
195

© Münchner Modell | www.hm.edu/meditationsmodell 

APPENDIX



196

© Münchner Modell | www.hm.edu/meditationsmodell 

Nachwort

Quellenverzeichnis
Hauptzitate

Gesamtquellenverzeichnis

Förderung

Zum Autor

Seite 	 197

Seite 	 199

Seite 	 203

Seite 	 209

Seite 	 211



© Münchner Modell | www.hm.edu/meditationsmodell 

197

Nachwort

Seit Beginn des Münchner Modells im März 2010 hat es sich stetig weiterentwickelt 
und ist zum festen Bestandteil des Hochschullehrplans geworden. Die daran teilneh-
menden Studierenden schätzen die Achtsamkeits- und Meditationsübungen in vie-
lerlei Hinsicht: als innovatives und sinnvolles Lehrangebot zur Vorbereitung auf ihr 
künftiges Berufsfeld, als Hilfe zur Bewältigung des Studienpensums, als Unterstüt-
zung des täglichen Stressabbaus und generell, um mehr zu sich selbst zu finden.

Mit dem weltweiten Ausbruch der neuen Atemwegserkrankung Covid-19 zum 
Jahresbeginn 2020 und den temporären Einschränkungen des öffentlichen Lebens 
zur Eindämmung der Pandemie musste sich auch das Münchner Modell ganz neuen 
Herausforderungen stellen. Präsensunterricht wurde mit einem Mal durch Online-
Unterricht ersetzt.

Die Erfahrungen der letzten Monate belegen, dass sich auch diese noch nie dagewe-
sene Vorgehensweise für das Münchner Modell bewährt hat und die Online-Lehrver-
anstaltungen und die dazugehörigen praktischen Übungen den Studierenden in den 
Zeiten der Isolation innere Verbundenheit und Zusammengehörigkeit vermittelten.

Es wird sich zeigen, wie der Hochschulbetrieb in den kommenden Semestern wei-
tergeht. Das Münchner Modell wird seinen Platz beibehalten, erbringt es doch den 
Beweis, dass die seit Urzeiten bekannten Unterweisungen in Achtsamkeit und Medi-
tation, angepasst an unsere moderne Welt von heute, den Studierenden eine wertvolle 
Unterstützung für das Studium und das Leben im Allgemeinen bieten.
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Quellenverzeichnis Hauptzitate

Paradigmenwechsel

„Dein spirituelles Selbst ruft jeden Tag nach dir. Du musst 
nur erkennen, dass du nicht dein Körper bist, sondern das 
unendliche Selbst, das in ihm wohnt.“
Paramahansa Yogananda (1893–1952)
Yogananda, Paramahansa (2018). Die stärkende Kraft 
der Meditation – innere Ruhe und Klarheit gewinnen. 
Petersberg: Verlag Via Nova, S. 60.

„Um still zu sein, musst du den Geist völlig 
im Selbst versenken.“
Ramana Maharshi (1879–1950)
Maharshi, Ramana (2011a). „Wer bin ich?“ Der Übungs-
weg der Selbstergründung. Norderstedt: BoD, S. 19.

Selbst, Seele und Geist

„Das wesentliche Merkmal des Selbst-Bewusstseins ist da-
her die Kontinuität, die Dauerhaftigkeit. Die des bewuss-
ten Ich ist jedoch nur eine blasse Reflexion der ewigen, un-
sterblichen Essenz des spirituellen Ich, des Selbst.“
Roberto Assagioli (1888–1974)
Assagioli, Roberto (2008). Psychosynthese und transper-
sonale Entwicklung. Rümlang / Zürich: Nawo Verlag 
GmbH, S. 32. 

„Die Seele agiert als Beschützer während unserer Leben 
und ist immer bei uns. Sie hat keine eigenen Wünsche. Sie 
ist nicht nur Zeuge oder Lenker, sondern unterstützt auch 
unsere Entwicklung. Frei vom Einfluss unserer Handlun-
gen, bleibt sie während unserer Leben ständig bei uns, bis 
wir mit dem Göttlichen eins werden.“
Mutter Meera
Mutter Meera (1994). Antworten. Teil I. Dornburg-
Thalheim: Verlag & Buchvertrieb Adilakshmi, S. 136.

