Britta Holzel, 35, ist forschende
Psychologin und Achtsamkeitstrainerin.
Hier iibt sie sich im meditativen Yoga
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Hektisch ist unsere Zeit,
voller Ablenkung.

Doch der Ruhelosigkeit
sind wir nicht aus-
geliefert. Meditierende
iiben sich in der Kunst

der Achtsamkeit -

der Balance zwischen
“Anspannen und

Loslassen

Von Bernd Volland; Fotos: Eva Haberle
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weniger Zigaretten konsumierten
Raucher, nachdem sie ¢in Meditations-
programm absolviert hatten

Phil Guthof, 75, Kunsterzieher
m Zen sagt man: Jede Handlung
kann Meditation sein. Den Hof
kehren, Tee in eine Tasse gieBen,
BogenschieBen. Auch das

Malen eines Schriftzeichens ist
eine Ubung, bei der man lernt, im
Augenblick zu sein. Wenn ich die
Filzmatte ausbreite, auf die ich
dann das Papier lege, versuche
ich, mit meiner Aufmerksamkeit
ganz bei dieser Handlung zu
bleiben. Soliten meine Gedanken
abschweifen, hole ich sie zum
néchsten Handgriff zurlick. Wenn
ich ungeduldig bin, brechen mei-
ne Linien hektisch aus. Wenn ich
mich ehrgeizig frage, ob das Zei-
chen gelingt, stocke ich kurz, und
es bildet sich ein dicker Fleck an
der Stelle. Wenn ich aber ganz ge-
lassen bin, kann ein sehr schdnes
Zeichen entstehen. Es braucht oft
Dutzende Versuche dafir. Aber
es ist eine enorme Befriedigung,
wenn ich ganz beim Malen war.”

u Beginn dieses Textes eine
kleine Aufgabe: Denken Sie
an nichts! Folgen Sie nur die-
sem Text. Es geht hier um
Gewahrsein, Leben im Au-
genblick und derlei Dinge.
Denken Sie an nichts anderes. Auch
nichtan einen rosa Elefanten.

Sie haben an einen rosa Elefanten
gedacht? Okay.

Nichster Versuch: Uber wen ha-
ben Siesich zuletzt gedrgert? Halten
Sie zehn Sekunden inne, und den-
ken Sie nicht an diesen Menschen.
Und? Was fithlen Sie? Einen Hauch
von Arger? Wollen Sie sich jetzt ir-
gern? Nein?

Die Buddhisten sagen: . Alles Wol-
len fithrt zu Leid.“Und: ,Halte nicht
an deinen Gedanken fest” Denn
auch das fithrt zu Leid. Wir verstri-
cken uns in unseren Gedanken und
schaffen eine vorgestellte Welt, die
mit der Wirklichkeit oft nicht viel
zu tun hat. Das lisst uns auf unan-
gemessene Art fithlen und handeln
und macht uns ungliicklich. Dabei
wollen wir doch so gern gliicklich
sein.Und gerade dieses Wollen lisst
uns noch mehr verzweifeln.

Die Buddhisten haben eine hoch-
wirksame Technik gegen dieses
Leiden entwickelt, die Meditation.

Auch muslimische Sufis kennen die
Versenkung, Katholiken beten den
Rosenkranz. Und in den vergange-
nen Jahrzehnten nahmen sich Psy-
chologen und Psychiater dieser
Technikenan. Der Neurobiologe Jon
Kabat-Zinn entwickelte das Acht-
sambkeitstraining, losgeldst von re-
ligidsen Aspekten wie Erleuchtung.
Diese Niichternheit bescherte der
Technik einen Boom im Westen.

Meditation hilft, Emotionen und
Gedanken besser zu regulieren,
nicht unwillkiirlich jedem Impuls
zu folgen und sich dadurch in
schmerzliche Situationen zu mand-
vrieren. Sie schafft die Chance, die
eigenen Verhaltensmuster besserzu
durchschauen. Die Wissenschaft hat
viele Belege fiir ihre Wirksamkeit
geliefert. RegelmaRig meditieren
macht entspannter,erhdht die Kon-
zentration und verringert die Ge-
fahr, in Depressionen zu verfallen.
Es verspricht das, wonach sich so
viele von uns sehnen: Ruhe. Innere
Ruhe. Aber Meditation fordertauch.

