
Wie man eine stabile
Meditationspraxis aufbaut

Viele Menschen beginnen mit Meditation voller Motivation – doch nach einigen Wochen

oder Monaten wird die Praxis unregelmäßig oder verschwindet ganz aus dem Alltag.

Der Schlüssel liegt nicht in besonderer Disziplin, sondern darin, Meditation so zu

gestalten, dass sie sich natürlich in das tägliche Leben integriert.

1. Eine einfache Technik wählen

Je einfacher eine Meditationsmethode ist, desto leichter lässt sie sich langfristig

praktizieren. Komplexe Techniken führen oft dazu, dass Menschen die Praxis als

anstrengend erleben.

2. Regelmäßige Zeiten etablieren

Eine feste Struktur hilft dem Nervensystem, die Praxis in den Alltag zu integrieren. Viele

Menschen meditieren beispielsweise morgens und am späten Nachmittag oder Abend.

3. Anstrengung vermeiden

Eine stabile Praxis entsteht selten durch Willenskraft. Viel wichtiger ist, dass Meditation

als natürlicher und angenehmer Bestandteil des Tages erlebt wird.

4. Kontinuität statt Perfektion

Es ist nicht entscheidend, jede Meditation perfekt auszuführen. Wichtiger ist, dass die

Praxis regelmäßig stattfindet.

Mit der Zeit wird Meditation dadurch nicht mehr als Technik erlebt, sondern als stabile

Grundlage für innere Ruhe, Klarheit und Gelassenheit im Alltag.
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