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EINFUHRUNG

Wenn Sie sich einen Meditationslehrer vorstellen, dann haben
Sie sicher nicht jemanden wie mich vor Augen. Normalerweise
trage ich ndmlich einen Anzug, und mein Biiro befindet sich in
Midtown Manhattan. Ich bin kein »New Ager«. Ausgestattet mit
einer natiirlichen Skepsis liegt mir, mehr noch als das Baseball-
Spiel, die Wissenschaft am Herzen - und zwar sehr. Esoterischer
Hokuspokus ist nicht mein Ding. Meine Freunde ldstern immer:
»Wie kann ein Meditationslehrer derart normal und bodenstén-
dig sein?« Ich mag es, wenn die Dinge einfach sind, praktisch, von
unbestechlicher Logik.

Und doch unterrichte ich seit 45 Jahren hauptberuflich die
Transzendentale Meditation (TM). Diese Technik entstammt
der dltesten, ununterbrochenen Meditationstradition der Welt.
Sie ist keine Philosophie, man muss weder seinen Lebensstil
dndern noch seine Religion wechseln. Mehr als 5000 Jahre wurde
die Technik der TM von Lehrer zu Schiiler weitergegeben, von
Mensch zu Mensch, nie in Gruppen, nie tiber ein Buch. Thre Wur-
zeln liegen in der alten, edlen Kriegerkaste, bei der das Handeln
aus Furcht oder Zorn heraus Ungliick oder Niederlage heraufbe-
schwor. Heute ist TM fiir alle da, die sich nach mehr Ausgegli-
chenheit im Leben sehnen, die sich mehr Kreativitit wiinschen,
eine bessere Gesundheit, weniger Stress - und mehr Gliick.



Jahrtausendelang wurde an der TM-Technik gefeilt. Heute
braucht man fir sie zweimal am Tag je zwanzig Minuten: zuerst
am Morgen, am besten vor dem Friihstiick, und dann ein zweites
Mal am spiten Nachmittag oder frithen Abend, am besten vor
dem Abendessen. Sie erlernen die Technik von einem professio-
nell ausgebildeten Trainer, der Sie in einer personlichen Sitzung
unterweist. Er oder sie gibt Thnen Thr persénliches Mantra - ein
Wort, einen bedeutungslosen Klang - und zeigt Thnen, wie Sie
es richtig denken, ndmlich einfach, miithelos und still. Sie erfah-
ren, dass Sie weder die Gedanken vertreiben noch Thren Atem
beobachten miissen; weder miissen Sie Thre Kérperempfindungen
iiberwachen noch etwas visualisieren. Sie lernen auch, dass es
zur Meditation keiner bestimmten Sitzhaltung bedarf. Sie kénnen
auch gemiitlich zu Hause im Sessel sitzen, bei der Arbeit, im Zug,
im Flugzeug oder auf einer Bank im Park - eigentlich tiberall, wo
es bequem fiir Sie ist. Die Sitzung am Morgen macht IThr Gehirn
wach und schenkt Thnen Kraft und Belastbarkeit, damit die Hektik
und die Aufgaben des Tages Sie nicht stressen. Dann meditieren
Sie ein zweites Mal, idealerweise am spiten Nachmittag oder frii-
hen Abend vor dem Abendessen, um auch diesen Teil des Tages
erfrischt anzugehen. Zweimal am Tag erlaubt TM Thnen einen
Neustart.

Ich habe Tausende von Menschen in dieser Meditation unter-
wiesen. Dazu gehdren die Chefetagen von Fortune-100-Unterneh-
men, aber auch Kassierer in kleinen Familienbetrieben. Einige
besuchen Privatschulen, andere Gesamtschulen. Es sind Christen
darunter, Juden, Buddhisten, Muslime, Hindus und Menschen,
die sich zu keiner Religion bekennen. Die ganze Bandbreite also:
vom Profisportler bis zum Obdachlosen. Und ganz gleich, wem ich
gegeniibersitze - es kann ein Vorstandsmitglied einer weltweit
tdtigen Bank sein, eine alleinerziehende Mutter mit zwei kleinen
Kindern oder ein Kriegsveteran, der schon seit Monaten Nacht fiir
Nacht nur noch zwei Stunden schlafen kann: Der Grund, warum
diese Menschen mit mir iber Meditation reden wollen, ist immer
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derselbe. Sie wollen ihr Leben verbessern, und sie sind bereit fiir
eine Verdnderung.