Ein Raumin einem urigen Hinter-
hof in Géttingen. In einem Sessel
sitzt ein Mann mit kahlem Kopf. Er
hat die Beine ausgestreckt und
blickt entspannt und freundlich,
wahrend er strenge Worte spricht.
+Manche denken, man setzt sich
einfach hin und wird dann ruhig’,
sagt Gerald Weischede. , Diese Men-
schen mussich leider enttauschen”

Vor mehrals 30 Jahren nahm Wei-
schede das erste Mal mit verschrank-
ten Beinen auf einem Meditations-
kissen Platz, bei einem katholischen
Seminar, Es war die Hélle. Die Knie
schmerzten. Die Gedanken rotierten.
Und dann auch noch Gefiihle: Arger,
Angst, Unruhe. Ein ganzes Wochen-
ende lang.

Heuteist Weischede Zen-Priester,
Nach jahrelanger Meditationserfah-
rung ging er in die USA, um dort
beim Zen-Lehrer Richard Baker
Roshizu lernen, wurde zum Priester
ordiniert und leitet heute einenZen-
Kreis in Gottingen. ,Es geht nicht
nur darum, sich immer mal wieder
aufs Kissen zu setzen’, sagt er. Es
geht darum, seine Lebenseinstel-
lung zu andern.” >
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Auch die Grundprinzipien des
weltlichen Achtsamkeitstrainings
sind der buddhistischen Schule ent-
lehnt. Am weitesten verbreitetist die
Sitzmeditation: ruhig Platz nehmen
und sich auf den Atem konzentrie-
ren. Nichtin Gedanken abschweifen.
Eine scheinbar simple Aufgabe. Ver-
suchen Sie es. Nur fiir fiinf Minuten.
Atem spiiren. Nicht den Gedanken
folgen. Nur dem Atem. Nicht den
Gedanken. Unméglich? Auch erfah-
rene Meditierende sagen, dass siedas
selten hinbekommen. Scheitern ist
normal.

Abschied vom Schmerz

Genau darum gehe es beim Medi- |

tieren, sagt Weischede: anders mit
dem Scheitern umzugehen Als er
crstmalsdas Zichen im Kniespiirte,
wollte eraufstehen. Er durfte nicht.
Schmerz, geh! Gedanken, seid still!
Von wegen.So beginnt dieerste Lek-
tion, sagt er heute: Sobald ersich in
Gedanken verlor, spurte er den
Schmerzim Knie nicht. Wenn erden
Schmerz im Knie wahrnahm, dach-
te er nicht. Weder das Denken noch
der Schmerz waren erwiinscht,doch
eines loste das andere ab. Und ir-
gendwann warder Schmerz weg. . Er
ging, als ich es nicht mehr wollte”
Weischede lachelt.

JWir miissen zwischen Schmerz
und Leid unterscheiden’, erklirt
Britta Holzel den Effekt. Die promo-
vierte Psychologin forschte vier Jah-
re in Harvard tiber Meditation; jetzt
arbeitet sie an der Berliner Charité.
Und sie ist Achtsamkeitstrainerin.
.Das Leid entsteht durch die Ge-
schichte, die wir um den Schmerz
bauen: Warum geht er nicht weg?
Wird er ewig bleiben? Es sind diese
Gedanken, die uns den Schmerz als
unangenehmer erleben lassen.”

Studien belegen,dass Meditieren-
dedas Gefiihl des Schmerzes im Ge-
hirnintensiver verarbeiten als nicht
Meditierende. Aber sie empfinden
ihnals weniger bedrangend. Weram
ziehenden Knie erfahren hat, dass
der Schmerz schneller nachlasst, je
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Britta Holzel, 35, Psychologin, Forscherin

und Achtsamkeitstrainerin

«Im Achtsamkeitstraining setzen wir auch Yoga-
Ubungen ein. Die sanften Bewegungen helfen,
die Aufmerksamkeit auf die Kérperempfindun-
gen zu lenken, statt den Gedanken zu folgen.
Auch die erfahrensten Meditierenden haben
Tage, an denen es ihnen schwerfalit, der To-do-
Liste im Kopf nicht zu folgen. In der Meditation
lernt man, mit diesen Tendenzen freundlich um-
zugehen. Sie einfach nur wahrzunehmen, nicht
einzusteigen, aber auch nicht dagegen anzu-
kampfen. Zu akzeptieren, dass es gerade nun
mal so ist, dass unser Hirn auf Hochtouren lauft.
Genau das macht uns ruhiger. Ubungen, bei
denen wir aktiv etwas tun, helfen, dieses Prinzip
auf unsere Alitagsablaufe zu Gbertragen. Wie
die Gehmeditation: Es ist erstaunlich entspan-
nend, wenn man ganz bewusst eine Strecke
Schritt fir Schritt zurlcklegt. Im Alitag nehmen
wir meist nicht mal mehr wahr, dass wir gerade
gehen. In Gedanken sind wir bereits am Ziel."

