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Sensorischer
Speicher

und   Filter
Bewußtsein
(Kurzzeit-
gedächtnis)

Langzeit-
gedächtnis

ReaktionAnregung

Die Mechanismen der Aufmerksamkeit (von Daniel Golman)

Modifiziertes Broadbent‘s Modell des Geistes *

Sensorischer
Speicher

und   Filter
Bewußtsein
(Kurzzeit-
gedächtnis)

Langzeitgedächtnis

ReaktionAnregung

Vereinfachtes Modell des Geistes * nach Donald Norman

* (engl. mind)
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Achtsamkeitsmeditation  
nach „J. Kornfield, Frage den Buddha und geh den Weg des Herzens, Kösel“ 
 
1.) Die Dämonen benennen 
Es geht darum, die inneren Zustände mit einem Namen benennen mit dem Ziel, Klarheit zu 
erlangen. Das sind auch schöne Zustände wie Freude, Wohlbefinden, Friede, Liebe,.... Man 
beginnt mit der Beobachtung des Atems und der Benennung: „einatmen, ausatmen, einatmen, 
...“ Dann Empfindungen, Gefühle und Gedanken wahrnehmen und einbeziehen. Das 
Benennen in sanfter Weise durchführen (achtsam, mitfühlend ohne Selbstkritik).  
 
Habenwollen und Festhalten ist der schmerzhafte Aspekt des Wünschens. „Wenn ich XYZ 
hätte, ging es mir besser“.  Ich benenne Habenwollen sanft bis  es aufhört. Wie fühle ich mich 
dabei. Welche Gedanken kommen hoch? Verlangen ist schmerzhaft. Es kommt aus dem 
Gefühl der Sehnsucht, des Getrenntseins und des Unvollständigseins hervor. Wenn ein 
Verlangen erfüllt ist, kommt nach kurzer Entspannung neues Verlangen hervor. Es gibt 
schmerzhaftes Verlangen (Gier, Ergreifen, Mangelgefühl, Sehnsucht) und sinnvolles 
Verlangen (gesteuert durch Liebe, Lebensfreude, Mitgefühl, Kreativität, Weisheit). Beide 
Aspekte des Verlangens entstammen der neutralen Energie – „Wille zur Tat“.  
Ärger ist offensichtlicher. Ärger wird im Gegensatz zu Verlangen als unangenehm 
empfunden. Ärger hat viele Gestalten (Angst, Langweile, Feindseligkeit, Verurteilung, 
Kritik). Ich benenne Ärger sanft, so lange er anhält. Wo spüre ich Ärger im Körper? Ist er hart 
oder weich, heiß oder kalt? Wie wirkt er auf meinen Atem?... 
Angst besetzt und vereinnahmt uns oft. Natürlich fürchtet man sich, wenn man der Angst 
gegenübertritt. Ich benenne die Angst sanft und spüre, wie sich die Angst auf meinen Atem 
und Körper auswirkt. Welche Vorstellungen, Empfindungen und Geschichten sind mit der 
Angst verbunden?  
Langeweile ist eine weitere Form der Abwehr. Gewöhnlich versuchen wir, der Langeweile 
durch Aktivität zu entkommen. Was ist wirklich in der Langeweile? Ich spüre der Langeweile 
im Körper nach und benenne sie sanft. Was hat Langeweile für eine Energie, Eigenschaften, 
Wirkung auf meinen Körper....? 
Urteilen. Viele von uns beurteilen sich selbst und andere mit großer Härte. Wenn ich sage 
„Oh, ich soll nicht urteilen“ ist das einfach ein neues Urteil. Wenn das Urteil auftritt, erkenne 
ich es als das, was es ist, lasse es zu  und benenne es. Dabei hilft es, wenn wir dem Urteil mit 
verzeihendem Herzen begegnen.  
Schläfrigkeit ist recht subtil. Sie tritt als ein Gefühl von Schläfrigkeit und Dumpfheit auf. Sie 
präsentiert sich als Schlaffheit, Müdigkeit, Mangel an Vitalität und vernebelter Zustand. Ich 
achte darauf, wie sich der Körper anfühlt. Er wird schwer, knickt zusammen, die Augenlider 
fallen zu. Es ist schwer, das zu beobachten. Ich versuche es, so gut ich kann. Es gibt 3 
Ursachen: 1.) echtes Schlafbedürfnis, 2.) Widerstand gegen einen unangenehmen Zustand 
(Angst oder andere Erfahrung) und 3.) wir werden still und ruhig, können aber nicht genug 
Energie für die klare Konzentration aufbringen.   
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Innere Unruhe ist das Gegenteil von Schläfrigkeit. Sie zeigt sich als innere Erregung, 
Nervosität, Beunruhigung und Besorgnis. Wir haben den Drang, aufzustehen und irgendetwas 
zu machen. Es ist schwierig, in der Gegenwart zu sein. Innere Unruhe kann Widerstand gegen 
unangenehme Gefühle sein. Ich benenne diesen Zustand sanft, wenn er auftritt. Ich spüre im 
Körper, was ist das für eine Energie? Vibriert es? Ist es heiß oder kalt? ... Ich lasse die innere 
Unruhe zu. Das kann sehr unangenehm sein.  
Zweifel ist eine schwierige Hürde. Wir fühlen uns gelähmt. „Ist das die richtige Praxis, 
Lehrer, etc.. Vielleicht versuche ich lieber etwas anderes?“ Ich benenne den Zweifel und 
betrachte ihn sorgfältig. Was sagt uns die Stimme unter dem Zweifel? Zweifel ist eine Kette 
von Wörtern die mit Angst oder Widerstand verbunden ist. Ich beobachte was geschieht wenn 
ich die Zweifel benenne. Kann ich mir die Geschichte des Zweifels anhören und dabei 
gelassen bleiben. Ich sammle mich und komme in die Gegenwart bis die Verwirrung 
verschwindet.  
 
