TEXT: Garola Kleinschmidt

Zum Beispiel durch Meditation.

Vertreter mancher Meditations-
richtungen sind fest davon uber-
zeugt. Sie nehmen an, dass der inne-
re Friede, den Meditierende empfin-
den, nach aufden strahlt und die
Mitmenschen friedlich stimmt.

Die Schule der Transzendentalen
Meditation (TM) hat diesen Effekt
sogar beziffert: Wenn ein Prozent
der Weltbevolkerung permanent
meditieren wirde, wire der positive
Einfluss auf den Rest der Mensch-
heit so grof3, dass auf Erden Frieden
herrschte.

Was ist dran an dieser Idee? Ist es

pure Spinnerei, oder haben Meditierende tat-
siachlich eine besondere Ausstrahlung? Was
passiertim Menschen, wenn er meditiert? Wis-
senschaftler haben sich jetzt dieser Frage an-
genommen — und vieles neu bewertet, was lan-
ge als esoterischer Firlefanz abgetan wurde.

Schon in den 198cer Jahren fiel Hirn-
forschern auf, dass sich meditierende tibetische
Monche im Kern mit denselben Fragen be-
schiftigen wie westliche Forscher: Wie ent-
steht Bewusstsein? Was passiert im Kopf,
wenn wir fithlen? Wie leistungs- und lernfa-

hig ist der Geist?

Der chilenische Biologe und Philosoph Fran-
cisco Varela lud daher den Dalai Lama 1987
zum Dialog ein. Da saf§ nun der Wissenschaft-
ler im grauen Anzug mit dem Mann im roten
Gewand zusammen, und sie diskutierten erst-

ir bewundern die Tat-
kraftigen. Wir bewun-
dern Christoph Kolum-
bus fiir die Entdeckung
Amerikas, wir bewun-
dern Steve Jobs fiir iPod, |
iPhone und iPad, und
wir bewundern die afrikanischen Friedens-
nobelpreis-Triagerinnen Leymah Gbowee, El-
len Johnson-Sirleaf und Tawakkul Karman fiir
ihren lebensgefihrlichen Kampf um mehr
Gleichheit und Gerechtigkeit. Wir bewundern
die Tatkriftigen, weil sie die Welt verdndern.

Aber liegt die Kraft zur Veranderungimmer |
in der Aktion? Oder ist es denkbar, dass man
auch durch »Nichts-Tun« die Welt verdndert?
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* Beim Meditieren wachsen
Gehirnstrukturen, dieuns
helfen, mit Emotionen

: unggehen und wohliiberlegte
‘Entscheidungen zutreffen

mals miteinander iiber den menschlichen Geist. _ : . 8
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Sie schenkt nicht nur innere Ruhe und
Gelassenheit, sondern auch Empathie. lhre
Wirkung reicht deshalb weit tiber das |
Befinden des Einzelnen hinaus. Manche
Anhdnger glauben sogar, dass Meditation
den Weltfrieden retten konnte
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Anschlieflend stellten sich einige Monche den
Wissenschaftlern sogar als Studienobjekte zur
Verfiigung.

Seitdem schaut die Wissenschaft den Mon-
chen buchstiblich ins Gehirn, wihrend diese
meditieren — mit Elektroden auf dem Kopf oder
im Magnetresonanztomografen liegend. Eine
ganze Reihe der wundersamen Effekte der Me-
ditation kann man deshalb inzwischen wis-
senschaftlich erkldaren. Zum Beispiel das Ge-
heimnis der inneren Ruhe!

Wenn wir uns auf nichts Bestimm-
tes konzentrieren, sollte man anneh-
men, dass im Gehirn nicht viel los
ist. Aber das Gegenteil ist der Fall.
Versucht ein Mensch, an nichts zu
denken, rasen die Gedanken erst
richtig los, stellte Marcus Raichle,
Professor fiir Radiologie und Neu-
rologie an der Washington Univer-
sity in St. Louis, im Jahr 2001 er-
staunt fest.

Im Ruhezustand des Gehirns fan-
gen jene Hirnregionen richtig an zu
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ackern, mit denen wir uns gedank-
lich in Vergangenheit oder Zukunft
versetzen. »Wenn es gerade kein Problem in
der Realitit zu losen gibt, dann nutzt das Ge-
hirn den Freiraum, analysiert Vergangenes
oder plant die Zukunft«, erklirt Ulrich Ott,
einer der bekanntesten Meditationsforscher
Deutschlands vom Bender Institute of Neuro-
imaging in GiefSen.

