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Die zahlreichen positiven Effekte von Achtsamkeit und
Meditation werden seitens der Wissenschaft immer deutlicher
bestatigt. Doch was sind eigentlich die genauen Auswirkungen

solcher kontemplativen Techniken auf Kérper und Geist?
Wir geben Ihnen einen Einblick in den aktuellen Stand der

wissenschaftlichen Erkenntnisse.

m Fokus der wissenschaftlichen Erfor-
schung kontemplativer Techniken steht
das Interesse an der Wirkungsweise und
Effektivitit von Meditation und Achtsam-
W& keit. Forscher wollen verstehen, wie ge-
nau uns solcherlei Trainings zu einem verin-
derten mentalen und emotionalen Zustand
fiihren. Mit jeder neuen Erkenntnis wéchst da-
bei das Verstindnis dafiir, wie wir unser
menschliches Potenzial zu einem gréfieren Be-
wusstseinsspektrum voll ausschépfen kénnen.
Fest steht: Wer meditiert und Achtsamkeit
praktiziert, verindert nicht nur seine Stim-
mungslage, sondern auch seine Physiologie
— besonders auf neurologischer Ebene. Die
Neurowissenschaftler Britta Holzel und Ul-
rich Ott ordnen die neuronalen Wirkungen
von Achtsamkeit systematisch nach ihren Ef-
fekten ein: Aufmerksamkeitsregulation, Kor-
pergewahrsein, Emotionsregulation und
Selbstwahrnehmung.

Aufmerksamkeitsregulation

Die meisten Meditationstraditionen schulen,
vor allem zu Beginn der Praxis, die Aufmerk-
samkeit. Auch Achtsamkeitstechniken verhel-
fen zu einer besseren Kontrolle der Aufmerk-
samkeit. Mit der Zeit fiillt es dadurch immer
leichter, die Aufmerksamkeit zu biindeln, zu
halten und schneller zu bemerken, wenn der
Geist sich in Gedanken verliert. Ubende ler-
nen so, effcktiver mit Stérungen umzugehen,
sie sanft auszublenden. Andererseits gelingt es
auch besser, den Taschenlampenkegel des Be-
wusstseins zu weiten, das heifdt, das Gegen-
wartsfenster zu 6ffnen und dadurch mehr
mitzubekommen.

Kérpergewahrssein

Der Effekt des erhohten Kérpergewahrseins
kann auch mit einer besseren Intuition oder
einem besseren ,Bauchgefiihl“ beschrieben
werden. Man ist im engeren Kontakt mit sei-
nen Empfindungen, mehr bei sich. Die damit
verbundene Akzeptanz, infolge derer der Kor-
per nicht mehr als ,Feind“ erlebt wird, kann
auch Basis eines integralen Heilungsprozesses
sein. Der Umgang mit Schmerz, Leid, Stress,
Angst, Depression oder Sucht kann auf einer
anderen Ebene geschehen und neu bewertet
werden.

Emotionsregulation

Die Regulation der Emotionen ist fiir eine
gute psychische Gesundheit zentral. Der Be-
griff ,Emotionsregulation umfasst einige
Strategien, die beeinflussen, wie welche Ge-
fiihle auftreten, wie lange sie anhalten und
wie sie erfahren und ausgedriickt werden.
Studien haben gezeigt, dass es Menschen, die
Achtsamkeit praktizieren, leichter fillt, emoti-
onale Situationen umzudeuten, so dass diese
nicht mehr als ,stressig” erlebt werden. Gelas-
senheit und Mitgefithl werden gestirkt bei
gleichzeitiger Desensibilisierung von negati-
ven Affekten und Emotionen. Achtsamkeit be-
einflusst somit das Gefiihlsleben dahingehend,
dass Konditionierungen gelést und neue, fle-
xiblere Gefiihlsreaktionen méglich werden.

Selbstwahrnehmung

Schlieftlich dndert sich mit der Meditations-
und Achtsamkeitspraxis auch die Selbstwahr-
nehmung. Die Vorstellung vom Selbst (Ego)
und das tatsichliche Selbsterleben kénnen
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besser auseinandergehalten werden. Ahnli-
ches wurde bereits im Umgang mit Schmer-
zen beobachtet. Gezielt zu tiben, sich nicht
mit seinen Gedanken, Empfindungen und
Gefithlen zu identifizieren (,Ich bin nicht der
Schmerz®), sondern sie zu beobachten, 6ffnet
einen Raum zu neuen Erkenntnissen und
Verhaltensweisen.

