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Einfiihrung

F ithlen Sie sich in Ihrem Alltagsleben oft gehetzt und
immer wieder schnell iiberfordert? Wird Thnen zu-
weilen alles zu viel? Lassen Sie sich gern ablenken von
Facebook, Instagram & Co? Haben Sie Schwierigkeiten,
runterzukommen und sich zu entspannen? Héngen Sie
mit Thren Gedanken héufig bei Vergangenem oder ma-
chen sich Sorgen iiber Zukiinftiges? Kommen Sie aus
dem Gedankenkarussell manchmal kaum mehr heraus?

Vielleicht haben Sie sich dieses Buch gekauft, weil Sie
gehort oder gelesen haben, dass Meditation zu mehr
Ruhe, Entspannung, Klarheit und Wohlbefinden fiihrt. Ja,
dazu kann sie Ihnen verhelfen. Die Wissenschaft hat in
den letzten Jahren eindrucksvoll nachgewiesen, dass
Meditation all diese Wirkungen hat und warum das so ist.
Allerdings: Meditation ist keine Pille, die man einwirft
und bei der dann ganz schnell die gewiinschten Wirkun-
gen eintreten. Sie ist kein Wunder- und kein Allheilmittel.
Ahnlich wie man beim Joggen die Ausdauer trainiert oder
im Fitnessstudio die Muskeln, so bedarf die Meditation
ebenfalls eines regelméfSigen Trainings, um wirkungs-
voll zu sein. Und sie ist auch nicht als Beruhigungs-
mittel gedacht, um schwierige Lebensumstidnde sediert
zu iiberstehen. Manchmal ist es sinnvoller, bestimmte
Lebenssituationen, wenn moglich, zu verdandern.

Vor nicht allzu langer Zeit wurde Meditation noch als
etwas Esoterisches oder Religios-Fernostliches ange-
sehen und vielfach belédchelt. Inzwischen ist sie in der
Mitte unserer Gesellschaft angekommen. Schauspielerin-
nen, Manager, Musikerinnen, Arzte, Menschen aus allen



Berufsgruppen und sozialen Schichten erzdhlen ganz
offen davon, dass und wie Meditation ihnen hilft, sich
besser zu konzentrieren, Stress abzubauen und sich geis-
tig und korperlich gesiinder, ausgeglichener und wohler
zu fiihlen. Es gibt eine Vielzahl von Biichern iiber Medita-
tion, eine Unmenge von Kursangeboten zum Erlernen
von Meditation und ebenso zahllose Meditations-Apps.
Seit der »Corona-Krise« sind Online-Meditationen via
Zoom oder andere digitale Kanéle sehr populir gewor-
den. Sie, liebe Leserin, lieber Leser, sind also in bester
Gesellschaft, wenn Sie sich fiir Meditation zu interes-
sieren beginnen und sich fragen, ob das wohl auch etwas
fiir Sie wére und Thnen zu mehr Ausgeglichenheit, Ent-
spanntheit und Wohlergehen verhelfen konnte.

Mit diesem kleinen Buch méchte ich Sie darin unter-
stiitzen, eine Antwort zu finden. Es ist heute gar nicht so
einfach, sich im Dschungel der Angebote, Ratgeber und
Apps zum Thema Meditation zurechtzufinden. Ich moch-
te Ihnen eine Art Kompass an die Hand geben, der IThnen
die Orientierung erleichtern und einen Einstieg in die
Meditationspraxis geben soll.

Im ersten Teil beschreibe ich, was die Wissenschaft
mittlerweile iiber die positiven Wirkungen von Medita-
tion herausgefunden hat. Dass Meditation vielen Men-
schen guttut, ist langst keine Frage mehr. Wissenschaft-
lich mittlerweile gut erforscht ist auch, warum das so ist
und welche positiven Auswirkungen sie auf unseren Kor-
per, unsere Psyche, unser Gehirn, unser Bewusstsein hat.
In den letzten Jahren ist auch immer klarer geworden,
dass Meditation unser Immunsystem starkt und wie das
geschieht. Von daher kann sie mit Recht als ein Immun-
booster angesehen werden. Einer, der Thnen immer zur



Verfiigung steht, der so gut wie keine Nebenwirkungen
hat, wenn Sie einige Dinge beachten, dessen Wirkung bei
regelméafliger Anwendung nicht nachlésst, sondern sich
verstiarkt. Dennoch ist die Meditation nicht fiir jeden
Menschen geeignet, und auch davon wird noch die Rede
sein.

Im zweiten Teil geht es um die Meditation selbst. Ich
beschreibe, wie Sie ganz konkret mit einer regelméafSigen
Praxis beginnen und das Meditieren erlernen konnen. Im
dritten Teil gebe ich Thnen Anleitungen fiir verschiedene
Meditationen und zeige Anwendungsmoglichkeiten im
Alltag auf.

