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issenschaftliche Stu-
dien sind zu einer Art
Wihrung geworden,
mit der im Gesund-
heitswesen verhandelt
wird, was Eingang in die
Liste therapeutisch sinnvoller MaR3-
nahmen findet und was vor allem
auch erstattet wird. Daher verlangt
jede Krankenkasse zwangsliufig
wissenschaftliche Belege (Evidenz),
ohne deren Vorhandensein eine
Methode als nicht serios angesehen
und damit auch nicht bezahlt wird.
Man kann zuweilen den seltsamen
Eindruck gewinnen, dass Wissen-
A vschaftler, Arzte und Krankenkassen
~mittlerweile mehr tiber Meditation
> ";}sagen haben als Praktizierende
bst,
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Zum Verhaltnis von Meditation und moderner
“~.Wissenschaft: Die medizinische Forschung untersucht die

"~ Wirkungen der Meditationspraxis, Arzte lernen diese immer
mehr zu schatzen, und langjahrig Praktizierende gewinnen
frische Perspektiven — eine erfreuliche Entwicklung

ber Meditierende aller Zeiten -

Mystiker, Gurus, Imame und
Priester - wussten auch immer
schon aus eigener Erfahrung und
noch vor der Bestitigung durch
moderne wissenschaftliche For-
schung, dass Meditation guttut und
unsere personliche und spirituelle
Entwicklung fordert. Sicher ist au-
RBerdem, dass viele Verfahren auch
dann hochwirksam sind, wenn es
zufillig keine wissenschaftliche
Studie dazu gibt.

Bedarf die Meditation dann also
iiberhaupt einer medizinisch-wis-
senschaftlichen Erforschung? Was
konnen wir als Praktizierende durch
wissenschaftliche Erkenntnisse ge-
winnen? Und wie wirken sich die
Erkenntnisse um die Wirksamkeit
der Meditation letztendlich gesell-
schaftlich aus? >>>
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Meditation wirkt
Meditation ist lingst aus dem Zwielicht her-
ausgetreten und gehort nun zum Inventar
wissenschaftlich gut erforschter und wirksamer
Methoden zur Stressbewiltigung und Psychohy-
giene. Wir haben die Evidenz, dass Meditation
entspannend und beruhigend wirkt, die Herz-
frequenz und den Blutdruck senkt, die Atmung
vertieft, den Cholesterinspiegel und die Muskel-
spannung reduziert. Es zeigen sich positive mor-
phologische Verinderungen im Gehirn, die Verar-
beitung von Gedanken und die Regulierung von
Gefiihlen verbessert sich, und das Wohlbefinden
wird insgesamt gesteigert. Meditation wirkt sich
aulerdem positiv auf die psychische Gesundheit,
die Stimmung und die Lebenszufriedenheit aus;
Konzentrationsfihigkeit, Gedichtnisleistung und
die Aufmerksamkeitsspanne werden gesteigert.
Angststorungen, Depressionen und Schmerzwahr-
nehmung konnen durch eine regelmifdige Praxis
mafdgeblich beeinflusst werden.

Diese Liste lief3e sich noch um viele weitere
Punkte verlingern. Welches Medikament kann
eine solch beeindruckende Liste positiver Wirkun-
gen bei geringsten Nebenwirkungen aufweisen?

D as kann uns als Praktizierenden noch mal eine
gute Portion Selbstsicherheit und Vertrauen
in die Wirksamkeit unserer Methoden schenken.
Studien haben die Wirksamkeit von Meditations-
techniken hinreichend belegt, so dass Meditation
nicht mehr auf einen subjektiven Placeboeffekt
reduziert werden kann.

Es ist eine Freude, zu erleben, mit welcher Selbst-
verstindlichkeit Meditation heute zum seridosen
Forschungsgegenstand geworden ist und z.B. auf
Kongressen wie Meditation und Wissenschaft
(Berlin 2016) oder dem Weltkongress fiir Integra-
tive Medizin und Gesundbeit (Berlin Mai 2017)
diskutiert wird. Allein in der Forschungsdaten-
bank www.pubmed.com erzielt der Suchbegriff
,Meditation“ aktuell 4423 Eintrige, was viel iiber
das immense Forschungsinteresse aussagt.

Die Erkenntnisse aus der medizinisch-wissen-
schaftlichen Forschung haben auch wesentlich
zur Breitenwirksamkeit in der Gesellschaft bei-
getragen. Yoga und Meditation (Meditation als
Bestandteil des Yogawegs) gehoren nicht mehr
in die ,esoterische Ecke*, sondern sie haben vom
Aufwind wissenschaftlicher Bestitigung profitiert
und sind salonfihig geworden. Das Bekenntnis
JIch meditiere“ kann man mittlerweile in allen
Berufsgruppen und Schichten horen. Internet-
portale wie z.B. beadspace, 7mind und insight
timer dokumentieren, welchen Bedarf es fur
Meditationstechniken gibt und in welchem MaRe

diese Praktiken in modernen, stressgeplagten
Gesellschaften genutzt werden.

Inspiration fiir die eigene Ubungspraxis
Es reicht nicht allein, dass etwas als gut bestitigt
worden ist, es muss auch angewendet werden.
Das Wissen um die Bedeutung und die Wirk-
samkeit von Meditation kann uns zum Praktizieren
inspirieren und uns auch wertvolle Hinweise ge-
ben, wie wir praktizieren konnen. Indem wir uns
mit wissenschaftlichen Erkenntnissen befassen,
kann daraus neue Ernsthaftigkeit und Motivation

fiir unsere eigene Ubungspraxis entstehen.

