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halbe
Sache

Migrane schmerzt meist auf einer Seite,
betrifft aber den ganzen Kdérper — meist
Frauen, aber zu einem Viertel auch Mdnner.
Die Medizin forscht an neuen Therapien
gegen die weitverbreitete Qual.

+

Neues aus der

Ernihrung

Sekundire
Pflanzenstoffe haben
mehr Effekt als

angenommen
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® otussitz und Riucherstibchen:

Im Hl er un JetZt Das stellen sich viele Menschen
unter Meditationvor. Dr. Ulrich

Tran vom Institut fiir Psycholo-

ot gie der Kognition, Emotionund

Zu ause Seln Methoden an der Uni Wien schmunzelt:

,Ein Klischee — aber so weit entfernt ist es

von der Praxis gar nicht. Die Sitzmeditation

ist ein zentraler Bestandteil vieler Metho-

Von Atemiibungen bis zur Mitgefiihlspraxis: Meditation ist mehr den.”Meditation beschreibterso: ,Im Kern
s stilleo i 1 Loty h o gehtesdarum,sichmitinnerenunddufleren

a S stules verharren im LO u_SSI z: orsc ungen aus 61'. Reizen zu beschiftigen, sie wahrzunehmen,
Neurowissenschaft und Psychologie zeigen, dass sie Stress mindert, ohne an ihnen festzuhalten und dadurch zu
die Resilienz stirkt und den Blick auf sich selbst verindert. mehr innerer Klarheit zu kommen.” Man

sptirt den Atem, beobachtet Gedanken,
lasst sie wieder gehen. Manche Ubungen
fokussieren auf Kérperempfindungen, ande-
re auf Mantras, manche arbeiten mit Visua-
lisierungen. ,.Es gibt mehr als 50 verschiede-
ne Techniken, die wissenschaftlich beschrie-
ben wurden. Was sie verbindet, ist die
bewusste Lenkung von Aufmerksamkeit.”

Anstieg der Thetawellen
Achtsamkeitstrainer Klaus Kirchmayr
findet hier das Wort , geistesgegenwirtig"
passend. Achtsamkeit — jene Form der
Meditation, bei der die bewusste Wahrneh-
mung des gegenwirtigen Moments getibt
wird — bedeutet, immer wieder im Jetzt
anzukommen. Nicht in der Zukunft, nicht
in der Vergangenheit, sondern im gegen-
wirtigen Moment. Heiflt: jetzt sehen,
hoéren, schmecken, fiihlen.” Jon Kabat-
Gabriele Kuhn Zinn, Erfinder der Achtsamkeitsbasierten
ist langjdhrige Stressreduktion MBSR, beschreibt Acht-
Autorin und sambkeit als ,.eine bestimmte Form der Auf-
Kolumnistin mit merksamkeit: bewusst, im gegenwirtigen
den Schwer- Moment und ohne zu urteilen”. Wissen-
punkten Medizin schaftlich betrachtet, zeigt sich dabei oft ein
und Lifestyle. Sie Anstieg von Thetawellen — eine langsame
schreibt seit Hirnaktivitit, die fiir Entspannung und fiir
1995 fiir den Lern- und Gedichtnisprozesse wichtig ist.
KURIER, zuerst Fiir Kabat-Zinn ist Meditation eine Super-
alsstv.frerzert- kraft, wie er in einem Interview mit der
Chefin, spater »Zeit" betonte. Dabei gehe es nicht darum,
als Leiterin des Gedanken zu stoppen, sondern sie zu
Leben-Ressorts, bemerken—miteiner Haltung von Neugier
zu dem auch die und Freundlichkeit. Laut Kirchmayr lassen
Gesundheit sich drei Grundformen unterscheiden:
zdhlt. fokussierte Aufmerksamkeit, | 2
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ZUR PERSON
Mag. Dr. Ulrich Tran
Institut fiir Psycholo-
gische Grund-
lagenforschung und
Forschungsmethoden

ander Universitat Wien.

ZUR PERSON
Klaus Kirchmayr
Achtsamkeitstrai-
ner, MBSR-LehrerIn-
nen-Ausbildner und
-Supervisor. Er
praktiziert seit 2009
taglich Meditation.
Info: geist-reich.jetzt
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etwa auf den Atem, zur Schulung der Kon-
zentration. Offenes Gewahrsein, bei dem
alles, was auftaucht, wahrgenommen wird.
Sowie die Mitgefithlsmeditation, in der
wohlwollende Haltungen gegeniiber sich
selbst und anderen kultiviert werden.
Daneben gibt es weitere Techniken — von
der Mantra-Meditation tiber Yoga bis zur
Gehmeditation. ,Das ist fiir Einsteiger oft
verwirrend”, sagt Tran. Er rit: ,Wer mit
dem Meditieren anfangen will, sollte sich
etwas suchen, das keine grofen Verspre-
chungen macht und serits begleitet wird.”

