FREITAG, 7. DEZEMBER 2012

EVELYN ROSAR

|
|
[
[
|
[

= Die Meditation hat
sich aus dem spirituellen
Abseits befreit und
begliickt nicht nur
Buddhisten

LENA KAPPEI!

s ist eigentlich ein Tag wie
immer. Die Berliner drin-

gen sich am Morgen in der
U-Bahn und lassen sich an ihre
Zielstation rattern. Miide Gesich-
ter, Kaffeepappbecher und Kopf
horer, wohin das Auge schaut. Vie-
le Hinde schwingen an den gum-
mierten Haltegriffen mit, wenn die
Bahn bremst und wieder anfihrt.

| Eine junge Frau hat einen Sitzplatz

ergattert und lasst sich nieder. Der
Jugendliche neben ihr lehnt mit
schwerem Kopf an der Fenster-
scheibe und versinkt im Halb-
schlaf. Sie jedoch driickt kaum
merklich die Wirbelsdule durch
und setzt sich aufrecht hin. Thr Ge
sichtsausdruck sieht entspannt

| aus, gelegentlich huscht ein zartes
| Licheln tiber ihren Mund. Thre Au

gen ruhen auf einem Punkt des
Sitzes gegeniiberund sie atmet ru
hig und tief ein und aus. Es wirkt
ein bisschen so, als ob sie schliefe.
Daoch ihre Augen sind geoffnet.
Sie meditiert. Mitten in der wu
seligen U-Bahn. Als zwei Erziche
rinnen eine laut schnatternde Kin-
dergartengruppe in den Wagen
lotsen, rollen die anderen Fahrgis-
te entnervt mit den Augen, die jun
ge Frau hingegen bleibt vollkom-

Ich meditiere,
also bin ich

Immer mehr

finde

men unbeeindruckt von dem an-
steigenden Lautstirkepegel. Sie ist
da, aber doch ganz bei sich.
Meditation ist eine facettenrei
che Art, Korper und Geist mitein-

Menschen
n tiber Geistesiibt

S
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ander in Einklang und zur Ruhe
zu bringen. Und sie ist alltags
tauglicher, als so mancher Skepti-
ker glaubt. Oft verbinden Men
schen mit der Meditation esoteri

Die Wissenschaft der Entspannung

Ein sachlicher Zugang kann auch Skeptiker von der Meditation tiberzeugen

Ulrich Ott ist Diplom-Psychologe,
arbeitet am Bender Institute of
Neuroimaging an der Universitit
Giefien und zihlt zu Deutschlands
fithrenden Meditationsexperten.
Lena Kappei sprach mit ihm tiber
Zweifler und die Effekte einer be-
wussten Entspannung.

DIE WELT KOMPAKT: Wie sind
Sie zur Meditation gekommen,
und wie meditieren Sie person-
lich?

ULRICH OTT: Ich habe mit einem
Buch angefangen, zunidchst nach
der Zen-Methode zu praktizieren.
Dann habe ich eine Ausbildung zum
Yogalehrer gemacht und die ent-
sprechenden Methoden auspro-

i | biert. Inzwischen praktiziere ich

meistens  Atem-Achtsamkeit und

- | den Body Scan. Aber das ist wirklich

eine Frage der personlichen Prife-
renzen.

Viele Menschen verbinden mit
Meditation etwas Spirituelles
oder Esoterisches und schre-
cken so davor zuriick. Sie be-
zeichnen Meditation als ,ange-
wandte  Neurowissenschaft®.
Konnten Sie Skeptiker mit die-
sem Zugang iiberzeugen?

Als vor zwel Jahren mein Buch , Me-
ditation fiir Skeptiker erschienen
ist, habe ich genau diese Zielgruppe
im Sinn gehabt und wusste nicht,

wie das ankommen wiirde.
Inzwischen sind wir beil
der sechsten Auflage, d. h.
bei iiber 20.000 verkauf-
ten Exemplaren. Aus den

einsteigen, diirfte das Ri-
siko jedoch sehr gering
sein.

