Leben & GenieBen

Stressabbau Entspannt sein, wenn es
hektisch wird - geht das tUberhaupt? Ja,
durch die Kunst der Achtsamkeit und der
Versenkung. Meditation macht uns konzent-
rierter, gelassener - und sogar gesinder

Meditation

- die Stille entdecken

Dreimal Versenkung: Rhythmischer Tanz
der Derwische (0.), stille Kerzenandacht,
(Mitte) oder Zen-Meditation im Tempel (u.)
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a sind diese Gedanken, die ein
D Eigenleben zu fiithren schei-

nen. Ungebeten schieben sie
sich immer wieder zwischen mich
und meine Gliickseligkeit: Nachher
noch den Kuchen fiir Beas Geburts-
tag backen. Habe vollig vergessen,
Gerd anzurufen. Was fiir eine Zeitver-
schwendung hier.

Ich sitze wie jeden Mittwoch im
halben Lotussitz auf einer zusam-
mengefalteten braunen Decke in ei-
nem Yoga-Studio in Miinchen, die
Augen fest geschlossen. Acht sport-
lich lassig gekleidete Frauen und
Mainner tun das Gleiche.

Zuerst habe ich mich auf die Kerze
in der Mitte des Raumes konzentriert,
dann die Gerdusche von aullen
durch mich hindurchfliefen lassen.
Und nun richte ich die Aufmerksam-
keit auf meinen Atem: Beim Einat-
men lasse ich in Gedanken die Luft
links entlang der Wirbelsdule vom
Steillbein bis zum Scheitel stromen.
Beim Ausatmen soll sie langsam auf
der rechten Seite zuriick in den Bo-
den flieRen. ,Alles bleibt in Bewe-
gung. Nirgendwo verweilen, weder
mit dem Atem, noch mit den Gedan-
ken “ lautete die Anweisung unserer
Yogalehrerin Eva Oberndorfer.

Doch jetzt wird mein Koérper unru-
hig: Die Haltung ist unbequem und
mein linker Ful beginnt einzuschla-
fen. Soll ich mich anders hinsetzen?
Auch wenn es schwer fillt: Ich kiim-
mere mich nicht weiter darum, kon-
zentriere mich nur aufs Atmen. Und
dann - wo eben noch meine Gedan-
ken kreisten, mein Korper lastig wur-
de, macht sich fiir einen kurzen Mo-
ment absolute Leere breit. Zum ers-
ten Mal in meinem Leben weil} ich,
dass es moglich ist, nicht zu denken.
Es gibt viele Versuche, diesen Zu-
stand zu beschreiben. Um wirklich
Zu wissen, wie es ist, muss man ihn
jedoch selber erleben.

Bis zu diesem Moment gab es viele
Monate, in denen ich Yoga {ibte. Zu-
nachst konzentrierte ich mich in vor-
gegebenen Korperhaltungen, den so
genannten Asanas, auf bestimmte
Bewegungen. ,Das sammelt den
Geist und die Gedanken kommen zur
Ruhe. Schon die Yoga-Haltung selbst
ist eine Art Meditation, die durch
Atemtechniken und das abschliefSen-
de Sitzen vertieft wird“, erklart dazu
Diplom-Psychologe Dr. Marcus Stiick,
der an der Universitdt Leipzig seit
mehr als zehn Jahren auf diesem Ge-
biet forscht. >
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Schneidersitz: Ruhe finden
geht fast Uberall
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Leben & Genielen

Was aber ist eigentlich Meditation?
,Das mit einfachen Worten zu erkldren
ist relativ schwierig“, erldutert Dr. Ul-
rich Ott vom Institut fiir Psychobiolo-
gie und Verhaltensmedizin an der Uni-
versitdt GieBen. ,Der Begriff steht fiir
einen Zustand genauso wie fiir eine
Vielzahl von Methoden®, so der Wis-
senschaftler weiter. Fiir die Diplom-
Psychologin Susanne Kersig aus Frei-
burg geht es beim Meditieren nicht da-