Was sagt die Wissenschaft?

Am besten erforscht ist MBSR, als achtwdchi-
ges Programm mit Meditation, Achtsamkeit
im Alltag und Gruppenaustausch. ,In der
medizinischen Datenbank PubMed finden
sich iiber 2000 Studien dazu“, sagt Kirch-
mayr.Und:, Esgibtklare Belege fiir die Wirk-
samkeit bei Stress, Emotionsregulation,
Schlafstérungen und chronischen Schmer-
zen." Tran bestitigt: , Kurse mit klarer Struk-
turwie MBSR zeigenihnliche Effektewiekog-
nitive Verhaltenstherapie. Der Vorteil: Sie
sindleicht zuginglich, gutim Alltag anwend-
bar und besonders hilfreich bei Depression,
Angstzustinden und chronischem Stress.
Welche Methode welchen Effekt hat, ist wis-
senschaftlich aber noch nicht eindeutig
geklirt”, so Tran. Zudem sei Meditation kein
geschiitzter Begriff. , In der Welt da drauflen
wird vieles als Meditation verkauft, was wenig
mit achtsamkeitsbasierter Praxis zu tun hat*,
sagt Tran. Wichtigwiire, sichnichtvon Hoch-
glanz-Versprechen blenden zu lassen. Eine
Meta-Analyse unter Beteiligung von Tran

zeigt: Der positive Einfluss von Meditation
konnte miteiner Verringerung von Neurotizis-
mus zu tun haben: der Tendenz zu emotionaler
Instabilitit und starker Reaktion auf Stress.
Einfacher formuliert: Meditation macht emo-
tional robuster und resilient.

Kein Allheilmittel

Was sie laut beiden Experten nicht ist: ein
Allheilmittel. ,Meditation ist keine Wun-
derpille, sondern ein Prozess®, sagt Kirch-
mayr. Wer erwartet, nach wenigen Sitzun-
gen gelassener zu sein, wird oft enttduscht.
Im Gegenteil: ,Viele erleben am Anfang
mehr Unruhe. Das ist ein gutes Zeichen. Die
Wahrnehmung wird geschirft.” Gleichzei-
tighirgtMeditationauch Risiken. Geradebei
traumatisierten Menschen kénnen
bestimmte Ubungentriggern. ,, Auch Hallu-
zinationen sind mdéglich®, so Tran. Deshalb
sei professionelle Begleitung wichtig, denn
wenn verdringte Erlebnisse auftauchen,
brauchteseinensicheren Rahmen. Meditation
kann Konfrontation bedeuten, aber sie kann
auch helfen, alte Erfahrungen einzuordnen,
ohnesichdamitzuidentifizieren. Wer mitdem
Meditieren beginnen mdchte, braucht keine
App und kein Luxusretreat. ,Sie brauchen nur
sich selbst, einen ruhigen Ort und vielleicht ein
wenig Anleitung”,so Tran. Dannheif3tesiiben,
tiben, tiben. Kirchmayr: , Es reicht nicht, Medi-
tation zu verstehen, sie muss gelebt werden.
Wie beim Sport: Nur wer schwimmt,
schwimmt.“ Sein personliches Fazit nach Jah-
renderPraxis: , Ichbinruhiger geworden, weni-
ger reaktiv. Spiire schneller, wenn mir etwas zu
viel wird. Achtsamkeit hat mein Leben nicht
spektakulir, aber grundlegend verdndert.” M
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Ruhe und Klarheit: Achtsamkeit an Schulen

Meditation soll Lehrkr&fte entlasten, Kindern mehr Ruhe geben und den Unterricht menschlicher gestalten.

Achtsamkeit ist mehr als eine Entspan-
nungstechnik —sie ist ein Haltungstraining
mit wissenschaftlich belegter Wirkung.
Und: Sie konnte dem Schulsystem guttun.
Davon ist der Bildungsforscher Dr. Karl-
heinz Valtl, Universitit Wien, iberzeugt.
Seit Jahren setzt er sich dafiir ein, Achtsam-
keit in die LehrerInnenbildung und in Klas-
senzimmer zu bringen — aber nicht als
Modewort, sondern mit Tiefgang. , Acht-
samkeit ist die Fahigkeit, den gegenwirti-
gen Moment mit Offenheit, Freundlichkeit
und Neugier wahrzunehmen — ohne zu
urteilen”, sagt Valtl. Dabeigeheesnichtnur
um Konzentrationstechniken, sondern
auch um eine ethische Dimension: Mitge-
fihl, Dankbarkeit, GroBziigigkeit. , Diese
Haltung ist trainierbar. Und sie verindert,
wie Menschen sich selbst und anderen
begegnen.“ Auch und gerade in Schulen.