Genau wie ihnen ging es mir auch, nur war ich vielleicht
noch etwas skeptischer. 1969 studierte ich an einer Universitit
und wusste irgendwie: Ich wollte gliicklicher, gesiinder und pro-
duktiver werden. Dafiir wollte ich etwas tun. So viele Menschen
kannte ich, die alles besalRen, was uns angeblich gliicklich und
geslinder macht, und doch waren sie zu oft mit Sorgen belastet
und ungliicklich. Ein Freund, dem ich vertraute und der wusste,
wie sehr mich der Druck an der Uni stresste, meinte, ich sollte es
einmal mit der Transzendentalen Meditation versuchen. Davor
scheute ich zuriick. So etwas interessierte mich nicht. Meditation
gehorte nicht zu meinem Wortschatz. Ich war (und bin) ein praxis-
orientierter, ziemlich bodenstindiger, aktiver Mensch. Ich hatte
eigentlich vor, Jura zu studieren, mich dann fiir ein 6ffentliches
Amt zu bewerben und letztendlich Senator zu werden. Ich wollte
die Welt verdndern. (Ja, daran haben wir wirklich geglaubt.) Nur
so rumsitzen und »meditieren« - das war nichts fiir mich.

Aber ich schlief damals schlecht, konnte mich nicht konzen-
trieren, und also vertraute ich meinem Freund; ich beschloss,
TM zumindest einmal auszuprobieren. Trotz meines anfdngli-
chen Widerstrebens und meiner Skepsis fand ich die Erfahrung
auRergewdhnlich, bedeutsam, echt. Es ging erstaunlich leicht,
war tief entspannend, und trotzdem schenkte es mir unglaublich
viel Energie. So etwas hatte ich noch nicht erlebt. Von Anfang
an wusste ich, dass ich das unbedingt auch anderen beibringen
wollte, ganz besonders Schulkindern in den GroRstddten. Wenige
Jahre spéter, im Januar 1972, machte ich ein Urlaubssemester
und nahm an einem fiinfmonatigen Ausbildungsprogramm fiir
TM-Lehrer teil, das von Maharishi Mahesh Yogi geleitet wurde,
einem Physiker mit Universitdtsabschluss und der bedeutendste
Meditationslehrer seiner Generation. Im Laufe der Ausbildung
beleuchteten Maharishi und ein Team von Neurologen, Arzten
und Psychologen uralte und moderne Erkenntnisse - aus der
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Wissenschaft vom Bewusstsein und iiber das, was damals schon
tiber die Wirkungen von Stress und Trauma auf Gehirn und Ner-
vensystem bekannt gewesen war. Wir studierten die einzigar-
tigen Mechanismen der TM-Praxis und untersuchten, wie diese
Meditation die schier unerschépfliche Kreativitit und Intelligenz
des menschlichen Geistes freisetzen und viele Grundiibel unserer
Gesellschaft heilen kann. Am wichtigsten: Maharishi lehrte uns
die einfache und doch prizise Technik, wie man persénlich jedem
Menschen beibringt, zu transzendieren - wie man muhelos zu der
tiefen Stille gelangt, die jedem Menschen innewohnt -, und zwar so,
dass der Unterricht genau auf diesen Menschen zugeschnitten ist.

