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ÜBER DIE AUTORIN

Marie Mannschatz, Jahrgang 1950, ist eine 

international bekannte M editationslehrerin. Sie hat

fünfundzw anzig Jahre in Berlin in freier Praxis als

Gestalt- und Körpertherapeutin gearbeitet. Heute 

lebt und schreibt sie in Schlesw ig-Holstein, Kreis 

Storm arn. Seit 1978 praktiziert sie Achtsam keits-

m editation. Zur M editationslehrerin w urde sie von

Jack Kornfield in Kalifornien ausgebildet und unter-

richtet nun seit über einem  Jahrzehnt M editation in

Europa und den USA. Im  Rahm en ihrer Lehrtätigkeit

erkundet sie besonders die Verbindung von Alltag

und M editationspraxis. Kurse für die ganze Fam ilie

liegen ihr ebenso am  Herzen w ie m ehrw öchige 

intensive Schw eigekurse.
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D IE KRAFT 

DER

M EDITATIO N
Es gibt viele Meditationstechniken. Sie können mit offenen Augen 

auf eine weiße Wand schauen oder den Blick auf eine Rose oder 

Kerze richten. Sie können sich hinlegen und Entspannungsmusik 

hören. Manche singen ein Mantra, sprechen beständig einen Psalm 

oder folgen mit Aufmerksamkeit dem Ein- und Ausatmen.

All das hat mit Meditation zu tun und bringt uns zur Ruhe. Wie 

und warum es funktioniert, erfahren Sie auf den nächsten Seiten.
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ist das Dach, die drei anderen Qualitäten – 

Mitgefühl, Mitfreude und Gelassenheit – sind 

tragende Säulen. Diese vier Qualitäten tauchen 

in jeder wahren Metta-Empfi ndung gleicher-

maßen auf. Es hilft aber, sie vonei nander zu 

unterscheiden und auch getrennt zu üben, 

denn dadurch wird klarer, wie komplex und 

umfassend die Wirkung von Metta ist. 

Neben bedingungslosem Wohlwollen entwi-

ckeln wir durch die Metta-Meditation auch 

Mitgefühl. Viele gebrauchen statt Mitgefühl 

das Wort Mitleid, doch in der Metta-Medita-

tion werfen wir diese beiden Begriffe nicht in 

einen Topf. 

Metta – herzliche Offenheit
Metta ist ein Wort aus der P ali-Sprache, die 

zu Buddhas Z eiten gesprochen wurde. Metta 

bedeutet wohlwollende F reundlichkeit, be-

dingungslose Sy mpathie. Metta schließt nie-

manden aus. Im Gegenteil – Metta ist eine 

H erzensq ualität, die allen guttut. Jeder kann 

sich daran erfreuen, weil Metta so unvorein-

genommen ist. Sie erkennen dieses Gefühl 

vielleicht sofort, wenn Sie etwa an Ihre betag-

ten Großeltern denken oder ein Baby  sehen, 

egal ob von Menschen oder Tieren. Schutzbe-

dürftige Wesen rufen in uns die Metta-H al-

tung wach. Wenn Sie sich bei der Metta-Me-

ditation daran erinnern, dass Sie mit dieser 

Meditation eine innere H altung und einen 

Wunsch üben, dann schaffen Sie in Ihrer 

Wahrnehmung eine Bereitschaft, sich für die 

L iebe zu ö ffnen. Die Metta-Ü bung bewirkt in 

uns ein zartes A ufgeschlossensein gegenüber 

uns selbst und anderen, das in K raft und 

A uswirkung nicht zu unterschätzen ist. 

G EFÜ H LSRÄU M E 
U N TERSCH EID EN

In der Metta-Meditation werden vier A spekte 

der L iebe unterschieden, die einerseits un-

trennbar voneinander sind und andererseits 

doch deutlich verschiedene A usrichtungen 

haben. Metta – bedingungslose Sy mpathie – 

Metta-S ä tze s ind  S am en
Metta-Meditation wirkt in der Welt der Ge-

fühle und Beziehungen. Diese Meditations-

form baut in Ihnen eine innere Stabilität auf, 

die es Ihnen ermö glicht, durch F reude und 

L eid zu gehen, ohne aus dem Gleichgewicht 

zu geraten. Durch Metta-Meditation wächst 

auch Ihre F ähigkeit, anderen Menschen mit-

fühlend in ihrem Schmerz zu begegnen, eben-

so wie die F ähigkeit, sich mit anderen zu 

freuen und in allem die eigene Mitte zu wah-

ren. Metta-Sätze sind wie Saat, die ausge-

streut wird, ohne dass man weiß, welcher 

Samen aufgehen wird. Sie formulieren mit 

dem Metta-Wunsch einfach eine gute A b-

sicht, die beizeiten F rüchte tragen wird. 

Metta u nd  G efü hle
Die Sätze wirken besänftigend und heilend. 

Sie verhindern, dass Ihr Geist mit erregenden 

Gedanken gefüllt wird. Während Sie inner-

lich die Metta-Sätze sprechen, bleibt Ihnen 

kein R aum, sich aufzuregen, denn Sie kö nnen 

nicht gleichzeitig wütende Gedanken spinnen 

und Metta-Sätze sprechen. Metta-Meditation 

gleicht Ihren Gefühlshaushalt aus. Durch das 

leise innere F ormulieren der Metta-Wünsche, 

die Sie zu anderen Menschen hin sprechen, 

pfl egen Sie Beziehungen, die Ihnen am H er-

zen liegen, und Sie aktivieren K ontakte, die 

Sie vernachlässigt haben. A lle F ormen des 

menschlichen Miteinanders werden durch 

die Metta-P raxis genährt. 

Metta-Meditation öffnet unser Herz: 
Für uns selbst und unsere Umwelt.

Mitg efü hl s tatt Mitleid
Die Meditationspraxis zeigt: Wer Mitgefühl 

für sich und andere empfi nden will, muss be-

reit sein, den eigenen Schmerz zu spüren und 

anzunehmen. Erst dadurch wächst die Bereit-

schaft, sich vom L eid anderer L ebewesen be-

rühren zu lassen.

Wenn wir uns vor Schmerz fürchten und ihn 

abwehren, denken wir vielleicht: » Du armes 

Wesen, dir geht es schlecht, wie gut, dass ich 

dir helfen kann mit meiner Gabe. Nimm sie 

und sei dankbar und beunruhige mich 
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ä Beim halben Lotussitz ruht ein Fuß auf 

dem Oberschenkel.   2  

ä Beim g anzen Lotussitz w erden beide Bei-

ne so v erschlung en, dass beide Fü ße auf den 

Oberschenkeln lieg en.   3  

Auf der Meditationsbank 

sitzen

ä V erg leichen S ie fü r sich, in w elchen S itz-

p ositionen S ie sich w ohlfü hlen. D er K ö rp er 

erfä hrt im S chneidersitz andere Belastung en 

und S tabilitä t als im K nien auf dem M editati-

onsbä nkchen. W as ang enehmer w irkt, ist v on 

M ensch zu M ensch v erschieden.  4  

ä W enn S ie sich auf einer Bank w ohler fü h-

len, achten S ie darauf, w ie unterschiedlich 

Ihre K nie belastet w erden, je nachdem w ie S ie 

auf der M editationsbank sitzen. W ichtig  ist, 

dass sich Ihre Beine unter der Bank befi nden, 

nicht daneben, und dass S ie entsp annt auf-

recht sitzen, w ie auf S eite 3 8  beschrieben. 

ä S ie kö nnen in der ersten Z eit auch auf ei-

ner zusammeng erollten W olldecke sitzen. S o 

fi nden S ie heraus, w elche S itzhö he S ie brau-

chen. Je g rö ßer S ie sind, desto hö her sollte 

die Bank sein, damit die K nie in einem ang e-

nehmen W inkel den D ruck an den Boden w ei-

terleiten kö nnen. K nie sind kostbare G elenke. 

