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e Buch lesen
e Mehr zum Autor

Man schreckt mitten in der Nacht hoch, wirft sich hin und her, die
Gedanken rasen, an Schlaf ist nicht mehr zu denken ... Es ist einfach
frustrierend, hellwach Probleme zu walzen, wenn der nachste Tag ansteht
und ausgeruht und voller Tatendrang angegangen werden will.

Dabei gibt es verschiedene wirksame Methoden, um ganz einfach in den
Schlaf zurickzufinden. Alle beginnen damit, den unruhigen Geist zur Ruhe
zu bringen und ihm die Eraubnis zu geben abzuschalten. Diese 150
kurzen, geflihrten Meditationen geben durch Atemibungen,
Kdrperfokussierung, Visualisierungstechniken und vieles mehr Raum flr
die Ruhe der Nacht und ermdéglichen es, Stérfaktoren auszublenden,
loszulassen und sanft wiederin den Schlaf zu gleiten.

Gonnen Sie sich, Ihrem Koérper und Ihrem Geist die erholsame,
entspannende Auszeit, die Sie verdient haben - und zwar jede Nacht.

Autor

Courtney E. Ackerman entdeckte bereits in jungen
Jahren bei zahlreichen Reisen ihre Neugier flr die
Beschaffenheit der menschlichen Natur, die sie an
der Claremont Graduate University mit einem Master
in Positiver Organisationspsychologie und Evaluation
sowie positiver Psychologie weiterverfolgte. Sie hat
bereits zahlreiche Titel zu den Themen Dankbarkeit,
Selbstmitgeflihl, Optimismus und Meditation
verdffentlicht. Courtney E. Ackerman arbeitet als
Forscherin und Umfrageberaterin in Kalifornien.
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»sollten«. Je mehr Sie auf dem beharren, was sein »sollte«, desto
schwerer féllt es Thnen, sich so weit zu entspannen, dass es Thnen
tatsiachlich gelingt. Die Meditationen in diesem Buch bedienen
sich verschiedener Methoden, um Sie in den Schlaf zuriickzu-
fihren. Bei allen geht es zundchst jedoch darum, Thr geschiftiges
Gehirn so weit zu beruhigen, dass es sich entspannen kann und
die Erlaubnis bekommt, wieder abschalten zu diirfen. Das ist die
entscheidende Voraussetzung, um weiterschlafen zu kénnen.

Wenn Sie das Buch nun nach einer fiir Sie geeigneten Medita-
tion durchblittern, vergessen Sie nicht, verstandnisvoll mit sich
selbst umzugehen und Nachsicht mit Threm allzu wachen und
tiberaktiven Gehirn zu iiben. Selbstvorwiirfe sind nicht gerade
schlafférdernd, und das Nachdenken iiber Dinge, die uns gegen
den Strich gehen, bringt uns auch nicht weiter. Lassen Sie solche
Gedanken also besser gar nicht erst aufkommen und konzent-
rieren Sie sich auf das, was wirkt.

Die Meditationen in diesem Buch helfen Thnen dabei, sich
behaglich auszustrecken, alles loszulassen und in einen fried-
lichen Schlaf zuriickzugleiten. Schenken Sie Ihrem iiberstrapa-
zierten Korper und Geist die erholsame Ruhepause, die Sie sich
verdient haben - Nacht fiir Nacht.



Wie Sie dieses Buch am besten nutzen

Die folgenden 150 Meditationen sollen Thnen dabei helfen, wie-
der gut einzuschlafen, wenn Sie des Nachts aufwachen. Sie kon-
nen unter Meditationen wéhlen, die von unterschiedlichen Tech-
niken ausgehen - ganz bestimmt finden Sie gleich beim ersten
Aufschlagen dieses Buches etwas Passendes, egal wie wach Sie
sind.

Damit die Meditationen noch besser wirken konnen, mochte
ich Thnen ein paar erginzende Anregungen mitgeben. Vor dem
Einstieg in eine Meditation sollten Sie immer kurz innehalten,
um sich zu sammeln, eine gewisse Achtsamkeit aufzubauen
und nachzuspiiren, wie Sie sich gerade fithlen. Achtsam sein
heif3t, dass Sie sich bewusst wahrnehmen und im gegenwirti-
gen Augenblick prédsent sind. Meditation und Achtsamkeit er-
ganzen sich gegenseitig, und es ist wirklich empfehlenswert,
sich mit gesteigerter Achtsamkeit auf die Meditation einzu-
stimmen.