weniger der Deutschen weniger Schmerz
Arztbesuche praktiziereneine erlitten erfahrene
brauchten Form von Achtsamkeits-
Schmerzpatien- Meditation oder meditierende
ten, nachdem sie Yoga beim experimen-
an einem tellen Berthren
Meditations- heifer Platten
training
teilgenommen
hatten

weniger man mit ihm ringt, kann
auch Migraneattacken oder Bauch-
weh besser ertragen. Und auch: un-
angenehme Emotionen. Denn das
ist der nichste Schritt,

Viele, die das erste Mal meditie-
ren, machen eine erstaunliche Er-
fahrung.Sie spiiren Furcht, Unruhe,
Beklemmung. Keine Gefahr in der
Nihe, ein ruhiger Raum, man sitzt
in Stille.Und doch: Angst! In diesem
Erlebnis soll unsere nichste Chan-
ce liegen, heiflt es,

Angst ist ein ebenso qualendes
wie lebensnotwendiges Gefiihl. Wer
sie nicht kennt, lebt gefahrlich. Wir
machen Erfahrungen, die schmerz-
haft sind. Wenn wir spiter Reizen
begegnen, die uns daran erinnern,
spiiren wir Furcht: Wer von einem
knurrenden Hund gebissen wurde,
hat fortan Angst vor knurrenden
Hunden. Wir entfernen uns so weit
von diesem Tier, bis das Gefiihl auf-
gehort hat, uns zu martern. Angst
kann uns den Hintern retten.

Nur: Dieses emotionale Schutz-
programm lduft automatisch ab.
Wie schnell und heftig wir auf be-
stimmte Reize reagieren, ist in ihm
festgeschrieben. Der eine rennt nur

| vor zahnefletschenden Bulldoggen

davon, der andere kriegt bei jedem
Dackel Herzrasen. Denn Angste sind
nicht immer der Realitit angemes-
sen, oft blockieren sie uns mehr, als
sieschiitzen.Und warum spiiren wir
sie, wenn wir friedlich auf einem
Sitzkissen hocken?

.Inder Stille spiiren wir erst, was
die ganze Zeit in uns los ist’, sagt

| Holzel. ,.Denn im Alltag sind wir

|
|
{
\
{

Meister darin, negativen Gefiithlen
auszuweichen Es geht um unser
Wollen, wiirden Buddhisten sagen.
Unsere Emotionen bestimmen
unser Wollen. Wir wollen gute Ge-
fithle haben: Wir suchen nach Lob
und Zuwendung und sind deshalb
ehrgeizig oder freundlich, Wir wol-
len schlechte Gefiihle vermeiden:
blof weg vom Hund! So treiben uns

| unsere Gefiihle durchs Leben, die
| schonen wie die schmerzlichen. »
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Hilfreich ist dabei eine unserer |

grofiten Gaben, das Denken. Wir re-
agieren nicht erst, wenn die Gefahr
vor uns steht. Wir konnen uns vor-
her tiberlegen, ob sie hinter der

nichsten Ecke lauern kdnnte, und |
ihraus dem Weg gehen. Das hat nur |

einen Haken: Gedanken sind mit

Gefiihlen verbunden.Schon die Vor- |

stellung einer Gefahr 16st Angst aus.
Wir schaffen uns so eine Realitat, die
sich duferst echtanfiihlt.Sehen Ge-
fahren, wo keine sind: aus Dackeln
werden Bulldoggen. Diese Pirouet-
ten fithren wir nicht nurim Moment
aus,sondern oft Tage im Voraus.Und
riickblickend: Was hitteich tun kon-
nen, um nicht gebissen zu werden?
Habe ich etwas getan, dass ich fast
gebissen worden ware?

