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„Meditieren—klappt
in jeder Position",
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ZOZ www.myself.de | Oktober2013

FOTOS:

JENS

UTZT/STUDIO

CONDE

NAST



entspannter
Kann ein

Meditationskurs
wirklich t

das Leben l

Verändern?

Text NataschaZeljko IFotosjensum

er Weg zur Entspannung be-
ginntmit Stress. Es ist ein hei-
ßer Samstagvormittag im Juli

und über den Münchner Marienplatz
wälzen sich dieMassen. Ich bin zu spät
dran, gleich beginnt meinMeditations-
seminar.Eingeklemmt in den Touristen-
strom‚der nach links guckt, stehen
bleibt, nach rechts guckt, fotografiert,
schiebe ichungeduldig eine Frauvormir
zurSeite. Sieschaut noch nicht malböse,
nur e rstaunt. Ich schämemich ein biss-
chen, husche an ihr vorbei. Muss man
aufdem Weg zu sich selbst erst mal je-
mand anderenaus demWegschubsen?P



Ich scheine jedenfalls jegliche Art von
Gelassenheit gebrauchen zu können, so
viel steht fest.
Waren die Nullerjahre das Jahrzehnt
des Yoga, folgt nun das Jahrzehnt der
Meditation.Lange als Eso-Kram belä-
chelt, setzt sichmehr undmehr die Er-
kenntnis durch, dass seelische Prozesse
auf die Biologie des Menschen Einfluss
haben—und sie verändern können. Ge-
fühlte Wahrheiten werden durch die
modernenVerfahren der Neurowissen-
schaft zuGewissheiten. Sosoll regelmä-
ßigesMeditieren nichtnur Stress redu-
zieren, sondern auch die Konzentration
steigern, Angstreaktionenhemmen, das
Immunsystem stärken (siehe Kasten).

ir geht es vor allem darum,
Stressabzufedern, erzähle ich
Dr.UlrichBauhoferimersten

Gespräch. Der Mann istAyurveda-Ex-
perte,Sachbuchautor („In Balance le-
ben“,SüdwestVerlag),Lehrer fürTrans-
zendentaleMeditation,kurzTM—und
Arzt, was für mich ehrlich gesagt den
Ausschlag gibt. DieVorstellung, in ei-
nemSeminar bei irgendeinem teilzeiter-
leuchteten Spinner zu sitzen—ohGott!
Ulrich Bauhoferwurde von Maharishi
als Meditationslehrer ausgebildet und
praktiziert selbst seit 42 Jahren TM.
Wennmansichdenathletisch durchtrai-
niertenMannmit demhellwachenBlick
so ansieht, scheint das nichtgeschadet zu
haben. Maharishi, der inzwischen ver-
storbene Inder‚brachtedieTranszenden-
taleMeditation inden70er-Jahren nach
Europa undwurde alsGuru der Beatles
berühmt.Undreich, heißtes. DieOrga-
nisation undderprominenteste Verfech-
t er vonTM, Regisseur DavidLynch,sind
nicht ganz unumstritten.
DerKurs bei UlrichBauhofer kostet

1000Euro, vier Sitzungen azwei Stun-
den,das erscheint erstmal rechthappig.
Dochvergleicht mandieSummemitden
Honoraren,dieJob—Coaches verlangen,
relativiert sich die Sache schonwieder.
Undwenn eintritt, wasUlrich Bauhofer
inAussicht stellt, nämlich dassMedita-
tion das Leben tiefgreifend Verbessere,
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Was heißt dennTM?
Esexistiert eine Vielzahl unterschied-
licher Meditationsformen:konzentra-
tive, kontemplative‚Achtsamkeits-
technikensowiegeführteMeditationen.
DieTranszendentaleMeditation(TM)
zieltbewusstdarauf ab,Gedanken
nichtzuunterdrücken-dieTM-
Methodeerfordertkeine Konzentration
und istdeshalb relativ einfach zu
erlernen. Ziel ist „das inhaItslose‚
reine Bewusstsein", der sogenannte
Samadhi-Zustand.

ProminenteTM-Anhänger
RussellBrand, SherylCrow, Goldie
Hawn,Hugh Jackman, Eva Mendes‚
GwynethPaltrow,Susan Sarandon,
LivTyler, NaomiWatts undOprah
Winfrey praktizierenTranszendentale
Meditation.Auchder deutsche
SchauspielerMichael Brandnermacht
seit 30JahrenTM.
Was es bringt
I StressprophylaxeAtemfrequenz,
Sauerstoffverbrauch,Herzschlag
undBlutdruck gehen zurück.Es
werden weniger Stresshormonewie
Cortisol,Adrenalin und Noradrenalin
ausgeschüttet.

ja,dann lieber It-LzfialsIt-Bag.Bauhofer
ist ein charismatischerTyp, der mit sei-
ner leisen, unaufgeregtenArtüberzeugt.
ImSeminarerzählt ervon einem Bauun-
ternehmer,dernach einem JahrMedita-
tionspraxis seinen Umsatz verdreifacht
habe, weil er während der Meditation
Lösungen für komplexe Probleme fand.
In einem seiner Bücher zitiert Bauhofer
eine Topmanagerin‚ die seit drei Jahren
regelmäßigTMpraktiziert: „Meditation
ist das wertvollste, was ich in meinem
Lebengelernt habe.“ Tja,dassindnatür-
lichso Sätze,Wahnsinn.
Was zunächst überrascht: Für diese

Meditationstechnikmussman nichtwo-
chenlangüben,sondern es genügenvier
malzweiStundensowie eineausführliche
persönliche Einweisung (inklusiveAnam-

Jünger, gesünder, gelassener
I HöhereKonzentrationTranszen-
dentale Meditationwirkt aufHirnareale,
die fürAufmerksamkeit, Konzentration
undErinnerung zuständigsind.
I MehrRuheNeuere Untersu-
chungen liefern Hinweise,dassder
Vagusnerv (TeildesRuhenervs Para-
sympathikus,der fürEntspannung
und Regenerationsorgt) positiv
stimuliertwerden kann.
I WenigerHerzinfarkte Für eine
Studieuntersuchten US-Forscher201
Frauen und Männer.dieaneiner Ver-
engung von Herzkranzgefäßen litten.
DieHälfteerlernteTM;imVergleich
zur Kontrollgruppebekamen sie
weniger Infarkte undSchlaganfälle.
I Dertherapeutische EinsatzIm
klinischenBereichwird in den letzten
Jahren verstärktMBSR (Mindfulness-
BasedStressReduction)zur Behand-
lungvonchronischenSchmerzen
(etwaRückenschmerzen undMigrä-
ne), Angststörungen bis hinzu
Depressionen angewandt—mit sehr
guten Ergebnissen.
Meditationslehrerfindetman in
jeder größerenStadt.Fragen Sieauch
lhrenArzt.

nese), nach der man in der Lage ist,
unabhängig zu meditieren. Bei dieser
EinführungBekomme ichmein persön-
liches (geheimes)Mantra zugewiesen.
EineSilbenfolge ohne jede Bedeutung,
mit einem bestimmtenKlang,die nur in
Gedanken formuliert wird. Unddann
geht’s los. In der Praxis beginne ich die
ersteMeditation- aufeinem Stuhlübri-
gens, nicht etwa im Schneidersitz. Ich
schließedieAugen und denkedasMan-
tra-Wort. Undan vieles andere, das das
Mantra immerwieder zur Seiteschiebt.
Esfühltsich ungewohnt an,diesesWach-
seinmitgeschlossenenAugen.DerKopf,
die Schultern werden schwer, ich fühle
michmüde, gleichzeitigstellt sich eine
tiefe Ruheein. Über mir höre ich einen
Hubschrauberkreisen. OffensichtlichP



gleitet man nicht automatisch in einen
tranceähnlichen Bewusstseinszustand.
Ichbin erleichtert undein bisschen ent-
täuscht. Solltedanicht irgendwas Großes
geschehen? Großartige, neue, tiefe Ge-
danken?Stattdessen—wie banal istman
eigentlich gestrickt—kommtmir dieser
unsägliche Toffifee-Jingle in den Sinn.
„Es steckt viel Spaß ...“ Ich habe keine
Ahnung, wie lange ichso dagesessen bin,
als Ulrich Bauhofer zurückkommt.
„ZehnMinuten“,schätze ich. „Eswaren
fünfzehn“, sagter. „Und abjetzt morgens
undabendsjezwanzigMinuten.“Erhört
sichan,alswürdeer Tablettenverordnen.
Aber derMann istjaArzt.

ie nächsten drei Sitzungen fin-Dden in der Gruppe sta tt, außer
mir noch drei andere. Dabei

sollen Technik undMethode,Wirkung
und Ziel—„das inhaltslose, reine Be-
wusstsein“—nochmal erläutertwerden.
Ich bin neugierig auf die anderen, und,
zugegeben, nicht frei von Vorurteilen.
Obwohl ich ja selbst diesen Kurs ma-
che, rechne ich mit Freaks oder henna-
gefärbten Esoterikerinnen. Von wegen.
Aufden beiden Sofas sitzen: eine Frau
Ende 30, Mutter von zwei Kindern,
selbstständig imPR-Bereich. Eine schi-
cke Dame, Malerin, die ich im Stillen
„Catherine Deneuve“ nenne. Und ein
ältererMann, der auch sonntagsAnzug
und Hemd mit Manschettenknöpfen
trägt. Alle total sympathisch, redege-
wandt und reflektiert.
Das Erstaunlichste bis heute, Tag 54:

Die 20 Minuten kommen mir nie lang
vor, ich empfindesie nicht als zäh oder
quälend. Ich habe in den knapp zwei
Monatenkeineeinzige Sitzungausgelas-
sen.Was sicherlichdamit zu iun hat,dass
ich nicht gegen innereWiderstände an-
kämpfen muss, imGegenteil.DieseAus-
zeiten sind kostbar. Es gab eine kleine
Krise,am zweitenTag. Eswar einer der
ersten lauen Sommerabende. Ichbum-
melte mit meinem Freund durch die
Stadt,wollte garnichtmehrnach Hause,
unterwegs ein Open-air-Klassikkonzert—und ich schlepptedasGefühl von un-
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erledigten Hausaufgabenmit mir herum.
Heuteweiß ich, völlig egal, dann wird
eben nach zwei GläsernWein und um
Mitternacht meditiert. Geht.Was auch
geht: bei einer längeren Autofahrt auf
dem Rücksitzmeditieren, wie neulich,
als wir zu meinen Eltern gefahren sind.
Es soll sogar im Flugzeug oder in der
Bahn funktionieren. Was man unbe-
dingt vermeiden sollte: nach demEssen
zu meditieren. Ichhabe das einmal ge-
macht. Danach fühlte ich michwie ein
Backstein auf zwei Beinen. Der Stoff-
wechsel sinktbeimMeditierenum sech-
zehnProzent.ZumVergleich: ImSchlaf
sind esnur acht Prozent.
Wassichveränderthat? Ichgehe struk-

turierter, ruhiger inden Tag.Undmeis-
te ns hältdiese Grundstimmungauch an
—oder ist in Stresssituationen leichter
wiederherzustellen. Resilienz nenntman
das in der Psychologie. Esgibt Tage, an
denen ich fokussierter und konzentrierter

MehrHochs
alsTiefs—
sogar die
Beziehung
profitiert

bin als sonst (aber die anderen Tage gibt
es natürlich immer noch).Was nicht
klappt: besser schlafen. Ichhabe schon
vor dem Seminar eine schlechte Phase
gehabt, eswurde durch dieMeditation
nicht besser. PerMantra in den Ruhezu-
standunddann in den Schlafzu gleiten—funktioniert beimir nicht. Dafürhole
ichmir nach solchen Nächten ein Stück
Erholung in derMeditation.
Dieses Projekt ist ein Prozess. Esgeht

nicht um die einzelnen Sitzungen. Die
sind sehrunterschiedlich.Manchmal er-
lebe ich friedliche Momente, absolute
Ruheund—daswürde ichlieber fürmich
behalten,weil essodämlich klingt—pu-
resGlück.UnddannwiedereinDurch-
einander vonGedanken, netvigesZeug,
banale Sachen, Toffifee. Dazwischen
Augenblicke extremer Klarheit, Gedan-
kenblitze, Ideen. Ich würde sagen, die
Großwetterlage ist eine andere. Mehr
stabileHochs als Tiefs. Sprich, die gute
Launedominiert.Was nicht heißt, dass
man deshalb zum Schaf wird und alles
hinnimmt.InderausgeglichenenGrund-
stimmung bin ich gleichzeitig energi-
schet‚durchsetzungswilliger.

nd noch etwas hat sich ver-
ändert: Meine Beziehung ist

. harmonischer geworden. Wir
gehen netter miteinander um, fast so,
als hätte jemand die Zeit auf Anfang
gedreht. Ohne diesen Alltagsklimbim,
an dem man‘sich oft aufreibt. Liegt an
meinem ruhigererL Ich, aber ich habe
auchdenVerdachndasssichdieseStim-
mung auf ihn überträgt. Good Vibra-
tions? Meine Freundin meint, das sei
vielleicht Zufall. Mag sein, das wird
sich zeigen. Mein Freund ist ein großer
Fan meines neuenHobbys. Er sagt, ich
sehe klarer aus, wacher, vor allem die
Augen und die Gesichtszüge seienwei-
chergeworden.
Er selbst hat übrigens als Student vor

25JahrenTMgelernt undsagenhafte l4
Tage durchgehalten.Daswar indenAcht-
zigern,als man sichnoch den Luxusder
Bewusstseinserweiterung gönnte—und
StressbewältigungkeinThemawar. O FOTO:
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