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h 'ge Psychologm Yogalehrerm
~ ationsforscherin (hier in Muktusana-
Haltung) arbeitete bis vor Kurzem an der
~ Harvard Medical School in Boston, einem
weltweiten Zentrum der Med itationsfor-
schung Zu einem Psychologie-Studium ent-
lo , Wiesbadenerin, nachdem
sie nach dem Abitur einige Wochen in einem
Yoga-Ashram in Indien verbracht hatte.
Und in ihrer Doktorarbeit am Bender Institute
_of Neuroimaging der Universitat GieBen
konnte sie auf Hirnscans erstmals zeigen, wie
 regelmiaBige Besinnung das Gehirn verandert.
In diesem Monat tritt sie nun ihre neue Stelle
‘an der Charité in Berlin an, wo sie zun3chst
in Amer[ka erfassten Daten auswerten will.
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Meditation wird das neue Joggen —
Voll:ssport mit Allheilsversprechen

Was ist dran? Ein Gesprdch mit der
Meditationsforscherin Dr. Britta Holzel
tiber den Boom zur Besinnung auf den Augenblick

INTERVIEW DIANA HELFRICH

BRIGITTE: ,Meditieren ist nichts fiir Feiglinge®, sagt Jon
Kabat-Zinn, der westliche Meditations-Pionier. Wieso? -
DR. BRITTA HOLZEL: Weil die Begegnung mit den eigenen
Gefiihlen und Gedanken nicht immer angenehm ist. Das kann
erst einmal schmerzhaft sein, etwa wenn Menschen plétzlich
klar wird, wie viel Anspannung wirklich da ist, wie erschopft
sie tatsichlich sind und wie sehr sie sich betdubt haben — mit
Fernsehen, mit Alkohol oder mit anderen Strategien.

Warum sollte ich es dann tun?

Weil man nach und nach die Fihigkeit erwirbt, anders mit Be-
lastungen umzugehen. Man lernt sich selbst besser kennen
und mit den eigenen Erfahrungen in eine freundlichere Bezie-
hung zu treten. Und dadurch besser mit Stress umzugehen,
aber auch zum Beispiel mit Schmerzen. Das tut jedem gut.
Was genau passiert mit meinem Gehirn, wenn ich meditiere?
Die Forschungen stehen da noch relativ am Anfang. Erste Stu-
dien haben aber gezeigt, dass sich in einigen Bereichen des
Gehirns die Dichte der grauen Substanz — sie besteht aus den
Zellkdrpern der Nerven — erhoht. Das deutet darauf hin, dass
sich diese Areale umstrukturiert haben, verkiimmerte Nerven-
zellen moglicherweise wieder grofler geworden oder neue Ver-
bindungen gewachsen sind. Die kognitive Belastbarkeit — wie

gut wir denken und funktionieren — kann also wieder zuneh-
men. Zum Beispiel verdndert sich der so genannte Hippocam-
pus, der fiir Lernen und Gedichtnis wichtig ist. Kiirzlich zeigte
eine Studie dann auch, dass Meditation die Kreativitit steigert.
Gesiinder, leistungsfiihiger, kreativer: Ist Meditieren das neue
Joggen, die niichste Welle der Selbstoptimierung?

Es besteht schon die Gefahr, dass es so instrumentalisiert
wird. Aber wenn man Meditation wirklich ernst nimmt, wird
schnell klar: Es geht nicht darum, sich selbst zu verbessern,
sondern darum, ein gliicklicheres und erfillteres Leben zu
leben. Und wenn das damit einhergeht, dass man leistungs-
fahiger wird, ist das doch super.

Es heifit, in den USA miissten sich Manager schon rechtferti-
gen, wenn sie nicht meditieren. :

Ja? Ist das so? Auf jeden Fall ist Meditation dort ein grofer
Trend und schon viel verbreiteter. Es ist auch leichter zuging-
lich als hier bei uns: Es gibt zum Beispiel vielerorts Medita-
tionszentren, so wie es hier Yoga-Studios gibt. Dazu kommen
zahllose Angebote etwa an Schulen, Universititen, Kliniken
und auch in Unternehmen in der freien Wirtschaft.

