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 LAnker 1mBauch schonwl'ﬂ

miert. Und:mich dabel lmmer :
nach Tiefe gesehnt. Schl:eB-»
lich habe ich-neun Jahre

als buddhistischer Ménch'in

Kléstern gelebt. Bis.ich mich
verliebt habe.
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Augen 7. Auﬁ-&eht sftzen. Atmen. Ruhig o3
w werden: Medita 6tiirkt unsere Konzentration, x\‘ '
% > Sie macht uns a htsamer und mitfiihlender.
¥ eif Doch welche Ubungeni sind am effektivsten?
Agtworten gibt die weltweit grofite Studie zur
ﬁhtatldﬁ QEO Reporter Philipp Brandstidter
' erydér Tenlnehmer er bﬁchtet von
Mo n‘,ate wﬁhrenden Reise durch sein
er Fi graf Roman Pawlowski zelgt
Liebhngspl ti{:n g




EBE IM HIER
Jetzt. Geniefle den Augen

blick. Sei gesund, geb
e Wt

gen, unbeschwer
gliicklich. Diese Kal

\'u't“\L}Vl“Y' 1 K1Y

meinen Kopf, als ich aut ein M
tionskissen balancierend n
Augen eine Rosing
]‘ql\\.|'~ angew idert
Nl'h(‘ll ])‘]lm.. 1
Gliick liegt in den kl¢
ich mir ein: Nit M
Rosinenmatsch duttet frug N
intensiv wie das Bohnerw
halle des Hauses Rhe
derthalb Stunden Reisebn
Berlin entfernt. Ich bin ganz | W

Ich und meine Skep

Mit Sinnspriichen ist da
eine Sache. Auch wenn sich
Weisheit verbirgt, klingen sie oft
mig und abgedroschen. Die Wisse:
mit thren Fakten tberzeugt mich scl
eher. Deshalb ist das ,ReSource-Pro
die perfekte Gelegenheit fur mich, da
Meditieren zu erlernen. Es ist die grofite

Meditationsstudie, die es bislang gegeben
k-In

hat, durchgefiihrt vom Max-Planck
tut fir Kognitions- und Neurowissenschaf

Qt
Sl

ten in Leipzig.

Dabei wird erstmals die Wirkung ver-
schiedener mentaler Techniken miteinan-
der verglichen: Wie verandern sie Gehirn,
Kérper und Verhalten? Womit lassen sich
Achtsamkeit, Mitgefiihl und die Fahigkeit,
sich in andere hineinzudenken, am besten
trainieren? Als Teilnehmer wurden 241 Me-
ditationsanfinger gesucht. Tausende haben
sich beworben. Es hat Wochen gedauert,
es in die finale Auswahl zu schaffen.

Ich habe psychologische Eignungs-
gespriche iiber mich ergehen lassen. Hun-
derte Fragen beantwortet, angekreuzt,
skaliert, mich selbst beurteilt. Wie intensiv
spiiren Sie beim Duschen die Wassertrop-
fen auf Threr Haut? Ein bisschen? Ein
bisschen mehr? Keine Ahnung? Ich habe
mein Gehirn durchleuchten lassen, Blut
gespendet, in Rohrchen gespuckt, am
Computer gespielt. Dutzende Tests, die
ich in den nichsten Monaten mehrmals
wiederholen muss. Denn aus diesem im-
mensen Datenberg wollen die Forscher
spater herauslesen, in welchem MaR die




Erkenntnis
statt Sieg

OLIVER GOTHE-SYREN,
WIRTSCHAFTSANWALT

Friher war ich ein scharfer
Hund, habe die Wochenenden
durchgearbeitet, vor Gericht
viel gewonnen. Profitiert
haben aber immer nur die
Insolvenzverwalter. Da wurde
ich nachdenklich. Ich begann
zu meditieren. Dabei erlange
ich Klarheit, auch im Job.
Vor manchen Verhandiungen
ziehe ich mich zurlick, um
die Absichten aller Beteiligten
zu erkennen. So lassen sich g
manche Fille auBergerichtlich .. .
18sen. Das ist mir eigentlich ‘,’f f
am liebsten. ¥
Ich bin heute gliicklicher,
sortierter. Ich brauche keine
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unseren Atem, auf

auf Themen wie Dankbarkeit,
Liebe oder Vergebung. Das
hilft uns, bewusster und
liebevoller miteinander um-
zugehen. Das ist natiirlich
nicht immer leicht. Aber je
&fter wir tiben, desto weniger
lassen wir uns ablenken.

Man darf sich nicht zu ernst
nehmen und muss einfach
weitermachen.

Meditationsiibungen meine Gesundheit,
mein Gehirn, mein Fihlen und Handeln
verandert haben. Ein technisches Protokoll
meiner Verwandlung. Aber wird es die
uberhaupt geben?

Fir meine erste Meditationslektion
nde ich mich in einer Turnhalle wieder,
m mich herum gestresste Miitter, ge-
resste Lehrer, pestresste Hllr().\ng(ﬁ‘itc"-

vie konnen nicht mehs ruhig schlafen,

Ihr Chef mache sie wahnsinnig,
sie. Dar

im lassen sie sich in ein straf-
M immutprogramm einspannen, das
R¢ ttung vet SPri ht
Neun Monate ReSource: dre dreimo-
Meditationsmodule, bestehend aus
1 neuen Techniken Jeden Tag tiben
le Woche Unterricht. Und drei Wochen
nden in Rheinsberg, ein Idyll zwischen
. ‘;\".,.;LHL und Seenlandschaft.

Ve

[ch verbiege meinen Riicken in eine
ingewohnt aufrechte Haltung. Von den
knapp 200 Probanden und wissenschaft-
lichen Mitarbeitern macht Trainerin [sa-
bella auf dem Sitzkissen die beste Figur.
Gefolgt von den anderen 16 ReSource-
Lehrern. Isabella referiert gelassen und
regungslos im Lotossitz. Ich ahme sie nach,
mir schlafen die Beine ein. An meinem
rechten Schulterblatt brennt ein Muskel,
den ich bis jetzt noch nicht kannte. Isabel-
la spricht von einer Methode, die unsere
Mitte stirken soll, wenn uns der reifende
Strom der Nachrichten, Aufgaben und Er-
wartungen fortzuspiilen droht. Die Me-
thode heif’t Atmen. Atmen will ich auch
und nicke. Die Probanden um mich herum
nicken mit. Bewusstes Atmen ist die
Grundlage des Projekts, sagt Isabella. Es
soll uns in der Gegenwart verankern. Das
erste. Modul des ReSource-Programms
heifdt deshalb ,Prasenz*.

MODUL »PRASENZ«*

Die Teilnehmer sollen zur Ruhe
kommen und sich ganz auf
den Augenblick konzentrieren.
Techniken: Atemmeditation
und Bodyscan.

DENN WER SEINEN Korperzustand
bewusst wahrnimmt, der erkennt den Au-
genblick, heifit es. ,Achtsamkeit“ nennen
Forscher die Konzentration auf das Hier

"Details zur Studie 5. Grafik auf Seite 54/55




o, die ich aufgeschoben,
die ich enttauscht habe. lch'er-
tress durch Stress. Am Augenblick
‘ -h vorbei. Seitdem ich in Berlin woh-
ne, bin ich hektischer, miemsmigﬂ‘und

desinteressierter geworden. In der Stadt
der Heimatlosen ist mir alles zu \1‘(?1: wenn
ich durch die Straflen zu einem Termin
hetze, den Blickkontakt scheue, kaum et-
was um mich herum wahrnehme, Manch
mal weif ich gar nicht, wen ich zuerst
ignorieren soll. |

Ich will gern achtsamer sein. Meine
Welt wahrehmen. Mein Bewusstsein ent
wickeln.

Also dann. Beginne zu atmen, sage 1¢ h

mir.

ATEMMEDITATION
Die Aufmerksamkeit ruht ganz
auf dem Atem. Sobald Gedanken
und Geflihle auftauchen, wird
die Konzentration wieder sanft zu-
ruck auf die Atmung gelenkt.

_LENKE DEINE Aufmerksamkeit auf
den Punkt, wo du gewohnt bist, den Atem
zu spiren®, sagt Isabella. ,Begleite die
Atemwellen. Vom Beginn des Einatmens
bis zum Ende des Ausatmens. Und durch
die Pause dazwischen.®

Es kénnte so einfach sein. Doch die

Gedanken spiilen mich aus dem Raum.

Bilder, Erinnerungen, Fantasien. Sie
entfiihren mich erst in die Vergangenheit,
dann in die Zukunft und wieder zurlick.

Ich rieche Parfiim, blinzele kurz, vor mir

die Studentin mit der weinroten Strickja-

cke und der Ballonhose. Blickkontakte an-
geln. Sie konnten das stindige Schweigen
ertriglicher machen. Ich hére knurrende
Meigen, schniefende Nasen. Vor meinem
inneren Auge sehe ich ein rotes Nachrich-
tenband, das meine Gedanken verschrift-
t. Ich sie Zweifel. Soll ich Erl6sung
nden, indem ich einfach nur atme?
ng passiert gar nichts. Zu Hau-

Neun Monate hab:
ReSource-Projekt i

meditiert. Nein, ich habe
dadurch nicht zum groRer
Glick gefunden. Aber ich
weild nun besser, wer ich bin,
was ich kann, was ich will
und was nicht. Meine Heimat,
mein Anker, meine Kraft-
quelle: Alles liegt nur in mir
selbst und hangt von nichts
und niemand anderem ab.
Das schmerzt manchmal,
m.acht die Dinge aber meist
leichter. Nur gibt es eine Kluft

Wissen und Tun
FR, JOURNALIST

ischen Wissen und Tun:

weil3, was ich tun musste,
wenn ich mal nicht klar-
komme. Aber seit Abschluss =
des Projekts meditiere ich
nur noch selten.

Diese Haltung ist naturl
Quatsch. Ich kann auch kein
Klavier in den vierten Stock
schleppen, nur weil ich
retisch weiB, wie das g
Wenn ich gliicklich und
gendgsam sein will, ir
mein Gehirn entspre
trainieren.




hnt nicht, dass ich die
tationszeit einfach nur
e, Genauso wie die wo-
~canpentreffen in der Charité.
ten Probanden geht es dhn-
len sie. Sie sind angestrengt,
he Erwartungen an sich, wollen
aren liefern. Genau, wie es das
prinzip verlangt. Genau, wie
on nicht funktionieren kann. Bis
+ lauter Konzentrationskrampf weg-
Do genau in dieser Zwischenwelt
en Traum und Bewusstsein gibt es
ene Momente. Dort 1dsen sich Hast und
ifel durch Ruhe und Gentigsamkeit
was veriandert sich. Ich bin begeis-
: Jetzt meditierst du endlich! Wie wird
erst sein, wenn du die Techniken per-
tioniert hast? Bist du dann wacher, leis-
osfihiger, glicklicher?
Und schon bin ich wieder meilenweit
vom Augenblick entfernt.
Wenn deine Aufmerksamkeit gewan
dert ist, dann lenke sie zuriick zum 1!
Atemzug®, sagt Axel.
Die hellen Momente hiufen
Sie motivieren mich zum Uben. Langsa:
hlieRt sich mir der Fokus auf die At-
ung. Sie lenkt die Wahrnehmung von
ciner Umgebung in meinen Korper.
Atmen ist eine gute Sache, finde ich,
raktion und Entspannung, es ist, als
h einen Muskel trainieren wiirde.
meinem Kopf tut sich etwas.
Park unter rauschenden Blittern.
n ist bereits dem Rot und Gold

mer an. Ich bin hier: nicht
rgen, sondern jetzt. Zum

el

JRICHTE DEINE Aufmerksamkeit auf
deine Zehen des linken Fufles*, fliistert
Axel durch die Kopfhorer. Von den Zehen
aus reise ich durch meinen Kérper. Nehme
Kribbeln, Taubheit, Wirme wahr. ,Spiire
tief in dein linkes Kniegelenk hinein®, fliis-
tert Axel. Igitt. Es ist mehr ulkig als ange-
nehm, die Nuancen der Kérperempfin-
dungen zu unterscheiden. ,Sei einfach eine
Antenne, die alles wahrnimmt, ohne die
Wahrnehmung zu bewerten®, fliistert Axel.
Die Ubungen machen mich ruhiger,
gelassener, geniigsamer. Meinen Alltag
verindern sie auch. Ich registriere mehr
Details in meiner Umgebung. Die Giebel
und Sockel von Hausern, an denen ich
schon hundertmal vorbeigefahren bin. Die
Veristelungen der Baume im Park. Das
Atmen stirkt meine innere Mitte. Und
beim Sport funktioniert mein Kdrper wie
von allein, so scheint es. Meine Jogging-
stunde ist auf einmal 20 Minuten kiirzer
und die Hanteln im Fitnesscenter sind
leichter als in der Woche zuvor.
Die Verwandlung geht schnell. Lang-
wird sie mir unheimlich.
Seit zwolf Wochen im ReSource-Pro-
e, Atmen, Bodyscannen und Stillsitzen
kriege ich mittlerweile hin. Ich finde mich
erneut in Rheinsberg wieder. Retreat,
Runde zwei. Das nichste Modul fiir mei-
ne Gruppe heifit Perspektive’. Es soll die
Fihigkeit, mich in andere hineinzuverset-
zen, schulen.

MODUL »PERSPEKTIVE«
Die Teilnehmer lernen, ihr eigenes
Denken und Handeln zu beobach-
ten und die perspektiven anderer
Menschen nachzuvollziehen.
Techniken: Gedankenmeditation
und perspektiv-Dyade.

anderer Mensche
vollziehen.

MEINE ERSTE Gedankenm
ist eine einzige Enttiuschung. Von

die Gedanken sind frei! Von we

send Ideen schieien uns auf einmal durch
den Kopf! Ich komme gerade mal auf si
ben. Sie wiederholen sich nur in einer
Endlosschleife. Mein Job, meine Partnerin,
meine Freunde, mein Job, die letzte Party,
ein Haushaltsplan, mein Job.

An den Gedanken kleben meist Ur-
teile, die ich nie ernsthaft hinterfragt habe.
Und die ich von anderen {ibernommen
habe. Du verschwendest zu viel Zeit! Du
sorgst nicht genug fiir deine Zukunft! Du
lebst zu ungesund!

Mir wird klar, dass ich in einer ch-
muss-noch-dies-und-das-tun-
gefangen bin. Die Erwartungshaltun:

sclital

derer reiflt eine riesige Liicke zwischen

dem Leben, das ich gern hitte, und
Leben, das ich gern haben sollte,
schockiert.

Barfuf tragen die Teilnehm
Source-Projekts ihre Brumms.
die Wiese vor dem Hotel. Kaff
der einen Hand, Keks o
anderen. Wie immer sch
achten auf die Linge unse:
Geriusche, die Gras!

Zehen. Eine

L




zu beschiftigen, um nicht {iber

achdenken zu mussen.
ichelt. Susannc

mmer, Man konnte mel
I\Icml'mil Meine

meine. Die hagert
nat ]\~!!

gleichzeitig
sich selbst n
Trainerin Susanne 1

lichelt cigentlich i
nen, es sei aufgesetzt.
Schuld, dass ich das
kleine Frau gestikuliert s
Technik in den Raum hinel
Dabei handelt es sic h um eint
zu zweit, Augenbrauen W erden :
K(‘pf(‘ g(‘s«"m!l(']l Sueanne lachelt

hon dit
N eimne D yade

\I-_.i\!\‘m-?

gehob

PERSPEKTIV-DYADE

Meditation zu zweit: Ein Part
beschreibt ein Alltagseried
aus einer seiner inneren Roll¢
heraus, der andere volizic ht
die Erzahlperspektive unvo
@ingenommen nac K. Nach funf

Minuten tauschen beide

WIR SEIEN SOZIALE WESEN 1n
Beziehungsgefligen, betont sie [Im Laut
unseres Lebens nehmen wir verschiedene
Rollen ein, die zu Anteilen unserer Iden
titat wiirden. Wir seien Kinder, Freunde,
Partner, Berufstiatige, Eltern. Bestimmte
Rollen fiir bestimmte Menschen, die ihre
eigene Sicht auf uns entwickeln. Und uns
gern mit unseren Rollen verwechseln.

Der unfreundliche Kontrolleur in der
Bahn. Die lahme Oma vor uns an der Su-
permarktkasse. Das plirrende Kind in der
Nachbarwohnung. In Stresssituationen
werden sie schnell als durch und durch un-
angenehme Menschen abgeurteilt.

Also beginnen wir als Erstes, unsere
eigenen Rollen besser zu verstehen. Ich
schreibe die typischen Anteile meiner Per-
sonlichkeit auf Pappkarten. Der Faulpelz,
der Angsthase, der Kontrollfreak. Der Be-
obachter. Der ist omniprisent. Immer ein
bisschen distanziert und analytisch. Beob-
achten ist mein Beruf.

Und dann ist da noch der Sucher in
mir. Erst als ich gedankenverloren im Bus

nach Hause sitze, wird mir klar, dass es ihn
gibt. Es ist der, der mich als Kind stun-
denlang in die Sterne starren lief, und der,
der mich jetzt aufs Meditationskissen zerrt,
um dem tieferen Sinn und dem ganzen
Drumherum nachzugehen.

Erkenne dich selbst. Mit der Einsicht
schwingt Leichtigkeit, Gleichmut. Innerer

Ich habe das gr

alt zu sein und Zeit

Seit 20 Jahren medit

Anfangs unregelmafig

da war immer dieses Denke
Denken, Denken. Dabei ist
RegelmaRigkeit doch wichtig
am besten meditiert man
immer zur gleichen Zeit. Ich
Zum Beispie| margens nach
dem Aufwachen, wenn

die Seele noch nicht ganz im
Irdischen ist. Die innere Stille st
der wertvollste Moment: fre
von Gedanken, pures geistiges

Dis zum Tod begleitet, es lag

irdischen

RIN

ases Nichts ist eine

irung fr mich.

wenn wir sterben, wird

Nichts kommen. Ich
schon einige Menschen

mmer ein grofRer Frieden in
ihren Gesichtern, ein Loslassen
von materiellen Werten. Wenn
man beim Meditieren nichts
denkt, nichts wiinscht, ist man &
in einem Ahnlichen Zustand.
Mit Wollen |3sst sich das nicht 8
erreichen. Man muss sich hin-
setzen und warten.

GO 02



Inneren Frieden finden

ISABEL VIRAMO VON ROON, PSYCHOTHERAPEUTIN UND
MEDITATIONSLEHRERIN

lch meditiere seit Gber

30 Jahren. Gern gehe ieh
dazu auf Friedhote. Sie sind
Triedvoll, gerdumig und still.
Auch buddhistische Monche
kommen dorthin, um zu
meditieren oder Vortrage zu

* “halten. In Berlin juckt das

unserer korperiichen Existenz.

Den kdnnen wir mit unserer
Sehnsucht nach der ewigen
Jugend auch ganz gut
gebrauchen.

Durch die Meditation
gewinne ich Kraft. lch kann
mich neu ausrichten, inner-

WAFS . niemanden. Ein paar Spinner
" sieht man ja an jedem Ort.
Det Tod ist ein wichtiges
'npor Meditation.
lntv'mkoln wir einen
scheren Zugang zu -

lich heilen. Dinge, die mir
widerfahren, halte ich aus,
gebe Ihnen Raum. Auf diese
Weise bin,ich unabhangig
von anderen Menschen und

A dlron%&

y s £y ol o\
1 a o
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nder nun in

sollen aus einer Rolle
(e #u unterhalten.
e, anstatt mich um mich

eim Mittwochtreffen klart die Trai-
nerir die Dyldu\-Slche auf: Aus verschie-
denen heraus zu sprechen lasst uns

verstehen, dass wir und jeder andere nur
eine Wirklichkeit konstruieren und dase

diese aus jedem Anteil heraus ganz anders
aussehen kann. Es reicht aber nicht, das
einmal festzustellen, das miisse wie ein
Muskel trainiert werden, Sowohl das Spre
chen aus wechselnden Anteilen als auch
das Zuhdren und Verstehen, was nicht
zwingend Gutheiflen bedeuten muss.
Die Leute aus der Gruppe werden
interessanter. Olaf, den ich als verbitter-
ten Fachangestellten abgespeichert hatte,
arbeitet in Wirklichkeit als Didgeridoo-
Spieler fiir Wachkoma-Patienten. So kann
man sich tduschen.