2.) Hartnäckige Probleme und aufdringliche Besucher 
Wenn im Verlauf der Meditation hartnäckige Probleme und / oder aufdringliche Besucher 
auftreten gibt es weiter gehende Mittel damit umzugehen. Zunächst ist es hilfreich eine 
Hitparade (Top-Ten) der aufdringlichen Besucher aufzustellen und einen Namen zu geben. 
Zum Beispiel Mister Erfolg, oder Dirty Harry. Dann kann man unmittelbar den Namen 
benennen und spart sich die ganze Tonbandschleife. Die sich wiederholenden Muster werden 
vertrauter.  
Das Feld der Aufmerksamkeit erweitern. Probleme werden zunächst auf einer 
oberflächlichen Ebene wahrgenommen. Das sind die vier grundlegenden Bereiche der 
Achtsamkeit: der Körper, die Gefühle, der Geist (Gedanken u. Vorstellungen) und die 
Einstellungen (Habenwollen, Angst, Ablehnung usw.). Wenn wir eines Probles gewahr 
werden und einfaches Benennen hilft nicht, erweitern wir das Feld der Achtsamkeit. Wie fühlt 
sich der Körper an? Und dann benenne ich, was ich spüre. Oder welche Gefühle sind mit dem 
Problem verbunden? Welche Gedanken sind damit verbunden?  
Die Gefühle umfassend wahrnehmen. Jedes Gefühl, das sich in dem „Hartnäckigen 
Besucher“ befindet, wird wahrgenommen und benannt. Ist es angenehm, unangenehm oder 
will ich es verdrängen? 
Erkennen, was wir akzeptieren sollen. Man fragt sich: was will mir dieses Muster sagen? 
Wie kann ich es empfangen? Gibt es etwas was eingeschlossen ist, das ich verdrängen will? 
Halte ich etwas fest? Ist da eine Angst? Was soll ich akzeptieren?  
Von innen heraus öffnen. Dabei gehen wir in das Innere der Muster des Festhaltens in 
unserem Körper und Geist. Die Aufmerksamkeit wird sorgfältig in alle Schichten des Musters 
gelenkt. Dabei spürt man ins innere der Muster und benennt sanft eines nach dem anderen.  
 
3.) Weitere Mittel 
Loslassen der Schwierigkeiten wenn wir dazu fähig sind. Achtung, Loslassen bedeutet nicht 
loszulassen weil wir etwas nicht mögen, sondern loslassen mit offenem Herzen und 
Mitgefühl.  
Energie umwandeln wenn es schwierig ist los zu lassen. Zum Beispiel: Wut in Holz hacken 
umwandeln. Im inneren Bereich kann ich die Energie in eine andere Stelle leiten.  
Beiseite legen der Schwierigkeit wenn es im Moment nicht angemessen ist daran zu arbeiten. 
Achtung: bewußt beiseite legen und nicht verdrängen.  
In der Vorstellung ausagieren. Damit können tiefere Schichten des Problems 
wahrgenommen werden und wir sehen, daß wir die Kräfte aushalten können.  
Achtsam inszenieren, das heißt, die Begierde bei vollem Bewußtsein ausagieren. Dabei darf 
niemand, auch wir selbst nicht zu Schaden kommen. Es bedeutet nicht, das Problem immer 
wieder zwanghaft aus zu agieren. �


