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«Meditationdinter -
ldsst S
im Lebeniei.

Menschen.»

ie Suche nach Wahrheit, Sinn und Bestimmung

beginnt wieder starker das neue Denken unserer

Gesellschaft zu prdgen, beobachtet das deutsche

Zukunftsinstitut und spricht beim Thema Medita-
tion vom «neuen Joggen». Schlagworte wie Achtsamkeit, Ver-
letzlichkeit, Bewusstheit, Gelassenheit, Dankbarkeit oder
Mitgefiihl stossen als Gegenpol zur immer lauter werdenden
Polarisierung in Politik und Wirtschaft zunehmend wieder
auf Akzeptanz.

Doch was macht Meditationen in der heutigen Zeit so be-
liebt? Fiir Dieter Wartenweiler, Psychologe, Zen-Meister im
Lassalle-Haus in Edlibach ZG und Leiter des Zendo Stéfa, ist
diese Entwicklung ein Ausdruck der zunehmenden Riickbe-
sinnung der Menschen auf das Urspriingliche, auf das
Menschsein. «Die heutige Lebensweise mit ihrer starken
Ich-Betonung diirfte als Megatrend an Bedeutung verlieren.
Dem steht die Meditation als Auseinandersetzung mit der ei-
genen Innerlichkeit gegentiiber.»

Wahrend im Osten diese Tradition schon immer gelebt
wurde und auch heute noch fester Bestandteil der Kultur ist,
orientierte sich der Westen iiber die Naturwissenschaften
vor allem nach aussen hin. «Wohl deshalb verspiliren immer
mehr Menschen in unseren Breitengraden das Bediirfnis
nach mehr Innerlichkeit und tiefer Verankerung», sagt
Wartenweiler. Er kennt selber den Impuls zu innerer Kon-
zentration und den Wunsch nach spiritueller Erfahrung. Von
der Radikalitdat der Zen-Meditation angezogen, machte er vor
35 Jahren erstmals Bekanntschaft mit ihr. «Ich spiirte sofort,
dass diese Art von Meditation zu meinem Leben gehort.»
Seitdem ist die tdgliche Meditation ein fester Bestandteil in
seinem Leben.

Das beriihmte Hier und Jetzt

Mit Worten lasst sich nur schwer beschreiben, was Medita-
tion in uns auslost. Zen-Meister Wartenweiler spricht von in-
nerer Gelassenheit, von Freiheit gegeniiber den Ereignissen,
die uns im Leben widerfahren. Vom Uberschreiten von inne-
ren Grenzen und einer veranderten Einstellung zur Welt. «In
der Meditation erkennen wir, dass wir mehr sind, als was wir
liber uns denken», sagt er. Das eigene Ich, das Ego relativiere
sich mit der Zeit. Das Dasein riicke ins Zentrum, jenseits von
einer Riickbesinnung in die Vergangenheit oder einer Vor-
stellung von der Zukunft. Meditieren heisse, prasent zu sein

Einstiegshilfe in die Meditation

Gehe ohne Erwartungen und Ziele an die
Meditation. Setze dich entspannt auf
einen Stuhl, einen Hocker, aufs Bett, in
den Garten oder neben einen Baum.

Spire deinen Atem. Schliesse die Augen
und konzentriere dich nur auf die Atmung.
Atme ein. Halte kurz den Atem an und
atme dann wieder aus. Spiire, wie die Luft
aus deinem Kérper entweicht. Wiederhole
dies so oft du magst, und lasse mit jedem
Ausatmen alles um dich herum los. Schicke
alle Gedanken, die sich in den Vordergrund
drangen, weg. Sei nur du.

im Hier und Jetzt. Dabei werde alles in seiner tiefen Uner-
grindlichkeit erfahren — und Welt und Spiritualitdt ver-
schmelzen zu einem Ganzen.

Diese neue Sichtweise auf das Leben konne fiir die Men-
schen durchaus hilfreich, ja erlosend sein. «Es kommen
Menschen zu mir in die Meditation, die zum Beispiel merken,
dass sie im Leben an Grenzen stossen. Andere sind spirituell
Suchende oder wollen einfach mal etwas Neues auspro-
bieren», sagt Wartenweiler. Aus welchem Grund auch immer
sich jemand fiir diesen Weg der Stille und Gelassenheit
entscheidet, Meditation hinterldsst Spuren im Leben eines
Menschen.