B Fiir Einsteiger

So finden Sie einen
guten Lehrer und die
richtige Methode

M Probieren Sie verschiedene Me-
thoden und Lehrer aus. So erfah-
ren Sie, was zu lhnen passt.

m Lassen Sie sich nicht von ideo-
logisch gefarbten Organisationen
vereinnahmen. Machen Sie am
besten gemeinsame Sache mit
Freunden, um besser zu erken-
nen, wenn Sie gezielt beeinflusst
werden sollen.

m Korperorientierte Methoden
wie die flieBenden Bewegungen
aus Yoga, Qigong oder Tai Chi
erleichtern den Einstieg. Langes
Sitzen qualt oft den Korper.

m Nicht Ubertreiben. Ein Zuviel an
Meditation kann zu Zusammen-
briichen flihren.

m Wer sich durchs Meditieren iso-
liert, geht den falschen Weg.

m Achtung: Wer starke Angste hat
oder unter Psychosen leidet oder
litt, sollte nicht meditieren (Aus-
nahme: Achtsamkeitsmeditation
in Kursen).

m Nutzliche Infos: unter www.uni-
giessen.de/SMMR/; www.mbsr-
netz.de; eine Achtsamkeits-CD
fiir 15 Euro erhalten Sie unter
www.achtsamkeit.info

rum ,sich in einen
besonderen Zu-
stand zu versetzen,
sondern die Wirk-
lichkeit so wahrzu-
nehmen wie sie tat-
sdachlich ist.“

Uberall auf der
Welt  praktizieren
Menschen diese un-
terschiedlichen Kor-
per- und Atemtech-
niken - hinter Klos-
termauern, in
Turnhallen und im
heimischen Wohn-
zimmer  genauso
wie in Krankenhiu-
sern. Dabei gibt es
zwei  Richtungen.
Einmal die stillen
Formen der Vertie-
fung. Dazu gehoren
beispielsweise der
im Buddhismus
wurzelnde Zen, die
christliche Kontem-
plation, die jiidische
Meditation der Kab-
bala und die aus der
Yoga-Tradition stam-
mende  Transzen-
dentale Meditation.
Zum zweiten gibt es
meditative  Verfah-
ren, die Bewegun-
gen beinhalten. Das
sind zum Beispiel
die aus dem alten
China kommenden
Lehren des Qigong,
des Tai Chi und das

jahrtausendealte indische Ubungssys-
tem des Yoga, etwa mit seinen Asanas,
den Sitz- und Korperhaltungen. Und
auch der rhythmische Meditationstanz
der Derwische im Sufismus vereint in-
nere Ruhe mit dulerer Bewegung.
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Gegen Angststérungen, Stress und
Schmerzen wird in den USA zudem
ein  klinisches  Meditations-Pro-
gramm von Prof. Jon Kabat-Zinn an
mehr als 240 Kliniken angewandt.
Bei uns ist dieses achtwochige Trai-
ning, dessen Mittelpunkt das Uben
von Achtsamkeit ist, noch eher die
Ausnahme. Therapeutinnen wie die
Dipl.-Psych. Susanne Kersig bieten es
in Kursen an (Achtsamkeitslehrer fin-
den Sie bundesweit unter www.mbsr-
netz.de).

Die Gehirnstrome flieBen in
langeren Wellen

»In unserem Alltag sind wir oft in Ge-
danken verloren, an das, was war
und an das, was kommen wird. Da-
mit verpassen wir hdufig unser Le-
ben, weil wir mit dem Bewusstsein
nicht beim Augenblick sind“, sagt
Kersig. Wahrend einer Achtsamkeits-
meditation, etwa dem téglichen stil-
len Sitzen, konzentrieren wir uns je-
doch auf die Atmung, die Empfin-
dungen im ganzen Koérper und auch
auf unsere Gefiihle, ohne diese gleich
zu bewerten. ,Diese tiefe Entspan-
nungssituation hat grofle Heilwir-
kung: Muskeln lockern sich, der Blut-
druck normalisiert sich, Herzfre-
quenz und Atem werden ruhiger. Wer
das {ibt, wird insgesamt ausgegliche-
ner und bewahrt auch in Stress-Situ-
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Geh-Meditation:
Dem Boden unter den

FiiBen nachspﬁ\

ationen die Ruhe*, erklért die Thera-
peutin.