Achtsamkeit stirkt tendenziell das ,Selbst”
— im Gegensatz zum Ego — und innere Be-
wertungen nehmen insgesamt ab, stattdessen
erleben die Menschen Autonomie, Authentizi-
tit und Integritit. Auf diese Weise erhdhen
sich die Freiheitsgrade der Verhaltenssteue-
rung. Das Gefithl, wieder Kontrolle Gber sich
selbst zu bekommen, ist auch z.B. fiir die
Suchttherapie von grofier Bedeutung. So ist
es nicht {iberraschend, dass in diesem Bereich
gezeigt werden konnte, dass Meditation bzw.
Achtsamkeitstraining sowohl den Substanzge-
brauch potenziell mindern als auch bei der
Riickfallprophylaxe hilfreich sein kénnen. Ein
in Selbstwahrnehmung Getibter wird immer
fihiger, vom Reactive Mode in einen Responsive
Mode zu kommen, wie es der Neurowissen-
schaftler Rick Hanson ausdriickt.

oranderundgen im Gehirn

Aus der Neurowissenschaft weifs man inzwi-
schen, dass sich sowohl strukturelle als auch
funktionelle Verinderungen im Gehirn eines
Menschen ergeben, der regelmifiig tiber ei-
nen lingeren Zeitraum Meditation praktiziert.
Zu den strukturellen Auswirkungen gehart,
dass die Dicke verschiedener Kortexareale
potenziell zunimmt — und zwar in solchen
Arealen, die mit Aufmerksamkeit und Ge-
dichtnis, sensorischer Verarbeitung sowie
mit der Selbstregulation zusammenhéingen.
Auch funktionelle Veranderungen der Hirn-
aktivitit wurden festgestellt. Aus dem EEG,
das die elektrische Hirnaktivitit in Form von
Frequenzen wiedergibt, kann das Spektrum
der Theta-Wellen, das die Tiefe oder Ent-
spanntheit eines Meditierenden anzeigt, und
der Gamma-Wellen, das die Transzendenz
bzw. das Einheitserleben wiedergibt, abge-
leitet werden. Dabei fand man heraus, dass
sich Gamma-Oszillationen mit hohen Ampli-
tuden iiber das ganze Gehirn ausbreiten kon-
nen, was subjektiv einem ,Einheitserleben®
und starken Gluicksgeftihlen entsprechen
kann, auch als Global Binding bezeichnet.
Generell wurde vor allem eine erhohte
Aktivitit im prifrontalen Kortex festgestellt.
Diese Region iibt einen regulierenden Effekt
auf die limbische Region aus, wie z.B. die
Amygdala, die ,Alarmzentrale“ des Gehirns,
die uns oft zu affektartigen Reaktionen fiihrt,
Im Rahmen eines Achtsamkeitstrainings kann
es tatsichlich zu einer Schrumpfung der
Amygdala kommen. Zugleich konnte man
feststellen, dass diese Hirnverinderungen mit
einem subjektiven Empfinden zusammenfal-
len: Stress wurde weniger stark empfunden.

Physiologische Auswirkur

Auch wenn es schwierig ist, das menschliche
Gehirn in Echtzeit wihrend der Meditation phy-
siologisch zu untersuchen, gibt es doch bereits
einige interessante Ergebnisse in neuromoleku-
larer Hinsicht. Besonders die Neurotransmitter
Dopamin und Serotonin zeigen, dass hirneigene
Systeme durch Meditation aktiviert werden, die
zu positiven Resonanzen fithren. Eine erhohte
Ausschiittung von Dopamin, im Volksmund auch
als ,Gliickshormon” bekannt, als fithrendem
Botenstoff konnte z.B. sowohl im Gehirn als
auch im Plasma direkt nachgewiesen werden.

Weitere Forschungen deuten aufierdem an,
dass Meditation einen positiven Einfluss auf
den Serotonin-Metabolismus hat. Dieser Neu-
rotransmitter ist fiir die Signaliibertragung in
Richtung Entspannung zustindig. Des Weiteren
haben Untersuchungen gezeigt, dass Meditation
die periphere Melatoninproduktion erhht und
den Cortisolspiegel senkt. Gleichzeitig zeigt
sich, dass eine sympathische Reaktivitit bzw.
eine Empfindlichkeit zugunsten des Parasym-
pathikus abgebaut wird, was sich in einem
Nachlassen von Stressgefiihlen widerspiegelt.