Woher kommt der Trend zur Besinnung, warum boomen so-
wohl die Kurse als auch das Forschungsgebiet? >
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> Ich denke, so hektisch, wie wir heute leben, ist eine grofie
Sehnsucht da, innezuhalten. Auflerdem gibt es seit mindestens
zehn Jahren verbesserte technische Methoden, Verinderungen
im Gehirn und damit die Wirkung von Meditation auch bild-
lich darzustellen. Das hat den Trend zusitzlich befordert.

Sie selbst haben das erste Mal in einem indischen Ashram, ei-
nem klosteréihnlichen hinduistischen Zentrum, meditiert. Wie
viel Ideologie, Esoterik und Religion gehort zur Meditation?
Nichts davon steckt zwangsliufig darin. Meditation funktio-
niert auch ohne Riucherstibchen, die einem den Blick verne-
beln. Es geht im Gegenteil darum, klarer zu sehen. Achtsamkeit
trainiert die emotionale Kompetenz, man wird authentischer.
Und das, indem man sich einfach hinsetzt und atmet?

Ja, im Prinzip ist es nur das. Allerdings versuchen Sie dabei,
sich der Empfindungen des Augenblicks gewahr zu sein. Es
geht darum, die Aufmerksamkeit immer wieder zum gegen-
wirtigen Moment zurtickzubringen. Und die Koérperempfin-
dungen, Gedanken und Gefiihle, die man dann wahrnimmt,
nicht zu bewerten, sondern sie einfach anzunehmen, indem
man ihnen mit interessierter Aufmerksamkeit begegnet. Das
nennt man dann achtsam sein.

Ist das wirklich so simpel?

Jaund nein. Wer es einmal probiert, weif}, wie schnell die Auf-
merksamkeit abdriftet zur To-do-Liste oder zu dem Gesprich
mit dem Kollegen am Vormittag. Auch nach tiber 15 Jahren fin-
de ich mich allzu oft bei meinem nichsten Projekt wieder oder
beim Gedanken, dass ich einen Anruf erledigen muss.

Auch ein Profi wie Sie kann also Gedanken und Emotionen
nicht einfach abschalten? :

Nein. Aber darum geht es auch nicht. Was zihlt, ist der Pro-
zess, immer wieder zur Empfindung des gegenwirtigen Augen-
blicks zuriickzukehren. Und wenn es tausend Mal ist.

Meditation: Kurse & Biicher

* Britta Holzel: ,Die groBe Achtsamkeitsbox”. Bodyscans,

Meditationen, Yoga auf CD + DVD (28,95 Euro, 5w-Verlag)
» MBSR-Kurse (Achtsamkeit) in lhrer Nahe finden Sie auf
www.mbsr-verband.de ¢ Buchtipp: Ulrich Ott: ,Meditation
fur Skeptiker” (14,99 Euro, O. W. Barth-Verlag)
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Gibt es denn noch andere Methoden der Meditation?

Sehr viele sogar, und lingst nicht alle finden im Sitzen statt.
Man kann auch im Gehen meditieren bzw. achtsam sein — und,
genau genommen, bei allem, was man tut. Daneben gibt es
auch Meditationsformen, bei denen die Wahrnehmung der
eigenen Gedanken und Gefithle nicht im Vordergrund steht,
sondern die Konzentration auf ein Bild oder einen Ton.
Meditieren wirkt also sehr positiv. Kann es denn auch schaden?
In manchen Fillen ist Vorsicht angebracht. Es kann zum Bei-
spiel sein, dass ein Trauma durch das Gewahrwerden der
eigenen Gedanken und Gefiithle aufbricht. Traumapatienten
sollten deswegen mit therapeutischer Begleitung meditieren.
Das Gleiche gilt zum Beispiel bei Schizophrenie.