Hilfreich ist es auch, wenn Sie vor der Meditation eine Ab-
sicht formulieren. Vor einer allgemeinen Meditation kénnen Sie
sich etwa fragen, was Sie in dieser Zeit, die Sie jetzt ganz fiir
sich allein haben, erreichen méchten. Was soll Thnen die Medi-
tation bringen? Wie mochten Sie sich danach fithlen? Da Sie die-
ses Buch zur Hand genommen haben, geht es Thnen sicherlich in
erster Linie darum, wieder einschlafen zu konnen. Mit den hier
vorgestellten Meditationen konnen Sie, je nach Bedarf, ganz be-
stimmte Absichten verbinden, etwa: »Ich habe vor, mich zu ent-
spannen und die Verspannung in meinen Schultern zu l6sen«
oder »Ich mochte diesen Gedanken ablegen, der mich plagt.«
Thre Absicht leitet dann Thre Meditationspraxis und sorgt dafiir,
dass Sie bei der Sache bleiben.

13 Wie Sie dieses Buch am besten nutzen
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Grundsitzlich konnen Sie in jeder Haltung oder Stellung me-
ditieren, aber die meisten bevorzugen die Meditation im Sitzen
oder in der Riickenlage. Beim Sitzen auf einem Stuhl oder mit
tiberkreuzten Beinen auf dem Meditationskissen ist die aufrechte
Haltung wichtig, wahrend Sie in der Riickenlage wahrscheinlich
schneller wieder einschlafen. Es bleibt Thnen tiberlassen, wie Sie
meditieren mochten. Vielleicht finden Sie die Sitzhaltung manch-
mal angenehmer als die Riickenlage. Jedenfalls konnen Sie die
Haltung Threm momentanen Bediirfnis entsprechend wihlen,
solange im Text einer Meditation nichts anderes angegeben ist.

Auch bei der Frage, ob die Augen offen oder geschlossen sein
sollen, haben Sie zwei Moglichkeiten: Entweder halten Sie die
Augen offen, ohne den Blick auf etwas scharf zu stellen, oder
Sie halten sie ohne Nachdruck geschlossen. Mit geschlossenen
Augen werden Sie wahrscheinlich leichter wieder einschlafen,
das kann individuell jedoch variieren. Probieren Sie ruhig bei-
des aus, um herauszufinden, was Thnen am besten zusagt. Falls
im Text nichts anderes angegeben ist, haben Sie die freie Wahl.

Korperhaltung und Augenlider konnen sich auf Thre Medita-
tion auswirken, aber die wichtigsten vorbereitenden Mafinah-
men fiir Thre Meditation sind diese:

1. Gestehen Sie sich ein, dass Sie gerade wach liegen und lie-
ber schlafen wiirden.

2. Nehmen Sie sich vor, fir die gewshlte Ubung offen und
empfinglich zu sein.

3. Halten Sie sich an die Anleitung, geben Sie der Ubung eine
Chance, ihre Wirkung zu tun.

Frohes Meditieren!
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Zum Atem zuriickkommen

Diese Ubung gehort zum Grundbestand einer guten Medita-
tionspraxis. Sie dreht sich um Thren Atem und ist ganz einfach,
da sie nur eine Regel kennt: immer wieder zum Atem zuriick-

zukehren.

1. Sie kénnen bei dieser Ubung sitzen oder liegen, achten Sie
nur darauf, dass lhre Haltung bequem ist und Sie frei at-
men kénnen.

2. Konzentrieren Sie sich auf lhren Atem. Machen Sie sich be-
wusst, wie es sich anfiihlt zu atmen. Nehmen Sie wahr, wie
Sie die Luft einsaugen und ausstofien.

3. Irgendwann werden Sie nicht mehr ausschlielich beim
Atem bleiben kénnen und abschweifen. Machen Sie sich
deswegen keine Vorwiirfe, das ist beim Meditieren einfach
so. Wenn Sie merken, dass Sie abschweifen, holen Sie lhre
Gedanken einfach zum Atem zuriick. Tun Sie es sanft und
mit Verstandnis fur lhren vielbeschaftigten Kopf.

4. Konzentrieren Sie sich weiter auf lhren Atem und holen Sie
Ilhre Gedanken immer wieder zu ihm zuriick, wenn sie ab-
schweifen.

