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Vorwort

Unsere |dee hinter 7Mind ist, Meditation so selbstverstand-
lich zu machen wie die Joggingrunde am Morgen. Bis Ende
der 1970er-Jahre wurde es noch belédchelt, wenn Menschen
ohne Ziel durch den Stadtpark rannten. Heute ist das an-
ders, weil die Gesellschaft um die positiven Auswirkungen
von kérperlichem Training weiBB. Was ware, wenn wir uns tag-
lich ebenso viel Zeit fir unsere mentale Gesundheit nehmen
wirden? Vielleicht hatten wir mehr Zeit fir die Dinge, die
uns wirklich wichtig sind. Oder wir kdnnten unseren Alltag
entspannter meistern. Wir glauben, dass es in finf bis zehn
Jahren genauso selbstverstandlich sein wird, etwas fur die
mentale Gesundheit zu tun wie den kdrperlichen Ausgleich
zu suchen. Mit 7Mind mdchten wir einen kleinen Teil zu die-
ser Entwicklung beitragen, indem wir so vielen Menschen
wie méglich einen einfachen Zugang zur Meditation zeigen
—und somit auch zu sich selbst.

Wir hatten das Glick, durch Reisen und unsere Eltern einen
natlrlichen Zugang zu den Themen Meditation und Acht-
samkeit zu bekommen. Wahrend unseres Studiums an der
Universitét in Witten/Herdecke fiel uns jedoch auf, dass es
kaum einfache Wege gab, um mit dem Meditieren zu be-
ginnen. Der Einstieg allein schien schon eine kleine Hirde
darzustellen. Die meisten Kurse und Seminare setzten einen
Besuch im Kloster voraus oder die Bereitschaft, Uber viele
Wochen taglich 45 bis 60 Minuten Meditation zu praktizie-
ren. Dieser Weg schien uns nicht alltagstauglich, vor allem
fUr den Stress, den wir mitten im Leben, in unserem Studium
oder am Arbeitsplatz erlebten. So entstand die Idee, eine



einfache und trotzdem fundierte Methode zu entwickeln,
mit der jeder sofort Meditieren lernen kann. Gemeinsam mit
dem Zen-Lehrer Paul Kohtes und dem Wissenschaftler Prof.
Dr. Tobias Esch konzipierten wir die Meditations-App 7Mind.

Heute, mehr als vier Jahre spéter, arbeiten wir zusammen mit
einem groBartigen Team in Berlin weiter an diesem Ziel. In-
zwischen haben mehr als eine Million Menschen in Deutsch-
land die 7Mind-App auf ihrem Smartphone installiert, und
in vielen Unternehmen wird mit 7Mind der Arbeitsalltag ein
wenig achtsamer und weniger stressig gestaltet. Unser On-
linemagazin, der 7Mind-Podcast, unser Kalender und nun
auch dieses Buch sollen es dir neben der App erleichtern,
Achtsamkeit und Zufriedenheit in deinen Alltag zu bringen.

Dieses Buch ist dein Begleiter, um Achtsamkeit und Medi-
tation zu erlernen und zu leben. In nur sieben Tagen fihren
wir dich Schritt fir Schritt zu dir. Dabei helfen dir viele prak-
tische Impulse, Hintergriinde und Tipps, die dir garantiert
mehr Ruhe und Gelassenheit schenken. Am besten funktio-
niert das, wenn du das neue Wissen direkt von der Theorie
in die Praxis umsetzt. Das gelingt dir ganz leicht mit unseren
schriftlichen Ubungen, die du jederzeit durchfiihren kannst,
ganz egal, wie dein Alltag gerade aussieht. AuBerdem laden
wir dich dazu ein, parallel zu diesem Buch den kostenfreien
Grundlagenkurs aus der 7Mind-App zu nutzen. Der Kurs
umfasst sieben Meditationen, die eine gute Ergdnzung zu
diesem Buch sein kénnen. Doch nicht nur wir sind von Acht-
samkeit und ihren positiven Effekten Gberzeugt. Mittlerweile
beschéftigt sich auch die Wissenschaft mit dem Thema. Die
spannendsten Fakten zur Frage, warum Meditation in der
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heutigen Zeit so hilfreich ist, haben wir im ersten Teil des
Buchs zusammengetragen.