Von Anfang an, seit Maharishi 1958 begonnen hatte, der Welt
TM zu lehren, hatte er sein Augenmerk darauf gerichtet, dass die
Wissenschaft der Transzendentalen Meditation erforscht und
verstanden werde. Er forderte Mediziner in Harvard, an der Uni-
versity of California, Los Angeles (UCLA) und anderen medizinischen
Hochschulen auf, die neurophysiologischen Veridnderungen wih-
rend und nach der TM zu erforschen. Heute gibt es eindeutige
Ergebnisse, denn mittlerweile belegen mehr als 400 wissenschaft-
liche Studien den umfassenden Nutzen der TM-Technik: Sie zei-
gen Verbesserungen der Gehirn- und der kognitiven Funktionen,
der kardiovaskuldren Gesundheit und des emotionalen Wohl-
befindens. Diese Studien erschienen in erstklassigen, wissen-
schaftlich begutachteten Fachzeitschriften, beispielsweise JAMA
Internal Medicine (Herausgeber: die American Medical Association,
die groRte Standesvertretung der Arzte und Medizinstudenten in
den USA; d. Red.), Stroke und Hypertension (Herausgeber: die Ame-
rican Heart Association, eine 1924 gegriindete US-amerikanische
Kardiologen-Vereinigung, deren Ziel die Pravention und Thera-
pie kardiovaskulirer Erkrankungen ist; d. Red.). »Wissenschaftlich
begutachtet«, im Fachjargon peer reviewed, heiflt: Medizinische
Experten haben die Plausibilitdt der Studie bewertet und darauf
geachtet, dass die daran beteiligten Akademiker die wissenschaft-
lichen Standards eingehalten haben. Die amerikanischen National
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Institutes of Health (Nationale Gesundheitsinstitute) gaben tiber
zwanzig Millionen Dollar dafiir aus, die Auswirkungen von TM
auf Stress und Herzgesundheit zu untersuchen. Das amerikani-
sche Verteidigungsministerium wiederum gab mehrere Millionen
Dollar aus, damit die Auswirkungen von TM auf Posttraumati-
sche Belastungsstérungen (PTBS) untersucht werden konnten:
bei Veteranen, die aus den Kriegen im Irak und in Afghanistan
zuriickgekommen waren.

Es hat etwas Zeit gebraucht, aber heute gilt die Transzenden-
tale Meditation als leistungsstarke Behandlungs- und Praventiv-
malnahme bei vielen der durch Stress ausgeldsten, modernen
Erkrankungen - wie auch als duRerst niitzliches Mittel, um
Gesundheit und Leistungskraft erheblich zu verbessern. So wie
wir heute wissen, dass Bewegung und gesunde Erndhrung wich-
tig sind, erkennt man nun allseits an, nach vielen iberwundenen
Hindernissen, wie wichtig Meditation im Allgemeinen und Trans-
zendentale Meditation im Besonderen ist.

Das war nicht immer so. Als ich mit meiner T4tigkeit begann,
konnte ich manchmal ein Gesprich am schnellsten dadurch been-
den, dass ich sagte, ich sei Meditationslehrer. Werde ich heute
gefragt, was ich beruflich mache, dann wird man ganz hellhorig,
wenn ich erkldre, dass ich eine gemeinniitzige Organisation leite,
die Transzendentale Meditation lehrt. Die iibliche Reaktion ist:
»Ah, das konnte ich auch brauchen.«

Wie kommt das? Woher dieses groe Interesse an Meditation?
Ich denke, es liegt an drei Entwicklungen, die {iber uns regelrecht
hereingebrochen sind:

Zum Ersten leben wir in einer Stress-Epidemie. Wir miissen
heute mehr toxischen Stress ertragen als jemals zuvor. Er schadet
dem Immunsystem, hemmt die kognitive und emotionale Ent-
wicklung, treibt unseren Blutdruck in die Hohe und setzt damit
Millionen Menschen dem Risiko von Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen aus - der hiufigsten Todesursache der modernen Zeit.
Zudem fiithrt toxischer Stress zu einer ganzen Reihe schwerer
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Stérungen: Ess-, Schlaf-, Lern-, Zwangs-, bipolare Stérungen und
mehr. Er beschleunigt den Alterungsprozess und verkiirzt die
Lebenserwartung. Stress sorgt téglich fiir so viel Verspannung
und Angst, dass uns nicht einmal mehr Kleinigkeiten erfreuen,
die uns frither gliicklich gemacht haben.

Berufsbedingt reise ich viel, und in den Gesichtern der Men-
schen, denen ich begegne, sehe ich den Stress. Ganz gleich, wer
sie sind, welcher Arbeit sie nachgehen oder woher sie kommen,
sie alle erzdhlen mir, dass sie viel zu oft bei kleinen Irritationen
iberreagieren, von den grofRen Herausforderungen des Lebens
ganz zu schweigen. Sie geben zu, dass sie erschrecken, wenn das
Handy pausenlos klingelt, und ihr zugemdillter E-Mail-Eingang
macht ihnen Angst. Sie bilden sich das nicht ein. In der Tat macht
uns Stress gegeniiber neuen Stressreizen empfindlicher. Anders
gesagt: Stress erzeugt noch mehr Stress. Ohne Ubertreibung -
und um es ganz brutal zu sagen: Stress tétet.