Mit den Dyaden tun sich die meisten
von uns anfangs schwer, mit der unmedi-
tativen Art, mit dem Sinn. Aber dann lie-
ben sie es zuzuhoren, sich in den Rollen
auszutoben, lieben es, dass ihnen niemand
ins Wort fillt.

Im Max-Planck-Institut wird mein
Kopf gescannt, schon zum dritten Mal.

Die Neurowissenschaftler wollen sehen,
wie die Meditation meine Hirnstruktur
verindert. Zuvor haben sie mit Strom-
schligen meine Schmerzgrenze getestet,
mit Fotos von verletzten Kriegsopfern und
verkohlten Leichen mein Mitgefiihl, mit
einer Horrorwelt im virtuellen Raum mei-

- ne Angstreaktion. Beinahe hitte ich pa-
sch die Kabel aus meinem 3-D-Helm
rissen. Jetzt liege ich in der Rohre. Zeit
chdenken, iber mich, das Projekt
dtze fur das neue Jahr.

. dachte ich wirklich,
ben. Ich glaub-

celn und

Sle heiflen Prasenz, Perspektive und
jeweils drei Monate und bestehen stets aus

PRASENZ -
Verbesserung von Aufmerksamkeit
und Kérperwahrnehmung: Durch
klassische Achtsamkeitsidbungen sollen
die Tellnehmer zur Ruhe kommen
@ und sich ganz auf den Augenblick

konzentrieren

wnaialvey,

ATEMMEDITATION BODYSCAN
Die Aufmerksamkeit ruht auf dem Atem: Ausgehend vom linken FuB,
Sobald Gedanken und Gefahle wandert die Aufmerksamkeit nach |
auftauchen, wird die Konzentration nach durch alle Kérperteile
wieder sanft auf die und registriert jede Empfindung, ok
Atmung zurlickgelenkt. sie zu bewerten.
DAUER: 10 Minuten DAUER: 20 Minuten
PERSPEKTIVE

Ing der sozio-kognitiven ik
: Die Teilnehmer lernen,
1 und Handeln
rspektiven

ienen.

ISPEKTIV-DYADE
Die Gedanken werden kategorisiz; “itation zu zweit: Ein Partnef
etwa nach Vergangenheit/Zukunft, e 1Al
positiv, selbst/andere. Ihr Kommer: 1
Gehen wird beobachtet, ohne zu reagie! e
so soll innere Distanz entstehen

DAUER: 20 Minuten

Stdrkung von Mitgefi;

und Fiirsorge: Die Teiinehmer

Uben, sich selbst und anderen wohl-
wollend zu begegnen und auch

mit schwierigen Emotionen umzugehen. |

HERZMEDITATION
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WICHTIGSTEN ERGEBNISSE
C ,Dyaden* genannten ﬂaytngza,
meditatio ) die

blof aus den ganzen polit
Randgruppenscherzen gEWO!
Auf einmal wurde es mir 7y ¢

Berlin. Die Leute in der Bahn, mit ih;
dicken Fell und ihren Scheuklappen,

machten mich rasend, Smartphone-Z,
bies, unaufmerksam, lieb- und leblos. Teh
passe hier nicht mehr hin. Ich weif} ni
wohin sonst, zweifle, Der MRT-Scanner
surrt und pocht mich in Trance,

r

ERSCHOPFT UND RATLOS fahreich

ins letzte Retreat. Noch einmal Rheins-
berg. Die Auszeit tut gut. In der Turnhal-
le liegen Taschentuchboxen aus. Fiir die

Leute, die nah am Wasser gebaut sind, er-
Klirt Coach Ulrike. Die letzte Phase von

ReSource behandle nimlich die Regula-
tion von Emotionen und das Mitgefiihl,
sagt Ulrike. Als Psychotherapeutin sei sie
davon ein Fan. Es geht ans Herz.

MODUL »AFFEKT«
Die Teilnehmer tben, sich selbst
und anderen wohlwollend zu
begegnen und auch mit schwieri-
gen Emotionen umzugehen.
Techniken: Herzmeditation und
Affekt-Dyade.