Wenn Sie eine Weile so getibt haben und der Schlaf sich trotz-
dem nicht wieder einstellen will, stellen Sie einen Timer mit un-
aufdringlichem Signalton auf 5 Minuten ein. Kénnen Sie nach 5
Minuten immer noch nicht schlafen, probieren Sie eine andere

Meditation aus.



Im Quadrat atmen

Indem Sie sich auf den Atem fokussieren, haben Sie eine einfa-
che Moglichkeit, Thren iibereifrigen Denkapparat sanft wieder
einzuschlédfern. Es gibt dazu etliche wirksame Techniken, bei-
spielsweise die Methode des Atmens »im Quadrat«. Bei dieser
Ubung richten Sie Thre gesamte Aufmerksamkeit auf den Atem,
wihrend Sie bewusst einatmen, ausatmen und betonte Pausen
einlegen. Sie atmen in 4 gleich langen Phasen: Einatmen, Anhal-
ten, Ausatmen, Anhalten. Dadurch bekommt Ihr Atem 4 gleiche
»Seiten« und bildet folglich ein Quadrat. Die Atmung im Qua-
drat sorgt einerseits dafiir, dass Sie beim Einatmen geniigend
Sauerstoff aufnehmen, und stellt andererseits eine Herausforde-
rung fir die Lunge dar, wenn Sie den Atem zwischen den bei-
den Atemphasen immer wieder anhalten. Das tut nicht nur der
Lunge gut, sondern beruhigt und klirt den Geist, sodass Sie den
Frieden finden, mit dem Sie in den Schlaf zuriicksinken kénnen.

Atmen Sie 4 Sekunden lang entspannt durch die Nase ein.
Halten Sie den Atem fiir 4 Sekunden an.

Atmen Sie ohne Nachdruck 4 Sekunden lang aus.
Pausieren Sie fiir 4 Sekunden.

Wiederholen Sie diesen Ablauf mindestens 5-mal.

AE o

Sollten Sie immer noch keinen Schlaf finden, konnen Sie den
Schwierigkeitsgrad der Ubung steigern und die 4 Phasen auf je-
weils 5 Sekunden ausdehnen.

17 Atemmeditationen
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Die Lungenkapazitat ausschépfen

Wie oft atmen Sie so tief ein, wie Sie konnen? Nicht so oft,
nehme ich an. Diese Ubung hat etwas iiberzeugend Einfaches.
Manchmal brauchen wir nur einen kleinen Anstof3, tief durch-
zuatmen — und schon entspannen wir uns und schlafen wieder
ein. Versuchen Sie es mal mit dieser Ubung, wenn Sie Ruhe und
Entspannung suchen.

1. Atmen Sie tief durch die Nase ein, bis die Lunge ganz ge-
fullt ist. Atmen Sie weiter ein, auch wenn sich Ihre Lunge
schon ganz voll anfiihlt.

2. Halten Sie die Luft dann fiir einen Moment an.

3. Atmen Sie durch die Nase aus, bis die Lunge ganz entleert
ist. Atmen Sie etwas tiefer aus, als Sie miithelos kénnen.

4. Wiederholen Sie das mindestens 5-mal.

In dieser Ubung sollten Sie Ihre Lunge mit einem gewissen
Nachdruck iiber das gewohnte Maf3 hinaus fiillen und leeren.
Auch wenn es sich ein bisschen mithsam anfiihlt, es lohnt sich.
Ihre Lungenkapazitit ist weitaus grofier, als Sie meinen, und Thr
Gehirn muss nur daran erinnert werden, wie viel Luft Sie auf-
nehmen und ausstof3en kénnen.

Wir neigen von Natur aus zu flacher Atmung, besonders bei
Stress. Wenn Sie jedoch Ihre volle Atemkapazitit nutzen, konnen
im Gehirn Ruhe und Entspannung einkehren, sodass Sie leichter
wieder einschlafen.



Den Atem beobachten

Es gibt viele Ubungen rund um das Atmen, die beruhigend wir-
ken und uns leichter einschlafen lassen; das schlichte Achtgeben
auf den Atem kann auch schon helfen. Versuchen Sie einmal, le-
diglich auf Thren Atem zu achten und nichts an ihm zu dndern.