Still sein ist gesund
Auf der korperlichen Ebene wirkt regelmédssiges Meditieren
beruhigend, zentrierend und hat einen positiven Einfluss auf
die Gesundheit. Dies bestatigen auch verschiedene Studien:
John Denninger von der Harvard University in Cambridge,
USA, etwa konnte aufzeigen, dass Meditation nicht nur sig-
nifikante Auswirkungen auf das Gehirn hat, sondern auf den
ganzen Korper. Gemadss seiner Studie konnte der Stresslevel
durch regelmadssige Meditationen erheblich gesenkt werden.
Forscher der Texas Tech University fanden heraus, dass
Achtsamkeitsmeditationen zu einer besseren Isolierung
der Nervenzellfortsdtze fihrt. Zudem verdichteten sich die
Nervenfasern, was den Therapieerfolg bei Krankheiten wie
Borderline, ADHS oder Schizophrenie begiinstige. Weitere
Studien bestdtigen die positive Wirkung von Meditationen
auf das Muskel- und Nervensystem, in der Pravention von
Herzkrankheiten, bei Bluthochdruck, als Vorbeugung gegen
Grippe und Erkdltungen und zur allgemeinen Stirkung
des Immunsystems, was auch der Autor dieses Beitrages aus
eigener Erfahrung gern bestatigt.

Genetische Codes verindern

Dass Meditationen und Achtsamkeitstraining auch den gene-
tischen Code verdndern kénnen, fanden Studien eines For-
scherteams aus den USA, Spanien und Frankreich heraus.
Perla Kaliman vom Institut fiir biomedizinische Forschung in
Barcelona beobachtete, dass jene Gene sich durch Medita-
tion veranderten, auf die entziindungs- oder schmerzhem-
mende Medikamente abzielen, indem entziindungsférdernde
Gene herunterreguliert oder unterdriickt werden. Interes-
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Kritische Stimmen zur Meditation

Trotz aller positiven Wirkungen der Meditation gibt es auch Kritik
an den immer populirer werdenden Achtsamkeitsiibungen.
Gegeniiber dem Magazin «Beobachter» etwa sagte Heinz Boker,
Leiter Zentrum fiir Depressionen, Angsterkrankungen und
Psychotherapie an der Universititsklinik Ziirich, dass besonders
fiir Menschen in einer akuten Depressionsphase Achtsambkeits-

Ubungen und Meditationen eine «vbllige Uberforderung» sein KRAFT
kénnen. MIEBI'
Der britische Psychiater Florian Ruths vom Maudsley-Krankenhaus T:":IJDN

in London verfasste eine Studie iiber Menschen, die wihrend
Ubungen mit der Achtsamkeitsmethode (Mindfulness) den Bezug
zu sich selbst verlieren, statt sich selbst wieder wahrzunehmen.
«Mindfulness ist einfach nicht fiir jeden geeignet», stellte Ruths
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niichtern fest.

sant ist auch die Entdeckung der National University of
Singapore: Sie fand heraus, dass Meditation die Kérpertem-
peratur des Meditierenden verandern kann. Demnach kon-
nen tibetische Monche ihre Kérpertemperatur auf 38,5 Grad
Celsius erh6hen, obwohl sie eiskalte Tiicher um ihren Kérper
gewickelt haben. Thre Meditationstechnik, die sogenannte
Tummo-Technik, beinhaltet das ruhige Zdahlen und die Kon-
zentration auf den Atem. Sie kontrolliert die innere Energie
und wird in Tibet als die heiligste spirituelle Praxis ange-
sehen.

Begegnung mit dem Selbst

Im Westen wird die Meditation gerne vor allem mit korper-
lichen und psychischen Aspekten in Verbindung gebracht.
Doch die Meditation ist im Grunde genommen hoch spirituell
und geht aus den verschiedenen Religionen hervor. Im Bud-
dhismus entstand die Zen-Meditation, bei der in der Stille
verharrt wird, gedankenlos und ohne Absicht. «Wir erfahren
in der Meditation die Einheit des Daseins als unergriindliche
Leere, die zugleich absolute Fiille ist. Das ist mit Worten nicht
zu beschreiben. Erkenntnis ist, wenn derjenige, der erken-
nen will, verschwunden ist», versucht Dieter Wartenweiler
den Zustand zu beschreiben, der jenseits einer persénlichen
Identifikation liegt. So gehe es in der Zen-Meditation darum,
zu jenem Urgrund zu gelangen, aus dem die verschiedenen
Religionen entstanden sind. «Wir begegnen in der Medita-
tion dem wahren Selbst», fasst er zusammen.