ZU BEGINN der Studie war mir die Sa-
che mit dem Mitgefiihl nicht so wichti
Das Leid in mir und um mich he
sich in Grenzen, meinte ich; das
ich bislang ganz gut bewltiger
bewusst um mehr Mis
miissen. Doch was Ul




241 Meditations-
in Mn und Leipzig,

h zwel Kontroligruppen
~ von insgesamt 90 Leuten. die
nicht maditiert haben

LAUFZEIT: Von April 2013
bis Mai 2014 tagliche
mentale Ubungen, wichent-
liche Gruppentreffen, drei
Wochenend-Retreats,
Nachuntersuchungen vier
und 2zehn Monate spater

DATEN: Pro Teilnehmer rund
90 verschiedene MaRe zur
Erfassung von Genetik, Hormo-
nen, Stress, Gehirn, kognitiven
und emotionalen Fihigkeiten,
Personlichkeit und Verhalten

NEUHEITEN: Studiendauer und
g; Vergleich verschie-
Trainingsmodule; Part-

editationen (,Dyaden®);
) itung durch

'_ e, virtu.elle
Aufgaben fir den

YOr und dehnt das Gefihi von
Wohlwollen immer welter aus: erst
aul sich selbst. dann auf Freunde
aut schwierige Mitmenschen bis hin
2u Fremden

MEIN ZUGANG ist Henriette, meine
adipose Katze. Die schnurrende Inkarna-
tion des Gleichmuts. Und zwar gute zwélf
Pfund davon. Wenn ich an Henriette den-
ke, dann ist die Welt gleich ein bisschen
flauschiger. ,Wende dich nun dir selbst zu
und schenke dir liebevolle Selbstzuwen-
dung®, sagt Ulrike weiter. Und dann kom-
men vier Glickskekswiinsche, die mich
einfach umhauen, weil sie die Schnittmen-
ge aller menschlichen Bediirfnisse bilden —
auch wenn sie etwas gestelzt sind. ,Moge
ich glicklich sein®, spricht Ulrike vor.
»Moge ich mich sicher und geborgen fiih-
len. Mége ich gesund sein.“ Und ein Satz
fiir mich: ,Mége ich unbeschwert leben.*
Mir wird warm ums Herz. Ich kann
die Hitze in meinem Brustkorb spiiren.
Ein breites Licheln auf meinem Gesicht.
Ich weite die Wirme aus, erst auf meinen
Koérper, dann auf die Meditierenden um
mich herum, dann auf meine Lieblings-
menschen, und noch weiter. Mitgefiihl fiir
alle. Die Energie wird schwicher, je weiter
ich ihre Dosierung strecke. Dann schwin-
det meine Kraft, es ist schwierig. Trotzdem
habe ich ein bisschen Gliickseligkeit ent-
facht, einfach so, ohne Lieblingssong, ohne
Blick aufs Meer, unabhingig. Ich bin hin
und weg. Erst war ich von der Achtsam-

keit Giberrascht, jetzt vom Gliick.

ann ich das noch vcrstarken’ Werde

1CH MUSS Thorsten besche

fiir mich angenehme und unan

Geflihle sind. Auf die schwloﬁpn

ich mich nicht besinnen. Bei den pe

merke ich, dass ich mir im Ubers

meist peinlich bin, wenn ich klchm
Blidsinn rede. Lieber sind mir die ruhi
schonen Gefiihle, auf einer Wellenl e
mit meinen Jungs, auf dem Hiigel, ein Bies
ein Licheln, eine Karmawolke. Thors
versteht das und hat Trinen in den Augen.

ES IST FRUHLING, die Kirschbiume
sind (ibersit von rosafarbenen Bliiten, viel-
leicht seit Wochen schon. Mir fillt es zum
ersten Mal auf. Die Achtsamkeit im Alltag
lasst zu wiinschen {ibrig. Ich komme g 3
nicht auf die Idee, an mein Herz zu den-
ken und an gute Wiinsche fiir Fahrgiste
in der U-Bahn. Aber ich bin gut drauf, viel
leicht ist das ja schon etwas. Den andereg
geht es auch so. Die Herzmeditation isg
schon, das gute Gefiihl funktioniert
mit einem Fingerschnippen. Die D
mit Alex sind witzig. Cooler Typ, ein P
ein Kind, ein Filmspinner. Wir e
uns keine schwicrigen Geschichten, et
nichts mehr schwierig.
Der D von auflen, die ]
schlechter « ken, der Stre
nicht mehr so schlimm. Ich mache
noch Sport, gehe nicht raus, d
nach, stehe nur arrogant iiber den
iiber den Problemen, fiihle mich:
der Rest. Wenn ich Leute s
fleiRig 14 Stunden am Tag il
dann denke ich: Macht thr
Wo soll das hinfiihren
slch glaube, wir hal
Horde Kkleiner E
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Beim letzten Training reflektieren wir
noch mal. Lothar hat seine Ernihrung
umgestellt, Ute Frieden mit ihrer sterben-
den Mutter gefunden, Olaf hat sich das
Rauchen abgewshnt, Doris hat keine Kopf-
schmerzen mehr. Wir kénnen unsere Ge-
danken ordnen, unsere Mitte finden. Aber
in dieser Mitte sind die meisten von uns
hingen geblieben. Vielleicht braucht es fir
das Mitgefiihl doch mehr als nur ein paar
Wochen Training, il

