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M E D T AT

Entdecke mit der AVA Methode neue und
bahnbrechende Meditationstechniken,
die dich unterstitzen, ein gliickliches
und erfiilltes Leben zu flihren. Transfor-
miere mit dieser Methode dein Leben in
wenigen Wochen. Auf Wunsch auch mit
personlicher Betreuung. Dieser Online-
kurs setzt neue Standards.

WWW. ava-meditation.com

Thomas Andres

Thomas Andres ist Unternehmer, Impulsgeber und Berater. Er
gilt als Experte fiir personliche und berufliche Entwicklungspro-
zesse. Mit seinen Audioprogrammen, Onlinekursen und Live-Se-
minaren erreicht er immer mehr Menschen, die ins Handeln
kommen wollen. Thomas gilt als Briickenbauer zwischen einer
klassischen Gesellschaft und einem neuen Bewusstsein. Er hat
in den vergangenen 20 Jahren ganzheitliche Methoden auf den
Priifstand ihres Nutzens gestellt und jene extrahiert, die effek-
tiv funktionieren. Mit seiner personlichen Geschichte hat er ge-
zeigt, wie durch das Anwenden dieser Techniken in kurzer Zeit
ein privater und beruflicher Durchbruch erreicht werden kann.
Thomas hat zahlreiche fundierte Ausbildungen in den Bereichen
Meditation, Hypnose, NLP und mentales Training absolviert. Er
ist MSc ETH MRICS (ETH Ziirich und Harvard University) und
hat bereits erfolgreich mehrere Firmen gegriindet und aufgebaut.
Zudem wirkt er in verschiedene Unternehmen als Aufsichtsrat
(Verwaltungsrat) und Beirat mit. Weiterfithrende Informationen

findest du auf www.thomas-andres.com
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Moderne Meditation

Meditative Zustdnde sind grundsitzlich natiirliche Phdnomene,
die bei jedem von uns auftreten. Sei dies beispielsweise in einem
Tagtraum oder wenn wir gedankenversunken in die Handlung
eines Films eintauchen. Durch das Meditieren fithren wir unser
Alltagsbewusstsein in einen erweiterten Bewusstseinszustand
und konnen so in neue Welten eintauchen. Bereits vor Jahrtau-
senden wurde dies erkannt und es wurden Techniken entwickelt,
um diese Entspannungszustinde bewusst zu erzeugen und zu
vertiefen. So entstanden immer mehr Meditationstechniken, zu-
nédchst in Indien, spéter auch in China und Japan. In der west-
lichen Welt hingegen fand aufgrund kultureller, hauptsdchlich
aber religioser Unterschiede zu dieser Zeit keine sehr weite Ver-
breitung statt. Erst in den 60er Jahren des vergangenen Jahrhun-
derts erhielt die Meditation mit dem Aufleben unterschiedlicher
Protest-Kulturen auch bei uns einen breiten Zuspruch. Aber
schon bald wurde erkannt, dass traditionelle Meditationstechni-
ken und die westliche Erziehungs- und Lebensweise nur schwer
miteinander vereinbar waren. Zu vernetzt ist unser Denken, zu
prasent unser Ego und zu schnelllebig unsere Zeit, als dass jahr-
tausendealte Techniken so einfach fiir uns anwendbar wiren.
Dieser Umstand hat sich mit dem Eintritt ins digitale Zeitalter
weiter verscharft. Traditionelle Meditationstechniken zu erler-
nen, diirfte fiir uns immer schwieriger werden. Dabei ist es evi-
dent, dass wir uns gerade in diesen stiirmischen Zeiten auf unser

