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Beide meditieren

regelmößig

\AAS I(A}TN ME.DITATION?
Sie ist die tiefste aller Intimitäten: nämlich die mit uns selbst. Aber wie genau
funktioniert Meditation? Und warum macht sie uns glücklicher als alles andere?
ELLE-Chefredakteurin Sabine Nedelchn hat einen gefragt, der es wissen muss...

er Monn meditlert seit 40 iohren. 20 Minu-
ten - ieden Morgen, ieden Abend. Aber Dr.
Ulrich Bouhofer wirkt troiz qlqtt rosieriem

Schödel weder entrückt noch heil ig Eher stylish: mol-
venforbener Coshmererolli, schworze Chinos. Und:
sehr gut gelounf. Gelernt zu meditieren hot der
Mediziner und Ayurvedo-Experfe in indien Wie die
Beolles wqr er bei dem großen indischen Lehrer
Mohqrishi. Nur eben viel lönger. Heute beröt er Dox
Firmen zum Themo Gesundheitsmonogement, führt
in dle Meditotion ein. Und mit seiner Proxis hilft er
Menschen, die neben klossischer Schulmedlzin noch
nqtürlichen Möglichkeiten suchen. Do mocht er
keine Unterschiede zwischen Hollvwoodslqrs oder

Potienlen ous der Münchner Nochborschoft.
ELLE: Herr Bouhofet wie geht Meditotion?
Ulrich Bouhofer: Mon setzt sich entsponnf hin und
schließt die Augen. Jetzt kommt die Technik. Es gibt
viele verschiedene. Meine heißt'Tronszendentole
Meditotion'. Die ist durch Anhönger wie Clint Eost-
wood, Donno Koron oder ietzt Comedion Russell
Brond öfter mol in der Presse.
EL[E: Und wqs bedeutet'tronszendentol",
U.B.: Du überschreitesl die gröberen Ebenen des
Denkens Und lösst schließlich dessen feinsten
Aspekt hinter dir. Donn kommst du zum puren Sein
Jenseits der Rotio, ienseits der Sinne.
ELLE; Und wie muss mon sich dos vorsfellen? Hören
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"Meditation ist eine Form d'er inneren Reinigung' Wie Duschen' I'{w im Kopf'

wir noch unser Herz schlogen? Sehen wlr Forben' ist

es dunkel, isi es heiß oder kolt?

U. B.: Es gibt ein schönes Bild, um es etwos onschou-

licher zu mochen. Sehen wir uns qls eine Welle im

Ozeon: Wie groß bin ich? Wie schnell? Wie hell ist

meine Schoumkrone Erst die lndividuellen Eigen-

schoften heben mich von onderen Wellen ob' Jeizt

beginnt die Welle zu meditieren: Sie setzt sich' wird

breiter und irgendwonn so floch, dqss sie mit dem

Ozeqn verschmilzt. Und ihr individuelles Dosein ouf-

gibt. Do versteht die Welle: lch bin on meiner Bosis
:ro 

etwos viel Größeres - der gonze Ozeon' Also

ouch die nöchste Welle Und die dohinter "'

ELLE: Wie genou komme ich zu diesem Zustond des

Ozeons? Wie konn lch die Gedonken, die doch

eigentlich immer do sind, hinter mir lossen?

U.i.: mon konn sich dqs so vorstellen: Wenn ich

schnell und lqut denken konn, konn ich ouch long-

som und leise denken. Als Hilfestellung bekommt

der Geist in der Meditotion ein Monko - einen Wort-

klong olso. Wir stimmen ihn on, und mit der Zeit wird

er immer leiser und verschwommener' Der Geist rei-

tet ouf dem Mqntro in immer feinere Ebenen' sinkt

tiefer, bleibl ober (onders ols im Schlof) gonz woch'

Dos Montrq isl nur ein Vehikel Dos porken wir donn

qn der Schwelle zu dem, wos die Yogis "Somodhi"

- Glückseligkeit - nennen Oder wie Goethe es be-

schrieb: "sofort nun wende dich noch innen: Dos

Zentrum findest du do drinnen, woron kein Edler

zweifeln mog Wirst keine Regel do vermissen '

ELLE: Goethe hot meditiert?
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U.B.: Er hot in iedem Foll diese Erfohrung gemocht "

ELLE: Muss mon dofÜr longe Üben?