Herz, Liebe und Selbst

„Aber vom Augenblick an, in dem Sie in Ihrem Herzen die-
ses Außergewöhnliche haben, das Liebe genannt wird, und 
Sie ihre Tiefe spüren, ihr Entzücken, ihre Ekstase, werden 
Sie entdecken, dass für Sie die Welt verwandelt ist.“

Jiddu Krishnamurti (1895–1986)
Krishnamurti, Jiddu (1992). Antworten auf Fragen des 
Lebens. Verlag Hermann Bauer KG: Freiburg im Breis-
gau, S. 189.

„Menschen, welche die Schriften wirklich kennen und 
erfahren, gewinnen ihr Verständnis nicht nur aus Bü-
chern, sondern aus ihrem Herzen. Das Herz ist die größ-
te Bibliothek.“
Swami Chidvilasananda
Chidvilasananda, Swami (Gurumayi) (2004). Mut und 
Zufriedenheit. Telgte: Siddha Yoga Verlag GmbH, S. 65.

Intellekt und Intuition

„Die Intuition ist ein göttliches Geschenk, der denkende 
Verstand ein treuer Diener. Es ist paradox, dass wir heut-
zutage angefangen haben, den Diener zu verehren und die 
göttliche Gabe zu entweihen.“
Albert Einstein (1879–1955) 
Sinngemäß zitiert, Quelle nicht mehr auffindbar (A.d.B).

Forschung

„Wenn ihr den Geist verstehen wollt, dann meditiert.“
Buddhistischer Mönch
Morel, Delphine (2016). Mönche im Labor, 17:37 Min.

„Das ist eine Erfahrung, die alle machen, die anfangen zu 
meditieren. […] dass diese Praktiken viel mehr bewirken, 
dass sie das Leben auf unerklärliche Art bereichern und 
einem in Dingen helfen, bei denen man vorher gar nicht 
wusste, dass man Hilfe braucht.“
Sara Lazar
Lazar, Sara (2015). „Die neurowissenschaftliche Er-
forschung der Meditation“, in: Zimmermann, Michael 
/ Spitz, Christof / Schmidt, Stefan (Hrsg.), Achtsam-
keit. Ein buddhistisches Konzept erobert die Wissenschaft. 
Bern: Verlag Hans Huber, S. 80.
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„Die Erde wäre ein anderer Ort, würden wir für die Pflege 
unseres Geistes auch nur die gleiche kurze Zeit wie fürs 
Zähneputzen aufwenden.“
Richard Davidson
Davidson, Richard (2019). „Interview“, in: Moment 
by Moment, Ausgabe 01. Freiburg: Hammer Solutions 
Media, S. 49.

Sitzmeditationen

„Wenn der Mensch ein inwendiges Werk werden will, so 
muss er all seine Kräfte in sich ziehen, wie in einen Winkel 
seiner Seele, und muss sich verbergen vor allen Bildern und 
Formen, und da kann er dann wirken. Da muss er in ein 
Vergessen und in ein Nichtwissen kommen.“
Meister Eckhart (1260–1327)
Meister Eckhart (2019). Mystische Schriften. Frankfurt 
am Main / Leipzig: Insel Verlag, S. 29f.

„Die Höchste Meditation ist der Zustand der völligen 
inneren Stille. In diesem Zustand taucht nicht ein ein-
ziger Gedanke im Geist auf. Allerdings können die meis-
ten Menschen diese innere Stille nicht sofort erlangen. Aus 
diesem Grunde ist es für den Meditierenden von größter 
Wichtigkeit zu wissen, wie er mit dem Geist umgehen soll.“ 
Swami Muktananda (1908-1982)
Muktananda, Swami (2001). Meditiere. Das Glück liegt 
in Dir. Telgte: Siddha Yoga Verlag GmbH, S. 19.

Achtsamer Alltag

„Um wirklich in Kontakt mit unserem Hier und Jetzt zu 
sein – wo auch immer das sein mag –, müssen wir so lange 
in unserem Wahrnehmen innehalten, bis der gegenwärtige 
Augenblick in uns einsinken kann – so lange, bis wir den 
gegenwärtigen Augenblick wirklich spüren, bis wir ihn in 
seinem ganzen Ausmaß sehen, bis wir seiner gewahr wer-
den und ihn dadurch besser kennenlernen und verstehen.“
Jon Kabat-Zinn
Kabat-Zinn, Jon (2015). Im Alltag Ruhe finden.  
Meditationen für ein gelassenes Leben. München: Knaur 
Verlag, S. 9f.