.EingroBer Teil unserer Gedanken
hat nichts mit der gegenwirtigen Si-
tuation zu tun’, sagt der Freiburger
Psychologieprofessorund Achtsam-
keitsforscher Stefan Schmidt. ,Mind-
wandering” heifft das Phinomen. In
einer Studie wurden Probanden per

Handy-App regelmafig daran erin- |

nert festzuhalten, ob das, was sie ge-
rade dachten, mit dem Jetzt zu tun
hatte. Auferdem solltensie notieren,
wie sie sich gerade fiihlten. Das
Ergebnis: Fast die Halfte der Zeit den-
ken wiran Dinge, die mit der aktuel-
len Situation nichts zu tun haben -
und sind dabei eher ungliicklich.
Zen-Priester Weischede hat grii-

nen Tee gekocht. Er giefit aus einer |

bauchigen Kanne ein. Es geht dar-
um,dass wir Zeugen werden’,sagt er.
Er deutet auf die grofen chinesi-
schen Schriftzeichen an der Wand:
.Loslassen” - ein groRes Wortim Zen
und in der weltlichen Meditation.
Weischede sagt: ,Mit der Angst ist
es wie mit dem Schmerzim Knie. Sie
kommt und sie geht, wenn wir ler-
nen, sieeinfach nurwahrzunehmen,

ohne dagegen anzukimpfen. Man |

konzentriert sich auf den Atem,
spiirt Angst, kehrt zuriick zum
Atem, lisst die Angst da sein, und
irgendwann geht sie.”
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Gerald Weischede, 61, Zen-Priester

«Manche Menschen denken Uber die Meditation:
Man setzt sich einfach hin und wird dann

ruhig. Diese Menschen muss ich enttauschen.
Denn es geht nicht darum, sich immer mal
wieder aufs Kissen zu setzen. Es geht darum,
seine Lebenseinstellung zu dndern. Darauf

folgt die Erfahrung: Meditation bringt uns
Freiheit. Sie gibt uns die Chance, wirklich mit
der Welt in Kontakt zu treten.”

Matcha, ein kostbarer Griintee,
ist die Essenz der japanischen Teezeremonie,
eines Zen-Rituals der inneren Einkehr

Und es gibt noch ein weiteres
wichtiges Hilfsmittel. In den westli-
chen Kulturen scheint es unterent-
wickelt zu sein. Zumindest staunen
asiatische Meditationslehrer immer
wieder iiber diesen Mangel bei Prak-
tizierenden aus dem Westen: Mitge-
fithl - mit sich selbst. ,Eine gewisse
Disziplinist wichtig. Aber strengein-
nere Kritik erschwert die Ubung nur’,
sagt Holzel. Ein kleines Gedankenzi-
tat,das Meditationsanfangern wohl-
bekannt sein diirfte, geht so: ,Du
sollst doch nicht deinen Gedanken
folgen, nein, verdammt noch mal,
nicht denken, verdammt, nein, nicht,
nichtdenken,du!,du!,du!,du Depp!*

Westliche Psychologen haben aus
diesem Grund alte buddhistische
Mitgefithlsmeditationen wie die
Tonglen-Meditation aufgenom-
men, damit Westler lernen konnen,
sich nicht selbst zu geifeln. Denn
dasistdie Voraussetzung, um iiber-
haupt loszulassen. Wenn wirgegen
Gedanken ankimpfen, verschwin-

| den sie nicht, sondern werden

machtiger’, sagt der Freiburger Pro-
fessor Schmidt. ,Thought suppres-
sion” heifit das Phanomen.

Nichts als hier sein

Achtsamkeit, sagen Meditations-
lehrer, ist die Fahigkeit, sich selbst
beim Denken und Fithlen zu beob-
achten, ohne zu werten: Ich bin ein
Angsthase, ich bin aggressiv. Statt-
dessen geht es darum, nur wahrzu-
nehmen - ohnesich zu analysieren,
abzulenken oder zu verdammen.

Wie hilfreich die Fahigkeit, Ge-
danken zu akzeptieren, ist, zeigt sich
bei der Suchtentwohnung. ,Thought
suppression” erhoht das Risiko,
riickfallig zu werden. Studien wei-
sen darauf hin,dass Meditation bei
Alkoholikern auf Entzug das ver-
zweifelte Ankampfen gegen Sucht-
gedanken reduziert - und so das
Riickfallrisiko.