eigentliches Sein besinnen, der Hektik des Alltags entfliechen und
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uns meditative Riickzugsmoglichkeiten schaffen konnen. Doch
bereits einfache traditionelle Meditationstechniken entpuppen
sich fiir uns als echte Herausforderung. Fiir viele ist dieser Weg
mit viel Disziplin, Riickschldgen und reichlich Geduld verbun-
den. Es ist somit nicht verwunderlich, dass viele Meditierende es
nicht schaffen, traditionelle Meditationstechniken langfristig in
ihr Leben einzubinden. Um den westlich geprigten Menschen
den Zugang zur Meditation zu erleichtern, wurden deshalb be-
reits in den 70er Jahren des letzten Jahrhunderts neue Medita-
tionstechniken entwickelt. Eine bekannte neue Meditations-
technik war die sogenannte aktive Meditation, resp. dynamische
Meditation. Dabei sollte der Verstand der Meditierenden haupt-
sachlich durch Bewegung zur Ruhe gebracht werden. Aber auch
auf anderen Gebieten wurden neue Meditationstechniken entwi-
ckelt. Ein Beispiel ist der Toningenieur Robert Monroe, der mit
binauralen Klangmustern eine neue Technik (Hemi-Sync) ent-
wickelte, um rasch und einfach einen meditativen Zustand zu er-
reichen. Mit der weiten Verbreitung audiovisueller Abspielgerite
wurden auch gefithrte Meditationen immer populérer. Es wurde
mit meditativen Videos, Musikmeditationen, meditativem Tanz
und Anderem experimentiert, weshalb uns heute ein breites Feld
an hochst effektiven und neuen Meditationstechniken zur Ver-

fiigung steht.



Frei von Dogmen

Bereits in der Antike wurde erkannt, welch ungeheures person-
liches Verdnderungspotenzial in der Anwendung der Meditation
steckt. In der Folge wurde die Meditation religiosen Wertvorstel-
lungen unterjocht. Ahnlich einer Geheimlehre durfte das Me-
ditieren zu Beginn nur von Eingeweihten erlernt und ausgeiibt
werden. Erst in jiingster Zeit hat die Meditation begonnen, ihr
religioses Kleid abzustreifen und sich von dogmatischen Wert-
vorstellungen zu befreien. Das ist ein sehr wichtiger Schritt, denn
wenn die Meditation ein Weg zur inneren Freiheit darstellt, darf
sie keinen Dogmen oder Richtlinien unterworfen sein. Die mo-
derne Meditation bricht denn auch mit religiosen Wertvorstel-
lungen und Verhaltensweisen. Sie hat sich komplett befreit von
Dogmen, traditionellen Ritualen, Kleiderordnungen oder vor-
geschriebenen Lebensweisen. Die moderne Meditation konzen-
triert sich ausschliesslich auf Techniken, die uns helfen, unseren
Verstand rasch zu beruhigen und in den Zustand der absoluten
Entspannung zu gelangen. Um zu meditieren, brauchen wir kei-
ne farbigen Gewénder, wir brauchen keinen Guru. Wir brauchen
auch keine traditionellen Terminologien. Wir brauchen die Frei-
heit, die uns die Meditation gibt, wenn wir sie aus den Fesseln

dogmatischer Vorstellungen befreien.
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«Meditation funktioniert nicht!»

Dass wir den Einstieg in die Meditation nicht finden, ist nicht
selten. Zu stark kreisen die Gedanken, zu laut ist die innere Stim-
me und zu gross der innere Widerstand. Umso frustrierender,
als dass die Literatur immer wieder beschreibt, wie einfach das
Meditieren sei. Und doch bringen wir unseren Verstand einfach
nicht zum Schweigen. Nach einigen vergeblichen Versuchen
schwindet schliesslich die Anfangsmotivation und das Verlan-
gen, dieses wunderbare Gefiihl eines tiefen meditativen Zustan-
des zu erleben, macht einer gewissen Erniichterung Platz. «Me-
ditation funktioniert nicht!», horen wir uns sagen. Dabei stellt
sich immer wieder heraus, dass wir versucht haben, den Einstieg
ausschliesslich mit traditionellen Meditationstechniken zu fin-
den. Oft allein durch eine Atemmeditation. Eine Meditationsart
also, bei der es darum geht, bewegungslos, ohne Anleitung und
ohne jegliche dusseren Hilfsmittel eine gewisse Zeit innezuhalten
und nur zu beobachten. Also genau das, was wir Européer nicht
konnen. Wenn wir uns jedoch mit modernen Meditationstechni-
ken vertraut machen, lassen sich ganz andere Resultate erzielen.
Der Grundsatz dabei ist einfach: Wenn wir noch nicht still medi-
tieren konnen, dann meditieren wir halt laut. Wie genau wir das
machen, werden wir spéter noch sehen. Zunéchst ist es nur wich-
tig, zu erkennen, dass das Meditieren rasch erlernbar ist, wenn

man die richtige Technik wahlt.
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Neue Welten entdecken