Achtsames Kochen und Essen

„Der Schlüssel zu Gesundheit und innerem Frieden liegt 
darin, zu lernen, wie man achtsam isst und lebt.“
Thich Nhat Hanh / Dr. Lilian Cheung
Thich Nhat Hanh / Cheung, Lilian (2016). achtsam es-
sen – achtsam leben. Der buddhistische Weg zum gesunden 
Gewicht. München: O. W. Barth Verlag, S. 9.

Achtsame Kommunikation

„Am Anfang einer Kommunikation mit einem anderen 
Menschen ist es hilfreich, sich daran zu erinnern, dass es in 
jedem von uns einen Buddha gibt.“
Thich Nhat Hanh
Thich Nhat Hanh (2019). achtsam sprechen – acht-
sam zuhören. Die Kunst der bewussten Kommunikation. 
München: Knaur Verlag, S. 39.

Bodyscan

„Wenn wir unsere Energie einmal darauf richten, unseren 
Körper wirklich zu spüren, und uns davor hüten, in das 
urteilende Denken über den Körper zu verfallen, können 
sich unser ganzes Körpererleben und das Erleben unserer 
selbst in radikaler Weise verwandeln.“
Jon Kabat-Zinn
Kabat-Zinn, Jon (2019). Gesund durch Meditation. 
München: Knaur Verlag, S. 113.

Liebende Güte

„Wenn Liebe zu göttlicher Liebe wird, erfüllt auch Mit-
gefühl das Herz. Liebe ist die innere Empfindung, und 
Mitgefühl ist ihr Ausdruck.“
Mata Amritanandamayi
Mata Amritanandamayi (1995). Gespräche mit Amma 2.  
Die Lehren der Heiligen Mutter. Interlaken: Ansata-Ver-
lag, S. 91.
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Gehmeditation

„Zweck der Gehmeditation ist die Gehmeditation selbst. 
Entscheidend ist das Gehen, nicht das Ankommen, denn 
Gehmeditation ist kein Mittel, es ist das Ziel selbst.
Jeder Schritt ist Leben; jeder Schritt ist Frieden. Das ist 
der Grund, warum wir nicht zu eilen brauchen; darum 
verlangsamen wir unsere Schritte. Gehen Sie, aber gehen 
Sie nicht. Gehen Sie, aber lassen Sie sich durch nichts an-
treiben, was immer es auch sei. So wird, wenn wir gehen, 
wie von selbst ein Halblächeln auf unserem Gesicht sein.“
Thich Nhat Hanh
Thich Nhat Hanh (2007). Der Geruch von frisch ge-
schnittenem Gras. Stuttgart: Theseus Verlag, S. 14.

Sutras

„Konzentrieren und sammeln wir unseren Geist, so er-
werben wir auf natürliche Weise die Fähigkeit zu sehen, 
Dinge zu erkennen.“
Thich Nhat Hanh
Thich Nhat Hanh (2000). Das Wunder des bewussten 
Atmens. Stuttgart: Theseus Verlag, S. 117.

Geräuschmeditation

„Das Hören bringt mehr herein, aber das Sehen zeigt mehr 
hinaus. Und darum werden wir im ewigen Leben viel  
seliger sein in der Kraft des Hörens als in der Kraft des 
Sehens.“
Meister Eckhart (1260–1327)
Meister Eckhart (2019). Mystische Schriften. Frankfurt 
am Main / Leipzig: Insel Verlag, S. 31.
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Förderung

Dem Münchner Modell und dessen Initiator Andreas de Bruin begegnete ich 2018 
bei einem Netzwerktreff en für (ehemalige) Studierende. Er lud mich anschließend 
ein, an einigen seiner Meditationslehrveranstaltungen teilzunehmen. Die gemeinsame 
Meditation mit ihm und seinen Studierenden berührte und begeisterte mich gleicher-
maßen. Das Besondere am Münchner Modell: Die Angebote ermöglichen die Freiheit 
der Selbsterfahrung und Selbstentfaltung, spontan, kreativ, annehmend. Die Teilneh-
menden erhalten genügend Raum und erleben eine Atmosphäre liebevollen, nicht 
wertenden Miteinanders. Eine wichtige Erfahrung für junge Menschen, die im Bil-
dungsbereich bislang sehr einseitig mit Wettbewerb und Leistung konfrontiert sind.
Die Vielfalt der niedergeschriebenen Eindrücke und Erfahrungen im vorliegenden 
Buch spiegelt die Buntheit und Einzigartigkeit der Teilnehmerinnen und Teilnehmer 
und ihrer Entwicklung wider. Und es zeigt die Off enheit des Münchner Modells: Es 
schränkt nicht ein, grenzt nicht aus. Es ermöglicht jedem Einzelnen, sich mit Freude 
zu entfalten und zu lernen – auf ganz natürliche Weise ohne äußere Pfl icht und ohne 
Be-Urteilung durch den Lehrenden. Wie sollte so ein Urteil auch aussehen? Inneres 
Wachstum lässt sich weder durch Wollen erzwingen, noch mit Geld erkaufen oder 
durch Gebete erbitten. Wir können es nicht „machen“ oder den Prozess gar kontrol-
lieren. Das ist auch gut so.

