
Die Vielfalt der Meditation:
Überblick  über  die
bekanntesten
Meditationsformen
Es  gibt  viele  verschiedene  Meditationsformen,  die  sich  in
ihrer Technik, ihrem Fokus und ihren Zielen unterscheiden.
Hier sind einige der bekanntesten Meditationsformen:

1.  Achtsamkeitsmeditation  (Mindfulness
Meditation)

Fokus  liegt  auf  der  bewussten  Wahrnehmung  des
gegenwärtigen Moments ohne Urteil.
Oft  konzentriert  man  sich  auf  den  Atem,
Körperempfindungen oder Gedanken, ohne sich in ihnen zu
verlieren.

2. Geführte Meditation

Eine Stimme (live oder durch eine Aufnahme) führt dich
durch  die  Meditation,  oft  mit  Visualisierungen  oder
Entspannungsanleitungen.
Besonders gut für Anfänger geeignet, da sie Schritt für
Schritt durch die Übung geführt werden.

3. Transzendentale Meditation (TM)

Eine  Mantra-basierte  Meditation,  bei  der  man  ein
spezifisches, persönliches Mantra leise wiederholt.
Ziel  ist  es,  in  einen  Zustand  tiefer  Ruhe  und
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Transzendenz zu gelangen.

4. Zen-Meditation (Zazen)

Eine  traditionelle  buddhistische  Meditation,  oft  in
sitzender Haltung ausgeführt.
Der Fokus liegt auf der Atmung und der bewussten, oft
strikten Körperhaltung, kombiniert mit dem Loslassen von
Gedanken.

5.  Metta-Meditation  (Liebende-Güte-
Meditation)

Konzentriert  sich  auf  das  Erzeugen  von  Gefühlen  der
Liebe und des Mitgefühls für sich selbst und andere.
Oft beginnt man mit sich selbst und weitet die positiven
Wünsche dann auf andere aus.

6. Körper-Scan-Meditation

Man  richtet  seine  Aufmerksamkeit  schrittweise  auf
verschiedene Körperteile, um Verspannungen zu erkennen
und loszulassen.
Sehr hilfreich, um eine Verbindung zum eigenen Körper
aufzubauen.

7. Atemmeditation (Pranayama)

Fokus  auf  verschiedene  Atemtechniken,  die  den  Geist
beruhigen und die Konzentration fördern.
Besonders im Yoga beliebt.



8. Chakra-Meditation

Ziel ist es, die Energiezentren (Chakren) im Körper zu
aktivieren und auszugleichen.
Oft  wird  mit  Visualisierungen,  Farben  und  Mantras
gearbeitet.

9. Gehmeditation (Walking Meditation)

Bewusstes,  langsames  Gehen  mit  Achtsamkeit  auf  die
Bewegung und die Berührung der Füße mit dem Boden.
Gut geeignet, wenn Sitzen schwerfällt oder um die Natur
achtsam zu erleben.

10. Kundalini-Meditation

Diese  Meditation  konzentriert  sich  darauf,  die
schlafende  Energie  (Kundalini)  am  unteren  Ende  der
Wirbelsäule zu erwecken und durch die Chakren nach oben
zu leiten.
Kann  Atemübungen,  Mantras  und  Körperhaltungen
beinhalten.

11. Mantra-Meditation

Ein Wort, Satz oder Klang (wie „Om“) wird wiederholt, um
den Geist zu fokussieren.
Hilft,  den  Geist  zu  beruhigen  und  in  eine  tiefe
Konzentration zu gelangen.

12. Visualisierungsmeditation



Visualisierung  bestimmter  Bilder  oder  Szenen,  um  den
Geist  zu  beruhigen  oder  bestimmte  Emotionen
hervorzurufen  (z.B.  einen  friedlichen  Ort).
Kann auch auf Ziele und Wünsche fokussiert sein.

13. Vipassana-Meditation

Eine  alte  buddhistische  Praxis,  die  Achtsamkeit  und
Einsicht  in  die  Natur  des  Geistes  und  der  Realität
fördert.
Man beobachtet Gedanken, Gefühle und Empfindungen, um
tiefes Verständnis zu erlangen.

Jede  Meditationsform  hat  ihre  eigenen  Vorteile  und
Schwerpunkte,  und  es  kann  hilfreich  sein,  verschiedene
auszuprobieren, um herauszufinden, welche am besten zu dir
passt.