Wir planen, wie wir weiter meditieren
konnen. Mit den Tonspuren vom Medifon? ‘
Oder traut sich jemand von uns die An-
leitung zu? Den Raum der Charité kénnen
wir vorerst weiter benutzen.

e

1\ :

AUF DEN DIELEN klebt Konfetti. Ich
verfrachte Flaschen und Gliser in die Kii-
che, ziehe einen Miillsack hinter mir her.
Zu meiner Geburtstagsparty waren alle da.
Meine Freunde haben mir die neue Hip-
pie-Attitide verziehen. Und ich habe mir
die Meditationspredigten auf der Feier
verkniffen. Was gar nicht so einfach war,
denn mir sind permanent irgendwelche
Zen-Ratschlige durch den Kopf gerauscht.
Dass es hilfreich ist, sein dickes Fell abzu-
legen, wenn man mehr wahrnehmen
mochte. Dass es leichter ist, hinter den
Wasserfall der Gedanken zu treten und ihn
vergniigt zu beobachten, anstatt sich von

ihm ertrinken zu lassen. Dass es nicht dar-
um geht, ein Ziel zu erreichen. Sondern

darum, eine Haltung zu kultivieren.

Eine halb leere Packung Studenten-
futter, wieder sind nur die Rosinen iibrig
geblieben. Ich picke mir eine aus der Tiite
Meditation, verknupft m it Yoga heraus und kaue zaghaft darauf herum.

Priife ihren Geschmack, ihre Konsistenz.

ANURADHA SETH HAN Rosinen haben Kerne. Ist mir nie aufgefal-
1 len. Ich nehme noch eine, fithle ihre Struk-
Wenn die Magnolie bluht, jenhelt, Dankb ""”1 ‘j” . tur, rieche an ihr, halte sie ans Ohr. Sie
rlanaen. Meditati . . . o
g\ache lch gern Yoga im Gllck zu erianyes oft, Erst macht Geriusche. Rosinen knistern, hit-
a'tefl Dabel Qntﬁtf‘hf eine st (!‘HV'»I' eng verknuprt, & » \ o . kD @
b!sondere Energ e. Ich tspanne | h meinen Korper ten Dies ;_{LWUS\I.
e entspPr« !
Werde eins mit der Natur, und Geist, danach konzen y - BESSMSISSET
- - Ich unc
mit Gott, | ( t triere ich mich auf mic
-y ch fahie mich T vsiere, was mich bewegt Zuletzt hat PHILIPP BRANDSTADTER
et und weniger ge- alle s fir GEO die schmerzhafte Genesung seiner
warurm 5 "
stmv st. ung whnpe? selbsterkennt- magersiichtigen Freundin protokolliert
. , as
‘ Wr:‘ijs;;etl rTnemss s Und die kommt nicht (Ausgabe 04/2016).
, en Tag. Yoga . ht viel
hiles & Sie brauc
ft mir, gber Nacht. :
i Jpung, fahrt aber zu dber- ROMAN PAWLOWSKI, Fotograf, hat
B 2u denken, besser s apier hten und

fur GEO bereits Schiafende (12/2016) und
einen Hypochonder (11/2017) portratiert.

insic

en umzugehen. rasche”d:::nniebensauali-
4 iner bes

sind wie as

__ miteinander.
g, um Zufrie- tat, auch im Miteinand