Verein für Achtsamkeit in Osterloh e.V.
Maria Kluge

Eine grundlegende Aufgabe der Edith-Haberland-Wagner Stiftung ist es, das Leben 
für heutige und zukünftige Generationen lebenswerter zu machen. Mit ihrem Fo-
rum für den Wandel gibt sie inspirierende Impulse und eröff net einen Dialog über 
die sinnstiftende Gestaltung unserer Gegenwart und Zukunft. In diesem Sinne hat 
die Edith-Haberland-Wagner Stiftung sich dazu entschieden, das Münchner Modell 
„Achtsamkeit und Meditation im Hochschulkontext“ zu fördern. Die Angebote im 
Rahmen des Modells, insbesondere die Lehrveranstaltungen für Studierende, bieten 
einen fruchtbaren Boden für neue Erfahrungen und haben eine positive Auswirkung 
auf Psychohygiene, Konzentration, Selbstwertgefühl und Selbstwirksamkeit, Kreativi-
tät sowie Empathie und Mitgefühl. Viele Studierende wenden die Lehransätze nach 
dem Studium auch in ihrem späteren Berufsfeld, wie etwa in Kindertagesstätten und 
Schulen, an; so können auch die jeweiligen Zielgruppen vor Ort davon profi tieren. 
Darüber hinaus inspiriert das Münchner Modell als erfolgreiches Beispiel andere 
Hochschulen und Bildungsinstitutionen, sich mit den Th emen Achtsamkeit und Me-
ditation auseinanderzusetzen und gegebenenfalls Ansätze vor Ort zu implementieren. 
Auf diese Weise trägt es in vielerlei Hinsicht zu einem positiven gesellschaftlichen 
Wandel bei.

Vorstand der Edith-Haberland-Wagner Stiftung
Catherine Demeter, Martin Liebhäuser
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Zum Autor

Andreas de Bruin wurde 1965 in Delft, Niederlande, geboren. Nach seinem Studium 
der Technischen Betriebswirtschaft in Rijswijk studierte er Psychologie in Leiden und 
Heidelberg sowie Ethnologie in München. Er promovierte 2003 in Ethnologie und 
wurde 2006 Professor für Ästhetische Medien an der Hochschule München (MUAS). 
Er unterrichtet im Rahmen einer Bildungs- und Forschungskooperation zusätzlich an 
der Ludwig-Maximilians-Universität (LMU) München.

De Bruins Hauptfelder in Forschung und Lehre sind Achtsamkeit und Meditation 
und deren Auswirkungen auf physischer, emotionaler, kognitiver und sozialer Ebe-
ne. Er begann seine eigene Meditationspraxis 1991. De Bruin unterrichtet zudem 
bewusstes Wahrnehmen in der Malerei und klassischen Musik; weitere Fächer sind 
Hochbegabung sowie Kreativität im Allgemeinen.

De Bruin ist Gründer und Leiter des Münchner Modells „Achtsamkeit und Medi-
tation im Hochschulkontext“ – eines der ersten Programme in Europa, das Lehrveran-
staltungen in Achtsamkeit und Meditation anbietet und dafür auch Leistungspunkte 
vergibt. Neben regulären Kursen organisiert er auch Zusatzangebote für (ehemalige) 
Studenten, Lehrpersonal und Hochschulangestellte. Um seine Erfahrungen zu teilen, 
arbeitet de Bruin eng mit anderen Hochschulen im In- und Ausland zusammen. Er ist 
ein gefragter Redner zu diesem Thema; er wurde vielfach interviewt und sein Konzept 
in verschiedenen Medien und Publikationen vorgestellt.

Darüber hinaus veranstaltet de Bruin regelmäßig eine kostenlose Reihe öffentlicher 
Vorträge und Filmvorführungen mit dem Titel „Spirituelle Lehrer und ihre Unterwei-
sungen“. Sein jüngstes Projekt „Meditation and Art“ lehrt die bewusste Beobachtung 
der Gemälde der alten Meister.
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