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VORWORT

Wissenschaftliche Studien, die Meditations- und Achtsamkeitspraktiken untersuchen erfahren ein-
groken Zuwachs. Immer mehr Wissenschaftler sind fasziniert von den Effekten, die regelmaliges
Meditieren mit sich bringt. Mit diesen Studien wir eine breitere Akzeptanz von Meditation in unse-
ren Gesellschaft gefordert. Meditation und Achtsamkeit entfernt sich immer weiter von den vielen
Irrglauben und wird somit entmystifiziert. Denn Meditation muss nicht gleich esoterisch, spirituell
und mystisch sein. In erster Linie ist Meditation nur eine mentale Ubung.

Was diese mentale Ubung fiir den Menschen tun kann, beschreibe ich in diesem Faktenreport.
Ich finde Tobias Esch hat, in einem kirzlich veroffentlichen Artikel, die Effekte der Meditation auf
Korper und Geist bestens zusammengefasst. Der Artikel tréagt den Titel: Die neuronale Basis von
Meditation und Achtsamkeit.

Meine Recherchen stlitzen sich auf seine und zahlreiche anderer Forschungsergebnisse. Es ist
schon erstaunlich welche Effekte Meditation auf unseren Koérper und Geist hat; und das ohne jegli-
che Nebenwirkungen. Dies ist nur ein kleiner Ausschnitt aus den aktuellen Studien.

STRAKT KORPERGEWAHRSEIN

Esch (2012) hat festgestellt, das Meditation die Aktivitdt im somatosensorischen und im insuldren
Kortex erhoht. Und was heildt das jetzt? In erster Linie bekommen meditierende ein verfeinertes
Korpergesplr. Ott (2010) spekuliert hier Uber die Entstehung von genaueren “inneren Landkarten”.
Diese inneren Landkarten flihren zu einen engeren Kontakt mit den eigenen Empfindungen. Zu-
dem entsteht eine hohere Intuivitdt und ein verbessertes Bauchgeflhl, das auch wirklich die Emp-
findungen aus dem Korperinneren reprasentiert (Ott, 2010).

BESSERE SELBSTWAHRNEHMUNG

Meditation kann entscheidend zur besseren Selbstwahrnehmung beitragen. Studien haben ge-
zeigt, dass Probanden besser die Vorstellung des eigenen Selbstbildes (Ego) vom tatsachlich Er-
lebten auseinander halten kénnen (Farb et al., 2007). Das heift: Der Proband projiziert das eigene
Selbstbild weniger nach Aufen und die Wichtigkeit dieser Projektion schwindet. Zudem lernt der
Meditierende sich nicht mit seinen Gedanken, Gefiihlen und Empfindungen besser zu identifizie-
ren. Dies fuhrt zur einer Distanzierung von ungesunden und irrationalen Gedanken. Belastende
Emotionen werden vermindert und der mentale Stress wird gesenkt.
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e HOHERE KOGNITIVE FLEXIBILITAT

Durch die Meditation wird man offener gegenuber alltdglichen Gedanken, Gefiihlen und anderen
Wahrnehmungen. Das heifst: Man kategorisiert und wertet innere und dufere Reize nicht automa-
tisch, sondern erlernt diese Reize lediglich zu beobachten. Dadurch kann das Gegenwartsfenster

”

geweitet werden und “man bekommt mehr mit” (Leeuwen, 2009).

° BESSERES GEDACHTNIS

Experimentell bewiesen ist, dass das Meditieren das Gedachtnis starkt. Im Kontext der verbesser-
ten Aufmerksamkeit wird das Arbeitsgedachtnis verbessert. Zudem wird die Zunahme der grauen
Substanz im Hippocampus beobachtet. Dadurch steigt auch die allgemeine Lern- und Merkfahig-
keit des Meditierenden (Holzel et al. 2009; Carmody et al., 2011; David & Goolkasian, 2010).