Mit modernen Meditationstechniken lassen sich rasch Resultate
erzielen. Sei es als Einsteiger oder Umsteiger. Auch Menschen,
die in ihrer klassischen Meditationsentwicklung stecken geblie-
ben sind und nicht mehr weiterkommen, werden sich fiir mo-
derne Meditationstechniken begeistern. Schon nach wenigen
Anwendungen werden sich ihnen neue Welten erschliessen.
Wihrend der Meditation tritt das Alltagsbewusstsein zugunsten
eines erweiterten Bewusstseinszustandes in den Hintergrund.
Der Korper scheint sich wahrend der Meditation férmlich aufzu-
16sen. Oft beginnt es mit einem leichten Kribbeln in Armen und
Beinen, was in ein Gefiithl von Korperlosigkeit iibergehen kann.
Man wird durch eine wunderbare Gefiithlswelt getragen. Das Be-
wusstsein wird gescharft. Die Abstinde zwischen den Gedanken
nehmen zu und es entstehen Denkpausen, bei denen sich Vieles
zeigen kann, was bisher im Verborgenen lag. Neue Erkenntnisse
oder das intuitive Losen von Problemen sind mdglich. Weitere

Vorteile sind:

o Der Alterungsprozess wird verzogert: Meditierende sehen
junger aus.

o Der Energiehaushalt wird optimiert: Meditierende sind vita-
ler und aktiver.

o Das Immunsystem und die Selbstheilung werden gestérkt:
Meditierende sind seltener krank und haben weniger

Schmerzen.
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o Das Schlafverhalten wird optimiert: Meditierende schlafen
tiefer und wachen erholter auf.

o Die emotionale Stabilitdt wird gestdrkt: Meditierende sind
zuversichtlicher, verfiigen iiber mehr Lebensenergie und
Selbstbewusstsein.

o Die psychische Gesundheit wird erhoht: Meditierende sind
gliicklicher, leiden seltener an Depressionen, Angststorun-
gen und weiteren psychischen Erkrankungen.

o Die Konzentrationsfahigkeit wird gesteigert: Meditierende
verfiigen iiber eine erhohte Konzentrations- und Lernféhig-
keit.

« Die Intuition nimmt zu: Meditierende sind kreativer, haben
mehr Einfille und ein erweitertes Losungsspektrum.

o Die Resilienz wird gestdrkt: Meditierende geraten seltener
unter Stress und konnen in Stresssituationen umsichtiger
agieren.

o Das Glicksempfinden nimmt zu: Meditierende erleben mehr
Gliicksmomente.

o Neue mentale Erfahrungen: Meditierende machen erweiterte

mentale Erfahrungen und erleben tief beriihrende Momente.

Doch Meditation ist mehr als die Summe seiner Vorteile. Es ist
der Weg zur inneren und &usseren Freiheit — der Weg, unser
wahres Ich, unser Potenzial und unsere Berufung zu erkennen
und zu leben. Wenn wir das erkannt haben, addieren wir nicht
mehr die Vorteile zu einer Summe, wir multiplizieren sie zu ei-
nem Produkt. Und dieses Produkt heisst «Ich».
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Vorkehrungen

Meditieren ist grundsitzlich ungeféhrlich. Bevor du mit dem

Meditieren beginnst, beachte aber bitte folgende Punkte:

o Nutze keine meditativen Audio- oder Videoaufnahmen,
wenn deine ganze Aufmerksamkeit gefordert ist (Strassen-
verkehr, Bedienen von Geraten und Maschinen etc.).

o Steige behutsam in die Welt des Meditierens ein. Zu Beginn
reichen 10-15 Minuten téglich, wobei es sinnvoller ist, jeden
Tag 10 Minuten zu meditieren als 1 Mal wochentlich eine
ganze Stunde lang.

o Meditieren verringert den Blutdruck. Beriicksichtige das,
wenn du an Herz-/Kreislauf-Problemen leidest. Auch bei
psychischen Erkrankungen oder Vorbelastungen solltest du
dir bewusst sein, dass ins Unterbewusste verdrangte Themen
ins Bewusstsein treten konnen. Frage bei Zweifeln deinen

