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Wach werden fiir das
Hier und Jetzt

Achtsamkeit macht uns lebendiger, spontaner und freier.
Und zudem bleiben wir geslinder

m HorceEr Fuss




enn Ulrich On am Abend
eines Arbeitstages in seinem
Giefener Universititshiiro

seinen heimischen Vorort von Wiesba-
den erreicht, steckter mitten in einer spi-
rituellen Ubung, ,Achtsames Autofah-
ren” nennt der 42-jihrige Diplompsy-
chologe sein Konzentrationstraining. Er
macht seine jewells rund einstiindigen
Arbeitswege auf der Autobahn zu mo-
bilen Meditationssitzungen. ,,Das be-
ginnt schon damit, wie ich im Auto sit-
e, beschreibt Ott. Wenn er sich heute
mal wieder besonders verspannt ,am
Lenkrad festkrallt und nach vorne stiert™,
vergegenwiirtigt er sich seine Verkramp-
fungen im Schulterbereich, um sie dann
loszulassen. Fr atmet sie geradezu aus.
sochon das macht fitr die gesamte Fahr-
qualititeinen enormen Unterschied . Es
1st sogar objektiv messbar. Je ruhiger; ge-
lassener und innerlich freundlich ge-
stimmter Ulrich Ott iiber die Autobahn
braust, umso weniger Treibstoff ver-
braucht er. ,Wenn ich absolut achtsam
fahre, verbraucht mein Diesel fiinf Liter
aul 100 Kilometer, Wenn ich verbissen
rase, komme ich auf 6,5 Liter.”

Am Eingang seines Heimatortes, in
dem er aufgewachsen ist und heute mit
Ehefrau und zwei Kindern wohnt, setzt
er zu einer Reframing-Ubung an. Fin
simpler Perspelctivwechsel: Ich stelle
mir jedes Mal vor, dass ich zum ersten
Mal in dieses Dorf fahre. Ich sage mir:
lch kenne dieses Dorf gar nicht. Mit die-
sem Anfingergeist schaue ich mich um,
als ab ich in einer fremden Stadt wiire.™
[eses Gedankenspiel macht schon des-
halb Spals, weil es die graue Routine, das
tigliche Finerlei vertreibt. Es macht
wach und innerlich frei, es schuly die
Aufmerksamkeit und Konzentration.

Tagsiiber erforscht Ulrich Ott am
Bender Institute  of Neuroimaging
[B.LON.) der Universitit GiefSen, was
bei der Meditation im Gehirn stattfin-
det. Er will wissen, warum Meditation
bei Angstzustinden, Stresssymptomen,
Schmerzen und sogar Depressionen hei-
lende Wirkungen entfaltet. Vor allem
aber interessiert ihn, welche Gehirnre-
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gionen aktiv werden, wenn ein Mensch
mystische Erfahrungen macht. Japani-
sche Zenbuddhisten nennen diesen Zu-
stand satort, Erleuchtung.

Mystik und Wissenschaft stellen fiir
O langst keinen Widerspruch mehr
dar. , Mystiker sind anwendende Neu-
rowissenschaftler”, sagt er.,.Nur dass die
Theorie noch nicht sauber aufgeschrie-
ben 15t."

Dass Menschen durch spirituelle
Techniken thren Bewusstseinszustand
verindern kiinnen, ist scit altersher be-
kannt. Aber erst seit den 1970¢r Jahren
interessieren sich auch Naturwissen-
schaftler aus Medizin, Hirnforschung
und Psychologie fiir diese Phinomene.
Eine Bestandsaufnahme der Universi-
tit Giefen zur , Aktuellen Meditations-
forschung in Deutschland® vom No-
vember 2007 fithrt insgesamt 21 For-
schungsprojekte auf, davon 15 im Uni-
versitits- und Klinikbereich, sechs in
privater Initiative. Vor allem die Acht-
samkeitsmeditation wird fiir ihren
Einsatz in der Psychotherapie erkundet
— etwa zur Behandlung von Suchter-
krankungen, Verhaltensstérungen und
Stresszustinden,

Mit dem Mind and Life Institufe in
Louisville, Colarado (USA), dessen
Griindung der Dalai-Lama 1990 inspi-
rierte, bekam die internationale Medi-
tationsforschung gehérigen Auftrieb. Fi-
ne wichtige Studie erschien 2005; Ein
Team um die Harvardforscherin und
Pionterin auf diesem Gebiet, Sara La-
zar, untersuchte 20 erfahrene Meditie-
rende und entdeclte bei thnen eine bis
zu fiinf Prozent dickere Gehirnrinde
als bei Vergleichspersonen. In ihren Ge-
hirnregionen fir Aufmerksamkeit und
Sinneswahrnehmungen fanden die For-
scher zudem deutlich mehr neuronale
Verschaltungen. Am auffilligsten waren
diese Befunde bei den élteren Versuchs-
personen, Womaoglich wirke ,regelmi-
figes Mediticren einer Ausdiinnung der
Hirnrinde im Alter entgegen®, wie Ott
meint,

Im Grunde geht es bei der Meditation
um etwas denkbar Simples, nimlichum
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die Konzentration auf die unmittelbare

Gegenwart. Was zunichst unspelktaku-

lir anmutet, scheint erstaunliche Folge-
wirkungen zu haben: Eine regelmiRige
Biindelung der Aufmerksambkeit auf das
Hier und Jetzt verindert offenbar die Ar-
chitekiur des Gehirns, Grundsitezlich
aktiviert jede ausgeiibte Titigkeit unser
Gehirn, Je dfter wir diese Titigkeit
wiederholen, umsa nachhaltiger verin-
dernwir dieentsprechenden Hirnstruk-
turen, Warum sollte dies bei Meditation
anders sein?