Im zweiten Teil wirst du dann Tag fir Tag durch deine erste
Meditationswoche begleitet. Jeden Tag setzen wir einen
ganz bestimmten Fokus, nach dem du deinen Alltag mithilfe
von kleinen Aufgaben und konkreten Achtsamkeitsiibungen
ausrichten kannst. Ziel ist es, dich in nur sieben Tagen mit
den Grundlagen der Achtsamkeit vertraut zu machen und
dir eine einfache, sichere Methode an die Hand zu geben,
wie du Achtsamkeit in dein Leben, deine Arbeit und deine
Beziehungen bringen kannst.

Du wirst sehen, Achtsamkeit ist einfach. Keine Sorge, wir
lassen dich nach sieben Tagen nicht einfach hédngen. Am
Ende bekommst du von uns noch kleine Hilfestellungen, mit
denen du deine begonnene Praxis zu einem festen Ritual in
deinem Alltag machst.

Wir winschen dir viel Freude mit diesem Buch!

Jonas Leve und Manuel Ronnefeldt
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War das Credo der vergangenen Jahre eher héher, schnel-
ler, weiter, spiegelt die heutige Zeit ein ganz anderes Be-
dirfnis und auch eine dringende Notwendigkeit wider:
Nachhaltigkeit, Besinnung auf die eigene Gesundheit,
Stérkung sozialer Biindnisse im Kleinen und GroBen und
ein bewusster und dkonomischer Umgang mit unseren Res-
sourcen — unseren ganz personlichen und denen unseres
Planeten.

Achtsamkeit — und die Meditation als ihr Werkzeug - bie-
ten uns einen sinnstiftenden und alltagstauglichen Weg an,
um inmitten der anstehenden Veranderungen und Heraus-
forderungen prasent zu sein und einen stimmigen Umgang
damit zu finden. Wir sind uns bewusst, dass sich die Be-
schleunigung unseres Alltags nicht mehr rlickgangig ma-
chen lasst. Umso dankbarer sind wir, dass uns die moderne
Achtsamkeit eine einfache Methode bietet, den wachsen-
den Anforderungen mit mehr Leichtigkeit zu begegnen.

Was vor einigen Jahren noch als Esoterik bezeichnet wurde,
weist mittlerweile eine beachtliche Erfolgsgeschichte auf.
Achtsamkeit ist mehr als nur ein kurzer Trend, denn ihre
breite Wirksamkeit wurde in zahlreichen Studien bestens
wissenschaftlich belegt. Der Vater des weltweit anerkannten
achtsamkeitsbasierten Stressreduktionsprogramms MBSR
(Mindfulness-Based Stress Reduction), Prof. Jon Kabat-Zinn,
lie3 2015 sogar die Teilnehmer des Weltwirtschaftsforums in
Davos meditieren.

Wir glauben, dass Meditieren bald so normal sein wird wie
das Zahneputzen. Vielleicht wird es sogar so weit kommen,

dass es eher Irritation auslésen wird, wenn jemand nicht
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meditiert. SchlieBlich wurde man in den 1970er-Jahren auch
noch schrag angeguckt, wenn man morgens freiwillig eine
Runde Joggen gegangen ist. Dass regelmal3ige Bewegung
zur Gesundheit beitragt, ist heute fest in unserem Bewusst-
sein verankert. Doch auch die mentale Gesundheitspflege
rickt seit einigen Jahren immer mehr in den Fokus der
Wissenschaft.

Studien zeigen, dass schon wenige Minuten Meditation am
Tag Stress reduzieren, uns leistungsfahiger machen, die
Gesundheit starken sowie die Konzentrationsfahigkeit und
Gelassenheit erhchen. Mit Meditation tun wir aber nicht nur
uns selbst etwas Gutes, sondern verbessern auch unsere
Beziehungen. Und das mit ganz einfachen Mitteln, die uns
jederzeit zur Verfligung stehen.

Was ist Meditation?

Sehrallgemein formuliert ist Meditation eine mentale Ubung,
die mit der Zeit dazu fihrt, sich mit Denkprozessen vertraut
zu machen, sie besser zu beobachten und gezielt zu beein-
flussen. Meditative Techniken werden schon seit mehr als
2500 Jahren genutzt, urspriinglich vor allem aus religioser
und spiritueller Motivation. Doch was noch fir ein Potenzial
in diesen Jahrtausende alten Ubungen steckt, konnte gerade
in den letzten Jahren mehr und mehr von der Wissenschaft in
den Bereichen der Psychologie und Neurowissenschaft ge-
zeigt werden.