»Die moderne Hochleistungsmedizin - >

bedarf in ihrer technologisch

unterkithlten Ausrichtung, ihren oftmals
nebenwirkungsreichen Verfahren und der
apparateorientierten Diagnostik dringend €%
einer Erweiterung um Selbstwirksamkeit, E ;
Eigenverantwortung und Empathie, \
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wie wir sie in der Meditation gezielt A o

praktizieren und fordern konnen .«

issenschaftler werfen zuweilen merkwiir-

dige Fragestellungen auf, vor allem aus
ganz anderen, ungewohnten Perspektiven, die
uns wach machen und unsere Sicht der Dinge
erfrischen konnen.

Dies kann uns dabei helfen, unsere Arbeit zu
hinterfragen und sie damit valider und belastba-
rer zu machen. Wir konnen lernen, die richtigen
Fragen zu stellen und wieder neu und anders auf
unsere Arbeit zu schauen. Schon Buddha regte

seinerzeit im Kalama-Sutta dazu an, alles zu hin="~
terfragen und nichts einfach ungeprift zu iber-

nehmen. Dieser originir-wissenschaftliche Geist
kann uns in unserer ernsthaften Bemiithung nicht
schaden, denn durch genaue Fragen und mehr
Klarheit lernen wir, unsere Instrumente besser
und sinnvoller anzuwenden. Und wir kommen
mit anderen ins Gesprich.

Das vielleicht Beste an der gesamten Entwicklung
ist, dass wir aus einem relativen Nischendasein
in einen Raum interdiszipliniren Dialogs getreten
sind und viele Weggefihrten und Freunde gewon-
nen haben, mit denen wir unsere Begeisterung,
unser Interesse und unsere Fragen teilen konnen.
Es ist eine weltweite Community entstanden, von
deren Austausch und gegenseitiger Vernetzung
wir alle nur profitieren konnen. Am besten ist es
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eben, wenn Erfahrung, Praxis, Lehre
und Forschung miteinander Hand in
Hand gehen.

Die Medizin braucht die Meditation
ber nicht nur wir als Praktizierende
freuen uns iiber neue Weggefihr-

ten, sondern auch die Medizin und die

Wissenschaft brauchen die Meditation.

Die wissenschaftliche Evidenz und der

interdisziplinire Dialog haben dazu ge-

fithrt, dass Meditationspraktiken immer
mehr in das therapeutische Repertoire
von Krankenhidusern und Arztpraxen
aufgenommen worden sind. In Tageskli-
niken sind Meditations- und Achtsam-
keitstechniken regulirer Bestandteil des

Behandlungsplans geworden. Psycho-

therapeutische Ansitze haben die Me-

ditation integriert. Ganz zu schweigen
von den allgegenwirtigen MBSR und

MBCT, die auf buddhistischen Acht-

samkeitstechniken beruhen und ihren

Erfolgsfeldzug erst durch die wissen-

schaftliche Validierung erfahren haben.

Und so wie Arzte vor einigen Jahren die

Empfehlung gaben, es mal mit Yoga zu

versuchen, so hort man heute immer

mehr aus drztlichem Mund, dass ,Me-
ditation wohl nicht schaden konne*.

Dies ist eine wirkliche Erfolgsge-
schichte der Mind-Body-Verfahren,
und das ist gut so, denn die moderne
Hochleistungsmedizin bedarf in ihrer
technologisch unterkiihlten Ausrich-
tung, ihren oftmals nebenwirkungs-
reichen Verfahren und der apparate-
orientierten Diagnostik dringend einer
Erweiterung um Selbstwirksamkeit,
Eigenverantwortung und Empathie, wie
wir sie in der Meditation gezielt prak-
tizieren und fordern konnen, so dass
die Ressourcen von Menschen gestirkt
werden, was auch oft den entscheiden-
den Ausschlag in der erfolgreichen Be-
handlung von Krankheiten gibt.

Arzneimittel- und operationsfokus-
sierte Medizin stehen im Gegensatz zu
verbesserter Selbstfiirsorge durch eine
regelmiflige Meditationspraxis. Medizi-
ner brauchen hochwirksame Verfahren
wie Yoga und Meditation dringender
denn je, um chronische Krankheiten
integrativ heilen zu kénnen.

Der Begrenztheit der modernen Medi-
zin steht die Bewusstseinserweiterung
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durch Meditation, also die Erweiterung
unserer Bewusstheit, gegentliber, um
Menschen neue Wege zu ganzheitli-
cher Betrachtung, mehr Zuwendung,
liebevollem Verstindnis, guter Kommu-
nikation und der Stirkung der Selbst-
heilungskrifte insgesamt zu weisen.

Meditation und Medizin kénnen
sich gegenseitig befruchten
Meditation und Medizin teilen also
nicht nur die ersten vier gleich-
lautenden Anfangsbuchstaben mitein-
ander, sondern konnen sich gegenseitig
sehr befruchten, wenn wir die Beriih-
rungsingste zwischen Medizin und
Spiritualitit hinter uns lassen und uns
gemeinsam aufmachen, eine wissen-
schaftlich fundierte und medizinisch
begriindete Kultur der Meditation und
der Innerlichkeit in die Gesellschaft zu
tragen. Dazu gehort auch der Mut, die
Mauern der eigenen Ignoranz einzu-
reiRen und Scheuklappen abzulegen:
Wenn es gelingt, von'medizinischer wie
auch von spiritueller Arroganz Abstand
zu nehmen und sich zugunsten' eines
besseren Verstindnisses mehr fir die
Sprache und Bediirfnisse der jeweils
anderen Seite zu 6ffnen, und wenn wir
bereit sind, sowohl mechanistische als
auch fest gefligte traditionelle Weltbilder
zu hinterfragen, dann kOnnen wir das
Beste aller Welten miteinander verbin-
den, zum Wohle vieler Menschen. B
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