Arzt, bevor du mit dem Meditieren beginnst.
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Umgebung

Die Umgebung, in der meditiert wird, ist besonders fiir Ein-
steiger sehr wichtig. Meditiere zu Beginn immer in deiner ganz
personlich eingerichteten Meditationsecke oder in deinem Me-
ditationszimmer. Einerseits hilft es dir, eine Routine zu entwi-
ckeln, andererseits speichert sich dieser Ort im Unterbewussten
ab. Es wird dir von Mal zu Mal leichter fallen, in den Zustand
der Entspannung zu gleiten. Im NLP (Neuro-Linguistisches Pro-
grammieren) spricht man von einem Raum-Anker, einem Ort,
an dem zuvor evozierte Gefiihle wieder aktiviert werden. Es ist
also moglich, einen Ort mit positiven Emotionen «aufzuladen».

Hier einige weitere Tipps:

o Nutze deinen personlichen Meditationsort ausschliesslich,
um zu meditieren.

« Halte deinen Meditationsort stets ordentlich und sauber.

» Richte den Meditationsort nach deinen individuellen Wiin-
schen ein. Die einen mogen es klassisch, die anderen modern.

o Verdunkle den Meditationsort, wiahrend du meditierst. Nut-
ze sonst eine Augenbinde.

o Stelle alle akustischen Storquellen ab.

» Benachrichtige Mitbewohner, dass du nicht gestort werden
mdochtest.

» Reduziere wenn méoglich Aussengerdusche auf ein Minimum.

o Lege dir hochwertige Kopthoérer und ein Abspielgerat mit

deinen bevorzugten Meditationen bereit.
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Vermeide Elektrosmog. Insbesondere das Smartphone sollte
im Flugmodus oder abgestellt sein. Der Korper wird sonst
durch elektromagnetische Schwingungen beeinflusst. Das ist
speziell beim Meditieren unerwiinscht und kann die Wir-
kung der Meditation erheblich beeintrachtigen. Unterschitze

diesen Punkt nicht.
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Meditationshaltung

Wihle als Einsteiger entweder eine Liegeposition oder eine
einfache Sitzposition. Zu Beginn oder wenn du gesundheitlich
eingeschrinkt bist, kannst du auch auf einem Stuhl meditieren.
Nutze die Riickenlehne erst, wenn der Riicken ermiidet. Medi-
tierst du am Boden, so nutze immer eine Unterlage. In einer lie-
genden Position kann das eine Yogamatte sein — aber nicht das
Bett. Dieses ist zu weich. In einer sitzenden Position kann ein
Meditationskissen oder eine kleine Holzbank sehr gute Dienste
leisten. Es kann zu Beginn hilfreich sein, mit dem Riicken nahe
einer Wand zu meditieren. So kannst du auch ohne Stuhl den
Riicken entlasten, sollte er ermiiden. Wenn du durch die Sitz-
position Schmerzen hast, dann veridndere die Position. Traditio-
nelle Meditationsanleitungen empfehlen oft, den Schmerz zu be-
obachten. Dies wiirde sich aber negativ auf die Gesundheit und
Motivation auswirken. Der Lotussitz — bei dem man den Fuss auf
den gegeniiberliegenden Oberschenkel legt — empfiehlt sich nur,
wenn du eine grosse Yogaerfahrung hast oder sonst gut trainiert
bist. Ein bequemer Schneidersitz ist in vielen Fillen die bessere
Wahl. Welche Position du auch wihlst, achte auf einen geraden
Riicken und Kopf. Ein Trick, der sich bei einer sitzenden Position
bewdhrt hat, ist, sich eine Schnur vorzustellen, die am Scheitel
befestigt ist und dich aufrichtet. Lasse deinen Korper etwas um
diese Schnur pendeln, bis du die Position gefunden hast, in der

du iiber eine ldngere Zeit ohne Anspannungen sitzen kannst.
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Mission You ist ein Mentoringprogramm das dir
innert kurzer Zeit maximale Ergebnisse liefert. Moch-
test du dein Leben neu ausrichten, oder Teilaspekte
optimieren, ist Mission You dein Begleiter - beruflich
und privat. Unsere Mission ist es, hocheffizientes
Mentoring zu einem kostengtinstigen Preis anzu-
bieten. So konnen wir vielen Menschen helfen, das
Leben in vollen Zagen zu geniessen.