»Fiir erfolgreiches Handeln ist diese Fahig-
keit des Menschen ein grofler Vorteil«, erklart
Ott. Wir werten vergangene Situationen aus
und lernen daraus fiir die Zukunft. Wir spie-
len Handlungsoptionen in Gedanken durch,
um die beste zu finden.

Allerdings stehen moderne Menschen vor

dem Problem, dass »es so viele Moglich- '

keiten, Rollen und Baustellen gibt, tiber die
man sich Gedanken machen kann«. Ergebnis:
Viele kommen nie zur Ruhe. Sie sehnen sich

danach, den Geist mal abzuschalten. Men- |-

schen mit Meditationserfahrung haben diese
Fihigkeit: »Sie konnen diese Nerven-Netzwer-
ke dauerhaft hemmenc, erklart Ott. Uber Mi-
nuten und Stunden sorgen sie in ihrem Kopf
tatsachlich fiir Ruhe.

Fiir Meditationsanfinger ist das anstren-
gend. »Bei ihnen sieht man, dass im Frontal-
hirn, dort, wo der bewusste Wille entsteht, die

Aktivitit des Gehirns zunimmt, weil sie sich [*

anstrengen miissen, ihren Geist in
den Griff zu kriegen«, erklidrt
Hirnforscher Ott, der selbst seit
Jahrzehnten meditiert. Doch je
langer man iibt, umso mehr wird
die Ruhe zur Routine.

Ott vergleicht diese Stufe der
Meditation gern mit einem Aus-
flug auf einen Berg: Man geht
nach oben und schaut ins Tal sei-

Der chilenische Biologe und
Philosoph Francisco Varela
(1946-2001) widmete sein Leben
der Frage, wie Geist und Kérper
eine Einheit bilden kdnnen

Meditations-
symbol
»Labyrinth«

ner selbst. Man nimmt seine Gedanken und

Gefiihle wahr und lisst sie vorbeiziehen, oh-
ne sie zu bewerten. Tiefe Entspannung macht
sich breit. Sie wirkt so tief, dass auch der Kor-
per reagiert: Die Muskulatur entspannt sich —
bis hin zu den winzigen Muskeln, die unsere

Blutgefafle umschlieflen. Der Blutdruck sinkt.

z ugleich bemerken die Meditierenden, dass
alle Gedanken und Gefiihle in ihnen
selbst entstehen. »Man erfihrt, dass

niemand von aufSen fiir diese Mus-
ter verantwortlich ist, sondern nur
man selbst«, erkldrt Experte Ott.
Schon diese wertfreie Betrachtung
der inneren Prozesse empfinden vie-
le als befreiend — auch, wenn es im
ersten Moment nicht immer ange-
nehm ist.

Wir sehen unsere Angst, unseren
Hochmut, unsere strengen Selbst-
urteile. So mancher merkt, wie hau-
fig er sich mit Zukunftssorgen quilt
oder tiber Vergangenes griibelt. Wie

wenig er im Hier und Jetzt bleibt.
Doch der ehrliche Blick lohnt sich:
Viele Menschen mit Meditationserfahrung be-
richten, dass es ihnen auch im Alltag immer
haufiger gelingt, aufmerksam und zugleich ge-
lassen zu bleiben.

Der Philosoph und Bewusstseinsforscher
Thomas Metzinger von der Universitdt Mainz
ist deshalb der Ansicht: »Meditation kann
Menschen auf eine neue Stufe der Aufkliarung
fithren.«

Frither galt es, absolut wahrhaftig gegen-
{iber Gott zu sein. Das Ideal der Aufklirung
war dann, auch sich selbst gegentiber radikal
ehrlich zu sein - Philosophen wie Metzinger
sprechen hier auch von »intellektueller Red-
lichkeit«. Heute ist »die meditative Praxis ein
nicht-intellektueller Weg, der genau zu dieser
Ehrlichkeit, zu einer umfassenderen Wahrhaf-
tigkeit sich selbst gegentiber fithren kann, er-
klart Metzinger.