Ü berfordern S ie sie also nicht. 

Auf dem  B oden sitzen

ä W enn S ie auf dem Boden meditie-

ren w ollen, brauchen S ie eine w ar-

me, w eiche U nterlag e. P robieren S ie 

es mit einer W olldecke oder besor-

g en S ie sich eine eig ens dafü r ang e-

fertig te M editationsmatte, die mit 

Baumw ollfl ocken ( K ap ok) g efü llt ist. 

ä A m besten w ä re es, w enn S ie frei 

im R aum sitzen. D abei leg en S ie die 

Beine im S chneidersitz nicht aufei-

nander, sondern nebeneinander v or 

sich hin.   1   

ä A nfang s kö nnen S ie die K nie auch 

g erne mit je einem K issen abstü tzen. 

M it der Z eit g eben die S ehnen und 

Bä nder in den Beinen nach –  dann 

kö nnen S ie die S tü tzkissen natü rlich 

auch  w eg lassen.

ä S ie kö nnen beim M editieren auch 

auf einem M editationskissen sitzen. 

D er richtig e U mfang  des K issens 

hä ng t dav on ab, w ie w eit S ie die Bei-

ne auf dem Boden ableg en kö nnen. 

D amit S ie sich nicht v erschä tzen, 

machen S ie am besten im G eschä ft 

erst eine S itzp robe.

ä W enn S ie recht g elenkig  sind, 

kö nnen S ie statt der nebeneinander-

g eleg ten Beine auch den klassischen 

Lotussitz p robieren. D av on g ibt es 

zw ei V ersionen: 

3

4

1

2
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IM  G EH EN  M ED ITIEREN

Gehören Sie zu den Menschen, denen stil-

les Sitzen unerträglich erscheint? Üben Sie 

im Gehen. Die natürliche, rhythmische Geh-

bewegung lädt Ihren Geist zur Beruhigung 

ein, besonders in Zeiten der Rastlosigkeit. 

Gehmeditation lehrt uns, auch in der Be-

wegung Achtsamkeit zu wahren und nicht 

in Gedanken verloren zu gehen. Entschei-

den Sie sich zunächst, ob Sie Atemacht-

samkeit oder Metta im Gehen üben wollen.

zu ändern, wenn sich durch körperliches 

Unwohlsein zu viel innere Spannung auf-

baut. Der Körper braucht Zeit, um sich an 

eine ruhige Sitzhaltung zu gewöhnen. Hier 

ist Ihre Geduld gefragt! Wenn Sie sich um-

setzen möchten, verändern Sie die Lage 

der Beine oder Hände am besten im Zeitlu-

pentempo, voller Achtsamkeit für den Be-

wegungsablauf. Streben Sie jedoch an, für 

die gesamte Sitzperiode in einer Haltung 

zu verweilen. Je ruhiger der Körper sich 

hält, desto mehr Stille kann im Geist ein-

kehren (siehe auch Seite 22).

Augen offen oder geschlossen? 

Wenn Sie die Augen beim Meditieren 

schließ en können, fi nden Sie eher Distanz 

zum äuß eren Geschehen. Deshalb sitzen 

wir in meinen Gruppen mit geschlossenen 

Augen. Sollte Ihnen das unangenehm sein, 

halten Sie die Augen ein paar Millimeter 

geöffnet und richten Sie den Blick vor sich 

auf den Boden, ohne dabei etwas Be-

stimmtes anzuschauen. Lassen Sie Ihren 

Blick verschwommen sein. F alls Sie dazu 

neigen, beim Meditieren einzuschlafen 

oder wegzudösen, hilft es, etwas Licht 

durch die Augen hereinzulassen und die 

Körperhaltung zu straffen.

