gefahrenen Denkmustern und Verhal-
tensweisen zu losen“. Jeder konne lernen,
das innere Befinden ,,in Richtung Ruhe
und Gelassenheit zu verdndern®“ (siehe
Kasten).

Und das wirkt besser als manche Me-
dizin: Am Massachusetts General Hospi-
tal im amerikanischen Boston setzten
kiirzlich 15 Frauen und Ménner ihren
Geist wie eine Arznei ein. Sie waren an-
fangs verspannt, schlafgestort und geplagt
von Sorgen. Generalisierte Angststorung,
lautete ihre Diagnose.

Acht Wochen lang nahmen sie an ei-
nem Kurs zur Achtsamkeitsmeditation
teil. Und der tat ihnen gut: Sie konnten
ihre Angste besser beherrschen und fan-
den wieder mehr Schlaf.

Das Gehirn war auf wohltuende Weise
verwandelt, wie die Untersuchung im
funktionellen Kernspin offenbarte: Nach
dem Meditieren waren Teile der vorde-
ren Hirnrinde (prafrontaler Kortex) ver-
starkt durchblutet — also genau jene
Areale, die fiir das Regulieren von Ge-
fiihlen wichtig sind. Uberdies erschien
die Verbindung zwischen prifrontalem
Kortex und dem Angstzentrum des Ge-
hirns, der Amygdala, starker ausgepragt
als bei Vergleichspatienten, die nicht me-
ditiert hatten.

Die Psychologin Britta Holzel, deren
Studie demndachst im Fachblatt ,,Neuro-
Image: Clinical“ erscheinen wird, konnte
im Gehirn-Scanner gleichsam zugucken,
wie das Meditieren die Angst vertrieb.
,Der prifrontale Kortex nimmt die er-
hohte Aktivitdit der Amygdala wahr,
ohne sie zu unterdriicken®, sagt Holzel,
35. ,Der Mensch lasst die Dinge so sein,
wie sie sind. Und genau deshalb ist er
nicht mehr so dngstlich und so aufge-
wiihlt.“

Im Mairz ist Holzel ans Institut fir
Medizinische Psychologie der Berliner
Charité gewechselt, wo sie die neue Ar-
beitsgruppe ,,Meditationsforschung* ver-
starkt. Mit dem Psychologen Thorsten
Barnhofer, der bisher in Oxford forschte,
mochte sie die Achtsamkeitsmeditation
seelisch kranken Menschen zugutekom-
men lassen.

Doch nicht nur das Meditieren halt
Einzug ins Krankenhaus. Generell
wird positives Denken von Arzten
ernster genommen und sogar fir
therapeutische Zwecke eingesetzt.
Und wiederum sind es Entdeckungen
der Neurowissenschaftler, die den Sin-
neswandel herbeigefithrt haben. Wenn
der Arzt Zuversicht weckt, dann ruft
er im Gehirn des Patienten physiologi-
sche Antworten hervor, die wie ein Me-
dikament wirken.

~Wesentliche Elemente der Heilung lie-
gen im Menschen“, sagt Winfried Rief,
53, vom Fachbereich Klinische Psycholo-
gie und Psychotherapie der Universitat
Marburg. ,,Sogar bei schweren korper-

Viele Wege zum Selbst

Von der Achtsamkeit bis zum Zen reichen die Schulen der
Meditation. Stets geht es darum, den Blick nach innen zu richten.

in ruhiger Ort, eine bequeme
EKbrperhaltung und Lust auf Ent-

spannung. Es konnte jetzt los-
gehen — doch wie geht es genau, das
Meditieren?

»Auf diese Frage gibt es viele mog-
liche Antworten, weil eine Vielzahl
unterschiedlicher Meditationstechni-
ken existiert”, schreibt der Gieener
Psychologe Ulrich Ott in seinem Buch
,Meditation fiir Skeptiker*.

Tai-Chi, Qigong, Hatha-Yoga und
der Drehtanz der Derwische beinhal-
ten Bewegungen des Korpers. Manche
Meditationen aus dem Christentum
und dem Buddhismus werden still
durchgefiihrt, aber nicht unbedingt
leise. Das Om ist eine Meditationssil-
be zum stdndigen Wiederholen.