° HOHERE AUFMERKSAMKEIT

Durch regelméafiges Meditieren fallt es dem Meditierenden einerseits leichter die Aufmerksam-
keit auf ein bestimmtes Objekt zu halten. Anderseits erkennt der Meditierende auch ziemlich
schnell ob er/sie abgelenkt ist. Dadurch kann der Meditierende effektiv mit inneren und dueren
Storungen umgehen (Esch, 2012). Diese Effekte konnten experimentell nachgewiesen werden.

e BESSERE SELBSTREGULATION

Das limbische System ist in verschiedene Bereiche unterteilt und steuert zu einem grofken Teil
unsere Emotionen und unsere Motivationen (Esch, 2012). Manche Bereiche des limbischen Sys-
tems, wie zum Beispiel die Amygdala, sind kaum durch unseren Geist zu kontrollieren. Regel-
mafkiges meditieren scheint, bestimmte Areale des prafrontalen Cortex zu starken. Diese Areale
reprasentieren eine “Briicke” zum limbischen System. Hierdurch wird die Beziehung zwischen
Ratio und Emotionen gestérkt. Dies flhrt zu einer besseren Selbstregulation. Emotionale Affekte
kdnnen nicht mehr so leicht die Oberhand gewinnen (Holzel et al. 2009)

GEHIRN-UMFORMUNG

Das Meditieren hat unmittelbare Effekte auf das Gehirn. Meditation formt im wahrsten Sinne des
Wortes das Gehirn. Manche Areale, die zum Beispiel fir emotionale Ausbrliche verantwortlich
sind, schrumpfen. Andere Gehirnregionen, die zum Beispiel furs Lernen, Empathie und Korper-
Empfindungen zustandig sind, wachsen. Zudem fuhrt Meditation offenbar zur Verlangsamung der
Alterung der Hirnsubstanz (Esch&Stefano, 2010; Kang et al., 2013).
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EMOTIONALE STABILITAT

Durch regelmafige Meditation kommt es auch systematisch zur Desensibilisierung von negativen
Emotionen. Gleichzeitig nimmt das Mitgefuhl, die Offenheit und der Gleichmut zu (H6lzel et al.
2011; Ott, 2010). Durch die Neuroplastizitat (Verformbarkeit) des Gehirns werde neue Schaltkreise
geformt. Dadurch fuhrt dies nicht nur zur Abnahme des Stresserlebens, sondern auch zur besse-
ren Regulation von Schmerz (Gar et al. 2012; Schmidt et al., 2011).

HOHERE KONZENTRATION

Es wurde experimentell nachgewiesen, dass sich Fokus und Konzentration der Meditierenden
steigern. Im Gehirn sind hieran u.a. der prafrontale Cortex und der singuldre Cortex beteiligt. Der
Meditieren kann seine Aufmerksamkeit dem inneren und dukeren Stérungen zum Trotz langer
auf einem Objekt oder bei einer Aufgabe halten (Leeuwen, 2009).

HOHERE ENTSCHEIDUNGSKRAFT

Der Meditierende lernt auch sich selbst, seine Gedanken, Geflihle und Handlungen auf einer Me-
ta-Ebene zu beobachten. Dies fiihrt in erste Linie nicht nur zur besseren Selbstkontrolle, sondern
auch zur hoheren Authentizitat und besseren Integritat von eigenen Geflihlen und Handlungen.
Durch das verbesserte Korpergewahrsein, kann der Meditierende auch besser auf seine Intuivitat
zugreifen und kann Entscheidungen treffen, die eine hohe Koharenz mit der eigenen Ratio und
den eigenen Emotionen reprasentieren.

HOHERE STRESSBESTANDIGKEIT

Die verbesserte Selbstwahrnehmung und das Kdrpergewahrsein sind duferst nitzlich um innere
Stressreaktion zu erkennen und besser damit umgehen zu kdnnen (Esch&Stefano,2010; Wang
et al. 2011). Meditation und Achtsamkeitsibungen werden schon seit Jahrzehnten erfolgreich im
Stressmanagement verwendet. Jon-Kabat-Zinn ist hier ein Vorreiter und hat mit dem berihmten
MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) Programm ein Grundstein gelegt. Das Programm,
seine Bucher und seine Forschungsergebnisse haben dazu beigetragen, das Meditation immer
weitlaufiger in unserer Gesellschaft akzeptiert wird.
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