Wer diese Begegnung mit sich selbst, mit seinem wahren
Selbst sucht, dem steht heute ein Arsenal an unterschied-
lichen Meditationstechniken zur Auswahl. Die Zen-Medita-
tion aus dem Osten zum Beispiel ist mittlerweile auch im
Westen eine weit verbreitete und populdre Form. Sie zeich-
net sich durch ihre Schlichtheit aus, indem man sich beim
Meditieren ganz der Stille hingibt, die mehr ist als die Abwe-
senheit von Larm.

Auch das Christentum nutzt die Kraft der Meditation,
allerdings in Form von Gebeten und der tiefergehenden
Kontemplation. Dabei wird - so Dieter Wartenweiler — tiber
christliche Texte meditiert, beispielsweise liber die Worte:
«Ehe Abraham war, bin ich.» «Diese Texte helfen, den be-
schrdankenden Verstand zu umgehen und so den Sprung in
ein anderes Bewusstsein zu schaffen», erklart Wartenweiler.
In der christlichen Tradition gibt es zudem auch mantra-
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ahnliche Meditationen, wie etwa das vor allem in der Ost-
kirche gepflegte Herzensgebet oder das rituell wiederholte
«Gegriissest seist du Maria».

Methoden von Indien bis Hawaii

In Indonesien ist zum Beispiel die Latihan-Meditation eine
weitverbreitete Meditationstechnik. Dabei gibt man sich vol-
lig der Existenz hin und ldsst seinen Korper sich selbst sein.
Die 40-minititige Konzentration bringt einen dazu, sich selbst
klar zu sein. Die Gayatri Mantra-Meditation wiederum
stammt aus der indischen Spiritualitdt und ist eine Art Bitte
an die heilige Mutter der Veden. Aus Hawaii stammt das Ver-
gebungsritual Ho 'oponopono. Die gebetsartige Meditation ist
eine Methode zur Losung personlicher Probleme und zwi-
schenmenschlicher Konflikte.

In anderen Meditationen werden zum Beispiel Edel-
steine, Licht, Wasser oder Baume miteinbezogen. «All diese
Meditationsrituale, egal welchen Ursprung sie haben, ver-
folgen das Ziel, uns in andere Ebenen zu bringen», sagt
Wartenweiler. Um das zu erreichen, gehe es bei den meisten
Meditationsarten darum, ohne Ziel und Absicht zu meditie-
ren, denn der Sprung iiber den eigenen Schatten lasse sich
nicht erzwingen. Es passiere einfach, wenn die Zeit reif da-
fiir sei.

Dem Herzen folgen

Den Einstieg in die Meditation findet man am besten, indem
man auf die innere Stimme hort und dem Herzen folgt. Dann
stosse man auf die richtige Meditationsform, sagt Dieter War-
tenweiler. «Es braucht ein treibendes Element in uns, das uns
zur Meditation fiihrt. Wichtig ist, dass der Entscheid zur
Meditation ohne inneren Druck in Freiheit gefdllt wird.»
Nattirlich spiele eine gewisse Regelmadssigkeit eine Rolle.
Fehle die Lust zum Meditieren, lasse auch der Erfolg auf sich
warten. Schlussendlich laufe es darauf hinaus, dass die Me-
ditation zum tdglichen Ritual werde und einen festen Platz
im Tagesablauf erhalte. Dadurch verdndere sich der Lebens-
haltung und die Sicht auf die eigenen Probleme, auf andere
Menschen und die Welt als solches.

Kann die Meditation Wunder bewirken? Ein Schmunzeln
macht sich auf dem Gesicht des Zen-Meisters breit. Er rate
davon ab, bei der Meditation auf ein Wunder zu hoffen, sagt er.
«In der Meditation geht es nicht um ein Wunder. Es geht um
das, was ist. Das ist unendlich viel mehr als ein Wunder.» //
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