Ganz gleich ob bewegt oder reglos,
ob laut oder stumm — das Meditieren
soll helfen, das eigene Bewusstsein zu
verdndern. Dariiber waren sich Exper-
ten einig, als sie nach allgemeingiilti-
gen Merkmalen von Meditation such-
ten: Es miisse eine definierte Technik
sein, die es dem Menschen erméglicht,
eine ,,Entspannung der Logik“ zu er-
reichen: Analysen und Urteile sind re-
duziert. Wichtig sei es auch, geistige
Ruhe und Gedankenstille zu erfahren.

Diesen Zielen kann man sich anné-
hern, indem man seine Aufmerksam-
keit auf bestimmte Dinge richtet, auf
Meditationsobjekte wie Mantras, Bil-
der oder eine Kerzenflamme.

Gerade fiir Anfénger eignet sich der
eigene Atmungsvorgang. Dieser laufe
zwar automatisch ab, kann laut Ott
jedoch ,sehr leicht bewusst wahrge-
nommen werden, weil er mit Bewe-
gungen des Zwerchfells und Brust-
korbs einhergeht®. In Zen-Traditionen
zahlen Meditierende die Atemziige;
im Yoga trainieren sie Atemtechniken
als eigene Ubungsstufe; und in christ-
lichen Exerzitien lauschen sie dem ei-
genen Atmen.

Auch andere Ubungen zielen dar-
auf ab, den Blick nach innen zu lenken.
Beim ,,Body-Scan® etwa wandert die
Aufmerksamkeit vom kleinen Zeh bis
zum Kopf. Hiande und Fiile lassen sich
punktgenauer wahrnehmen als andere
Korperregionen, weil sie besonders
dicht mit Nervenfasern versorgt sind.

Die Hénde etwa taugen deshalb gut
als Anker, der die Aufmerksamkeit

festhalt. ,Im Zen werden die Hand-
flachen oft vor dem Bauch so ineinan-
dergelegt, dass sich die Spitzen der
Daumen berithren®, schreibt Ott. Im
Yoga wiirden die Handhaltungen als
»~Mudras“ bezeichnet.

Indem man die Handfldchen — wie
im christlichen Gebet — vor der Brust
aufeinanderlegt, wird die Wahrneh-
mung auf das Verschmelzen der lin-
ken und der rechten Hand gelenkt.

Dieses Verankern des Bewusstseins
im Korper wirkt Ott zufolge der Uber-
betonung des Verstandes, der ,Ver-
kopfung“, entgegen und fithre zu ei-
nem ,inneren Kldrungsprozess, bei
dem Angste, Wut und Trauer mit der
Zeit abnehmen und sich positive Ge-
fiihle einstellen“.

Eine weitere Herausforderung des
Meditierenden besteht darin, den
Geist zu beruhigen. Ein Strom von
Gedanken, Phantasien, Vorstellungen,
Emotionen und Erinnerungen rauscht
unentwegt durch den Kopf.

Doch indem man die Gedanken be-
obachtet oder sie gezielt fasst, kann
es gelingen, das Tempo herauszuneh-
men. Das kann bis hin zu mystischen
Erfahrungen gehen: Gefithlen gren-
zenloser Freude, tiefen Friedens, all-
umfassender Liebe und dem Hauch
von Ewigkeit.

Die mit Worten schwer zu beschrei-
benden Erfahrungen sind das Faszi-
nosum aller Schulen der Meditation.
Vipassana ist die buddhistische Acht-
samkeitsmeditation mit dem Ziel, er-
leuchtet zu werden. Zen ist eine in Ja-
pan beliebte Stromung, um ,,Satori“
zu erlangen, ein tiefes Verstehen. Der
vom Dalai Lama praktizierte tibeti-
sche Buddhismus strebt nach allum-
fassender Weisheit. Die christliche
Mystik hat das Einswerden mit Gott
als Ziel und die jiidische Kabbala den
Zustand, bei Gott zu sein.

Niichtern erscheint im Vergleich
dazu das Ziel der ,,Mindfulness-Based
Stress Reduction®, die sich gegenwér-
tig in der westlichen Medizin ausbrei-
tet: Angste und Schmerzen sollen
nicht bekdmpft, sondern angenom-
men werden.

Welche Meditation am besten zu ei-
nem passt, das kann jeder selber aus-
probieren. Viele Wege fithren zum
Selbst.
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