Und jetzt sind wir sogar permanent miteinander vernetzt,
rund um die Uhr, und es gibt keine Pause. Wir werden mit Infor-
mationen tiberh4uft, mit Anforderungen, mit Sinneseindriicken.
Wir hingen in einer Endlosschleife aus Anfragen, die wir lesen,
bewerten, iiber die wir entscheiden sollen, die wir behalten,
16schen oder beantworten sollen, und schon kommt die nichste
Anfrage. Je erfolgreicher wir sind, desto riskanter die Entschei-
dungen, die wir zu treffen haben.

Ja, viele Menschen sind ernsthaft tiberfordert, und viele mégen
ihren Job nicht. Mir begegnen aber auch viele Menschen, die ihre
Arbeit lieben und bei Stress aufbliihen. Sie hitten gern mehr Stun-
den am Tag, um noch mehr erledigen zu kénnen. Menschen auf
dem Hohepunkt ihres Kénnens lieben Herausforderungen.

Doch gleichgiiltig, ob Sie nun Thre Arbeit lieben oder verab-
scheuen - Stress kann immer seinen Preis haben, kdrperlich wie
emotional. Selbst wenn Thnen die Arbeit Spa macht, kann das ftr
Sie anstrengend sein. Sie brauchen nur Mthe zu haben, aus dem
Bett zu kommen, weil unerbittlich und unterschwellig Angst an
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Thnen nagt und Sie auslaugt und auspowert sind. Oder Sie wachen
vielleicht sogar energiegeladen auf, Thre Kraft ist dann aber schon
am frithen Nachmittag aufgebraucht, und dann gibt Thnen nicht
einmal mehr der Kaffee den Schwung, den Sie eigentlich brau-
chen, um durch den Tag zu kommen. Was Thnen bislang nichts
ausgemacht hat, belastet Sie nun. Ihr Geddchtnis ldsst nach. Sie
kdnnen sich nicht mehr so gut konzentrieren. Jetzt haben Sie zum
ersten Mal Spannungskopfschmerz, oder Sie schlucken Schlaf-
tabletten, damit Sie durch die Nacht kommen.

Es ist ein Teufelskreis. Sie lesen die Diagnose, dann die Prog-
nose, und beides ist nicht giinstig. In den USA kostet Stress die
Unternehmen tiber 300 Milliarden Dollar jahrlich, weil tiberarbei-
tete Angestellte innerlich kiindigen, erschopft, unkonzentriert
und ausgebrannt sind.! In GroRbritannien ist Stress die hdufigste
Ursache fiir langerfristigen Arbeitsausfall - noch vor stressbeding-
ten Verletzungen, Herzerkrankungen und Krebs.? In Japan hat
die Regierung toxischen Stress offiziell als tédliches Phdnomen
bezeichnet; das Ministerium fiir Gesundheit, Arbeit und Sozial-
wesen erhebt dort seit 1987 Statistiken tiber karoshi - Tod durch
Uberarbeitung.?

Auch die Kinder geraten immer friiher in dieses Fahrwasser.
Kiirzlich besuchte ich eine zweite Klasse. Ich schaute sie alle an,
diese kleinen Gesichter, wiahrend ich erzihlte, was ich so tue. Ich
sprach davon, wie sich Erwachsene tiberfordert fithlen, und fragte
ganz beildufig: »Und wer von euch fihlt sich gestresst?«

Jedes Kind hob die Hand. Zweitkldssler! Ich war verbliifft. Stress
betrifft also nicht nur jene Kinder, die mit Armut und Gewalt in
prekdren Familien klarkommen miissen. Kinderdrzte melden,
dass immer mehr Kinder auch aus wohlhabenden Familien auf-
grund von Leistungsdruck das Angstniveau von Erwachsenen
zeigen.

Es gibt also ein Problem, das wir 16sen miissen.