1. Nehmen Sie eine besonders bequeme Haltung ein, in der
Sie muhelos atmen kénnen.

2. Richten Sie den Blick auf lhre Brust und die Aufmerksam-
keit auf den Atem.

3. Lassen Sie sich von Ihrem Atem faszinieren. Spiiren Sie
der ein- und ausstrémenden Luft nach und verfolgen Sie
die mit dem Atmen verbundenen Bewegungen des Kérpers.
Nehmen Sie die mit dem Heben und Senken der Brust ver-
bundenen Empfindungen wahr.

4. Lassen Sie dem Atem weiter freien Lauf und folgen Sie ihm
fiir mindestens 10 Atemziige.

Fiir diese Ubung folgen Sie einfach nur Threm Atem. Der An-
blick, wie sich Thr Rumpf beim Ein- und Ausatmen bewegt, ver-
ankert Sie im Hier und Jetzt. So fillt es Thnen leichter, kreisende
Gedanken und Angste abzuwehren, die gerade in der Nacht be-
sonders aktiv sein konnen.

Richten Sie Ihre gesamte Aufmerksamkeit auf den Atem und
folgen Sie ihm mit Interesse oder sogar Neugier, um Thren Geist
erneut auf Schlaf einzustimmen.

19 Atemmeditationen
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Jeden Atemzug fuihlen

Sicher verfolgen Sie nicht oft, wie sich jeder einzelne Atemzug
anfiihlt. Probieren Sie es einmal nach der folgenden Anleitung
aus:

1. Atmen Sie tief durch den Mund ein und achten Sie dabei
auf das Gefiihl der einstrémenden Luft in Hals und Lunge.

2. Entlassen Sie die eingeatmete Luft wieder durch den Mund
und verfolgen Sie die begleitenden Empfindungen in Lunge,
Kehle und Mund.

3. Atmen Sie wieder tief ein, diesmal jedoch durch die Nase.
Wie fiihlt es sich im Kérper an, wenn Sie so einatmen?

4. Atmen Sie durch die Nase aus und achten Sie dabei auf die
Empfindungen in Brust und Bauch.

5. Vergegenwirtigen Sie sich, wie das Einatmen durch den
Mund und dann durch die Nase war. Was haben Sie als
entspannender empfunden? Achten Sie, wenn Sie jetzt wei-
teratmen, auf die Empfindungen bei jedem Atemzug.

Vielleicht haben Sie frither schon auf Thren Atem geachtet, aber
nicht bewusst wahrgenommen, wie sich die Atemziige tatsach-
lich anfithlen. Wenn Sie Thr Gehirn mit den Empfindungen be-
schiftigt halten, finden Sie leichter in eine ruhige schlatbereite
Verfassung zuriick, in der Sie sanft ins Traumland entschweben.



Den Atem lenken

Wenn Sie sich beim Aufwachen in der Nacht angespannt und un-
behaglich fiihlen, haben Sie mit dieser Ubung eine gute Chance,
doch wieder einzuschlafen. Sie lenken Thren Atem dahin, wo er
Ihrer Entspannung am besten dient und wo er Stress abbauen
kann. Gehen Sie dabei nach den folgenden Schritten vor:

1. Machen Sie sich bewusst, wo in lhrem Kérper die Anspan-
nung und Nervositat sitzt.

2. Atmen Sie tief durch die Nase ein und spiiren Sie dem
Atem nach, wihrend er durch die Nase abwirts in die
Lunge stromt.

3. Atmen Sie ganz aus und achten Sie auf die Empfindung der
ausstrémenden Luft in den Atemwegen.

4. Denken Sie jetzt an die Stelle, an der die Anspannung sitzt.
Konzentrieren Sie sich beim nichsten Einatmen auf diese
Stelle und stellen Sie sich vor, Sie wiirden den Atem direkt
dorthin lenken. Folgen Sie dem Atem innerlich bis zu dieser
Stelle. Sehen Sie ihn dort einstrémen und sich ausbreiten.

5. Beim Ausatmen stellen Sie sich vor, wie die Atemluft diese
Stelle verldsst und durch die Nase ausstromt.

6. Lenken Sie lhren Atem fiir mindestens 10 Atemziige auf
diese Weise in den besonders angespannten Teil lhres Kor-
pers und dann wieder von ihm weg.

Oft sitzt die Spannung in den Schultern oder im Nacken, wenn
wir unter Stress stehen, aber es kann auch ein anderes Korperteil
betroffen sein. Machen Sie sich also die Verfassung Ihres Korpers
klar, bevor Sie mit dieser Ubung beginnen.
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