Ich hoffe, dieses kleine Buch macht Sie neugierig da-
rauf, Meditation auszuprobieren, und bietet Ihnen einen
geeigneten Einstieg in eine regelméfige Praxis. Ich wiin-
sche Ihnen, dass Sie am eigenen Leib erfahren konnen,
wie gut Meditation tut und wie bereichernd sie sich auf
viele Aspekte des Lebens auswirkt. Fiir mich war Medita-
tion eine grofde Entdeckung, als ich sie Mitte der 1980er-
Jahre kennenlernte, und sie hat mein Leben entscheidend
geprégt. Das wiinsche ich Thnen auch!
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Friede beginnt damit,
dass jeder von uns sich jeden Tag

um seinen Kérper und
seinen Geist kiimmert.
THICH NHAT HANH







WAS SAGT DIE
WISSENSCHAFT?




Wie alles begann

S eit Tausenden von Jahren meditieren Menschen.
Bekannt ist dies vor allem aus dem asiatischen Kul-
turraum, aus religiosen Traditionen wie dem Buddhis-
mus oder Hinduismus. Statuen oder Bilder von meditie-
renden Buddhas oder anderen Gestalten zeigen diese oft
tief versunken und mit einem leichten Lacheln auf dem
Gesicht. Sie vermitteln Gelassenheit, Konzentration, Ent-
spanntheit, Zuversicht, und es umgibt sie eine Atmo-
sphére tiefer Stille. Diese Qualititen sind so anziehend,
dass sich heute viele Menschen Buddhastatuen ins
Wohnzimmer, in den Flur oder in den Garten stellen, da-
mit etwas davon auf diese Weise in ihr hausliches Umfeld
ausstrahlt.

Meditation war und ist ein wichtiger Bestandteil bud-
dhistisch und hinduistisch gepragter Kulturen. Meist war
sie dort aber Monchen, Nonnen oder Yogis vorbehalten
und eingebettet in religiose Glaubensvorstellungen, mo-
ralische Grundsétze und oftmals auch einen zeremoniel-
len Rahmen. Thr Ziel war Erleuchtung, Erwachen oder
Nirwana, und dies unterscheidet sich sehr von dem, was
sich die Menschen im Westen heute von der Meditation
erhoffen.

Seit den 1960er-Jahren zog es viele, vor allem junge
Leute nach Indien, Thailand, Nepal, Japan. Enttduscht
von ihrem Leben im Westen und der einseitigen Orientie-
rung an materiellen Werten fiihlten sie sich von den 9st-
lichen Kulturen sehr angezogen, erlernten dort Medita-
tion und luden buddhistische Lehrende ein, in den Wes-
ten zu kommen und hier zu unterrichten. Im Laufe der
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Jahre entstanden bei uns zahlreiche buddhistische Zen-
tren, in denen man Meditation praktizieren konnte. Aber
dafiir musste man sich vielfach in eine ganz fremde
Kultur hineinbegeben, beispielsweise in einer Kleidung
meditieren, die ansonsten Mdnche in japanischen Klos-
tern trugen, sich eine neue Sprache angew6hnen und
seltsam anmutenden Zeremonien beiwohnen. Das alles
trug zum Ruf der Meditation bei, etwas Exotisches,
Geheimnisumwittertes, vielleicht sogar Geféhrliches zu
sein, das vor allem fiir religiose oder esoterische Spinner
geeignet war, die mit ihrer Zeit nichts Besseres anzufan-
gen wussten, als stundenlang bewegungslos vor einer
Wand zu sitzen.

Einer der jungen Leute, die in jenen Jahren Buddhis-
mus und Meditation fiir sich entdeckten, war der ame-
rikanische Molekularbiologe (und Sohn eines Immuno-
logen) Jon Kabat-Zinn. Nachdem er jahrelang Erfahrun-
gen mit Meditation gesammelt hatte, war er fest davon
iiberzeugt, dass sie auch ohne einen religios-buddhis-
tischen Rahmen funktioniert und dergestalt fiir viele
Menschen hilfreich sein kann. Vor allem die im Buddhis-
mus betonte Achtsamkeit sah Kabat-Zinn dafiir als sehr
wichtig an. Achtsamkeit, so sah er es in Jeder Augenblick
kann dein Lehrer sein, bedeutet, »auf eine bestimmte
Weise aufmerksam zu sein: bewusst, im gegenwirtigen
Augenblick und ohne zu urteilen. Diese Art der Aufmerk-
samkeit fordert die Klarheit sowie die Fahigkeit, die Rea-
litit des gegenwdrtigen Augenblicks zu akzeptieren.
Achtsamkeit ist eine einfache und zugleich hochwirk-
same Methode, uns wieder in den Fluss des Lebens zu
integrieren, uns wieder mit unserer Weisheit und Vitali-
tét in Berithrung zu bringen.«
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Sie ist also eine Féhigkeit, iiber die wir alle verfiigen und
die wir weiterentwickeln konnen, und nicht an einen reli-
giosen Glauben gebunden.