Der zweite Grund fiir das neue Interesse an Meditation liegt
darin, dass uns keine Zauberpille von dieser Seuche befreien
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kann. Dort suchen wir ndmlich gemeinhin die Antwort: im Arz-
neischrank. Ja, es gibt eine milliardenschwere Schatztruhe von
Medikamenten, die all unsere zerstorerischen, mit Stress verbun-
denen Krankheiten beheben sollen. Zum Schlafen schlucken wir
Schlafmittel, um die Nerven zu beruhigen Beruhigungspillen und
zur Leistungssteigerung Aufputschmittel. Oder wir verarzten uns
sozusagen »an der Theke«, um die Symptome zu unterdriicken,
oder trinken einen Kaffee nach dem anderen, um iiber den Tag
zu kommen. Am Abend sind es dann ein paar Gldser Wein, um
»runterzukommen«. Und auch die Kinder sind, in immer jiin-
geren Jahren, abhingig von Antidepressiva, von Mitteln gegen
Angst und von Medikamenten, um Aufmerksamkeitsdefizite in
den Griff zu bekommen.

Tatsdchlich bietet uns die Pharma-Industrie bei toxischem
Stress herzlich wenig. Die American Psychological Association fol-
gerte, ihre nationale Studie 2014 »zeichne ein Bild von enormem
Stress und ungeeigneten Bewiltigungsmechanismen, die tief in
unserer Kultur verwurzelt sind und die ungesunde Lebensge-
wohnheiten und Verhaltensweisen an kiinftige Generationen
weitergeben«.? Die Medikamente der Pharma-Industrie sind oft
genug unwirksam - und die wirksamen kénnen enorme Neben-
wirkungen haben. Es steht immer mehr auf dem Spiel, weshalb
die Menschen natiirlich nach alternativen Lésungen suchen.

Das bringt uns zum dritten Grund fir das explosionsartig
gestiegene Interesse an Meditation: Wissenschaft, Wissenschaft
und noch mal Wissenschaft. Es gibt zahllose Belege fiir den Nut-
zen von Meditation, sodass selbst die groften Skeptiker unter
uns - wenn auch widerwillig - zugeben miissen: Wenn wir medi-
tieren, geschieht etwas Bedeutsames, etwas Wichtiges.

Was aber heillt das - »meditieren«? Man hort heutzutage so
viel iiber Meditation und »Achtsamkeit«, und doch ist die Verwir-
rung grofl. Wovon also sprechen wir?

Spreche ich tiber Meditation, biete ich meinen Kursteilneh-
mern zum besseren Verstidndnis folgendes Bild: »Sie befinden
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sich mitten auf dem Atlantik, in einem winzigen Boot. Soweit Thr
Blick reicht, erstreckt sich eine blaue Fliche. Urplstzlich ist das
Wasser aufgewiihlt, und um Sie herum bauen sich zehn Meter
hohe Wellen auf. Jetzt denken Sie natiirlich: >Der ganze Ozean ist
aufgewiihltl«

Der ganze Ozean? Nicht wirklich. Ein Langsschnitt des Meeres
wiirde Thnen schnell zeigen, dass nur die obersten Schichten Wel-
len schlagen. Der Atlantik ist mehrere Kilometer tief, und ganz
unten ist er still, ganz ruhig. Dort unten erstreckt sich ein Meer
der Stille und des Friedens, den die Wogen dariiber nicht im Min-
desten aufwiihlen.

Wie die Wogen an der Meeresoberfldche kann auch die Ober-
fliche des Geistes aktiv sein - sogar tosend und turbulent. Manche
nennen die Oberfliche des Geistes den »Affengeist«. Ich nenne
ihn den »Ich-muss-ich-muss-ich-muss«-Geist. Der hyperaktive
Workaholic denkt stindig: »Dies muss ich noch erledigen, das
muss ich noch tun. Ich muss ihn anrufen. Ich muss sie anrufen.
Ich muss mir eine Liste machen. Ich muss die Liste wiederfinden.
Dann muss ich eine neue Liste schreiben. Ich muss langsamer
machen. Ich muss vorankommen. Ich muss dringend schlafen.
Ich muss sofort aufstehen.«

Kommt Thnen das irgendwie bekannt vor?

So ziemlich jeder hat diese Erfahrung bereits gemacht. Und so
ziemlich jeder hat schon einmal gedacht: »Wie gern wire ich die-
sen mentalen Krach, dieses Geplapper im Kopf los. Etwas innere
Ruhe, etwas mehr Klarheit, etwas mehr Kreativitit, etwas zen-
trierter sein, etwas mehr innerer Frieden.«

Hier kommt es auf das Wortchen innerer an. Die Frage lautet:
Haben wir ein Inneres? Und wenn ja - wie kommen wir dorthin?