In den meisten Studien haben die Teilnehmer ein bestimmtes
Achtsamkeitstraining gemacht. Was ist das Besondere daran?
Um die Ergebnisse wissenschaftlicher Studien vergleichen zu
koénnen, zdhlt natiirlich die Reproduzierbarkeit. Die so genann-
ten MBSR-(Mindfulness-based Stress Reduction-)Kurse bie-
ten die Moglichkeit, Achtsamkeit nach einer standardisierten
Methode zu lernen. Sie laufen iiber acht Wochen, werden in-
zwischen auch in praktisch jeder deutschen Stadt angeboten
und bestehen unter anderem aus geleiteten Meditationen,
Yoga-Abfolgen und Ubungen fiir den Alltag...

...wie zum Beispiel?

Achtsam essen, also den Geschmack und die Konsistenz jedes
Bissens bewusst wahrnehmen. Das ist eine Art Gegenentwurf
zum Multitasking, das uns unser hektischer Alltag so oft
abverlangt. Das MBSR-Programm hat der amerikanische Me-
dizinprofessor Jon Kabat-Zinn in den 70er Jahren entwickelt,
um das Prinzip Achtsamkeit und Meditation von religioser
Aufladung zu befreien und in die westliche Welt zu holen.
Viele berichten, dass sie sich ingesamt besser fiihlen, wenn sie
achtsam leben. Woran liegt das?

Daran, dass man wieder bewusster mit dem eigenen Leben in
Kontakt kommt. Daraus kénnen Dankbarkeit und Wertschit-
zung entstehen. In Bezug auf Stress ist es so, dass einen beun-
ruhigende Gedanken und Gefithle zum Beispiel nicht mehr
so betreffen. Nur wenn man sich ihrer gewahr ist, kann man
Abstand zu ihnen gewinnen. Man begreift: Das ist blof} ein
Gedanke, ein Gefiihl, und beides vergeht. Das bin nicht ich. »
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» Aber ich bin doch immer die Summe meiner Gedan-
ken, Gefiihle und Handlungen.

Und das ist das typische Missverstindnis. Ich wiirde
eher sagen, ich bin das Béwusstsein tber all diese
Dinge. Wie wir die Welt erleben und wie wir reagieren,
hat viel damit zu tun, welche Voraussetzungen, wel-
ches Vorwissen, welche Geschichté wir mitbringen.
Und wenn ich das erkenne, habe ich plétzlich die Frei-
heit, nicht mehr nach dem alten Muster zu handeln,
sondern nach und nach zu lernen, wie ich mich so
verhalte, dass es bessér.fiir mich ist.

Ist man dadurch auch gnidiger mit sich selbst?
Unbedingt! Genau darum geht es bei der Meditati-
onspraxis. Mit der Achtsamkeit lege ich den Boden
dafiir, dass liebevolle Giite und Selbstfiirsorge entste-
hen kénnen. Den meisten von uns kann es sehr gut
tun, mehr Selbstmitgefithl zu entwickeln. Hiufig sind
wir in der westlichen Welt sehr streng mit uns selbst.
Selbstmitgefiihl, Selbstfiirsorge... Ist Meditation am
Ende ein schoneres Wort fiir Egoismus?

Absolut nicht. Ganz im Gegenteil: In dem Moment, in
dem man sich selbst liebevoller begegnet, begegnet
man auch der restlichen Welt liebevoller und ist eher
in der Lage, die guten Seiten zu sehen.

Man setzt also die rosa Brille auf und trdumt sich in
eine bessere Welt?