«Meditation bringt uns Freiheit",
sagt Weischede. ,Sie gibt uns die
Chance, wirklich mit der Weltin »
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Kontakt zu treten.” Er nimmt eine
der Teetassen. ,Ich greife diese Tas-
se.Sieist hier. Das istdie reine Form.
Dann fange ich an, sie zu bewerten.
Gefiihle kommen.Sie fithlt sich gut
oder schlecht an. Dann folgen Ge-
danken. Sie erinnert mich an Japan.
Vielleicht denke ich daran,woich sie
gekauft habe. Wie der Laden aussah.
Neue Gefiihle kommen dazu. Und
wenn ich dann den Tee aus thr trin-
ke, bekomme ich vielleicht schon
gar nicht mehr mit, wie hervorra-
gend er schmeckt. Weil ich in Ge-
danken und Gefiihlen in Japan bin."
Und wenn er achtsam ist? ,Dann
unterbreche ich die Kette. Ich neh-
me wahr, dass ich abschweife, und
kehre zuriick zum Tee"

Der Effekt, dass Meditierenden
ihr griiner Tee besser schmeckt, ist
eines. Aber Meditationslehrer sa-
gen: Geiibte Achtsamkeit erhdht
auch die Qualitit unserer Sozial-
kontakte und reduziert den Stress,
den wir mitanderen haben.

+Nehmen wir unsere Begegnung’,
sagt Weischede. ,Sie tragen ein ro-
tes Hemd, [hre Haare sind abrasiert.
Automatisch erinnern Sie mich an
jemanden, den ich kenne. Ich packe

Bekennende Meditierende

Sissi Perlinger, 49,

Benedict
Entertainerin und Cumberbatch, 37,
Schauspielerin Schauspieler

Hape Hillary Clinton,
Kerkeling, 48, 65, US-Auflen-
Entertainer ministerina. D.

Sie in eine Schublade. Ganz unbe-
wusst. Unser Gesprach wird einen
anderen Verlauf nehmen, wenn ich
diese Vorgange in mir nicht wahr-
nehme.” Weischede stellt die Tasse
ab. Er atmet demonstrativ ein und
aus. ,Nach jedem Atemzug haben

| wir eine kleine Pause. Nicht nur in

der Meditation. Auch in diesem Ge-
sprach kann ich innehalten, meine
alten Gedanken ziehen lassen und
mich neu auf unser Gesprach ein-
lassen.” Das ist die Freiheit, die Me-
ditation verspricht.

Wie frei ist unser Wille?

Aus der recht unesoterischen Kaste
der Hirnforscher hort man, dass es
mit unserem ,freien Willen" nicht
weit her sei, aber Meditation ihn
womoglich erweitern konne. Unser
Wille ist durch das Libet-Experi-
ment infrage gestellt. Probanden
sollen in diesem Versuch irgend-
wann den Finger heben. Parallel
laufteine rasende Uhrvorihren Au-
gen ab. Die Teilnehmer milssen sich
merken, wann ihnen die Entschei-
dung, gleich den Finger zu heben,
durch den Kopf schieft. Zugleich
werden ihre Hirnstrome gemessen.

Spiire das qute Gefiihl, fit fiir den Tag zu sein. Bei clever fit ist das ganz einfach:
Trainiere effizient und gilinstig. Denn hier zahist Du nur was Du bendtigst! Top aus-
gebildete Trainer und modernste Gerdte stehen in Gber 140 Fitnessstudios deutsch-

landweit fur Dich bereit! Reserviere jetzt Dein Probetraining unter clever-fit.com
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Das Ergebnis: Im Durchschnitt 200
Millisekunden vor dem Heben des
Fingers  fallt" die bewusste Ent-
scheidung” dazu. Aber: Bereits 550
Millisekunden vor dem Heben des
Fingers sendet das Gehirn Hand-
lungsimpulse aus. Das heifit: Es fallt
eine Entscheidung, bevor wir esiiber-
haupt mitbekommen. Unser freier
Wille besteht womoglich nur darin,
dass wir unbewusst entstandenen
Impulsen widerstehen kénnen. Ob
wirden Finger heben wollen, konnen
wir nicht bewusst entscheiden - nur-
ob wir es tun oder lassen.