Dieses »Dorthin-Kommenx ist seit undenklichen Zeiten das
ureigene Gebiet der Meditation. Meditation ist schon seit langem
verbunden mit innerer Ausgeglichenheit, Klarheit, Konzentra-
tion, Schaffenskraft und Stirke. Doch es gibt so viele Arten der
Meditation. Sind sie alle gleich? Funktionieren sie alle?
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Ich praktiziere und lehre schon lange Meditation. Als ich
damit anfing, bedeutete der Ausdruck »ich meditiere«, wenn er
denn ernst genommen wurde: »Ich jogge«, »ich hdre beruhigende
Musike, »ich achte darauf, wie meine Gedanken kommen und
geheng, »ich atme tief ein« oder »ich wiederhole eine bestimmte
Silbe in meinem Kopf«. Alles war irgendwie »Meditation«.

Das hat sich inzwischen gedndert. Aus den Neurowissen-
schaften wissen wir, dass es drei grundlegend unterschiedliche
Herangehensweisen an das Meditieren gibt. Denn jede einzelne
Erfahrung verdndert das Gehirn auf ureigene Weise: Thr Gehirn
reagiert unterschiedlich darauf, ob Sie klassische oder elektroni-
sche Musik anhoren, ob Sie sich eine romantische Komddie oder
einen Horrorfilm anschauen. Wissenschaftler erkennen ganz
ausgeprigte und wichtige Unterschiede, wie das Gehirn diese
Tatigkeiten jeweils verarbeitet. Das kardiovaskulidre, das respira-
torische und das Nervensystem reagieren auf die verschiedenen
Meditationstechniken ebenfalls ganz unterschiedlich.

Es ist daher wichtig, diese drei Herangehensweisen zu verste-
hen, weil jede ein anderes Maf an Mithe und Schwierigkeiten mit
sich bringt. Jede wirkt anders auf das Gehirn, und jede verdndert
die Gesundheit von Korper und Geist auf unterschiedliche Weise.

Diese drei Techniken nennt man »Konzentrierte Aufmerk-
samkeit« (Focused Attention), »Nicht-wertendes Beobachten« (Open
Monitoring) und von selbst ablaufendes, »Automatisches Trans-
zendieren« (Automatic Self-Transcending).?

Konzentrierte Aufmerksamkeit ist das, was in der Populirkul-
tur gemeinhin unter Meditation verstanden wird: Jemand sitzt
mit geschlossenen Augen und gekreuzten Beinen aufrecht auf
dem Boden oder auf einem Kissen und ist ganz versunken in einen
Zustand tiefen, inneren Friedens. Wenn Sie schon einmal einen
Yoga-Kurs besucht haben, dann kennen Sie das. Gedanken gelten
als Stdrenfriede der geistigen Ruhe, daher sollen Sie Thren umher-
streunenden »Affengeist« in die Schranken weisen - oder noch
besser: anhalten. So werde Thr Geist von den Gedanken befreit.
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Um auf das Bild mit dem Ozean zurlickzukommen: Den Geist
von Gedanken zu befreien ist so, als wolle man jede Woge auf
der Meeresoberfldche gldtten. Man muss also stidndig dulerst
aufmerksam sein, und das bedeutet fiir die meisten Menschen
sehr viel Arbeit. Einige geben dabei auf und meinen: »Ich kann
das nicht. Meditation ist nichts fiir mich.«

Wie wirken sich diese Techniken Konzentrierter Aufmerk-
samkeit auf das Gehirn aus? Man erforscht das mit der Elektroen-
zephalografie (EEG), welche die elektrische Aktivitdt des Gehirns
misst. EEG-Muster von Versuchspersonen, die mit Konzentrierter
Aufmerksamkeit arbeiten, belegen: Diese Technik erzeugt im lin-
ken Gehirnlappen - dort, wo das Gehirn seine Entscheidungen
trifft - Gamma-Wellen. Das heillt, die elektrische Aktivitit des
Gehirns erreicht eine Frequenz von etwa 20 bis 50 Hertz (Hz =
Schwingungen pro Sekunde). Ahnliche Ergebnisse findet man
bei Schiilern, die sich auf eine Mathematikaufgabe konzentrie-
ren. Das verwundert nicht, denn Gamma-Wellen tauchen immer
dann auf, wenn sich jemand einer Herausforderung stellt.

