll und ganz so annehmen, wie er ist, öffnen wir uns den 

Erfahrungen des Lebens umfassender und werden fähiger, jeder Situation, die sich 

präsentiert, angemessen zu begegnen. 

Akzeptanz bietet einen Weg an, durch die Höhen und Tiefen des Lebens zu 

navigieren………mit Würde, Humor und vielleicht für ein Verständnis der größeren 

Zusammenhänge; etwas, was für mich Weisheit bedeutet.“ (Kabat-Zinn& Kesper-

Grossmann, 1999, S.13) 

 

Der Unterschied zum Alltag 

Den Unterschied kann man sich am Beispiel unseres Haushundes bewusst machen – nennen 

wir ihn Hasso: Ist der wütend und erregt, knurrt und beißt er. Er tut das einfach, ohne sich der 

Tatsache bewusst zu sein, was er erlebt, was in seinem Geist vor sich geht und wie sich das in 

Handlungen umsetzt. Am wenigsten macht er sich Gedanken darüber, was in seinem 

Gegenüber vorgeht. Einfühlung und Feinfühligkeit sind völlig abwesend. Er ist ein 

Reflexwesen, das automatisch reagiert, ohne souverän über eigene 

Entscheidungsmöglichkeiten zu verfügen. 
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Besonders in Stresssituationen sieht es bei uns Menschen nicht wesentlich anders aus: 

Wir werden unmittelbar von unseren oft nicht klar bewussten Wahrnehmungen, Gefühlen und 

Gedanken gesteuert. Ist man wütend, nimmt man sein Gefühl und Gedanken nicht souverän 

achtsam registrierend wahr, sondern man handelt reflexartig, unmittelbar. Ein Gefühl wirkt 

praktisch wie ein Befehl, das Gefühl unmittelbar in Worte, Gedanken oder Taten umzusetzen.  

Ein Vorurteil z.B. führt unmittelbar unreflektiert zu einer Emotion und diese wiederum zu 

bestimmten Verhaltensweisen gegenüber der vorverurteilten Person. Wir können uns nicht in 

den Anderen einfühlen, machen uns keine Gedanken darüber, was in ihm vorgeht. Die so 

unsensibel behandelte Person reagiert in der Regel entsprechend – aggressiv, abwehrend-, was 

möglicherweise zur Vertiefung des Vorurteils beitragen kann. Der Kreislauf beginnt von 

neuem. 

Wir sind es zudem gewohnt, Informationen nicht als reine Fakten, sondern in einem Kontext 

wahrzunehmen. 

Wir erblicken z.B. eine bestimmte Person. Diese ordnen wir ein in „sympathisch“/ 

„unsympathisch“. Wir verknüpfen mit ihr Gefühle, Erfahrungen, Einstellungen, Vorurteile 

und Bewertungen. Wir unterstellen dieser Person automatisch, unbewusst und extrem 

unsensibel bestimmte Eigenschaften, die in unser Bild passen, gleichgültig ob sie tatsächlich 

zutreffen oder nicht. Dies alles steuert unsere –nicht einfühlsamen!- Handlungen gegenüber 

dieser Person. Bei unserem Hasso: Jemand riecht aus seiner Sicht schlecht. Dann wird 

unmittelbar geknurrt und gebissen. 

 

Die meisten unserer Handlungen werden durch solche Mechanismen bestimmt. 

Die Neigung, reflexartig zu handeln, ist dennoch oft sinnvoll, da dies im Prinzip die 

Wahrnehmung, Kommunikation und unser Verhalten erleichtert. Dieser Mechanismus leitet 

uns wie ein Autopilot durch den Alltag und verhindert, dass wir durch zu viele bewusst zu 

verarbeitende Informationen überfordert werden (vgl. auch Grossmann, 2006). 

 

Die Kontextabhängigkeit und die reflexartige Weise unseres Wahrnehmens, Denkens, 

Fühlens und Handelns können besonders in Krisensituationen Lösungen äußerst erschweren. 

Bei heftig ausgetragenen Konflikten wird in der Regel z.B. kaum noch über das eigentliche, 

konkret vorhandene und möglicherweise lösbare Problem gesprochen. Es werden eher weitere 

Assoziationen ausgelöst. Ein Gedanke, ein Gefühl folgt ungesteuert dem anderen. Man macht 

An sich ist der Autopilot ein hilfreiches Instrument. Er bringt uns automatisch von A 

nach B. Der menschliche Pilot kann sich bequem zurücklehnen, sich erholen und sich 

anderen Aufgaben widmen.  

Der Autopilot wird aber zum Problem, wenn er uns auf seinem vorprogrammierten 

Weg in eine extreme Schlechtwetterlage bringt, wenn sich die äußeren Bedingungen 

geändert haben, wenn die Sensoren des Gerätes oder das Gerät selber defekt sind oder 

wir schlicht Fehler bei der Programmierung gemacht haben. Dann ist es sinnvoll, den 

Autopiloten auszuschalten und –achtsam- zur Handsteuerung zurückzukehren, die 

konkreten Gegebenheiten im Hier und Jetzt wahrzunehmen, anzunehmen, loszulassen 

und besonnen zu handeln. 
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sich gegenseitig Vorwürfe über die angeblichen schlechten Eigenschaften des anderen, über 

dessen Sünden in der Vergangenheit etc. Viel Kraft wird verschwendet, die Vorwürfe 

abzuwehren und Gegenvorwürfe zu starten. Die Erregung des Anderen kommt als zusätzliche 

Belastung hinzu, da sie unmittelbar Aggressionen auslösen. Das eigentliche Problem bleibt 

auf der Strecke.  

Dieses Wissen setzt sich leider nicht immer in die Praxis um, da unser Gehirn ein Eigenleben 

führt. Es ist eine Assoziationsmaschine und überschüttet uns ununterbrochen willkürlich mit 

einem ziellosen Geplapper von Gedanken, Wertungen, Emotionen, Bildern und 

Assoziationen. 

Das Gehirn traktiert uns auf diese Weise aufdringlich mit solch ziellosem, vergiftendem 

Geplapper. Der Versuch, dies aktiv wegzudrängen, zu verdrängen, verschlimmert die Sache 

mitunter noch. 

Achtsamkeit hingegen konzentriert sich auf das Hier und Jetzt. Sie ermöglicht uns, Ordnung 

und Übersicht zu schaffen und uns auf das Wesentliche zu konzentrieren. Dies erleichtert die 

Problemlösung enorm. Ich nehme z.B. hier und jetzt die Bereitschaft zur Kooperation und 

Kommunikation meines Partners wahr. Es wäre sinnlos und erschwerend, die Last 

vergangener, tatsächlicher oder so wahrgenommener Kränkungen mit sich zu schleppen. Das 

konkrete Problem im Hier und Jetzt ist wichtiger als das möglicherweise imaginäre oder 

verzerrt erinnerte Problem in der Vergangenheit. 

Im Folgenden einige Beispiele, mit welchen Methoden unser Gehirn „unachtsam“ und 

problemerzeugend Fakten verarbeitet. Gleichzeitig gehen wir aber auch auf die achtsamen 

Alternativen ein.  

 

 

Weitere Aspekte und Perspektiven der Achtsamkeit 
 

Zum besseren Verständnis folgt hier eine Auflistung von Aspekten, die charakteristisch für 

Achtsamkeit sind. Es werden auch philosophische Aspekte angeschnitten, um zu 

demonstrieren, welch weitreichende Auswirkungen diese Methode/Haltung haben kann. 