W enn S it z schm erz en a uft a uchen

Anfangs möchten Sie während der Medita-

tionszeit vielleicht die Sitzhaltung wech-

seln, weil das Bein einschläft oder die Knie 

schmerzen. Erlauben Sie sich, Ihre Haltung 

TIPPS FÜ R D IE 
RICH TIG E H ALTU N G

Wer stets auf seinen Sitzhöckern balan-

ciert, fi ndet leicht eine gute Haltung. Es 

gibt einen einfachen T rick, diese zu lokali-

sieren: Schieben Sie im Sitzen Ihre beiden 

Hände unter den P o, dabei sind die Hand-

fl ächen zum Boden gedreht. Wenn Sie so 

auf Ihrem Handrücken sitzen und sich et-

was vor- und zurückwiegen, spüren Sie 

deutlich einen dicken Knochen im Becken-

bodenbereich, der auf Ihre Hand drückt. 

Das ist das Sitzbein, die Basis unserer auf-

rechten Sitzhaltung. 

M ö glichst entsp a nnt sit z en

Wählen Sie eine stabile, unkomplizierte 

Haltung, weich und aufrecht zugleich. 

Lassen Sie Ihre Wirbelsäule wie den Stiel 

einer Sonnenblume Richtung Himmel stre-

ben und peilen Sie während der ganzen 

Übungszeit das entspannte Aufgerichtet-

sein stets neu an. P rüfen Sie auch, ob Sie 

dazu neigen, beim Sitzen ein Hohlkreuz zu 

machen. Wenn das so ist, erinnern Sie sich 

während des Meditierens immer wieder 

daran, die Muskeln neben der Lendenwir-

belsäule loszulassen und das Becken nicht 

nach vorn zu kippen. Legen Sie Hände und 

Arme Ihren Wünschen entsprechend ab. 

Beide Hände können auf den O berschen-

keln oder Knien ruhen. Sie können auch 

die Handfl ächen vor dem Bauch ineinan-

derlegen oder die Hände falten.

UNBEDINGT AUSPROBIEREN 
•  En t s c h e id e n  Sie  s ic h  f ü r  e in e  M e -
d it a t io n s z e it ,  d ie  Sie  a u c h  w ir k lic h  
e in h a lt e n  k ö n n e n .  W e n n  Sie  Ih r  in -
n e r e s  V e r s p r e c h e n  n ic h t  r e s p e k t ie -
r e n  u n d  e in lö s e n ,  b e s t e h t  d ie  Ge -
f a h r ,  d a s s  Sie  f r u s t r ie r t  d a s  
H a n d t u c h  w e r f e n . 

•  Ac h t s a m e  Be w e g u n g  h ilf t  d a b e i, 
V e r k r a m p f u n g e n  u n d  a n g e s t a u t e  
En e r g ie n  z u  lö s e n .  Y o g a - ,  Q i- g o n g -  
u n d  Ta iji- Ü b u n g e n  e ig n e n  s ic h  g u t  
a ls  Er g ä n z u n g  z u r  M e d it a t io n .
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gen auch bestimmte Bilder, Gedanken, Er-

innerungen auftauchen? 

ä Es w ird ein w ahrer Gew inn fü r S ie sein, 

w enn es Ihnen gelingt, dieses Geschehen 

in keiner W eise z u beeinfl ussen. D as ist 

natü rlich nicht einfach, w eil w ir unange-

nehme Gefü hle stets so  schnell w ie mö g-

lich lo sw erden w o llen. D enno ch entsteht 

V erä nderung durch A kz ep tanz . 

ä S tellen S ie sich v o r, dass S ie R aum um 

jede W ahrnehmung herum schaffen, damit 

sie sich ausdehnen und S ie erfü llen kann. 