Wie genau diese Verinderungen aus-
sehen, wollte Ulrich Ot hereits in sei-
ner Doktorarbeit (2000) eckunden...Da-
mals bin ich gescheitert”, bekennt Ott.
Anders als bei der US-5Studie standen
Ott keine hinreichend erfahrenen Me-
ditationsprobanden zur Verfligung. Die
meisten von ihnen meditierten zur Ent-
spannung, nicht zur Erleuchtung. Trotz-
dem hilt Klaus Engel, Professor fiir
Psychosematik an der Universitit Bo-
chum und Herausgeber von Otts Dis-
sertation, diese Arbeit fiir,,die wichtigste
Untersuchung der letzten Jahre® Oft
promovierte tiber die im EEG ablesbare
elektrische Gehirnaktivatit, insbeson-
dere die Gammawellen um die 40 Hertz,
wihrend tiefer Meditation,

Seine Hypothese: (Kénnte es nicht
sein, dass durch Meditationstechniken
das Gehirn in einen Zustand versetzt
wird, der eine Art Randbereich von
Aktivierung darstellt? Unsere gewhn-
liche Weltwahrnehmung vallzieht sich
durch Kohirenz, durch das Fusam-
menspiel verschiedener Gehirnregio-
nen. Wenn wir ein einzelnes Objekt se-
hen, beispielsweise einen blauen Ball,

der durch die Luft fliegt, dann verbin-

den sich die Reprisentationen in den
Hirnarealen von Bewegungsanalyse,
Farbanalyse und Formanalyse mitein-
ander, indem sie kohirent feuern. ..Das
heifit, die Gammaschwingungen der
einzelnen Hirnregionen verhalten sich
phasengleich zueinander. Sie marschie-
ren wie eine Armee in diesen Regionen
kurzzeitig synchron®, beschreibt Ott,
Mehrere Objekte erleben wir hingegen



28 Titel

alsvoneinander getrennt, weil die Gam-
mawellen sich durch Phasenunterschie-
de voneinander abgrenzen.

In seiner Dissertation geht Ott davon
aus, dasswihrend einer mystischen Me-
ditationserfahrung im Gehirn eine Art
selobale Synchronisation™ stattfindet.
Dier Zustand, in dem sich das Ich-Be-
wusstsein aufzuldsen scheint, in dem
sich Zeit und Raum in einer Wahrneh-
mung des All-Einen verlieren, finde
demnach seine neurologische Entspre-
chung in einer ,Resonanzkatastrophe™
im Gehirn, wie Ott es nennt. Erleuch-
tung bedeutet somit eine geradezu ex-
plosionsartige synchrone Aktivierung
simtlicher Hirnbereiche.

Vor allem aber ist dieses mystische
Einheitserleben eine ultimative Border-
lineerfahrung, deshalb empfehle ich je-
dem, der in diese Grenzhereiche der Me-
ditation vordringen will, dies nicht oh-
ne kompetente Fithrung zu unterneh-
men’, warnt Ott.

Aber nicht nur zur mystischen Er-
leuchtung scheint die Meditation 2u tau-
gen. Schon im Vorfeld solcher Grenz-
erfahrungen dient ein solches geistiges
Training oftenbar der seelischen Ge-
sundheit.

Der Radiologe und Religionswissen-
schaftler Andrew Newberg von der Uni-
versitit Pennsylvania zitiert in seinem
Buch Dergedachte Gott Studien, wonach
~Menschen, die echte mystische Zu-
stande erfahren, ein viel hiheres Matb an
psychischer Gesundheit aufweisen als
die Bevolkerung insgesamt, gemessen
an psychologischen Standardskalen®.
Mehr noch: , Selbst schwache mystische
und spirituelle Erfahrungen” gingen .im
Allgemeinen mit einem  (berdurch-
schnittlichen MaB an psychischer Ge-
sundheit einher®, [Hes zeige sich in bes-
seren zwischenmenschlichen Beziehun-
gen, hbherer Selbstach tung, geringerer
Angst und Sorge, einem klareren Selbst-
bild, einem stirkeren Engagement fiir
andere und ¢iner insgesamt positiveren
Lebenseinstellung.