Wiederholungen und Überschneidungen sind beabsichtigt. Sie fördern eher ein ganzheitliches 

Verständnis als eine zu klare und logische Strukturierung. 

 

 Man ist im Moment der Achtsamkeit ganz in der Gegenwart, im Hier und Jetzt. Man ist 

sich der aktuellen äußeren und inneren Realität voll bewusst. Man lebt nicht im 

„Autopilotenmodus“ (s.u.), sondern navigiert selbständig. 

 

 Man hat die Chance, wach und aufmerksam zu handeln, ohne sich in der Situation zu 

verlieren und automatisch zu reagieren. 

 

 Man nimmt im Moment der Achtsamkeit ungefiltert im Hier und Jetzt wahr, frei von 

belastenden Assoziationen aus der Vergangenheit, frei von Befürchtungen und 

Erwartungen für die Zukunft.  

 

 Wir entdecken über Achtsamkeit, dass wir nicht nur von der Vergangenheit bestimmt 

werden und auch nicht immer nur auf die Zukunft hinarbeiten müssen. Es wird deutlich, 

dass wir eigentlich hier und jetzt leben, die Vergangenheit und die Zukunft weitgehend 

Fiktion sind. 
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 Achtsamkeit heißt Annehmen der Realitäten, ohne zu vermeiden und zu verdrängen. 

Das ist nicht gleichbedeutend mit Resignation oder Passivität. Im Gegenteil, man öffnet 

sich neuen Erfahrungen, was uns ermöglich, den Gegebenheiten angemessen entgegen 

zu treten und aktiv neue Lösungen zu finden. 

 

 Man akzeptiert im Moment der Achtsamkeit das, was hier und jetzt ist zunächst 

vorbehaltlos als Gegebenheit. Das gilt sowohl für die äußeren als auch für die inneren 

Realitäten, wie Gefühle und Gedanken. Man nimmt sie zwar wahr, registriert sie, ist 

sich ihrer bewusst, aber man betrachtet sie distanziert als bloßes Phänomen, ohne sich 

von ihnen einschränken oder reflexartig leiten zu lassen zu lassen.  

Man nimmt zur Kenntnis, dass man Wut hat und seinem Kollegen am liebsten den Hals 

umdrehen möchte. Man nimmt dies aber nicht als Aufforderung, das tatsächlich zu tun. 

 

 Achtsamkeit erfordert Geduld und nochmals Geduld. In dem Moment, wo man im 

Zustand der Achtsamkeit ein Ziel anstrebt, oder sich unter Druck setzt, ist man nicht 

mehr achtsam. Es ist wichtig zu erkennen und anzuerkennen, dass sich die Dinge 

entfalten, wenn der richtige Moment gekommen ist.  

 

 Das darf nicht mit fatalistischen Abwarten und Erleiden verwechselt werden. 

Achtsamkeit befreit uns lediglich vom Zwang, immer aktiv sein zu müssen. Es gibt 

Momente, in denen es klüger ist, in Geduld zu verharren, achtsam zu beobachten, wie 

sich die Dinge entwickeln und Momente, die aktives Handeln erfordern. Achtsamkeit 

hilft uns, diese Momente zu identifizieren und uns entsprechend darauf einzustellen. 

 

 Man befreit sich im Moment der Achtsamkeit vom Einfluss eigener und fremder 

Emotionen, die man aber distanziert beobachtet und registriert. Das hat nichts mit 

Gleichgültigkeit oder Kälte zu tun. Im Gegenteil, man bekommt dadurch Gelegenheit, 

einfühlsam und empathisch zu handeln, statt sich lediglich von eigenen Impulsen und 

Interessen reflexartig steuern zu lassen. 

 

 Ein klarer Geist, unvoreingenommenes Wahrnehmen der Fakten und Vorgänge, frei von 

subjektiven Interpretationen erkennt am ehesten die wirklichen Anforderungen einer 

Situation. Das erleichtert enorm, weise Entschlüsse zu treffen und aktiv, strategisch zu 

handeln. 

 

 Achtsam ist man, wenn man bemerkt, dass man urteilt, verurteilt, sich Klischees und 

Vorurteilen bedient, pauschalisiert, verallgemeinert, erregt ist oder sich in einer 

bestimmten Stimmungslage befindet. 

 

 Man befreit sich im Moment der Achtsamkeit von allen Wertungen, Kategorien, 

Mustern, Pauschalisierungen und Klischees.  

 

 Achtsam ist man dann, wenn man einen Menschen als Individuum sieht mit 

spezifischen Eigenschaften und Fähigkeiten und nicht als Angehörigen einer Gruppe 

mit angeblich positiven oder negativen Eigenschaften. 

 

 In der Achtsamkeit beobachtet man den Prozess des Festhaltens und des Loslassens: 

Halte ich an alten Gewohnheiten, Klischees, Vorurteilen, Vorwürfen, Erwartungen fest 

und lasse mich von ihnen einschränken, vielleicht sogar versklaven? Oder erkenne ich, 

dass es besser ist, diese loszulassen um mich von deren Diktat zu befreien? 
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 Achtsamkeit ist nicht nur eine Form der Wahrnehmung, sondern auch eine Haltung. Sie 

ermöglicht es, Menschen in einfühlsamer, mitfühlender Weise zu verstehen und trägt 

dazu bei zu vermeiden, sie automatisch in Schemata, Klischees, Wertungen und 

Kategorien zu zwängen. 

 

 Achtsamkeit bedeutet Geduld und die Bereitschaft, sich die Dinge auch in deren eigenen 

Tempo entwickeln zu lassen. 

 

 Achtsamkeit bedeutet auch Humor und die Fähigkeit, die Dinge in einem neuen, 

überraschenden und erheiterndem Blick zu sehen. 

 

 Achtsamkeit bietet mir die Freiheit, selber zu entscheiden, wie ich mit den Realitäten 

umgehen möchte. S. dazu auch folgende Illustration: 

 

 
 

 

Beispiele für unachtsame Verarbeitung der Fakten 

 
1. Unachtsame Interpretation 

2. Unachtsame Bewertung 

3. Unachtsame Konstruktion kausaler Zusammenhänge 

4. Unachtsame Auslösung automatischer Klick-Surr-Reaktionen1 

5. Unachtsame Auslösung von Gefühlen und Erregungszuständen 

6. Unachtsame Dramatisierung und Verallgemeinerung 

 

                                                 
1 Der Begriff Klick-Surr stammt von CIALDINI, R. (1997). Die Psychologie des Überzeugens. Bern: Hans Huber 

„Gut!“ 

„Schlecht!“ 

Unruhiger, undisziplinierter 

Geist:  

Ungezügelte Assoziationen, 

Gedanken, Impulse spielen 

mit uns. Intelligenz hem-

mende Erregungen, Emotio- 

nen, Kategorien, Bewertun-

gen trüben Bewusstsein. 

Über Achtsamkeit und 

Meditation wird der Geist, 

das Bewusstsein frei. Die 

Fakten werden als reine 

Fakten wahrgenommen, 

ohne Bewertungen, Katego-

risierungen, Erregung und 

Emotionen. 

Man entscheidet jetzt frei 

welche Fakten man wie 

bewerten und verarbeiten 

möchte. 

Vom unruhigen Geist zur klaren Sicht und zum zielsicheren Handeln 
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Zu 1.: Unachtsame Interpretation 
Beispiel: 

Fakt: Peter redet laut. Ist sichtlich erregt.  

Interpretation: Er ist super empfindlich. Lässt sich nichts sagen. 