Einfache Meditation fiir Schiiler

Im Projekt ,Das Herz der Schule neu ent-
decken® (herz-der-schule.at) hat Valtl plus
Team ein zweistufiges Angebot entwickelt:
eine Jahresgruppe fiir Lehrkrifte, die Raum
fir Reflexion, Entlastung und personliche
Entwicklung bietet. Sowie, ab Herbst,
einen ,Methodenkoffer* fiir Achtsamkeits-
praxis im Unterricht. ,,Gerade engagierte
Lehrerinnen und Lehrer stehen unter enor-
mem Druck. Oft fehlt ihnen die Energie fiir
das, was ihnen selbst guttun wiirde. Unsere
Gruppe will das auffangen®, sagt Valtl. Die
Riickmeldungenseien beriihrend, die meis-
tensagen: ,, Jede Minute hat sich gelohnt.”
Auch die Schiiler profitieren. Die Ubungen
im sogenannten ,Methodenkoffer” sind
einfach aufgebaut und lassen sich problem-
los in den Schulalltag integrieren — zwi-
schendurch und ohne groflen Aufwand.
Praktische Beispiele: Beim ,Finger Breat-

hing*“ fahren Kinder mit dem Zeigefinger
der einen Hand langsam die Finger der
anderen Hand entlang — beim Hochfahren
einatmen, beim Runterfahrenausatmen. So
wird der Atem sichtbar und spiirbar. Fiir
jungere Kinder gibt es spielerische Varian-
ten: Sielegensichein Stofftieraufden Bauch
und beobachten, wie es sich beim Ein- und
Ausatmen hebtundsenkt. Altere Schiilerin-
nen und Schiiler lernen Methoden wie den
Bodyscan kennen, bei dem sie gedanklich
durch den Kérper wandern, oder den soge-
nannten ,FOFBOC* (,,Feet on Floor, But-
tocks on Chair“): Dabei wird die Aufmerk-
samkeit bewusst auf die Korperstellen
gelenkt, die Kontakt zum Boden oder dem
Sessel haben. Alles Ubungen, die die Fahig-
keit zur Selbstwahrnehmung und die Kon-
zentration steigern. Sie bringen einen
Moment der inneren Ruhe ins Klassenzim-
mer. ,, Wirwissen heute: Wersichselbst gut
regulieren kann, hat bessere Lernchancen®,
betont Valtl. Die Forschung gibt ihm recht.
RegelmiBige Achtsamkeitspraxis kann
korperliche Parameter verbessern (Schlaf,
Blutdruck, Immunsystem), die psychische
Stabilitit férdern und kognitive Fihigkei-
ten wie Aufmerksamkeit und Arbeitsge-
déchtnis stirken.

Achtsamkeit verinnerlichen

Ein zentraler Zugang zur Achtsamkeit
ist Meditation, speziell die achtsamkeitsba-
sierte als eine der am besten erforschten
Meditationsformen. Wundermittel sei sie
trotzdem keines, betont Valtl. In Grof3bri-
tannien scheiterte etwa das hochgepriesene
~Myriad Project”, weil man Lehrerinnen
ohne eigene Erfahrung mit Achtsamkeit in
Schnellkursen zu Vermittlerinnen machte.
»Das ist, als wiirde man jemandem, der nie
Geige gespielt hat, sagen: Unterrichten Sie

Bildungforscher Karlheinz Valtl setzt
sich fiir Achtsamkeit in der Schule ein

jetzt Beethoven®, sagt Valtl. Sein Plidoyer:
»Wer Achtsamkeit weitergeben will, muss
sie selbst verinnerlicht haben.*

Langfristig gehe es nicht nur um einzelne
Ubungen, sondern um einen achtsamen
Unterrichtsstil. International werde das
unter dem Stichwort ,Contemplative Tea-
ching” diskutiert. ,,Achtsamkeit verdndert
den pidagogischen Blick—macht ihn weiter,
urteilsfreier, beziechungsorientierter.“ Fiir
Valtlist sie in der Schule kein Luxus, sondern
ein Beitrag zu einem Bildungssystem, das
Menschenernst nimmt—inihrer Verletzlich-
keit, aber auch in ithrem Potenzial. Oder, wie
er es anschaulich formuliert: , Wenn es den
Lehrenden gut geht, geht es auch den
Lernenden besser.*

(KURIER JKY