,In den westlichen Industrieldn-
dern will der GroRteil der Ubenden
mit Hilfe der Meditation Kérper und
Geist lockern und entspannen. Tradi-
tionell stehen jedoch die bewusst-
seinsverdndernden Wirkungen im
Vordergrund®, weill Experte Ott. In
seinen wissenschaftlichen Arbeiten
zeigte der Psychologe, dass das Ge-
hirn wéhrend der Meditation sehr
schnell ,auf Sparflamme* geht. Die
Gehirnstréme schwingen ndmlich je
nach Tétigkeit des Gehirns in unter-
schiedlicher Frequenz. Wer beispiels-
weise angestrengt nachdenkt, produ-
ziert Beta-Wellen im Bereich von 20
Hertz, wer sich entspannt, kommt in
den Alpha-Bereich (10 Hz) und wih-
rend des Einschlafens sinkt die Akti-
vitdt auf vier bis sieben Hertz, Theta-
Wellen-Bereich genannt. Solche The-
ta-Wellen treten auch bei erfahrenen
Meditierenden auf. Sie ddsen aber
nicht ein, sondern bleiben trotz tiefer
korperlicher Entspannung geistig ge-
genwdrtig. Beobachten kann man
das Ganze mit Hilfe eines Elektroen-
zephalogramms (EEG).

Meditierende Testpersonen spra-
chen auch iiber ihre Erfahrungen: Sie
erlebten korperliche Leichtigkeit und
geloste Spannungen. Sorgen und
Angste verschwanden, und sie >
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Leben & GenieBBen

empfanden grenzenlose Freude und
Liebe. Das Denken kam vollstandig zur
Ruhe. Vom Verlust des Zeitgefiihls und
der Auflosung des Ichs war ebenfalls
die Rede. Allerdings war das eine Un-
tersuchung an sehr meditationserfah-
renen Personen.

Weiter wurde in wissenschaftlichen
Studien nachgewiesen, dass neben
dieser emotionalen und geistigen Be-
ruhigung bestimmte Meditationstech-
niken vor allem Stress, Nervositit, An-
spannung, hohen Blutdruck und
Angstzustdnde verringern.

Fiir unseren Zustand im Alltag findet
der 78-jahrige Benediktinerpater und
Zen-Meister Willigis Jager einen scho-
nen Vergleich: ,Das Ich ist wie ein Kla-
vierspieler, der immer nur innerhalb
einer Oktave herumhdmmert und
nicht merkt, dass sein Klavier noch
weitere sieben Oktaven hat.“ In der
Meditation — egal ob Zen, Yoga, Sufis-
mus oder im Gebet der Kontemplation
- kommt es zu ,einer Zuriicknahme

66 des Tagesbewusstseins, damit etwas

sichtbar werden kann, was immer da
ist, aber durch das Denken {iberdeckt
ist“, sagt der Pater. Wer also seine Tas-
tatur erweitern und mehr Ruhe erfah-
ren mochte, sollte sich unbedingt ei-
nen Lehrer oder eine Lehrerin seines
Vertrauens suchen (s. a. Kasten S. 64).
Vielleicht aber mochten Sie gleich
ein wenig davon spiiren, was Meditati-
on bei Thnen bewirken kann. Die fol-
genden Achtsamkeitsiibungen fithren
Sie auf den richtigen Weg. Sie sind ein-
fach, aber nicht leicht, weil wir uns
stindig in Gedanken verlieren. Aber
probieren geht iiber studieren.