Die Interpretation kann zutreffend, teilweise zutreffend oder falsch sein. 

 

Mögliche Folgen:  Man ist verärgert über die vermeintliche Eigenart von Peter. Man 

reagiert wütend und eskaliert somit die Situation. 

 

Alternative achtsame Wahrnehmung des Verhaltens von Peter: 
Man registriert lediglich die Fakten: Peter redet laut. Ist sichtlich erregt. 

Nicht mehr und nicht weniger! 

 

Mögliche Folgen:  Man selbst bleibt ruhig und sachlich. Das kann deeskalierend 

wirken. Der Kopf bleibt frei für Überlegungen, wie man das Problem lösen kann. 

 

Zu 2: Unachtsame Bewertung 
Beispiel: 

Fakt: Peter hat keine Lust, Hausaufgaben zu machen 

Bewertung: Er ist faul! 

Die Bewertung kann falsch, nützlich und/oder zutreffend sein, 

 

Mögliche Folgen:  Unerwünschte Reaktionen beim Bewerteten (hier Abgewerteten), 

Erregung, Eskalation. 

 

Alternative achtsame Wahrnehmung des Verhaltens von Peter: 

 
Man bleibt bei den Fakten, ohne negative Bewertung: Peter hat keine Lust, 

Hausaufgaben zu machen. 

Nicht mehr und nicht weniger! 

 

Mögliche Folgen:  Man selbst bleibt ruhig und sachlich. Das kann deeskalierend 

wirken. Der Kopf bleibt frei für Überlegungen, wie man das Problem lösen kann.  

 

Zu 3: Unachtsame Konstruktion kausaler Zusammenhänge 
Beispiel: 

Fakt: Frau K. möchte eine bestimmte Frage nicht beantworten 

Angenommener kausaler Zusammenhang: Sie hat was zu verbergen. 

Die Annahme kann richtig, teilweise richtig aber auch falsch sein.  

 

Mögliche Folgen:  Ärger bei der Abgewerteten, Verteidigungshaltung, Konflikt. 

 

Alternative achtsame Wahrnehmung: 

 
Frau K. möchte eine bestimmte Frage nicht beantworten. 

Nicht mehr und nicht weniger! 

Mögliche Folgen:  Man vermeidet unnötige und Konflikt aufrechterhaltende 

Diskussionen über die Stimmigkeit dieser angenommenen Zusammenhänge. 
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Zu 4: Unachtsame Auslösung automatischer Klick-Surr-Reaktionen 
 

Wohlbemerkt  Alles, was eben aufgelistet wurde, kann völlig automatisch, geschehen: 

 

Klick (wie ein Schalter der umgelegt wird): Man erhält eine Information oder ist einem 

bestimmten Reiz ausgesetzt. 

 Surr: (wie eine Maschine, die daraufhin anspringt) Automatisch, „unbewusst“, reflexartig 

wird auf den Reiz, die Situation, reagiert. Das Ergebnis kann brauchbar aber auch 

schädlich sein. Dazwischen liegen alle Schattierungen. 

 

Beispiel 1: 

 

Fakt  Klick: Ein Kind fällt ins Wasser und schreit um Hilfe. 

 Surr: Man springt hinterher (man ist ein guter Schwimmer!) und rettet das Kind. 

 

Diese Klick-Surr- Reaktion ist hilfreich und sinnvoll. 

Wenn man sich dann achtsam auf die wesentlichen Fakten konzentriert, die für die 

Rettung des Kindes relevant sind, ist dies zusätzlich hilfreich. 

 

Beispiel 2: 

 

Fakt Klick: Ich werde angeschrien!!!! 

 Surr: Man schreit unüberlegt, automatisch zurück. 

 

Mögliche Folgen:  Die Reaktion kann zur Eskalation beitragen, keinerlei 

Auswirkungen haben oder dem Gegenüber eine Grenze setzen. Dazwischen gibt es 

alle möglichen Schattierungen und Variationen. Die Auswirkungen sind also 

unberechenbar. 

 

Alternative achtsame Wahrnehmung: 

 
Es wird das Fakt wahrgenommen: Herr X schreit. 

Nicht mehr und nicht weniger! 

Wenn man sich danach bewusst und besonnen dafür entscheidet, zurück zu 

schreien, um dem Anderen Grenzen zu setzen, kann dies aber durchaus sinnvoll 

sein. 

 

 

 

Erregte, unbesonnene, reflexartige Reaktionen können erhebliche Schäden zur Folge 

haben. 

Merke: Menschen, die eine Neigung zu impulsiven, erregten („temperamentvollen“) 

Reaktionen haben, sind einer erhöhten Gefahr ausgesetzt, in Konfliktsituationen zu 

Schaden zu kommen oder selbst Schaden anzurichten. 

Gut eintrainierte, professionelle Reaktionen auf Problemsituationen können 

automatisch, reflexartig ablaufen und sind sehr hilfreich, da sie nicht von 

störenden Emotionen und Gedanken behindert werden. 
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Zu 5: Unachtsame Auslösung von Gefühlen und Erregungszuständen 
 

Beispiel 1: 

 

Fakt: Ein Kind wirft sich auf den Boden, schreit und droht!!!! 

 

Mögliche ausgelöste Gefühle beim Beobachter: Angst, Ärger, Aggression, Erregung 

 

Mögliche Folgen: Denkfähigkeit und die professionelle Kompetenz beim Beobachter 

werden verringert. Es besteht die Gefahr der Eskalation.  

 

Alternative achtsame Wahrnehmung: 

 
Es werden Fakten wahrgenommen die: Das Kind wirft sich auf den Boden, schreit 

und droht. 

Nicht mehr und nicht weniger! 

 

Mögliche Folgen:  Man selbst bleibt ruhig und sachlich. Das kann deeskalierend 

wirken. Der Kopf bleibt frei für Überlegungen, wie man das Problem lösen kann. 

 

Beispiel 2: 

 

Fakt: Herr D. äußert eine Meinung, die meine Grundüberzeugung in Frage stellt!!  

 

Mögliche ausgelöste Gefühle: Ärger, Erregung 

 

Mögliche Folgen: Wut, Aggression, Konflikt. 

 

Alternative achtsame Wahrnehmung: 
 

Es werden Fakten wahrgenommen: Herr D. äußert eine Meinung, die meine 

Grundüberzeugung in Frage stellt. 

 

Mögliche Folgen: Respektvolle, sachliche Diskussion, die für beide Seiten nützlich 

sein könnte. 

 

Beispiel 3: 

 

Fakt: Ein Herr und eine Dame lächeln sich an. 

 

Mögliche Gefühle: Glück, Wonne, Sympathie etc. 

Das ist lustvoll und erstrebenswert. Kann aber auch die Denkfähigkeit herabsetzen und 

führt zu extrem selektiver Wahrnehmung. 

 

Achtsame Wahrnehmung: Man wird angelächelt. Man spürt hier und jetzt Glück, 

Wonne, Sympathie etc. 

 

Folge achtsamer Wahrnehmung: Ausschaltung störender Assoziationen, Gedanken 

und Gefühle, was den Genuss der Situation im Hier und Jetzt fördert. 
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Das letzte Beispiel zeigt, dass man nicht nur äußere Ereignisse achtsam wahrnehmen kann. 

Auch eigene Gefühle, Gedanken, Verhaltensweisen sind Objekt möglicher achtsamer 

Wahrnehmung.  

Man nimmt z.B. wahr: „Ich spüre Erregung und Unlust.“ 

Erst dann entscheidet man, ob man die Sache erst einmal analysieren, abwarten oder sich dieser 

Gefühle hingeben will.  