WWWw.mission-you.com
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Schritt-fiir-Schritt Anleitung
Vorbereitung

Bevor du mit der Meditation beginnst, achte bitte darauf, dass
dein Meditationsort gemdss den vorherigen Kapiteln vorbereitet
ist. Beginne damit, deinen Kérper zu lockern und deinen Kreis-
lauf leicht anzuheben. Das erreichst du am besten, wenn du 2-3
Minuten lang leicht hiipfst (die Zehen bleiben am Boden) und
deine Arme ausschiittelst. Stelle dir dabei vor, wie der Stress, die
innere Anspannung und alles, was dir anhaftet, von dir abfallen.
Diese Vorbereitung wird es dir erheblich vereinfachen, in einen
meditativen Zustand zu kommen. Besonders dann, wenn du zu-
vor innerlich aufgewiihlt oder nervos warst. Der leicht angeregte
Kreislauf wird sich noch stirker beruhigen und die Muskeln wer-

den noch entspannter sein.
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Einstieg

Unser Verstand ist stindig aktiv. Wir miissen ihn schulen, damit
er wieder lernt, zur Ruhe zu kommen, und sich daran gewdhnt,
mal Pause zu machen. Das erreichen wir am besten, wenn wir
ihn beschiftigen. Besonders gut gelingt uns das mit gefiihrten
Meditationen, deren Sprachinhalte darauf abzielen, die Gedan-
ken zu beruhigen. Als geeignet erweisen sich Meditationen, die
mit hypnotischen Sprachmustern, mit NLP Techniken (Neu-
ro-Linguistisches Programmieren), binauralen Klangmustern
und weiteren Inhalten unterlegt sind. Durch deren Einsatz ldsst
sich unser Verstand rasch beruhigen. Einem tiefen meditativen
Zustand steht damit nichts mehr im Weg.

Hast du dein Setting gemacht und sitzt oder liegst du bequem?
Dann starte mit kurzen, gefithrten Meditationen von ca. 10-15
Minuten. Diese findest du auf meinem YouTube-Kanal (www.

youtube.com/ThomasAndresMSc) oder zum Download auf

meiner Homepage (www.thomas-andres.com). Damit kannst

du dich ganz einfach entspannen und den Klingen und Worten
lauschen, die dich in den Zustand der absoluten Entspannung
begleiten. Was gibt es Einfacheres? Wenn die Meditation zu Ende
ist, wirst du wieder in dein Alltagsbewusstsein zuriickgeholt. Kei-
ne Sorge, es ist noch jeder zuriickgekommen. Das Ausserste, das
geschehen kann, ist, dass du einschlifst. Stelle dir einen Wecker,
wenn du nach der Meditation noch Termine hast. Nach ein bis
zwei Wochen tiglichen Meditierens hat sich dein Verstand an die

neue Entspannung gewdhnt und er fragt nach mehr. Du kannst

20

nun zum nédchsten Schritt tibergehen.

INFOBOX

Fortgeschrittene nutzen gefiihrte Kurzmeditationen gerne, um
sich wahrend des Tages eine Auszeit zu gonnen. Diese werden
dann meistens unterwegs angehort. Ich nenne das: «Einen <men-
talen Pausensnack> zu sich nehmen». Einsteigern empfehle ich
jedoch, in den ersten Wochen nur am personlichen Meditations-

ort zu meditieren.
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Fast schon ein Profi