Oft glauben Menschen, die sich mit meditativen Ubungen
beschéaftigen wollen, dass es darum geht, sich ab der ers-
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ten Sekunde komplett konzentrieren zu missen und alle
Gedanken abzustellen. Das baut verstandlicherweise Druck
auf, und viele glauben, nicht meditieren zu kénnen, wenn es
beim ersten Anlauf nicht klappt. Darum geht es gar nicht,
doch das wird erst mit der Zeit immer klarer. Meditation setzt
kein besonderes Kénnen voraus. Das Einzige, was du wirklich
brauchst, sind lediglich ein paar ruhige Momente und die
Lust, etwas Neues zu probieren. Der Rest kommt von selbst.

Meditation kann zunachst als eine Art Geistestraining ver-
standen werden, mit dem du dich darin Ubst, deine Auf-
merksamkeit bei einer Sache zu halten, wie beispielsweise
bei deinem Atem. Da allerdings immer wieder Gedanken
auftauchen und unsere Aufmerksamkeit auf sich ziehen, ist
das nicht ganz so einfach. Genau das ist ein zentraler Teil
des Trainings: Immer und immer wieder die Aufmerksamkeit
neu auf unseren Fokuspunkt zuriickzuholen und dann zu ver-
suchen, so lange wie mdglich mit der Aufmerksamkeit dabei
zu bleiben. Bei regelmaBiger Ubung hilft uns dies, nicht mehr
so leicht von Gedanken oder anderen Reizen abgelenkt zu
werden, uns weniger im Kopfkino oder in Problemen zu ver-
stricken.

Damit werden wir psychisch stabiler, kdnnen leichter bei
dem bleiben, was wir uns gerade vorgenommen haben —wie
beispielsweise unserem Kind vorzulesen, der Besprechung
zu folgen oder die Steuer fertig zu machen. AulBerdem hilft
Meditieren uns, wirklich zur Ruhe zu kommen, mit emotio-
nalen Zusténden angemessener und konstruktiver umzu-
gehen, Gribel- und Aufschaukelungsprozesse zu redu-
zieren (oder ganz zu vermeiden) und einen gelasseneren
Umgang mit Herausforderungen zu finden. Auch lernen wir
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mit Ablenkung umzugehen, wie unangenehmen Korper-
empfindungen/Unwohlsein oder Gerduschen. Sie werden
mit der Zeit als weniger stérend empfunden. Nicht nur,
weil wir nicht mehr auf alles aus unserer Umwelt sofort an-
springen, sondern weil wir auch flexibler, entspannter und
kreativer werden.

Beim Meditieren geht es weniger darum, dich selbst zu opti-
mieren, als eine offene und liebevolle Geisteshaltung dir selbst
gegeniber einzunehmen. Auch wenn Achtsamkeitstraining
viele positive Auswirkungen auf das berufliche und private
Umfeld hat, wirst du vor allem lernen, deine BedUrfnisse star-
ker wahrzunehmen, angemessene Grenzen zu setzen und ein
Leben in Balance und Einklang mit dir selbst zu fihren.

Meditation ist geistiges Krafttraining

Das mentale Training besteht darin, deine Aufmerksamkeit
immer wieder von abschweifenden Gedanken abzuziehen
und zurlckzufihren zu deinem gewahlten Fokuspunkt und
dort zu bleiben. Bei der Atemmeditation wahlen wir dazu
unsere Atemempfindung. Das ist anfanglich meist ganz
schon anstrengend, und genau darin liegt der geistige
Kraftakt: Du bringst deine Aufmerksamkeit immer wieder
zurilick zum Fokuspunkt und versuchst, das einfach so lang
und so oft zu wiederholen, wie es geht — und dabei nicht
gerade das MenU und den Einkauf fir den Abend zu planen.
Was sich einfach anhort, ist in der Praxis erstaunlich schwie-
rig. Doch mit der Zeit und regelmaBiger Ubung wird es dir
immer leichter fallen, und du wirst dich zunehmend besser
sammeln kdnnen.
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»Friede beginnt damit,
dass jeder von uns sich jeden
Tag um seinen Kérper und
seinen Geist kimmert.