Nimmt man Glück und Wonne bei sich wahr, kann man das mit achtsamer Wahrnehmung –

wenn man will- besonders intensiv genießen. (Oder denken Sie beim Schmusen mit Ihrem/Ihrer 

Liebsten etwa an ihre hysterische und machtgierige Chefin?). 

 

 

Zu 6: Dramatisierung und Verallgemeinerung 
 

Fakt: Das Baby hat in den letzten Nächten wiederholt andauernd geschrien. Die Eltern 

haben schlecht geschlafen. Alle sind genervt. Gereizt reagiert man auf die geringste 

Frustration. Die Eheleute geraten in Streit. 

 

Mögliche Bewertungen: „ 

„Alles läuft schief!“, „Mein Mann/meine Frau ist unzuverlässig!“ 

„Das Kind ist missraten!“, „Ich bin ein Versager als Mutter/Vater!“, „Ich bin am 

Ende!“ 

„Wie lange geht das noch so weiter!“ 

 

Hier wird verallgemeinert. Der Mensch, mit denen man schöne Jahre verbracht hat, 

wird abgewertet, das geliebte Kind, das man sich gewünscht hat, ebenfalls. Es werden 

willkürliche Schlussfolgerungen gezogen („Ich bin am Ende!“). Man bleibt nicht im 

Hier und Jetzt, sondern projiziert den gegenwärtigen Zustand angstvoll in die Zukunft. 

 

Mögliche ausgelöste Gefühle:  
Depression, Aggression, Verzweiflung. 

 

Mögliche Folgen:  
Eskalation: Das Kind wird noch unruhiger, steckt die Eltern weiter an, deren 

Konfliktanfälligkeit noch stärker wird. Die Beziehung leidet. Dadurch werden die 

Ressourcen, die in einer intakten Partnerschaft liegen und die in solchen Situationen 

dringend benötigt werden, geschwächt. Die Empathie, das Einfühlungsvermögen für 

Andere, auch für das eigene Kind und den Partner, sinkt.  

Die Situation wird sehr komplex und nur noch schwer lösbar, da für die Lösung des 

eigentlichen Problems keine Ressourcen mehr zur Verfügung stehen.  

 

Alternative –souverän achtsame-Wahrnehmung: 
 

Wertfreie Feststellung:  
Das Baby hat nachts häufig geschrien. Ich bemerke, dass meine Nerven blank liegen. 

Ich bemerke, dass ich an meinem/-er Partner/-in herumkritisiere und aggressiv 

reagiere. Ihm/ihr geht es offensichtlich genauso. Wir sehen hier und jetzt alles negativ. 

 

Mögliche Folgen:  
Es werden Schuldzuweisungen und Vorwürfe vermieden, die Gegenaggressionen und 

Beziehungskrisen auslösen können. Erregung kann zurückgefahren werden, was die 
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Denkfähigkeit und das Einfühlungsvermögen erhöht. 

Das eigentliche Problem kann konzentriert und fokussiert angegangen werden. 

 

Diese Sichtweise berücksichtigt auch das Erleben der anderen Beteiligten und fördert 

das Empathievermögen. Sie sieht sachlich, dass im Hier und Jetzt ein Problem besteht.  

Probleme kommen und gehen, wie die Wolken am Himmel!  
Es ist halt Fakt, dass man sich hier und jetzt unwohl fühlt.  

Das Bewusstsein, dass man im Hier und Jetzt alles negativ sieht, lässt offen, wie es 

morgen aussieht und öffnet den Weg für eine konstruktive Problemlösung. Die 

Chance, dass man gemeinsam an der Lösung oder Minderung des Problems arbeitet 

und sich gegenseitig unterstützt, wird vergrößert. 

 

 

Einsatzmöglichkeiten Souverän Achtsamer Metahaltung 
 

 

Unachtsame Wahrnehmung kann hilfreich sein. Es ist deshalb keineswegs erforderlich, nur 

und immer achtsam durch das Leben zu gehen, wenn man nicht gerade buddhistischer Mönch 

werden oder ein meditatives Leben führen möchte. 

 

Souverän  Achtsame Wahrnehmung kann aber –sinnvoll und an der richtigen Stelle eingesetzt- 

beträchtliche Vorteile bringen: 

 

1. Entautomatisierung  eingeschliffener  

dysfunktioneller Klick-Surr- Reaktionen  

                                         (s. dazu unser KLT) 

2. Komplexitätsreduzierung 

3. Entspannung 

4. Genuss. 

 

 

 

 

(Bibliographische Daten s.u. Literaturverzeichnis) 

 

 

 

Zu 1: Entautomatisierung von eingeschliffenen Klick-Surr- Reaktionen  
 

Welche Rolle automatisierte Klick-Surr-Reaktionen bei der Entstehung und Aufrecht- 

erhaltung von Konflikten spielen, wird an anderen Stellen ausführlich dargelegt. 

 

Achtsame Wahrnehmung kann dazu beitragen, dass bereits im Moment der Wahrnehmung 

eines Konfliktes, Problems oder eines entsprechenden Auslösers, das vorher eingeschliffene 

Programm unterbrochen wird: 

 

Klick = Situation  Surr =automatische, reflexartige Reaktion 

 

Klick  Achtsame Wahrnehmung  entautomatisierte Reaktion  
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Hier einige Beispiele: 
 

Bei der Darstellung beziehen wir unseren BEVA-

Kreis (Dutschmann 2005). 

 

 

 

B=Bewertung 

E=Emotion 

V=Verhalten 

A=Auswirkung 

 

 

 

 

Beispiel Kevin: 
 

Problem: 

Kevin(10) gilt in der Schule als aggressiv und respektlos. 

Wenn man ihn im Unterricht fragt 

 grinst er 

 lehnt sich lässig nach hinten 

 verzieht die Mundwinkel. 

 

Unsouveräne unachtsame Reaktion der Lehrer: 

 

= Klick    Surr: 

 

Bewertung der Lehrer: 

Kevin setze dieses Verhalten gezielt ein, um sie zu provozieren (Typ-A-Verhalten). 

 Der macht sich über uns lustig, ist überheblich,  Unverschämt!!!! 

Emotion: 

Adrenalinausstoß führt zu Wut und Erregung (bei den Pädagogen). Das verringert gleichzeitig 

die kognitive und professionelle Kompetenz. 

Verhalten: 

Man nörgelt an Kevin rum und um Ärger zu vermeiden, fragt man ihn gar nicht erst mehr.  

Auswirkungen  

 

Mögliche Variation 1: 

 

Wenn es sich tatsächlich um ein gezieltes, absichtliches  

Verhalten handelt, hätte Kevin ein Erfolgserlebnis, wenn der 

Lehrer sich aufregt. Das würde dazu führen, dass Kevin das 

Verhalten wiederholt. Schließlich hat ER ja alles im Griff. 

Die Aufregung des Lehrers wäre also ein Teil des Problems.  

 

Hi, 
Hi, 

Hi!!! 
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Mögliche Variation 2: 

 

Es ist aber auch durchaus denkbar, dass dieses Verhalten andere Ursachen hat. Es könnte auch 

ein Ausdruck von Verlegenheit und Unsicherheit sein, weil sich der Junge mit der Frage 

überfordert fühlt. Möglicherweise ist er sich gar nicht bewusst, dass seine Körpersignale 

provozierend wirken könnten. 

 

Das kann mehrere Folgen haben: 

 

Er ist verunsichert, irritiert, was seinem Selbstbewusstsein und seiner 

Leistungsbereitschaft abträglich ist. 