Nein, genau das ist es nicht. Vielmehr ist es die Chan-
ce, zu erkennen, was alles schon gut ist in meinem
Leben. Indem ich meine Umgebung einfach so sehe,
wie sie ist — ganz ohne die Geschichten, die uns der
eigene Geist dartiber erzihlt, was wir noch alles tun
und haben sollten. So ist es Menschen moglich, den
Job, den Partner, die Kinder mit anderen Augen und
mit mehr Wertschitzung zu betrachten.

Ist das ein Wunsch oder wissenschaftlich belegt?

Das untersuchen wir gerade: wie das Gehirn gesunder
Menschen positive Bilder verarbeitet, die wir ihnen
zeigen, wihrend sie im Kernspin liegen. Wir vermuten,
dass sich durch Meditation und durch ein ingesamt
achtsames Leben die Art und Weise verdndert, wie das
Gehirn auf positive Bilder reagiert.

Das heifdt, mit Meditieren kann ich selbst beein-
flussen, wie gliicklich und zufrieden ich bin?

Ja. Wir kénnen entscheiden, wie wir im Leben stehen
mochten. So gesehen ist Achtsamkeit die Demokrati-
sierung der Chance auf Gliick. Jeder kann es, man
braucht nichts dafir als etwas Zeit.

DIANA HELFRICH

hatte zehn Jahre lang den Vorsatz, mit
dem Meditieren anzufangen, bevor sie
vor zwei Jahren einen MBSR-Kurs be-
suchte. Sie war begeistert. Und seit dem
Interview macht sie ihre Achtsamkeits-
Ubungen wieder regelmaBiger.




Was Meditation
alles kann...

...wurde in den letzten zehn Jahren
intensiv erforscht. Bewiesen sind
positive Wirkungen unter anderem
in folgenden Bereichen:

Stress

Ein achtwdchiger MBSR-Kurs mindert Stress ebenso

gut wie etablierte Entspannungsmethoden (zum

Beispiel Autogenes Training). Gleichzeitig reduziert das
Achtsamkeitstraining Angstlichkeit und Gribeln. E
Das fiihrt zum Beispiel bei Brustkrebs-Patientinnen zu
einer deutlichen Verbesserung der Lebensqualitat.

Asthma

Obwohl das MBSR-Programm keinen Einfluss auf die
Lungenfunktion hat, verbessert es signifikant

die Lebensqualitat der Patienten — und das sogar noch
ein Jahr nach Abschluss des Kurses.

Schmerzen

Achtsamkeitstraining ermoglicht eine neue Einstellung
zu Dauerschmerz. Hirnscans zeigen, dass unange-
nehme Reize zwar genauso intensiv, aber dennoch als
deutlich weniger belastend wahrgenommen werden.
Der Effekt: Die Betroffenen haben einen wesentlich
geringeren Bedarf an Medikamenten.

LA
Essstorungen
Das so genannte MB-EAT-Programm — eine Kombina-
tion aus MBSR und Informationen zu Erndhrung und
Essverhalten — reduziert die Zahl der Fressattacken bei
" Patientinnen von vier auf anderthalb pro Woche.

y ®
Depressionen
Achtsamkeitstraining in Verbindung mit einer
Verhaltenstherapie senkt bei Menschen, die bereits
mindestens drei depressive Episoden hatten, die
Wahrscheinlichkeit fir einen Rickfall um-die Halfte.

Schlafprobleme

Auch wer unter Ein- oder Durchschlafproblemen
leidet, profitiert von einem Meditationskurs. Dessen
Wirkung ist genauso groB, wie wenn jede Nacht
Schlaftabletten eingenommen werden wiirden.

L
Anti-Age
Achtsamkeitsmeditation aktiviert das Enzym Telome-
rase. Im Verlauf des Lebens verkiirzen sich die so
genannten Telomere - das sind bestimmte Strukturen
an den Enden der Chromosomen. Die Telomerase
kann sie wiederherstellen. Intensives Meditieren
verlangsamt Giber diesen Mechanismus méglicher-
weise auch den Alterungsprozess des Kérpers.
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