Hiufig erleben Meditierende, die intensiv
iben, dass sich nicht nur ihr Geist, sondern
auch ihr Korpergefiihl weitet. Die Umrisse des
Korpers scheinen sich aufzulésen, man fithle
sich eins mit seiner Umgebung — aufgehoben
im Universum. Schon um 1900 wurden diese
mystischen Erfahrungen von Naturwissen-
schaftlern beschrieben. Aber lange hatte man
keine wissenschaftliche Erklarung fir diese
Phinomene.
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Die Idee, dass dieser innere Frieden eine Art
tibersinnliche Kraft ist und nach auffen ab-
strahlt, lag nahe. Die Transzendentale Medi-
tation hat dies zu ihrem Leitgedanken erho-
ben. Wer TM betreibt, murmelt im Geiste ein
bestimmtes Mantra, das er bei einer kosten-
pflichtigen Einfihrung erhalten hat. Nach
Auffassung der TM beeinflusst er damit auch
seine Umgebung.

Weil in der TM-Bewegung auch Wissen-
schaftler aktiv waren, wurde das Phinomen
mehrfach experimentell untersucht: Zum
grofiten Experiment, im Sommer des Jahres
1993, versammelten sich 4000 TM-Anhinger
aus aller Welt in Washington, DC. Wihrend
sie in Turnhallen meditierten, beobachteten
Soziologen, Kriminologen und Polizisten die
Wirkung auf die Stadt.

Am Ende publizierten die TM-Sprecher tri-
umphierend, die Rate an Verbrechen, Uberfil-
len und Morden sei in der Me-

ditationswoche um bis zu
23 Prozent gesunken — dies sei
direkt auf die Ausstrahlung
der Meditierenden zuriickzu-
fithren.

Die Ergebnisse riefen welt-
weit Staunen hervor, weitere
wissenschaftliche Veroffentli-
chungen folgten. Doch dann
stellte sich heraus, dass alle an
der Studie Beteiligten Anhan-
ger der TM waren. Zudem er-
gab eine genaue Durchsicht
des Datenmaterials, dass die
Auswertung fehlerhaft war.

Fiir die mystische Einheits-
erfahrung der Meditierenden
hat Hirnforscher Ulrich Ott
denn auch eine sehr weltliche
Erklarung gefunden. Norma-
lerweise signalisieren unsere
Sinne uns, wo wir als Lebe-
wesen aufhoéren und das an-
dere beginnt. »In der Medita-
tion konnen diese Grenzen
verschwimmen. Auf der Ebe-
ne des Gehirns ldsst sich die-
ses Phanomen so erkliren,
dass in der Meditation auch
Nervenstrukturen gehemmt
sind, die uns die Grenzen un-
serer Person und ihr Verhalt-
nis zum Raum melden. Tun
sie dies nicht, haben wir das

Hinduistisches
Meditationssymbol
»Om«

Der Dalai Lama half den
Wissenschaftlern, das Geheimnis
der inneren Ruhe zu liiften

Meditation ist wie
Bergsteigen: Man
geht nach oben
und schaut ins Tal
seiner selbst

Gefiihl, wir seien eins mit allem«, erklirt Ott.
In seinem Buch »Meditation fiir Skeptiker« be-
schreibt er detailliert, was beim Meditieren in
Kopf und Korper passiert.

Zahlreiche Studien zeigen inzwischen, dass
regelmifliges Meditieren das Immunsystem
starkt, ebenso die Konzentrationsfihigkeit
und die Fihigkeit, mit anderen Menschen mit-
zufithlen. Sie kann depressive Gefiithle und
Angste mildern und verhilft Gestressten zu
mehr Gelassenheit.

M editation ldsst sogar be-
stimmte Gehirnregio-
nen wachsen: besonders die
Hirnstrukturen, die uns hel-
fen, mit unseren Emotionen
umzugehen und wohliberleg-
te Entscheidungen zu treffen
(Insula, Hippocampus, pri-
frontaler Cortex).

Hirnforscher Ott hat alle
relevanten Studien dazu aus-
gewertet und stellt fest: »Of-
fensichtlich hinterldsst das
stete Uben von Konzentrati-
on und emotionaler Ausgegli-
chenheit seine Spuren in der
neuronalen Struktur des Ge-
hirns. Mit der Zeit konnen
diese Verdnderungen in der
Gehirnstruktur wiederum
die angestrebte Verinderung
der mentalen Fihigkeiten und
letztlich der Personlichkeit
unterstiitzen.« Meditieren als
sich selbst verstiarkender Pro-
zess auf dem Weg zum besse-
ren Menschen.