 

Er ist wütend, weil er von den Lehrern ignoriert wird. Ihre negative 

Haltung ihm gegenüber reizt ihn zur Gegenprovokation. 

Das wiederum bestätigt die Lehrer in ihrer negativen Haltung Kevin 

gegenüber. 

 

 

 

Facit: 

 

Die Bewertung und voreilige Interpretation des Verhaltens löst quasi reflexartig (Klick-Surr) 

Emotionen und pädagogisch problematisches Verhalten bei den Lehrkräften aus. 

Dies wiederum hat destruktive Auswirkungen auf das Verhalten des Kindes. 

Es läuft ein automatisches Programm ab, in das sowohl Kind als auch Lehrkräfte verwickelt 

sind. 

 

Konstruktive, professionelle Alternative: 

 

Schritt 1: 

Souverän Achtsame Wahrnehmung: 

Kevin verzieht den Mund. 

Er lehnt sich nach hinten. 

Nicht mehr und nicht weniger! 

 

Diese Beschreibung enthält keinerlei Wertung, Interpretation, Kategorisierung. Sie ist sachlich 

neutral, hat keinerlei Auswirkungen auf Emotionen und Verhalten der Pädagogen. 

 

Schritt 2: 

Souveräner bewusster Entschluss, für welche Strategie  

man sich entscheiden möchte: 

 

a. Tierisch aufregen 

b. Ignorieren 

c. Hypothesen geleitete Analyse des Verhaltens z.B. mit Hilfe der vier KLT-

Modelle (Seminarthema) 

d. Einsatz der BEVA (s.o) 

e. Gezielte Lösungsstrategie auf Basis von c) oder d) 

 

 

 



  15 

 

 

 

Schritt 3: 

Später Evaluation und kritische Bewertung, ob Maßnahme erfolgreich war.  

Ggf. Strategie modifizieren oder neue Strategie absprechen. 

 

 

Beispiel Susanne 
 

Problem: 

Frau L. freut sich auf ihre Tochter und begrüßt diese beim Nach Hause kommen  freundlich. 

Diese antwortet mit einem knappen „Hallo!“ 

 

Unsouveräne unachtsame Reaktion der Mutter 

 

= Klick    Surr: 

 

Bewertungen und Erwartungen der Mutter: . 

  Tochter freut sich nicht so wie sie. 

  Sie empfindet das als Abweisung. 

  Sie erwartet eine herzliche Erwiderung. 

  „Es ist schrecklich, dass meine Tochter nicht meinen Erwartungen 

     entspricht!!!“ 

Emotion: 

Sie ist tief enttäuscht. 

Ihre Angst wird geschürt, dass die Tochter lieber zum  geschiedenen Vater will. 

Verhalten: 

 Sie lässt ihrer Enttäuschung freien Lauf. 

 Sie macht ihrer Tochter Vorwürfe. 

Auswirkungen 

Tochter ist sauer. 

Erregungseskalation. 

Der Abend ist gelaufen. 

Tochter entwickelt Abneigung gegen den Stress mit ihrer Mutter. Der Wunsch zum Vater zu 

gehen wird genährt. 

 

Konstruktive Alternative: 
 

Souverän Achtsame Tatsachenfeststellung: Tochter sagt „Hallo!“  

Nicht mehr und nicht weniger! 

Wahrscheinliche Auswirkung: Streit wird vermieden.  

 

In diesen Beispielen wird eine Entautomatisierung von unreflektierten Reaktionen angestrebt. 

 

Entautomatisierung… 

 

….gelingt am ehesten wenn, man einen beobachtenden neutralen Metastandpunkt 

einnimmt. Beobachten Sie in diesem Sinne interessiert verschiedene Aspekte des Problems aus 

verschiedenen Blickwinkeln –aber einen nach dem anderen. 
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Registrieren Sie die kognitiven Ereignisse in Ihrem Geist und im Geist der Menschen, die mit 

Ihnen im Konflikt verwickelt sind. Beobachten Sie diese. Betrachten Sie diese wirklich nur als  

 

Ereignisse, die vorübergehen. Interpretieren Sie nicht, beobachten Sie nur. 

Werden Sie sensibel für die emotionalen Ereignisse. Auch diese gehen vorüber, z.B. abhängig 

von der Höhe Ihres Adrenalinspiegels. Beobachten Sie mit wohlwollendem Interesse, welche 

Auswirkungen Emotionen haben, wie sie versuchen, auf Denken und Verhalten Einfluss zu 

nehmen. 

Sie konzentrieren sich dann ruhig und gelassen ganz auf die Lösung, ohne dabei Probleme der 

Vergangenheit auszutragen, Ressentiments zu pflegen und Ihre Eitelkeit befriedigen zu wollen. 

So haben Sie den Kopf frei und mehr Kraft, die Komplexität des Problems von allen Seiten zu 

erfassen und Lösungen zu finden.  

Handeln Sie ruhig und besonnen. 

 

Das wird natürlich nicht immer oder im ausreichenden Maße gelingen. Registrieren Sie das 

achtsam. Schlussfolgern Sie erst dann, wenn Ihr Geist ungetrübt und klar ist. 

 

 

Zu 2: Komplexitätsreduzierung 

 
Der Mensch hat nur eine begrenzte Möglichkeit, verschiedene 

Informationen gleichzeitig zu verarbeiten. Sie erinnern sich an die 

Ausführungen im Zusammenhang mit unserem Modell 4 (Seminar). 

Hierbei liegt die Betonung auf verarbeiten. Wir sind natürlich im Alltag 

darauf angewiesen und auch fähig, viele Dinge gleichzeitig zu machen: 

Wir atmen, sprechen, gehen, schauen, kritzeln Figuren, stricken etc. gleichzeitig und mühelos, 

da dies automatisch ablaufende, eingeschliffene Prozesse sind. 

Anders ist es, wenn kognitiv anspruchsvollere Aktivitäten durchgeführt werden müssen. 

Gleichzeitigkeit verschiedener Prozesse in diesen Bereichen führt zu Oberflächlichkeit, 

Wahrnehmungs- und Denkfehlern, Langsamkeit und letztlich Überforderung. Diese wiederum 

kann zu Stress, Erregung und emotionalen Entgleisungen führen, was wiederum die Denk- und 

Handlungsfähigkeit herabsetzt mit allen seinen Folgen. 

Achtsamkeit kann helfen, sich im gegebenen Moment auf das Wesentliche zu konzentrieren. 

 

Fährt man Auto, sollte man sich im Hier und Jetzt auf die Verkehrssituation konzentrieren. Ist 

man gleichzeitig z.B. mit einem Konflikt belastet –möglicherweise sogar im Hier und Jetzt 

mit der oder dem Beifahrer/in, steigt die Unfallgefahr drastisch. 

Telefonieren im Auto (auch mit Freisprechanlage), Streit etc. erhöhen in diesem Sinne die 

Unfallwahrscheinlichkeit deutlich. 

 

Muss ein Kind die schlechte Laune seiner Mutter und ihr Genörgel ertragen und gleichzeitig 

mathematische Aufgaben lösen, ist es mit Sicherheit schnell überfordert. Es wird nur noch –

wenn überhaupt- zu formalen Rechenoperationen aber nicht zum verstandesmäßigen 

Durchdringen der Aufgaben fähig sein. 

 

Warum aber hat die Mutter schlechte Laune?   

Ihr graut es schon im vorneherein vor der Hausaufgabensituation, da sie damit negative 

Erfahrungen gemacht hat. 