Demnach werden in der Meditation
die wesentlichen Aspekte des Mensch-

seins eingeiibt. Newberg restimiert:
sMenschen sind eigentlich von Natur
aus Mystiker, Wesen mit einer angebo-
renen Gabe zur mithelosen Selbsttrans-
zendenz” Selbsttranszendenz wird in
der Meditationsforschung auch Ab-
sorption genannt, Gemeint ist die Fa-
highkeit, eine vertiefte Aufmerksamkeit
zuerleben. Beim Anschauen eines Spiel-
films ader beim aufmerksamen Haren
eines hMusikstiicks sind solche Momen-
te der Versunkenheit ganz alltiglich er-
fahrbar, Menschen mit ausgeprigier Ab-
sorptionsfihighkeit sind beispielsweisein
einer Kinovorstellung kaum ansprech-
bar und identifizieren sich mitunter der-
art mit den Darstellern auf der Lein-
wand, dass sich deren Befindlichkeiten
in threm Miencnspicl widerspicgeln.
Durch Meditationstibungen kinnen
im Gehirn verschiedene Aufmerksam-
keitsnetze trainiert werden — das hat
die Psychologin Amishi Jha an der Uni-
versitidt Pennsylvania herausgefunden.
Erfahrene Meditierende weisen im Ver-
gleich zu ungeiibten Probanden eine
bessere Leistung beim Ausblenden ab-
lenkender Reize auf, Eine wesentliche
Hirnregion ist hierbei der sogenannte
anteriore cingulire Kortex im Frontal-
lappen. Wiederholtes Uben scheint ge-

rade diese Region zu trainieren. Unter-
suchungen mit dem Kernspintomogra-
fen an der Universitit Gieflen bestatig-
ten, dass meditierende Probanden in
diesem Hirnareal cine stirkere Aktivie-
rung zeigen als ungetibre Kontrollper-
sonen.

Unter Lertung der Psychologin Sara
Lazar finden am Mussachussetts Gene-
ral Hospital in Boston derzeit Studien
wur Wirksambkeit von Meditation fiir das
alternde Gehirn statt. Zwischenergeb-
nisse weisen daraul hin, dass die regel-
miflige Anwendung traditioneller Me-
ditationstechniken eine Verschlechte-
rung kognitiver Fihigkeiten im Alter
aufhalten konnte. Kiinftig soll unter-
sucht werden, welche spezifischen Ef-
fekte Ubungen wic Tai-Chi, Gehmedi-
tation, Zen- oder Vipassanameditation
erzielen,

Aus anderen Untersuchunigen weifs
man bereits, dass Achtsamkeitsmedita-
tion erfolgreich bei der Behandlungvon
Angstsymptomen, chronischem Stress
und Schmerzen eingesetzt werden kann,
Bei Depressionen ;wurde die Rickfall-
quate durch Achtsamkeitstraining um
bis zu 50 Prozent reduziert”, so Ott
Meditation scheint sogar unser Im-
munsystem zu stirken: , Bs wird ver-



mutet, dass dies iiber eine positive
Grundeinstellung erreicht wird. Bei po-
sitiven Emotionen wird die Aktivitit der
linken Hirnhilfte verbessert. Im EEG
zeigt sich ein auffilliger Zusammenhang
zwischen linksseitiger Hirnaktivititund
verbesserter Immunreaktion.”

Doch warum ist Achtsamkeit ein
derart wirksames Heilmittel? Otts Er-
kldrung:  Zwischen dem Stimulus, der
durch die Situation auf uns einwirkt,
und unserer Reaktion darauf, die nor-
malerweise automatisch erfolgt, wird
durch die Achtsamkeit eine Liicke ge-
schaltet, In dieser Liicke zwischen Reiz
und Reaktion werden uns Freiheitsgra-
de eriiffnet. Eingefahrene Reaktions-
muster werden aufgelockert, wirwerden
regelrecht dekonditioniert. Wir sind
dann nicht mehr jene Reiz-Reaktions-
Roboter, die willfihrigen Geschehnissen
ausgeliefert sind. Stattdessen kinnen wir
als bewusste Wesen mit einem grofien
Spektrum -an Erfahrungen und Mog-
lichkeiten auf jeweilige Situationen an-
gemessen reagieren. Wir erfahren den
gesenwirtigen Moment lebendig. Wir
sind ganz da.®

Links

Das Bender Institute of Neurcimaging (B.LO.A.} an
der Justus-Liebig-Universitat Gieden: wawwbion.de

internetseitan des Mind and Life Institute:
W mindandliie-org
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Inspiration fiir Therapie
und Beratung

Positive

Psychologie

www.beltz.de

Bei vielen Menschen
wachst das Interesse

an individuell erlebter
Spiritualitat, deswegen
wird sie auch in der Psy-
chologie immer mehr
zum Thema. Was ist
eigentlich Spiritualitie?
Kann sie Ressource sein
in Therapie und Bera-
tung? Wirken spirituelle
Therapien bessar?
Dieses wegweisende
Buch gibt erstmals einen
Uberblick zum Thema.

Die etablierte Psycho-
logie hat den »Stdren-
frieden« der Psyche den
Kampf angesagt. Die
Pasitive Psychologie
betont stattdessen die
sgutens Aspekte des
menschlichen Lebens
und Miteinanders. Sie
weist Méaglichkeiten auf,
das Gute zu stirken,
statt nach dem Ubel zu
suchen und bietet so
eine neue, wichtige
Sichtweise.