Achtsamkeit schaffe dabei aller-
dings Spielraum, sagt der Freiburger
Forscher Schmidt. Er hat das Libet-
Experiment an einem buddhisti-
schen Geistlichen wiederholt, der
lange in einem Kloster lebte und
meditierte. Der Untersuchte berich-
tete, dass er diese Impulse spiirte,
bevor ihm eine Entscheidung durch
den Kopf schoss. Die gemessenen
Strome belegten seine Wahrneh-
mung, zu der Ungeiibte nicht im-
standesind.Es konnte ein Beleg sein,
dass Achtsamkeit unsere Hand-
lungsfreiheit erhoht: Je deutlicher
wir unbewusste Impulse wahrneh-
men, desto grofer ist die Freiheit,
ihnen zu folgen oder nicht.

Im Zimmer in Gottingen nihert
sich das Gesprach einem der versto-
rendsten Themen des Buddhismus:
dem Auflésen des Egos. Denn dazu
dienedie Meditation. Wenn wir ler-
nen, Kérperempfindungen, Gefithle
und Gedanken kommen und gehen
zu lassen, ist das die Grundlage fur
eine grofere Aufgabe: unseren Geist
zu studieren und die Verganglich-
keitdessen wahrzunehmen, was wir
Jlch'nennen’, sagt Weischede.

Erhat dariiber ein Buch geschrie-
ben,,Neurose und Erleuchtung’,mit
dem Psychoanalytiker Ralf Zwiebel.
Aucheriibtsich seit Jahrzehntenin
der Zen-Meditation. Schlieflich soll
er unbewusste Prozesse zum Vor-
schein bringen, damit der Patient
sich selbst besser versteht. ,Dafiir
muss ich sehr genau wahrnehmen,
was in mir selbst vorgeht”, sagt er.

Vieles, was Patienten sagen, 10st
beim Therapeuten Emotionen aus:
,Wenn ich dann etwa Arger einfach
wegdriicke, kommt er an anderer
Stelle heraus, und ich sage spater et-
was in unangemessen gereiztem
Ton', sagt Zwiebel. Wenn ich acht-
sam bin, spiire ich das Gefiihl und
kann wahrnehmen, womit der
Patient es ausgelost hat, und »
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GUT ZU WISSEN

Die Vielfalt der Wege

Achtsamkeits- auf den Geist gerichte-
meditation te Ubung. Der Bud-
Der zurzeit wohl dhismus kennt eng
populdrste Weg nach  verwandte Schulen,
innen®, Die Methode auch das Konzept der
hat Impulse religidser  Achtsamkeit findet
Traditionen aufge- sich bereits bei Bud-
nommen, ist aber welt- dha. Die Achtsamkeits-
anschaulich unge- meditation steht hier
bunden. Im Kern steht  stellvertretend fir eine
das Erlernen der groBe Vielfalt ver-

Fahigkeit, uns dessen,
was jetzt ist, bewusst

wandter Praktiken.

2u werden - unvor- Aktive
eingenommen und Meditationsweisen
frei von Fluchtver- Ein perfekter Lotos-
suchen aus der unmit-  sitz ist nicht zwingend
telbaren Erfahrung. Zutat meditativer

Die verbreitete Tech-
nik ist eine sitzende,

Techniken. Zen-Bo-
genschieBien, Kalligra-

fie, die Teezeremonie
oder die Blumensteck-
kunst Ikebana lassen
sich ebenso meditativ
betreiben wie etwa die
Gehmeditation. Und

auch der Tanz der Der-

wische im Islam darf
2ur spirituellen Familie
der meditativen Prak-
tiken gezshit werden.

Die christliche
Tradition

Rom warnt zwar
ausdricklich vor einer
Vermengung von
New Age*-verdach-
tigen Praktiken und
dem christlichen

Glauben, doch auch
dieser hat eine groBe
spirituelle Tradition:
Mystiker wie Teresa
von Avila trugen eben-
50 zu ihr bei wie kios-
terliche Kontempla-
tionsGbungen. Ebenso
die Versenkung im
Rosenkranz-Gebet.

Was tun?
Ausprobieren! Obun-
gen in Achtsamkeit
sind ein Einstieg, doch
manch einen fihrt ein
individuelles Interesse
an religiésen Traditio-
nen auf spezifischere
Wege.

vielleicht einen heiklen Punkt in
seiner Erzihlung entdecken." Dieser
Vorgang lasst sich auch auf unser
Alltagsleben iibertragen. Menschli-
che Interaktion verlauft grofteils
unbewusst: Worte werden gehort,
16sen Emotionen aus, auf die man
spontan nach gelernten, unbewuss-
ten Mustern antwortet. ,Seelisches
Leid beruht auch aus psychologi-
scher Sicht immer auf einem Man-
gel an Achtsamkeit’, sagt Zwiebel.