Braucht man als Ein-

Riickmeldungen  meiner £ steiger einen Lehrer
Leser schliefie ich, dass in 5 oder reicht es auch,
der Tat viele Menschen 3 sich der Meditation
sehr froh waren, eine An-  Psychologe iiber Literatur zu ni-
leitung zu erhalten, die auf  Ulrich Ott hern?

wissenschaftlichen Fakten
und rationalen Argumenten basiert.

Was halten Sie von der Trans-
zendentalen Meditation?

Die Methode an sich funktioniert
sehr gut, aber die Organisation, die
sic weltweit vermarktet, ist aus
meiner Sicht problematisch. Das
wird in dem Film ,David wants to
fly“ sehr gut illustriert. Es gibt je-
doch auch unabhingige Lehrer der
Transzendentalen Meditation, die
sich von der Organisation losgesagt
haben und auch nicht so horrende
Preise verlangen.

Fiir wen ist Meditation geeig-
net? Gibt es auch Risiken?

Meditation kann riskant sein, wenn
jemand bereits psychisch labil ist
oder sehr viel meditiert. Durch die
intensive Konfrontation mit der In
nenwelt kénnen viele Dinge hoch-
kommen, mit denen man dann al-
leine vielleicht nicht fertig wird.
Wenn Sie gesund sind und langsam

Man kann iiber die Litera
tur einsteigen und erste , Sitzversu
che* alleine unternehmen. Aber der
Austausch mit einem erfahrenen
Lehrer kann den Fortschritt natiir-
lich beschleunigen und helfen, Feh-
ler zu vermeiden. Ich empfehle
meistens, einen Kurs , Stressbewil-
tigung durch Achtsamkeit* zu bele-
gen, weil es da klare Richtlinien fiir
die Ausbildung der Lehrer gibt und
die positiven Effekte des Pro-
gramms wissenschaftlich gut unter-
sucht sind.

Wird man durch Meditation ein
anderer, besserer Mensch?

So pauschal kann ich das kaum be-
antworten. Viele Meditierende be-
richten uns, dass sie durch ihre
Ubungspraxis mehr zu sich selbst
finden, gelassener werden, authen-
tischer und auch einfiihlsamer. Es
gibt aber sicher auch Fille, wo Me-
ditation zur Weltflucht benutzt
wird, als Ego-Trip und eher in die
soziale Isolation fiihrt.

schen und weltfremden Humbug,
der ihnen nicht geheuer ist. Doch
Studien der vergangenen Jahre
zeigen, dass die ruhige Praxis Ver-
dnderungen im Korper und Ge-
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RegelmiBige Meditati-
on macht gelassener

hirn des Menschen bewirkt. So
kann bei regelmifiiger Meditation
beispielsweise der  Blutdruck
nachweislich gesenkt, das Im-
munsystem gestirkt und Depres-
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sionen vorgebeugt werden. Eine
Studie mit buddhistischen Mon-
chen, bei der die Gehirne der
Ménche mit einer funktionellen
Kernspintomografie  untersucht
wurden, zeigt sogar, dass positive
Emotionen wie Giite und Mitge-
fithl genauso trainiert werden
konnen wie Sportarten oder das
Spielen eines Instruments. Man
muss aber kein Tibeter sein, um
meditieren zu konnen.

Zahlreiche Arten der Meditation
stehen zur Auswahl: Von der Zen-
Meditation aus Japan iiber die
Transzendentale Meditation des
indischen Lehrers Maharishi Ma-
hesh Yogi bis hin zur Achtsam-
keits-Meditation gibt es viele
Techniken, sich niher mit seinem
Geist und seinen Gedanken be-
wusst zu beschiftigen. Die Acht-
samkeits-Meditation gehort  zu
den im Westen bekanntesten pas-
siven Meditationsformen aus den
traditionellen buddhistischen
Kontemplationsschulen. Mit ihr
beschiftigt sich Maren Scheider,
Heilpraktikerin fiir Psychothera-
pie, und sie sagt: ,Meditation ist
ein sehr pragmatisches Erforschen
seiner eigenen geistigen Zustinde.
Die Schulung der Meditation geht
daran, dies zu bemerken und
durch Sammlung auf den eigenen
Atem den gedanklichen Aufschau-
kelungsprozess zu unterbrechen,
ohne die Dinge zu verdringen.“