Dabei gibt es viele Wege
zur inneren Einkehr: In der
Zen-Meditation sitzt man
still auf einem Kissen und
schaut sich selbst beim Sein
zu.Im Yoga bringen bestimm-
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Kann die
Meditation
uns auf
eine neue
Stufe der
Aufklarung
fuhren?

te Bewegungsiibungen die
Kundalini-Energie ins Flie-
Ben. Im Bodyscan reist man
im Geiste durch den eigenen
Korper, spiirt in jedes Organ,
jeden Muskel. Die Achtsam-
keitsmeditation (Mindfulness
Based Stress Reduction,
MBSR) integriert Meditation
in den Alltag: atmen, duschen,
Kaffee kochen - jede Tatig-
keit kann hier zur Mini-Me-
ditation werden.

ber nicht jeder, der medi-
tiert, wird automatisch
zum netten Nachbarn. Met-
zinger: »Eine interessante Tat-
sache ist, dass Menschen, die
auf dem Ubungsweg relativ
weit fortgeschritten sind,
manchmal unkritisch an
merkwiirdigen Glaubenssys-
temen und Wahnvorstellun-
gen festhalten.«
Metzinger denkt da bei-
spielsweise an zweifelhafte
Meditationsbewegungen oder

die Verbindungen zwischen

dem japanischen Faschismus und dem Zen-
Buddhismus. Auch die alten Samurai, die fur
Furchtlosigkeit und Todesmut bekannt waren,
nutzten Meditationstechniken, um sich die

Angst vor dem Tod vom Leibe zu halten. Heu- |

te iiben manche Manager Meditationstechni-
ken mit dem Ziel, auch in schwierigen Ver-
handlungen oder bei Entlassungen frei von
Angsten, Zweifeln oder Mitgefiihl zu sein.
Doch wer ohne fragwiirdige Zielvorgaben
meditiert, kann von den positiven Effekten der
inneren Einkehr profitieren — und sogar die
Welt um sich herum ein Stiick besser machen:

Ein tibetischer Monch legt sich in
einen Magnetresonanztomografen,
um fiir die wissenschaftliche
Erkenntnis zu meditieren £
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Mé;ditations-
symbol
- »Yinund Yang«

Wer ehrlich mit sich selbst ist,
muss sein Ego nicht mit Wut-
ausbriichen schiitzen, son-
dern kann geradeheraus sa-
gen, wie es ihm geht — und
dem anderen seine Ansichten
lassen, ohne sich dominiert zu

fithlen.

n seinem Buch »Der Ego-

Tunnel« beschiftigt sich
Metzinger mit der Frage, wie
unser Wissen iiber Gehirn
und Bewusstsein die Gesell-
schaft verandern konnte.
Er ist tiberzeugt: »Wenn ein
Teil der Bevolkerung regelma-
Big meditieren wirde, konn-
te das die Gesellschaft starker
verindern als irgendwelche
politischen =~ Mafsnahmen.
Nach dem, was empirisch an
Daten vorliegt, wiirde sich
beispielsweise  prosoziales
(selbstloses) Verhalten we-
sentlich verbessern.«

Wenn diese Meditati-
onspraxis aufSerdem einen re-
ligionsunabhidngigen Rah-
men bekime, sei ein wahres
Umdenken in der Gesellschaft
moglich: »Das kritische Be-
wusstsein der Bevolkerung
wiirde steigen. Man wirde
nicht mehr alles mitmachen,
was einem Arbeitgeber oder
gesellschaftlicher Trend vor-
schreiben. Immer mehr Men-
schen verstehen im Moment,
dass wir dringend eine neue,
ganzheitliche Kombination

beider Formen von Wahrhaf-
tigkeit briuchten: also von ernsthafter Medi-
tationspraxis zusamimen mit einem eigenstan-
digen und wirklich kritischen Denken.«
Meditation plus eigenstiandiges Denken: die
Zauberformel gegen die gefithlte Orientie-
rungslosigkeit des modernen Menschen? Viel-
leicht sollten wir der stillen Kraft des Nichts-
Tuns eine Chance geben. @

WEITERE INFOS LINTER:
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