Bei seiner Arbeit mit kranken Menschen erkannte er,
dass das Hauptproblem oder -leiden des modernen
Menschen Stress ist. Die westliche Schulmedizin aber, so
Kabat-Zinn, vermag stressbedingte Krankheiten nur sehr
eingeschrinkt zu heilen. Noétig fiir die Heilung ist eine
grundlegende Anderung der ganzen Lebenseinstellung.
Ein wichtiger Eckpfeiler einer neuen Einstellung kann die
Meditation sein.
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Was ist Stress?

tress im Alltag und Herausforderungen durch Krank-

heit, Verlust oder andere schmerzhafte Erfahrungen
sind ein unvermeidbarer Teil unseres Lebens. Manche
Menschen stecken auch grofSte Arbeitsbelastungen,
schwierige familidre Verhaltnisse oder heftige Schicksals-
schlige gut weg und sind noch entspannt und opti-
mistisch, wéihrend andere sich schon bei den kleinsten
Herausforderungen iiberlastet, dngstlich, iiberfordert
und gestresst fithlen.

Wir alle leben aber auch in einer auf stetes Wachstum
ausgerichteten Leistungsgesellschaft mit hohen An-
spriichen an den Einzelnen, die hiufig das Gefiihl hin-
terlasst, nie gut, effizient, schnell und kreativ genug zu
sein. Wir hetzen oft durch unseren Alltag, um allen An-
forderungen gerecht zu werden, und legen nur selten
notwendige Erholungs- und Ruhepausen ein, denn wir
»haben ja keine Zeit«. Noch in unseren Freizeitakti-
vitdten wollen wir etwas leisten, effektiv sein, oder wir
lenken uns, oftmals wie siichtig, in den sozialen Medien
ab oder daddeln stundenlang auf dem Smartphone. Ein
solcher Lebensstil ist auf die Dauer nicht gesund. Die
Folgen sind Gefiihle permanenten Uberfordertseins,
Angste und Stress bis hin zum Burn-out. Die Weltge-
sundheitsorganisation (WHO) hat Stress zu einer der
grofiten Gesundheitsgefahren unserer Zeit erklirt. An-
dauernder Stress mindert die Lebensqualitit, schwécht
das Immunsystem und die Féhigkeit des Organismus,
sein inneres Gleichgewicht zu bewahren, und kann le-
bensverkiirzend sein — sogar unabhéngig vom sonstigen
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Gesundheitsverhalten. So weit miissen wir es aber nicht
kommen lassen.

Letztlich beginnt Stress im Kopf. Er hat viel mit un-
seren Denkgewohnheiten und darauf gegriindeten Be-
wertungen und unseren Reaktionsmustern zu tun. Doch
auch wenn Stress im Kopf beginnt, hat er Folgen fiir den
ganzen Korper. Im Grunde reagiert unser Korper auf
Stress nach einem »steinzeitlichen Notfallprogrammzy, so
die Meditationslehrerin Maren Schneider in ihrem Buch
Stressfrei durch Meditation, »das dazu dient, unser Uber-
leben in lebensbedrohlichen Situationen zu sichern.
Also: Kampf oder Flucht. Und auch wenn wir langst nicht
mehr von wilden Tieren oder keulenschwingenden Fein-
den bedroht werden, sondern eher psychischen oder
gesundheitlichen Herausforderungen ausgesetzt sind,
reagiert unser Organismus noch immer, als wire das so,
und fahrt bei akutem Stress alles Notwendige auf. Die
Stresshormone Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol
werden vermehrt ausgeschiittet. Das Immunsystem ver-
starkt die unspezifische Abwehr, jenen Teil des korper-
eigenen Immunsystems, der von Geburt an vorhanden
und nicht auf bestimmte Keime spezialisiert ist, um mog-
liche Wunden oder andere korperliche Schiden schnell
beseitigen zu konnen. Wir erleben einen Energieschub
und kénnen die Herausforderung angehen. Normaler-
weise kehrt der Kérper danach wieder in seinen gewohn-
ten Zustand zuriick. Ist der Stress vorbei, braucht unser
Organismus Zeit zur Entspannung und Erholung, und
wir miissen das Stresserleben fiir uns verarbeiten konnen.
Stehen Stress- und Erholungsphasen jedoch in keinem
gut ausbalancierten Verhiltnis, kann akuter zu einem
chronischen Stress werden. In diesem Fall befindet sich
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das Immunsystem in einem permanenten Ausnahme-
zustand, und dann wird es ernst.