Herzlichen Gliickwunsch. Du hast bereits den entscheidenden
Schritt getan. Dein Verstand hat die Qualititen des Meditierens
erkannt und wird dich fortan mehr und mehr unterstiitzen. Du
kannst nun die Meditationsdauer auf 30 Minuten ausdehnen.
Viele gefiihrte Meditationen behandeln ein spezifisches Thema,
beispielsweise, um abzunehmen oder seine Intuition zu schulen.
Méochtest du kein bestimmtes Thema behandeln und einfach zur
Ruhe kommen, so stehen dir auf meinem YouTube-Kanal und
auf meiner Homepage auch gefiihrte Meditationen zur Verfii-
gung, die ausschliesslich der Entspannung und dem Stressab-
bau dienen. Beachte, dass dir nebst der Taganwendung auch
die Nachtanwendung zum Download zur Verfiigung steht. Du
kannst also entscheiden, ob du nach der Meditation gestarkt und
motiviert in dein Alltagsbewusstsein zuriickkommen magst oder
lieber am Abend in den Schlaf begleitet werden mochtest. Klappt
auch dies gut, kannst du damit beginnen, ausschliesslich mit Mu-

sik in den Zustand der absoluten Entspannung zu gleiten.

INFOBOX
Kurze und lange gefithrte Meditationen stehen dir auf meinem

YouTube-Kanal (www.youtube.com/ThomasAndresMSc) und

auf meiner Homepage zum Download zur Verfiigung.

(www.thomas-andres.com)
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Meditationsmusik

Du hast bestimmt bereits herausgefunden, welche Meditati-
onsmusik zu dir passt und welche eher weniger. Die Bandbrei-
te kann sich von digitaler Meditationsmusik bis hin zum Héren
von Naturgerduschen erstrecken. Es hat sich gezeigt, dass Me-
lodien, die einen breiten Klangteppich erzeugen, besonders ge-
eignet sind, uns in den Zustand der absoluten Entspannung zu
begleiten. Durch die Vielschichtigkeit der Klange beruhigt sich
der Verstand wesentlich leichter. Taktreiche Musik oder Musik
mit Soloeinlagen eignet sich hingegen weniger. Auch solltest du
darauf achten, dass die Musik wahrend der Meditation nicht un-
terbrochen wird oder wechselt. Konzentriere dich bei dieser Me-
ditationstechnik intensiv auf die Tone und Klinge, die dich in
den Zustand der absoluten Entspannung begleiten. Du wirst nun
nicht mehr durch einen Sprecher gefiihrt. Es ist deshalb umso
wichtiger, dass du voll und ganz in die Musik eintauchst. Lasse in
deiner Vorstellung Bilder entstehen, die zur Musik passen oder
sogar durch die Musik geschaffen werden. Sollte es zu Beginn
noch eine Herausforderung sein, dich nur auf die Tone zu kon-
zentrieren, dann konzentriere dich parallel dazu auch auf deinen
Atem. Steuere diesen nicht bewusst, sondern beobachte ihn nur,
so wie wir es von den gefiihrten Meditationen bereits kennen.
Bleibe bei den gewohnten 30 Minuten Meditationszeit. Auf You-
Tube hast du eine grosse Auswahl an geeigneter Meditationsmu-
sik. Die meisten Youtuber bieten diese auch zum Kauf an, damit

du sie dir offline anhoren kannst.
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Stille Meditation

Bist du mit der gefiihrten Meditation vertraut und fallt es dir
leicht, auch mit begleitender Musik in den Zustand der absoluten
Entspannung zu gehen, so kannst du in einem nédchsten Schritt
zur stillen Meditation wechseln. Bei dieser Meditationstechnik
beobachten wir konzentriert und bewusst unser Selbst. Die kiir-
zeste Meditationsanleitung der Welt lautet denn auch: «Beobach-
te bewusst!» Auch bei dieser Meditationstechnik stellen wir un-
seren Verstand nicht einfach ab, sondern wir fokussieren ihn auf
eine Sache. Die bekannteste und einfachste Art, dies zu tun, ist
die Atemmeditation, welche zu den urspriinglichsten aller Me-
ditationsarten zahlt. Wir nutzen also fiir die moderne Meditation
auch traditionelle Ansdtze. Verkiirze hierfiir deine tégliche Me-
ditationsdauer wieder auf 10-15 Minuten und gehe in die Stille.
Konzentriere dich in dieser Zeit einfach auf deinen Atem, so wie
wir es in den gefithrten Meditationen gelernt haben. Wenn du
einem aufkeimenden Gedanken folgst, so lasse ihn einfach los
und kehre wieder zuriick zu deinem Atem. Beobachte nur, was
geschieht, beurteile nichts, kommentiere nichts. Wenn dies gut
klappt, dann beginne allmdhlich die Meditationsdauer auf ca.
30 Minuten auszuweiten. Parallel dazu kannst du auch den Bo-

dy-Scan ausprobieren.
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Body-Scan