Im Unterschied zu anderen
Formen der Meditation schottet
sich der Meditierende wihrend
der Achtsamkeits-Meditation
nicht ab, sondern iibt, mit den

Dingen in Kontakt zu sein, ohne
sich darin zu verlieren. Maren
Schneider unterrichtet diese Me-
ditation zum Beispiel mit offenen
Augen. Aber jeder Lehrer geht an-
ders an die Technik heran, es gibt
demnach verschiedene Stromun-
gen und Lehrstile. Die Heilprakti-
kerin beschreibt die Idee mit den
geoffneten Augen bildlich: ,Ich
sitze in diesem Raum und nicht
auf einer schonen Insel, die ich
mir vorstelle. Wenn ich die Augen
geschlossen habe, ist das fiir mei-
nen Geist so, als wire ich tatsich-
lich dort, ich bekomme aber mog-
licherweise den Abgleich nicht.
Sehe ich aber den Raum, bleibe ich
in Kontakt mit ihm und bekomme
so mit, was im Geist passiert. Ich
bleibe in der Realitdt und mit ihr
verbunden. Darum geht es in der
Achtsamkeit.“

Ist es dann aber nicht schwieri-
ger, sich nicht ablenken zu lassen?
Die Expertin ist sich sicher: ,Das
liegt allein am Training. Damit
macht man das Ganze alltagstaug-
lich. Es ist wichtig, sich nicht abzu
schotten, sondern im Kontakt mit
sich selbst zu bleiben und den
Atem zu fithlen. Aber dabei muss
ich wissen, wo ich mich gerade be-
finde. Der Effekt ist, dass man
trotz Ablenkung, die ja immer da
ist - ob das Geriusche oder Bewe-
gungen sind - sowohl im Leben als
auch bei sich selbst ist.“ Achtsam-
keits-Meditation funktioniert also
tiberall - aber nur mit Training.
Man muss lernen, mit den Ablen-
kungen zu leben, die einen umge-
ben, ihnen aber nicht mehr Auf-

LIFESTYLEE

merksamkeit zu schenken, als un-
bedingt notwendig ist. Man ist da,
registriert, und geht weiter.

Bei Maren Schneider, die auch
Autorin von Meditationsliteratur
wie ,,Crashkurs Meditation - An-
leitung fiir Ungeduldige® ist, las-
sen sich Menschen aus allen er-
denklichen Berufsgruppen in die
Lehre der Meditation einfiithren:
Lehrer, Arzte, Manager, Hausfrau-
en und derzeit besonders viele So-
zialarbeiter, wie sie erzihlt. Die
Menschen suchen nach Alternati-
ven zur Regeneration von Alltag
und Stress, der in der schnelllebi-
gen Zeit von heute tiberall vorpro-
grammiert ist. Man braucht also
nicht tief religios oder spirituell
zu sein, um sich mit der bewuss-
ten Tiefenentspannung etwas Gu-
tes zu tun.

Selbst in den Grundschulen ist
Stress lingst angekommen. Volle
Terminkalender sind fiir Achtjih-
rige nichts Ungewohnliches mehr.
Dies bestitigt sogar eine reprisen-
tative Umfrage, die der Deutsche
Kinderschutzbund zusammen mit
anderen Initiatoren im November
2012 in Berlin vorstellte. Befragt
wurden dafiir knapp 5000 Kinder
zwischen sieben und neun Jahren.
Die Zeiten, in denen Kinder - einer
Meditation dhnlich - selbstverges-
sen und tief versunken spielen,
scheinen selten geworden zu sein.
Vielleicht wiren neben Sport-
auch Meditationsstunden in der
Schule eine neue und effektive
Form, schon in frithen Jahren
Achtsamkeit mit sich und seinem
Umfeld zu lernen.
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