Auf der psychischen Ebene sind wir schnell gereizt, un-
zufrieden, nervos, unfihig abzuschalten, erschopft, rasch
milde, kommen manchmal aus dem Griibeln kaum raus,
haben Konzentrationsstérungen und koénnen schlecht
schlafen.

Auf der kirperlichen Ebene werden zu viele Stress-
hormone ausgeschiittet, wodurch die Infektionshau-
figkeit steigt; aufgrund verspannter Muskelfasern und
Faszien leiden wir unter Schmerzen, und es verschlech-
tert sich die Durchblutung und damit die Versorgung mit
Sauerstoff und Nahrstoffen; Die Wundheilung wird ver-
zogert, die Cortisolausschiittung erhoht, was chronische
Entziindungen fordern kann; Herz, Gefdf3e und Verdau-
ung werden in Mitleidenschaft gezogen.

Doch es gibt Mittel und Wege, dem Stress und seinen
Folgen entgegenzuwirken. Auch hier liefert uns die Wis-
senschaft wertvolle Hinweise.
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Positive Gefiihle und Resilienz

Die Psychoneuroimmunologie (PNI) erforscht die
Kommunikationswege zwischen Psyche, Gehirn
und Immunsystem, die Erkrankung und Gesundung
zugrunde liegen. Es besteht heute kein Zweifel mehr,
wie Lutz Bannach und Beate Junginger in ihrem Buch
Gesunde Psyche - gesundes Immunsystem ausfiihren, dass
eine »konstruktive, optimistische und emotional aus-
geglichene Lebenseinstellung sich unmittelbar auf den
Organismus auswirkt, die Selbstheilungskrifte starkt
und uns vor allerlei Unbill schiitzt«. Auf dem Weg zu
einer solchen Haltung finden wir Unterstiitzung durch
Forschungen aus dem Bereich der Psychologie und der
Neurowissenschaft.

Waren es bis zur Jahrtausendwende vor allem psychi-
sche Erkrankungen und Gefiihle wie Angst, Depression,
Wut, Neid, Einsamkeit usw., die im Mittelpunkt der psy-
chologischen Forschung und therapeutischen Behand-
lung standen, so richtet sich der Blick mittlerweile zu-
nehmend auf Gefiihle wie Freude, Wertschatzung, Mitge-
fithl, Liebe, Dankbarkeit. Es ist heute erwiesen, dass sich
solche Gefiihle insgesamt sehr positiv auf die seelische
und auch korperliche Gesundheit auswirken und sich
wechselseitig auch noch verstirken. Erleben Sie mehr
Freude, werden Sie auch mehr Wertschétzung und Dank-
barkeit erfahren, und das erh6ht wiederum die Freude.
Positive Gefiihle stdarken unsere psychischen Wider-
standskréfte, das heifst die Fiahigkeit, auch schwierige
Lebensumstéinde ohne anhaltende Beeintridchtigungen
zu liberstehen — mit anderen Worten: unsere Resilienz.
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Diese positiven Gefiihle konnen wir bewusst entwickeln
und starken. Eine neue Studie hat gezeigt, dass Menschen
resilienter sind, wenn sie negativen Erfahrungen etwas
Positives abgewinnen konnen, also zu einer Neubewer-
tung einer zunéchst schwierigen Situation kommen. Eine
wunderbare Moglichkeit, diese Fahigkeit zu trainieren, ist
die Meditation.

Dank der Neurowissenschaft, ebenfalls ein relativ jun-
ger Forschungszweig, wissen wir heute, dass Meditation
und die mit ihr einhergehende Starkung positiver Gefiih-
le unser Gehirn verdndern kénnen. Durch Meditation
kann unser Gehirn unter anderem lernen, aufmerksamer
zu sein, und das iiber ldngere Zeitspannen hinweg, sowie
positive Gefiihlszustinde zu entwickeln, aufrechtzuer-
halten und sich ihnen immer mehr zuzuwenden. Dies
wiederum verstérkt die Gefiihle, und mit der Zeit bilden
sich neue Reaktionsmuster und neuronale Verschaltun-
gen. Es ist nachgewiesen, dass unser Gehirn bis ins hohe
Alter lern- und anpassungsfiahig ist, was als Neuroplasti-
zitiat bezeichnet wird. Es lohnt sich also in jedem Alter, zu
beginnen - mit der Meditation und mit einer Verdnde-
rung der Lebenseinstellung.
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