Wihrend wir uns bei der Atemmeditation auf eine Sache — den
Atem - konzentriert haben, konnen wir in einem weiteren Schritt
in unseren gesamten Korper lauschen. Beginne mental, den rech-
ten Fuss zu beobachten und in ihn hinein zu spiiren. Gehe nach
ca. 30 Sekunden weiter zu deinem linken Fuss, wechsle nach
weiteren 30 Sekunden zum rechten Unterschenkel und danach
zum linken Unterschenkel. Wandere so durch deinen ganzen
Korper und beobachte einfach, was geschieht. Ahnlich, wie wir
es in den gefiihrten Meditationen gelernt haben. Beobachte fo-
kussiert und bewusst. Das ist das, was Achtsamkeit genannt wird.
Du kannst diese Achtsamkeit auch aus der Meditation mit in den
Alltag nehmen, indem du diese Routinen - zum Beispiel, was du
denkst, wie du sprichst und wie du dich bewegst — ganz bewusst,
ruhig und fokussiert lebst.

Normalerweise bendtigen wir ca. 1-2 Wochen, bis wir uns an die
Stille wiahrend des Meditierens gewohnt haben. Du wirst bemer-
ken, dass sich bis dahin schon unglaublich viel bei dir verdndert
hat: Dass du bereits viel gelassener und souveraner wirkst und
dass du deine innere Stirke ausgeweitet hast. Viele erleben mit
diesem Vorgehen eine gigantische Steigerung ihrer Lebensquali-

tat. Mache es ihnen nach.
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Flexibel bleiben

Eine erfolgreiche Meditationspraxis zeichnet sich durch ein ge-
wisses Mass an Routine aus. Wir werden zu Beginn schneller Er-
folge erzielen, wenn wir immer am gleichen Ort und zur gleichen
Zeit meditieren. Unser Verstand ist dadurch mit weniger Stor-
faktoren konfrontiert und kann sich rascher beruhigen. Sobald
wir aber etwas getibt sind, werden wir feststellen, dass die Fort-
schritte geringer werden. Um dann weiterzukommen, empfiehlt
es sich, die Routine manchmal zu durchbrechen. Eine Mischung
aus gefithrter und stiller Meditation hat sich als besonders hilf-
reich erwiesen. Schliesse dich auch einer regionalen Meditati-
onsgruppe an. Du wirst feststellen, dass das Meditieren in der
Gruppe noch viel intensiver ist. Zudem kannst du dich mit den

anderen Meditierenden prima austauschen.
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Dranbleiben

Meditation ist kein Wundermittel, aber fast. Bereits nach einigen
Wochen Meditationspraxis wirst du eine erhebliche Verbesse-
rung deiner Lebensqualitit bemerken. Es macht also Sinn, dran-
zubleiben und der Meditation einen festen Platz in deinem Leben
zu geben. Dabei wiirde ich dich gerne unterstiitzen. Auf meinem

YouTube-Kanal (www.youtube.com/@thomas.andres) findest du

einige kostenlose Meditationen und auf meiner Homepage gibt

es stetig mehr inspirierendes Material fiir ein besseres und er-

folgreicheres Leben. (www.thomas-andres.com)

Ich wiinsche dir viel Spass beim Meditieren!

Dein Thomas Andres

BESUCHE MICH GERNE AUF INSTAGRAM UND FACEBOOK

www.instagram.com/thomas.andres.meditation

https://www.facebook.com/ThomasAndresMSc
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WEITERE MEDITATIONEN

IM SHOP ERHALTLICH (www.thomas-andres.com)

AFFIRMATIONEN

THOMAS jJANDRES) THOMAS ANDRES

FUR EIN BESSERES LEBEN | EINSCHLAFEN & DURCHSCHLAFEN II

THOMAS ANDRES

LIEBEVOLL IN-DEN TAG
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MODERNE MEDITATION - THOMAS ANDRES