Und auch fiir den Psychoanalyti-
ker hangt es mit der gefihrlichen
Macht unseres Wollens und Nicht-
wollenszusammen: ,Die Mechanis-
men, mit denen wir Unlust vermei-
den, fithren oft langfristig zu noch
mehr Leid." Es mag klug sein, die
Angst vor Hunden loszuwerden, in-
dem wir ihnen aus dem Weg gehen.
Abersich vom Chefalles gefallen zu
lassen, weil man seinen Zorn fiirch-
tet?Sich nicht auf Beziehungen ein-
lassen, weil man die Méglichkeitder
Ablehnung nicht verkraftet?

Aus psychologischer Sicht macht
die Summe all unserer hilfreichen
wie schidlichen Denkmuster das
aus, was wir Personlichkeit nennen.
Wir haben sie uns nicht ausgesucht:
Strafen oder Liebesentzug zu ver-
meiden, sind fiirKinder Triebfedern
des Handelns. Sie haben emotional
nichtdie Alternative, Konflikte aus-
zufechten. Diese kindliche Pragung
aber formt unsere Identitit, in der
alte Angste fortdauern.

Wenn man meditiert,erlebt man,
wie wichtig einem dieses Selbst ist’,
sagt Zwiebel. Mit unseren Gedanken
machen wir oft nichts anderes, als
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uns zu fragen: Bin ich so, wie ich
gernwire? Habe ich auch nicht ver-
sagt? Bin ich noch unabhingig, oder
sehneich michzu sehrnach der Lie-
be meines Partners?

LEs ist faszinierend zu merken,
wie beim Meditieren die Gedanken
immer um dieselben, ganz be-
stimmten personlichen Themen
kreisen’, sagt Zwiebel. Meditation
konne helfen, dieses Korsett zu
lockern. ,Es geht nicht darum, uns
aufzulésen. Meditation starkt sogar
unsere Ich-Funktionen: Wir neh-
men unsere Emotionen besser wahr,
konnen besser mit Frustrationen
umgehen. Aber wir konnen besser
erkennen, welche Automatismenin
uns wirken. Und wir lernen, ihnen
nicht mehr blind zu folgen.”

Es ist ein Teil des Weges zur Er-
leuchtung, sagen Buddhisten. Es ist
zumindest eine Méglichkeit, nicht
mehrvon Angsten getrieben zu wer-
den, sagen Psychologen. ,Sie verlie-
ren wir nur, indem wir uns bedroh-
lichen Reizen stellen und dabei
erfahren, dass die Angst nicht be-
rechtigt war, nachlisst und uns
nichts passiert’, sagt Holzel. Also
wennwir uns den nurscheinbar ge-
fahrlichen Hunden unseres Lebens
stellen.

In der Meditation begegnen wir
dem Gesamtpaket der starren Iden-
titat", dieses eingeengten Selbst, an
der wir festhalten und von der Bud-
dhisten wie Weischede sagen, dass sie
eine Illusion sei. Alte Gedanken, mit
alten Gefiihlen verbunden; Korper-
empfindungen,die den Gefiihlen fol-
gen,etwadem angespannten Riicken.

.Dieses Selbst,an das wirglauben,
kommt und geht", sagt Weischede.
,Und mit jedem Atemzug haben wir
die Chance, es loszulassen, nicht
unseren Gedanken zu folgen, son-
dern einfach nur unseren Korperim
Augenblickzu spiiren und unvorein-
genommen der Welt zu begegnen.
Das {iben wir in der Meditation." Er
gieft Tee in die Tassen, drei Stunden
sind vergangen, viele Fragen gestelit.
Ersagt: Wenn Sie wirklich Antwor-
ten haben wollen, dann setzen Sie
sichaufs Kissen." ¥

Bernd Volland hat beim
= Schreiben des Artikels ge-

,  merkt, dass er wieder haufiger
meditieren sollte, Angesichts
der komplexen Materie fluchte

und schimpfte er eindeutig zu viel. Bei
der Recherche halfen Isabelle Buckow
und Simon Heinrich
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