Sie bringt also die Vergangenheit mit in die Situation ein. 

Sie bewertet diese Situation im Hier und Jetzt – in der Gegenwart negativ und entwickelt 

negative Emotionen. 

Anforderungen

Aktuelle Kapazität

AnforderungenAnforderungen



  17 

 

Außerdem hat sie Angst um die Zukunft ihres Kindes, übt deshalb umso mehr Druck aus. 

Die Mutter bringt also die Probleme von Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft in die 

Situation ein. Das überfordert sie und das Kind. Erregung, Vorwürfe etc. verkomplizieren die 

Situation weiter und führen zu Überforderung von Mutter und Kind: 

 

 

 
 

 

 

                                               Aktuelles  

 

 

 

 

 

 

 

Die Lösung wäre, sich souverän achtsam auf die Lösungsmöglichkeiten im Hier und Jetzt zu 

konzentrieren. Dabei beschränkt sie sich auf sachliche für die Problemlösung relevante 

Gedanken und Techniken. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zu 3: Entspannung 
 

Gelingt es, z.B. über den Einsatz meditative Techniken (s. unten) sich auf das Hier und Jetzt zu 

konzentrieren oder auf ein bestimmtes Objekt im Hier-und Jetzt, können möglicherweise alle 

störenden Assoziationen, Gefühle, Gedanken ausgeblendet werden. 

Das kann ungeheuer entspannend wirken.  

Jeder kennt die entspannende Wirkung von Musik, Meeresrauschen etc., wenn man sich ihnen 

ganz hingibt. 

 

Zu 4: Genuss 
 

Dazu einige Beispiele: 

 

 Gehen Sie spazieren und es schneit gerade? Dann halten Sie inne. Schauen Sie auf die 

Schneeflocken. Lassen Sie sie auf sich wirken, wie sie einfach so herunter schweben. 

Erfahrungen 

aus der  

Vergangenheit 

Aktuelles 

Problem 

Angst um 

die Zukunft 

des Kindes 

Aktuelles 

Problem 
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Lassen Sie den Schneefall ihr ganzes Bewusstsein ausfüllen. Genießen Sie den Moment 

– entrückt von allen anderen Assoziationen aus Vergangenheit und Zukunft. 

 

 Hören Sie Vogelzwitschern? Halten Sie inne, lassen Sie das Zwitschern Ihren Geist 

erfüllen. Gehen Sie im Moment auf! 

Reden Sie aber in diesem Moment darüber, wie schön doch das Zwitschern ist und um 

welche Vogelsorte es sich handelt und dass Sie im letzten Urlaub an der ……“ Sind 

Sie nicht mehr achtsam im Hier und Jetzt. 

 

 Setzen Sie sich in ein Straßencafé und lassen Sie die Menschenmenge, die an Ihnen 

vorbei zieht, auf sich wirken. Nur so! Ohne zu denken und zu bewerten. Lassen Sie Ihr 

Bewusstsein erfüllen von den Bewegungen und Gestalten – hier und jetzt. 

 

 Sie können ein Stückchen Schokolade fressen, indem Sie es in sich hineinschlingen, 

wie ein Raubtier, das seine Beute vor dem Feind in Sicherheit bringen will.  

Sie können die Schokolade essen, um Ihren Appetit zu stillen.  

Sie können die Schokolade aber auch achtsam meditieren:  

Genießen Sie den Geruch, fühlen Sie die Konsistenz. Lassen Sie die Schokolade 

langsam und genussvoll in Ihrem Munde zergehen. Gehen Sie ganz im Genuss auf – im 

Hier und Jetzt. Füllen Sie Ihr Bewusstsein mit dem Genuss! 

Diese Technik ist übrigens auch sehr hilfreich, wenn man sich gerade einer 

Schlankheitsdiät unterzieht: Meditieren Sie achtsam Ihr Essen, statt es herunter zu 

schlingen. Konzentrieren Sie sich ganz auf das sinnliche Vergnügen des Essens, 

Schmeckens, Riechen, Fühlens. 

 

Wege zur Erlangung von Achtsamkeit 
 

Es gibt sicher Menschen, die Achtsamkeit im richtigen Moment lediglich als hilfreiche Technik 

einsetzen können. Man kann Achtsamkeit aber auch als Lebensprinzip auffassen und sie 

entsprechend in seinen Alltag integrieren. Die Vertreter dieser Richtung gehen davon aus, dass 

auf diesem Wege das Leben reichhaltiger und differenzierter wird. 

Wie dem auch sei, Achtsamkeit erlangt man nur durch Praxis, besonders angesichts der 

Tatsache, dass sie nicht unseren eingeschliffenen Wahrnehmungs- Verhaltens- und 

Denkprogrammen  entspricht. Deshalb gilt auch hier das Prinzip: „Üben, üben, üben!“.  

 

Die neue Art wahrzunehmen und zu handeln, muss eine autonome und sicher beherrschbare 

Funktion werden. Nur auf diese Weise wird es gelingen, sie auch in kritischen Momenten, die 

aufwühlen und in Stress versetzen, praktisch nutzbar zu machen. 

 

Grundsätzlich gibt es zwei praktische Wege zur Erlangung von Achtsamkeit: 

 Die formelle Meditation und die 

 formlose alltägliche Praxis. 

 

Beide sollten parallel begangen werden. 

 

 

Die formelle Meditation 
 

Meditation kann eingesetzt werden: 

Zum Training achtsamer Wahrnehmung – frei von störenden Gedanken, Assoziationen, 

Programmen, Klischees, Vorurteilen und Konzepten. 
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Als Möglichkeit der Entspannung und zur Distanzgewinnung, um Gelassenheit in der akuten 

Situation zu erlangen. 

Zur Erlangung einer allgemeinen Gelassenheit, da die Haltung und die Fähigkeiten, die man 

durch die Meditation erwirbt, auch im Alltagsleben hilfreich sind. 

 

„Formell“ soll heißen, dass  Meditation nach bestimmten Regeln ablaufen  und regelmäßig 

 - möglichst täglich-  unter bestimmten Bedingungen ausgeübt werden sollte. 

Ziel jeder Meditation ist die Disziplinierung des unruhigen Geistes. Grundtechnik der formellen 

Meditation ist deshalb die Fokussierung oder Konzentration auf ein mehr oder weniger fest 

umrissenes Objekt oder einen klar definierten oder weiter gefassten Inhalt.   

Mit deren Hilfe lernt man, die negativen Auswirkungen störender Gedanken und Assoziationen 

sanft aber gezielt zu beeinflussen oder gar auszuschalten. Auf diese Weise bekommt man das 

Bewusstsein frei für einen gelassenen und souveränen Umgang mit Problemen. 

Es gibt viele Arten von Meditationen, mit denen man experimentieren kann, um die individuell  

passende Meditationsform zu finden. Die folgenden Ausführungen bieten entsprechende 

Denkanstöße und die Einführung in einige Techniken. 

 

Die zentrale Bedeutung des Atems 
Ein zentraler Ankerpunkt bei vielen Meditationstechniken ist der eigene Atem und das aus 

guten Gründen: 

Alle Sinne sind mit dem Atem verbunden: Wir können ihn achtsam wahrnehmen mit unserem 

Körper, wir hören, schmecken, riechen ihn. Wir können ihn sogar sichtbar machen.  

Die Lunge ist das größte Organ in unserem Körper und hat durch ihre pulsierende Aktivität 

großen Einfluss auf andere Körperfunktionen. 