W enn S ie z um Beisp iel ein K no ten z w i-

schen den S chulterblä ttern q uä lt, schaffen 

S ie mit Ihrer V o rstellung um diesen K no ten 

herum ein V akuum, in dem der K no ten 

no ch dicker w erden kann. U ntersuchen S ie 

den K no ten w ie bereits beschrieben. Beur-

teilen und v erä ndern S ie nichts. K ehren S ie 

bestä ndig z urü ck z u dem, w as S ie im K ö r-

p er sp ü ren. 

ä W enn S ie merken, dass Ihre A ufmerk-

samkeit w iederho lt v o m A tem w eg z u einer 

bestimmten S telle im K ö rp er gerufen w ird, 

lassen S ie den A tem beiseite und beachten 

S ie ausschließ lich diese kö rp erliche Emp -

fi ndung. Erfo rschen S ie den S chmerz  an 

dieser K ö p erstelle, indem S ie mit Ihrer A uf-

merksamkeit immer w ieder do rthin z urü ck-

kehren. 

ä S p ü ren S ie, w elches R aumv o lumen die-

se Emp fi ndungen im K ö rp er einnehmen. 

W o  liegt das Z entrum der unangenehmen 

o der schmerz haften K ö rp eremp fi ndungen? 

K ö nnen S ie die Begrenz ungen innerlich 

nachz eichnen? V ersuchen S ie einmal, mit 

Ihrer A ufmerksamkeit M illimeter fü r M illi-

meter das unangenehme Gefü hl einz ukrei-

sen. W elche Eigenschaften kö nnen S ie be-

nennen? S p ü ren S ie H itz e, Z iehen, 

S techen, F lackern, V ibratio nen, Jucken, 

K ribbeln? Gibt es in diesem Erfahrungsfeld 

v ielleicht auch angenehme Gefü hle? F ä llt 

Ihnen auf, dass z u den K ö rp eremp fi ndun-

W enn S ie still sitz en und Ihren A tem w ahr-

nehmen, kann es v o rko mmen, dass Ihre 

A ufmerksamkeit nicht beim A tmen bleibt, 

w eil sich ein starkes K ö rp eremp fi nden in 

den V o rdergrund schiebt. S ie fü hlen v iel-

leicht ein w iederho ltes Z ucken in den A u-

genlidern, S ie sp ü ren eine V erkramp fung in 

der S chulter, S ie haben M agenschmerz en 

o der K o p fw eh. D ie P alette der kö rp erlichen 

S tö rungen ist unendlich. In der M editatio n 

treten p lö tz lich S chmerz en in Ihr Bew usst-

sein, fü r die S ie im A lltag keine Z eit haben. 

KÖ RPEREM PFINDEN 

ERFO RSCHEN

S tatt unangenehme S ignale z u leugnen, in-

dem S ie diese v erdrä ngen o der z u igno rie-

ren v ersuchen, ü ben S ie in der M editatio n, 

kö rp erliche P ro bleme so  lange in die M itte 

der A ufmerksamkeit z u stellen, bis sich 

eine L ö sung z eigt. 

ATEM M EDITATIO N UND 
KÖ RPEREM PFINDUNGEN
Diese Übung führt Sie in der dritten Woche in die Tiefen Ihres Körpers, damit Ihnen auch die 
hintersten Winkel vertraut werden. Die Atemmeditation bleibt bei allen folgenden Übungen die 
kontinuierliche Grundlage, der Anker für Ihre Erfahrungen. 

ä V erw eilen S ie so  lange bei dem unange-

nehmen Gefü hl im K ö rp er, bis S ie sp ü ren, 

dass S ie sich nicht mehr dagegen aufl eh-

nen. Es gibt einen Z eitp unkt, w o  S ie w ieder 

z um A tem z urü ckkehren kö nnen, w eil das 

starke K ö rp eremp fi nden seine Brisanz  v er-

lo ren hat. D ann bew ahren S ie w ieder die 

fl ieß enden A tembew egungen im Z entrum 

Ihrer A ufmerksamkeit, hin und w ieder un-

terstü tz t durch die innere N o tiz , ein z art ge-

sp ro chenes » ein –  aus« . 