Thich Nhat Hanh
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Der Ursprung der Meditation

Die Meditation gibt es nicht. Auf der ganzen Welt sind me-
ditative Ubungen entstanden. So findest du sie im Buddhis-
mus genauso wie bei den indischen Yogis, den Sufis und den
christlichen Mystikern. Die Meditation, um die es in diesem
7-Tage-Kurs geht, ist die Achtsamkeitsmeditation. Sie kommt
urspriinglich aus dem stidostasiatischen Buddhismus. Aller-
dings wurden die Techniken und Anleitungen im Rahmen der
Sakularisierung, also der Verweltlichung, aus dem religiésen
Zusammenhang geldst, wissenschaftlich erforscht und sind
nun véllig frei von irgendeiner Ideologie oder Religion fir
jeden zuganglich und praktizierbar.

Meditation und Gesundheit

Doch auch wenn wir uns in der Meditation viel mit unserer
geistigen Aktivitat auseinandersetzen, hat Meditation be-
merkenswerte Folgen fir unseren Korper. So starkt regel-
maBiges Meditieren das Immunsystem, wirkt positiv auf den
Blutdruck, reduziert Schmerzen und Schlafprobleme sowie
stressbedingte Erkrankungen. Aufgrund der sehr positiven
Auswirkungen auf unsere Gesundheit fand die Achtsam-
keit einen groBen Platz in der alternativmedizinischen Be-
handlung von Erkrankungen und Befindlichkeitsstérungen.
Vor diesem Hintergrund entwickelte Jon Kabat-Zinn (USA)
Ende der 1970er-Jahre im klinischen Kontext die achtsam-
keitsbasierte Stressbewaltigung (MBSR) als achtwdchiges
Programm - flr Patienten, die unter starker Belastung auf-
grund von chronischen Krankheiten, Schmerzen sowie pri-
vatem und beruflichem Stress stehen. MBSR erwies sich
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als sehr wirkungsvoll und wird mittlerweile auf der ganzen
Welt in Kliniken und Gesundheitszentren angewendet — mit
wirklich groBem Erfolg. Aufgrund dieses Programms ent-
standen unzéhlige neue Forschungen zur Meditation und
Achtsamkeit.

Warum meditieren wir?

Menschen finden aus verschiedenen Grinden zur Medita-
tion. Meist sind es Herausforderungen, Schicksalsschlage
oder einfach die Suche nach Entspannung. Das Leben ver-
andert sich und bringt fiir jeden von uns wechselnde Heraus-
forderungen mit sich. Sei es, dass es darum geht, die Ner-
ven in einer anstrengenden Phase im Studium zu bewahren,
wir uns gerade selbststdndig gemacht haben, uns in einer
komplizierten Beziehungsphase befinden oder in eine neue
Lebensphase starten.

Neben den vielen Auswirkungen auf die Gesundheit kann
dir Meditation auch dabei helfen, deinen Lebenssinn zu
finden, deine verborgenen Potenziale zu entdecken und zu
leben, ganz gleich ob es um deinen Beruf oder dein Privat-
leben geht. Die regelméBige Zeit der Sammlung am Tag
starkt deine Kreativitdt und lasst dich leichter Zugang zu
deiner Intuition finden. Meditation veréndert unseren Blick
auf die Welt. Durch regelmaBige Meditation schaffen wir es,
inmitten der vielféltigen Anforderungen das Wesentliche im
Blick zu behalten. Sie stérkt unseren gesamten Organismus
und sorgt fur eine konstruktive und gelassene innere Hal-
tung, mit der wir leichter und auch gltcklicher durch unser
Leben kommen.
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Zugegeben, unser Leben ist extrem herausfordernd ge-
worden. Menschenmengen, Verkehrschaos, die zunehmende
Beschleunigung und Reiziiberflutung sind neben der wach-
senden Vielfalt unserer taglich zu erledigenden Aufgaben zu
einer besonderen Herausforderung unserer Zeit geworden.
Momente der Stille sind selten, allein auch durch den ge-
stiegenen Gerduschpegel und die Informationsdichte, mit
der wir téglich umgeben sind.

Doch nur weil die Welt so ist, wie sie ist, heil3t das noch lange
nicht, dass wir uns davon gestresst oder belastet fihlen mis-
sen. Ganz im Gegenteil. Es kann sich sogar groBartig und
inspirierend anfihlen und sehr erfiillend sein. Doch wo hért
ein buntes, vielfaltiges Leben auf, uns zu inspirieren, und wo
fangt es an, stressig zu werden? Ist Stress immer schadlich?
Und wie kann uns Meditation darin unterstitzen?
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