Der Atem ist weitgehend unserer bewussten Wahrnehmung und Kontrolle zugänglich. 

Er  steht aber auch unter unbewusstem Einfluss Das heißt wir atmen auch dann, wenn wir es 

nicht bewusst steuern.  

Es besteht somit die Möglichkeit, die Schnittstelle zwischen bewussten und unbewussten 

Funktionen zu beobachten und ggf. zu beeinflussen. 

Atmen wir z.B. langsamer und tiefer, fördert dies Entspannung und löst ein Gefühl der Ruhe 

aus. 

In der Meditation konzentriert man sich deshalb auf den Atem. Man atmet ruhig und tief  bis 

sich Ruhe und Entspannung einstellen. Achtsam und bewusst nimmt man alle Empfindungen 

auf, die mit dem Atem, der Ruhe und Entspannung verbunden sind. 

Nach einigem Üben wird es immer leichter gelingen, unter Konzentration auf den Atem einen 

Zustand der Ruhe und Entspannung herbei zu führen, der auch den Geist frei macht von 

störenden Assoziationen und destruktiven Gefühlen.  

 

Wenn man so will, ist dies auch eine Art klassische Konditionierung: 

Schon das Einnehmen der meditativen Halten und die Konzentration auf den Atem lösen bald 

Entspannung und Ruhe aus. Man erwirbt somit einen mächtigen und immer verfügbaren Anker 

zur Erlangung eines klaren Geistes. 

Man kann aber kaum genug betonen, dass dies nur nach ausdauerndem und gezieltem Training 

gefestigt und praxistauglich wird. 

 

Die einfachste Form der Meditation ist somit die Atemmeditation: 

 

o Suchen Sie sich einen ruhigen Ort aus, wo Sie ungestört sind.  
o Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl oder auf eine Matte. Es gibt hierfür 

keine Vorschriften. Es ist aber sinnvoll, bequem zu sitzen und in einer 
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Haltung, die eine gewisse Würde ausstrahlt. Dieses Körpergefühl 
überträgt sich auch auf die Psyche. 

o Sie können die Übung auch im Liegen durchführen. 
o Bleiben Sie aber möglichst bei der einmal gewählten Haltung und dem 

gewählten Ort. 
o Vielleicht gelingt es Ihnen auch, eine festgelegte Zeit einzuhalten. 
o Üben Sie täglich mindestens 15 Minuten. 
o Konzentrieren Sie sich auf den Atem.  
o Atmen Sie am besten durch die Nase. 
o Bevorzugen Sie die Zwerchfellatmung, also in den Bauch hinein. Das ist 

eine besonders tiefe Atmung, die außerdem gut beobachtbar ist. 
o Nehmen Sie den Atmungsvorgang mit allen Ihren Sinnen achtsam wahr.  
o Spüren Sie, wie bei jedem Ausatmen Ihr Körper schwerer wird. 
o Wenn Ihre Gedanken abschweifen, akzeptieren Sie das achtsam. 

Beobachten Sie, wie die Gedanken kommen und gehen, wie flüchtige 
Wolken am Himmel. Kehren Sie dann behutsam zu Ihrem Atem zurück. 

 

Das Abschweifen der Gedanken ist ganz normal. Unser Gehirn macht das, wofür es da ist, 

nämlich denken und imaginieren. Das tut es aber oft in einer willkürlichen Weise, wodurch es 

sich unserer Kontrolle entzieht. Bei Meditationsübungen wird dies besonders bewusst. Man 

kann sich nun leichter vorstellen, was das Gehirn mit uns tut, wenn wir uns nicht gezielt darauf 

konzentrieren, es im Zaum zu halten. Dann spult es seine eigenen mitunter anarchistischen 

Programme ab und wir lassen uns treiben. 

Der Atem ist ein Anker im Hier und Jetzt. Man lässt die Gedanken, wie eine Wolke 

vorbeiziehen. Man registriert sie, schaut, wie sie von dannen schwebt, lässt sich aber nicht mit 

treiben sondern kommt sanft zum Anker –die achtsame Wahrnehmung des Atems- zurück. 

Man beobachtet die Vorgänge im Gehirn als Ereignisse und nicht als feststehende Tatsachen, 

die eine bestimmte Reaktion erfordern. Die Ereignisse kommen und gehen, ohne Spuren zu 

hinterlassen. 

Es gibt kognitive Ereignisse – Denkinhalte, die durch unser Bewusstsein huschen, emotionale 

Ereignisse – Gefühle, die unserem limbischen System entströmen und vorbeifließen und 

imaginative Ereignisse – Bilder aus Vergangenheit und Zukunft, die im Geiste aufblitzen oder 

versuchen, sich aufzudrängen. 

Wenn Sie wollen, benennen Sie diese Ereignisse: „Ein Bild“, „Ein Gefühl“, „Ein Gedanke“. 

Vermeiden Sie aber, dies inhaltlich zu vertiefen. Gehen Sie achtsam zur Benennung des 

nächsten Ereignisses über. Wenn Ihnen das nicht gelingt, kehren Sie bewusst zu Ihrem Anker 

– dem Atem- zurück. 

Dass das Gehirn abschweift und versucht, seine eigenen Wege zu gehen kann auch daran liegen, 

dass es auf die Dauer langweilig zu sein scheint, sich auf den Atem zu konzentrieren.  

 Dann hilft ein einfacher Trick:  Halten Sie sich bei geschlossenem Mund die Nase zu. 

Sie werden schnell merken, wie interessant Atmen ist. 

Alle anderen Formen der Meditation sollten möglichst in irgendeiner Weise mit dem Atem 

verknüpft werden. Schließlich ist er, wie oben betont, allgegenwärtig, bewusst und 

beeinflussbar. 

 

 

Die Mantra- Meditation 
Mantras sind Worte, Silben oder Klänge. Durch die Konzentration auf ein Mantra schaltet man 

störende Gedanken und Gefühle aus und gelangt so zu innerer Ruhe. 

Wenn Sie Ihr Mantra nicht verliehen bekommen (z.B. durch einen Trainer), können Sie sich 

auch selbst eines wählen. 
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Es ist hilfreich, dabei auf folgende Eigenschaften des Mantras achten: 

Es soll wohl klingend sein. Am besten eignen sich Silben mit sanft vibrierenden Konsonanten, 

wie „m“ und offenen Vokalen, wie „o“. 

Wenn möglich, sollte das Mantra keine Erinnerungen an Personen, Objekte oder Ereignisse 

hervorrufen, da diese die Gedanken zum Entgleiten veranlassen könnten. 

Experimentieren Sie mit verschiedenen Wörtern oder Silben. Wenn Ihnen nichts einfällt, 

benutzen Sie doch einfach die weltweit und seit Jahrtausenden bewährten Silbe „OM“, oder 

nehmen Sie das englische Wort „one“ . 

Machen Sie ruhig ein Geheimnis aus IHREM Mantra. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Die eigene Variation der Meditation entwickeln 
Versuchen Sie nicht, „korrekt“ zu sein. Überlassen Sie sich dem Fluss und steuern Sie nur sanft 

korrigierend. Lassen Sie die Meditation geschehen. 

Nehmen Sie möglichst immer die gleiche Haltung ein. Mit der Zeit wird sich dann von sich aus 

ein meditativer Zustand einstellen, sobald Sie diese Haltung einnehmen: 

Suchen Sie sich einen ruhigen Ort aus.  