ä W enn S ie Z w eifel haben, o b Ihre A uf-

merksamkeit beim A tem o der bei einem 

K ö rp ergefü hl bleiben so llte, entscheiden 

S ie sich stets fü r den A tem. D er K ö rp er 

meldet sich in der R egel so  stark, dass die 

A temaufmerksamkeit v o n selbst w egfä llt.

STICHWORTE ZU STARKEN 
KÖRPEREMPFINDUNGEN
•  Wo  im  Kö r p e r  is t  d ie  s t a r k e  Em p -
f in d u n g  a n g e s ie d e lt ?

•  B e s c h r e ib e n  Sie  Fo r m ,  V o lu m e n , 
Um r is s e  u n d  Eig e n s c h a f t e n .

•  V e r g r ö ß e r n  Sie  d e n  Ra u m  u m  d a s  
Kö r p e r g e f ü h l h e r u m .

•  V e r s u c h e n  Sie ,  e s  z u  a k z e p t ie r e n , 
v e r ä n d e r n  Sie  n ic h t s .

•  Ke h r e n  Sie  z u r  At e m w a h r n e h m u n g  
z u r ü c k ,  w e n n  d a s  s t a r k e  Ge f ü h l e s  
e r la u b t .



M
ed

it
at

io
n

www.gu-online.de

L
U

S
T

 Z
U

M
 Ü

B
E

N
M

I
T

 C
D

M
A

N
N

S
C

H
A

T
Z

ÜBER DIE AUTORIN

Marie Mannschatz, Jahrgang 1950, ist eine 

international bekannte M editationslehrerin. Sie hat

fünfundzw anzig Jahre in Berlin in freier Praxis als

Gestalt- und Körpertherapeutin gearbeitet. Heute 

lebt und schreibt sie in Schlesw ig-Holstein, Kreis 

Storm arn. Seit 1978 praktiziert sie Achtsam keits-

m editation. Zur M editationslehrerin w urde sie von

Jack Kornfield in Kalifornien ausgebildet und unter-

richtet nun seit über einem  Jahrzehnt M editation in

Europa und den USA. Im  Rahm en ihrer Lehrtätigkeit

erkundet sie besonders die Verbindung von Alltag

und M editationspraxis. Kurse für die ganze Fam ilie

liegen ihr ebenso am  Herzen w ie m ehrw öchige 

intensive Schw eigekurse.

A u f  der  C D :
ä F ü nf  g ef ü h r te Meditationen 

in 7 0  Minu ten. Ü b u ng en z u r

intens iv er en K ö r p er w ah r -

neh m u ng ,  f ü r  m eh r  A c h ts am -

k eit u nd L eb ens f r eu de.

ä Seelische Ausgeglichenheit erlangen 

ä Ihre Gefühle erkennen und benennen

ä Sich selbst und andere besser verstehen

ä Ihre inneren Kraftquellen freilegen

ä Sich ohne Vorbehalt akzeptieren lernen

ä Liebevoller m it sich selbst und Ihrer Um w elt um gehen

ä Gelassenheit in allen Lebenslagen entw ickeln 

ä Den Alltag als Übung annehm en

ä Ihre Lebensqualität spürbar verbessern

ä Rundum  Entspannung finden

W as S ie d am it erreichen k ö nnen

M EDITATIONM editation

L U S T  Z U M  Ü B E N

Achtsam  und gelassen
durch den Alltag 

ä Grundlagen der Achtsam keitsm edita-
tion und M etta-M editation w erden
verständlich und praxisnah verm ittelt. 

ä Acht M editationen helfen Ihnen, 
zu m ehr Ruhe, Gelassenheit und einer
besseren Lebensqualität zu finden.

ä M it der Zeit lernen Sie, sich selbst zu
akzeptieren sow ie Beziehungen
bew usster und liebevoller zu pflegen.
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