Achtsamkeitsubungen: der
Einstieg zum Meditieren

1. Atemziige zdhlen

Sie sitzen mit gekreuzten Beinen auf
einem Kissen oder ganz normal auf ei-
nem Stuhl. Der Riicken ist gerade, das
Kinn leicht zuriickgenommen, die Au-
gen geschlossen. Die rechte Hand liegt
in der linken unterhalb des Bauchna-

bels, Handflichen nach oben. Die
Daumen beriihren sich. Nun zdhlen
Sie die Atemziige. Mit jedem Einatmen
und jedem Ausatmen zdhlen Sie um
eins weiter bis zehn. Dann beginnen
Sie von vorne. Haben Sie zu weit ge-
zahlt, die aktuelle Zahl vergessen oder
sind Sie mit den Gedanken abge-
schweift, beginnen Sie erneut bei Eins.
Etwa 15 Minuten lang.
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Der Baum: In enh%q
Atmosphare
Kursteilnehmer die
Yoga-SteIIun§ i

2. Geh-Meditation

Suchen Sie sich einen Ort, an dem Sie
ungestort fiir mindestens zehn Minu-
ten auf- und abgehen konnen. Richten
Sir Thre Aufmerksamkeit beim Gehen
auf die Empfindungen in den Fiilen
und Beinen und auf die Bewegung des
Gehens. Spiiren Sie beim Gehen z.B.
wie Sie das Gewicht verlagern, wenn
Sie den Ful heben und wieder senken.

Wie belasten Sie den Ful$? Wie fiihlt
sich der Boden an? Da Sie nicht auf ein
Ziel zusteuern und nichts geschieht,
was Thr Interesse wecken konnte, kom-
men Thre Gedanken zur Ruhe.

3. Kerzen-Meditation

Stellen Sie eine brennende Kerze vor
sich auf den Boden. Sie sitzen wie bei
Ubung Eins und betrachten etwa drei
Minuten wie die Kerze flackert. Dann
auspusten und die Augen schlieBen.
Stellen Sie sich das Licht der Kerze nun
vor Threm inneren Auge vor. Anschlie-
Rend lassen Sie das warme Kerzenlicht
durch Thren Kérper wandern.

4. Reise durch den Korper

Legen Sie sich entspannt mit dem Rii-
cken auf den Boden oder auf eine ge-
faltete Decke. Richten Sie nun Thre Auf-
merksamkeit auf Thren Atem. Spiiren
Sie fiir eine Weile, wie die Bauchdecke
sich hebt und senkt. Lenken Sie nun
den Atem zu den linken Zehen, dann
das Bein aufwirts. Vom Becken aus

AlUmschaul

fithren Sie den Atem zu den Zehen des
rechten FuBes und wieder zuriick.
Dann geht er durch den Rumpf, die
Lenden, den Bauch, die Brust, entlang
der Wirbelsdule bis hin zu den Schul-
tern. Von dort fliellt der Atem erst in
die Finger beider Hdnde, dann die
Schultern aufwirts zum Hals, ins Ge-
sicht, den Hinterkopf und zum Schei-
tel. Am obersten Punkt atmen Sie
durch eine gedachte Offnung ein. Stel-
len Sie sich dabei vor, wie der Atem
vom Scheitel bis zur Sohle flieRt: Oben
stromt er ein und unten wieder aus.
Fiihlen Sie, wie der Kérper mit der Zeit
schwereloser wird (ca. 20 Minuten).

5. Momentaufnahme

Halten Sie mehrmals téglich fiir einen
Augenblick inne und fragen Sie sich:
Wie fithle ich mich gerade? Ange-
spannt, genervt, freudig? Welche Ge-
danken habe ich gerade? Wie atme ich?
Indem Sie die Situation wahrnehmen
und sie akzeptieren, so wie sie ist, ent-
steht fiir einen Moment Ruhe. m 67
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