U.B.: Nein, wenn mon den Prozess einleitet' donn

possiert dqs outomotisch. Der Geist wird von dieser

Ruhe ongezogen. Sle isi ihm extrem qngenenm'

ELLE: lst es dobei egol, ob lch ein flottriger oder

phlegmotischer Typ bin? Konn ieder meditleren?

U.B.: Jeder, der denken konn, konn ouch immer

leiser denken. Wichtig ist, doss mqn es bei einem

Lehrer lernt und nicht selbst herumexperimentiert '

ELLE: Wos possiert dobei mit dem Körper?

U.B.: Geisi und Körper gehen imrner gemelnsom'

Auch er kommt vollkommen zur Ruhe Atmung'

Herzfrequenz, Herzminutenvolumen nehmen ob'

Ebenso die Stresshormone wie Cortisol' Der Blut-

druck senkt sich
ELLE: Meditotion stoft Betqblocker, ginge dos?

U. B.: Es gibt viele Studien, die belegen: Leute' die re-

gelmößig meditieren, können ihren Blutdruck sen-

ken, Angststörungen Überwinden und die gonzen

stressbedingten Erkronkungen positiv beeinflussen'

ELLE: Wird mon durch Meditqtion schlouer?

U.B.: Sogen wir so: Auch unser Gehirn wird gerei-

nigt. In där Physik gibt es ein Noturgesetz: "Wenn ich

eil System beruhige, ordnet es sich'' Wöhrend der

Meditotion konn mon dqs messen Die Gehirnwel-

len synchronisieren sich, werden geordneter' Dos

mocht ouf Douer im Kopf kreoiiver und belostborer'

ELLE: Broucht mon zur Meditqtion obsolute Ruhe?

U. B.: Wenn ich es mir oussuchen konn, meditiere ich

gern in einer ruhigen Umgebung' Aber dqs ist kein

irtuss. tch kqnn es ouch im Flugzeug oder in der Bohn'

ELLE: lst der Lotussitz oPtimol?

U.B.: Nur wenn mqn dorin entsponnt sitzen kqnn'

Ansonsten wie ouch immer es bequem ist'

ELLE: Worum nicht im Liegen?

U. B.: Do sind wir zu sehr ouf 
'schlqf " kondii ioniert '

Sein". Dozu gehören Atem-, Reinigungs-' Korper-

übungen. Und "Dhyono" - die Meditqtion'

ELLE: lst Meditotion mit Glouben verbunden?

U.B.: Absolut nicht. Es ist heute eine Form der inne-

ren Reinigung. Wie Duschen' Nur im Kopf'

ELLE: Worui'rr meditieren Sie eigentlich?

U.B.: Diese geistige Hygiene fÜhrt dozu' doss ich

mich onders verholte. lch bin so ein ongenenmerer

Zeitgenosse. Toleronter, ousgeglichener' Domit konn

ich meine Beziehurrgen gelossener gestolten und

richfe möglichst wenig emotionqlen Schoden on

ELLE: Mocht Gelossenheil bessere Beziehungen?

donn zu viel on Ehrgeiz, Hunger und Dynomik' um

dieses Leben heute zu Pocken?
U. B.: Nein. Meditotion ist kein Tronquil izer' Sie mocht

woch. pösent und verönderl nicht unseren Chorok-

ter. Um in dieser Gesellschoft wirklich leistungssiork

zu sein, muss ich erst mol verstehen, wer ich wirklich

bin. Dos konn Meditqtion besonders gut Nichts

bringt mich mir selbst nöher! tr

MehrInfoszuUIr ichBouhofer,AyurvedoundMedi tot ionf indenSieunterwww.drbouhofer.de