Zusammentassend lassen sich die verschiede-
nen Ergebnisse aus der Forschung hinsichtlich
Meditation und Achtsamkeit so deuten, dass
im tbertragenen Sinn eine Zunahme von
Freiheitsgraden entsteht, ein Mehr an Ansatz-
punkten, an denen man sein Verhalten erken-
nen, Uberdenken und &ndern kann. Indem wir
weniger reaktiv, sondern bewusst durch das
Leben gehen, schaffen wir so neue Moglich-
keitsriume, in denen wir wirklich freie Ent-
scheidungen treffen kénnen. Durch die Fihig-
keit, innezuhalten und wahrzunehmen, was
gerade aufien und innen passiert, entsteht
Raum fiir den gegenwirtigen Moment, in
dem ungeahnte Méglichkeiten zutage treten.
Ganz nebenbei aktivieren wir auf physio-
logisch-neuronaler Ebene neue Netzwerke in
unserem Korper, die unserem Potenzial fir
Wachstum, Akzeptanz, Verbundenheit und
Glick einen Weg ebnen. Die Forschung steht
dabei noch am Anfang. Es ist sicher, dass in Zu-
kunft noch viele neue Erkenntnisse hinzukom-
men, die weiteres Licht in die faszinierende
Wirkkraft kontemplativer Techniken bringen.
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Herr Bsch, was ist fur Sie das
Herz der Achtsamkeit?

Tobias Esch: Flr mich persénlich geht es dabei darum,
wieder zu sich selbst zu finden. Wieder Kontakt aufzu-
nehmen mit sich selbst ~ mit der Herzensqualitat in
uns allen.

Man kénnte es auch mit ,zur Besinnung kommen"
bezeichnen. Wir Menschen haben die einmalige Gabe,
uns gedanklich mit der Zukunft zu befassen, Beloh-
nungen zu erwarten; auch Stress vorauszuahnen.
Zugleich sind wir in der Lage, iber Vergangenes nach-
zudenken, tber Dinge, die geschehen sind, zu reflek-
tieren. Das ist auch gut so, zumindest oft.

Aber wenn wir uns mit unseren Sinnen verbinden wol-
len, mussen wir ins Jetzt eintauchen. Sinnlich sein geht
nurin diesem Moment. Die Haltung der Achtsamkeit
bedeutet fir mich vor allem, ein sich ,Einrichten im
eigenen Haus’, Es geht darum, die eigenen Sinne zu
erfahren, und zwar ungefiltert.

Dabei ist nicht gemeint, keine Meinung haben zu diir-
fen oder grundsatzlich nicht zu urteilen. Aber es bringt
uns.weg vom jetzigen Moment: Achtsam sein heilt:
Lass dich nicht leiten von Gedanken oder Urteilen,
denn sie bringen dich weg von der konkreten Erfah-
rung. Das ist der Punkt: sinnliche Prasenz. So kénnen
wir die ganze Flille des Lebens erfahren.

Wenn wir uns immer wieder besinrnien, kommen wir
also mit uns selbst (und ganz nebenbei auch mit ande-
ren Menschen) besser in Kontakt. Wir kemmen in Ver-
bindung mit unserem Herzen und schaffen damit die
Grundlage fur ein ethisches Leben. Denn erst in der
Verbindung mit uns selbst sind wir in der Lage, eine
unweise Entscheidung oder Tat zu erkennen. Nur
durch diese Bewusstwerdung kénnen wir z.B. einem
letztlich-ungewollten Drang widerstehen: Indem wir
ganz bei dem Gefuhl bleiben und nicht gleich reagie-
ren, haben wir die Chance, aus dem reinen Sein heratis
zu agieren. Das empfinde ich — wie auch viele Men-
schen, die ich treffe — als geradezu ,beseelend”, Ich
darf sein, wie ich wirklich bin. lch muss meine Schutz-
schilder, die ich aufgebaut habe, nicht mit aller Kraft
erhalten. |lch handele .Sinn-voll”. Dann erlebe ich Acht-
samkeit auch als Befreiung.