Wenn es die Umstände ermöglichen, kann eine entspannende oder gar weihevolle Gestaltung 

des Raumes förderlich sein. Dezente Beleuchtung, z.B. mit Kerzen, das Abbrennen nicht zu 

aufdringlich riechender Räucherstäbchen u.ä. kann zum Wohlbefinden beitragen. 

Setzen Sie sich bequem und entspannt hin. 

Atmen Sie ruhig. Am besten durch die Nase. Spüren Sie mit jedem Ausatmen, wie die 

Spannung entweicht. 

Richten Sie Ihre Augen auf einen angenehmen Anblick – vielleicht eine Blume oder einen 

schönen Gegenstand. 

Sprechen Sie laut Ihr Mantra vor sich hin – langsam und rhythmisch. Experimentieren Sie! Sie 

können sich sanft im gleichen Rhythmus wiegen. Koordinieren Sie das Aussprechen des Mantra 

mit Ihrem Atem.  

Werden Sie allmählich immer leiser, bis Sie nur noch flüstern. 

Dann schließen Sie die Augen und horchen auf das mit dem Atem synchronisierte Mantra in 

Ihrem Geist. Sprechen Sie es nicht aus, denken Sie es nur noch. 

Achten Sie darauf, dass alles langsam und harmonisch abläuft. Halten Sie sich dabei an Ihren 

eigenen Rhythmus und Ihre eigene Bedürfnisse. 

Üben Sie 10 bis 20 min. täglich. Seien Sie aber mit dieser Dosierung flexibel und passen Sie 

sie Ihren Bedürfnissen und Möglichkeiten an. 

Sie können während der Meditation jederzeit Ihre Haltung ändern, sich kratzen, gähnen etc. 

Hauptsache ist, Sie fühlen sich wohl. 

Störende 

Gedanken, 

Assoziationen 

 

Ruhe 

Gelassenheit 

M
an

tr
a 
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Nach Beendigung der Meditation, bleiben Sie eine Zeit mit geschlossenen Augen sitzen und 

lassen Sie Ihren Geist die Zeit, die täglichen Gedanken wieder auf zu nehmen. 

 

Zur Erinnerung: 

Lassen Sie in der Meditation aufkommende Gedanken zu, versuchen Sie nicht, sie zu 

unterdrücken. Betrachten Sie die Gedanken, Gefühle und Bilder als momentane Ereignisse, die 

als sanfte Wolken an einem schönen Sommertag über den Himmel ziehen und dann in der Ferne 

verschwinden.  

 

Ihr Geist tut nur das, wozu er da ist: Denken und Vorstellen. Jetzt bemerken Sie dies sehr 

intensiv. Dies wird in Zukunft Ihr Wahrnehmen, Denken und Verhalten beeinflussen. Sie 

werden aber nicht mehr unbewusst gesteuert, sondern selbst sanft navigieren. 

Wenn Sie sich beispielsweise in der Meditation die Begegnung mit Ihrem Chef vorstellen, 

lassen Sie diese Vorstellung los. Wenn Sie sich vorstellen, welche Argumente Sie im Gespräch 

vorbringen werden, sind sie nicht mehr im Hier und Jetzt und werden von Ihrem unruhigen 

Geist getrieben, lassen Sie los!  

Kommen Sie sanft auf Ihr Mantra zurück.  

 

Geduld: 

Haben Sie viel Geduld! Erzwingen Sie nichts. Vermeiden Sie jeden Leistungsdruck. Stellen Sie 

sich keine Ziele, die Sie erreichen müssen. Bleiben Sie achtsam im Hier und Jetzt. 

Sie können nichts falsch machen! Jede Meditation ist eine gute Meditation. 

 

 

Die Reiner- Klang- Meditation 
Bei der Mantra- Meditation schirmt man das Bewusstsein von störenden Gedanken und 

Assoziationen ab. Es besteht aber auch die Möglichkeit, das Bewusstsein mit einem Inhalt zu 

füllen, der keinen Raum mehr lässt für störende Gedanken und Assoziationen.  

Dies kann man erreichen, indem man äußere Reize ungefiltert und ohne jede Bewertung einfach 

auf sich einwirken lässt. Diese Form der Meditation ist besonders dafür geeignet, in den 

normalen Tagesablauf integriert zu werden. Meditieren Sie auf diese Weise, wenn sich 

Gelegenheit dazu bietet: In einer Arbeitspause, beim Warten, im Stau auf der Autobahn. 

Probieren Sie es mal mit den Geräuschen und Klängen, von denen Sie umgeben sind. Nehmen 

Sie auch hier möglichst immer die gleiche Haltung ein. Mit der Zeit wird sich dann von alleine 

ein meditativer Zustand einstellen, sobald Sie diese Haltung einnehmen: 

 

o Setzen Sie sich bequem hin. 
o Schließen Sie die Augen. 
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o Atmen Sie ruhig. Spüren Sie, wie mit jedem Ausatmen die Spannung aus 
Körper und Geist entweicht. 

o Nehmen Sie nun alle Geräusche einfach in sich auf. 
o Vermeiden Sie jede Bewertung oder Einordnung der Geräusche. 
o Es geht um den reinen Klang und somit um die reine, achtsame 

Wahrnehmung der Geräusche, nicht um ihren Zusammenhang und ihre 
Bedeutung. 

o Nehmen Sie lediglich wahr, wie die Geräusche kommen und gehen. 
o Wenn Ihre Gedanken abschweifen, ist dies ganz normal. 
o Betrachten Sie Ihre Gedanken als Phänomen, das kommt und wieder geht. 
o Kehren Sie aber wieder sanft zur Wahrnehmung der Geräusche zurück. 
o Befinden Sie sich in absoluter Stille, hören Sie auf den Klang der Stille.  
o Genießen Sie das Hier und Jetzt, frei von allen Bewertungen, frei von den 

Zwängen der Vergangenheit und Zukunft. 
 

 

Die Geh-Meditation 
Diese Version ist besonders für Menschen geeignet, denen es eher schwer fällt, ruhig zu sitzen 

oder für solche, die noch in akuter Erregung sind. Wenn möglich entfernen Sie sich vom Ort, 

der Sie beunruhigt. Befinden Sie sich in einer schönen Umgebung, nutzen Sie insbesondere das 

letzte Element der folgenden Aufzählung.  

 

o Gehen Sie langsam und achtsam. 
o Gehen Sie um zu gehen, nicht um anzukommen. Der Weg ist 

das Ziel. 
o Spüren Sie den Kontakt der Fußsohlen mit dem Boden, wie 

das Bein das Gewicht des Körpers übernimmt. 
o Atmen Sie dabei langsam ein. Seien Sie sich bewusst, wie 

Sie atmen –langsam, sanft. 
o Verlagern Sie nun im Weiterschreiten das Gewicht auf das 

andere Bein und wiederholen den eben beschriebenen Akt. 
o Atmen Sie dabei langsam aus. Seien Sie sich bewusst, wie Sie atmen –

langsam, sanft. 
o Gehen Sie hier und jetzt ganz im Flusse des achtsamen Schreitens und 

dem damit koordinierten Atem auf. 
o Nehmen Sie alles um sich achtsam im Hier und Jetzt wahr. 

 
Zur Erinnerung: 

Wenn der Geist weg driftet, sich Grübeln und Gedanken einschleichen, akzeptieren Sie das. 

Lassen Sie die Gedanken kommen und gehen. Dann konzentrieren Sie sich wieder sanft und 

achtsam auf Ihren Anker im Hier und Jetzt - das Gehen. 

 

 

Weiteres s. Hand-out  

Meditation und Konfliktmanagement  
unter 

www.drdutschmann/downloads 
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