Bei der zweiten Meditationsart, dem Nicht-wertenden Beob-
achten, geht es nicht darum, den Geist von Gedanken zu befreien,
sondern unbeteiligt und ohne Bewertung zu beobachten, wie sie
kommen und gehen. Gedanken an sich wertet man hier nicht
mehr als potenzielle Ruhestdrung. Nur ihr Inhalt, ihre Bedeutung
gelten noch als storendes Element. Mithin lernt der Meditierende
jetzt, unangenehme Gedanken - sei es tiber die Arbeit, sei es tiber
den Partner - einfach nur wahrzunehmen und dabei ruhig, unge-
rithrt und gegenwirtig zu bleiben.

Um wieder zu unserem Ozean-Beispiel zu kommen: Wieder sit-
zen Sie in dem winzigen Boot. Statt aber zu versuchen, die Wogen
zu glitten, beobachten Sie »nur« emotionslos, wie sie sich heben
und senken. Dabei erzeugen Sie Theta-Wellen, die elektrische Akti-
vitdt Thres Gehirns verlangsamt sich auf 6 bis 8 Hz, dhnlich wie
kurz vor dem Traumen. Theta-Wellen assoziiert man mit Kreativi-
tit, Tagtraum und Gedéchtnisaufgaben. Mehrere Untersuchungen
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von Achtsamkeitspraktiken, die man hiufig dem Open Monito-
ring zuordnet, wiesen auBerdem Alpha-2-Wellen (10 bis 12 Hz)
im hinteren Gehirnbereich auf. Diese Frequenzen assoziiert man
mit dem Abschalten bestimmter Bereiche des Gehirns -, in die-
sem Fall des Sehsystems -, und dariiber hinaus Beta-Wellen (16
bis 20 Hz), ein Hinweis, dass man seine Aufmerksamkeit aktiv auf
etwas Bestimmtes lenkt. Zusétzlich belegen bildgebende Verfah-
ren, dass diese Achtsamkeitspraktiken den vorderen cinguldren
Kortex aktivieren, der fiir Emotionen, Lernen und das Ged4chtnis
zustdndig ist.

Nicht-wertende Beobachtung trigt dazu bei, dass Sie auch in
angespannten Situationen gegenwirtiger und zentrierter sind. Es
beruhigt Thre Amygdala - jene Region des Gehirns, die Emotionen
und emotionales Verhalten reguliert -, sodass Sie in bestimmten
Situationen nicht mehr iiberreagieren. Sie halten einige Minuten
inne, atmen tief durch und machen sich bewusst, wie Sie gerade
reagieren, beruhigen sich und betreten erneut die Biihne. Fiir
viele ist das ein niitzlicher und praktischer Bewiltigungsmecha-
nismus.

Beim Nicht-wertenden Beobachten handelt es sich, wie bei
Konzentrierter Aufmerksambkeit, um einen Vorgang der Wahr-
nehmung. Der Definition nach hilt es Thre Aufmerksamkeit im
Gegenwirtigen - und zwar auf der Oberfliche, der Gedankene-
bene des Geistes.

Ich habe das Gliick, Konzentrierte Aufmerksamkeit und Nicht-
wertendes Beobachten bei den besten Lehrern gelernt zu haben.
Ich weil also aus persdnlicher Anschauung, dass beide Praktiken
sehr wertvoll sind. Was ich aber in den letzten 50 Jahren prakti-
ziert habe - die Meditation, die ich am leichtesten finde und die
am schnellsten mit langfristigen Erfolgen fiir Kérper und Geist
verbunden ist -, ist die dritte Art: Automatisches Transzendieren.

Zu dieser Kategorie gehort Transzendentale Meditation. Keh-
ren wir noch einmal zu unserem Bild vom Ozean zuriick: Auf der
Oberflidche findet man aktive, oftmals turbulente Wellen, in der
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Tiefe aber herrscht Stille. Analog nehmen wir an, dass der Geist
an der Oberflidche aktiv, tief in sich aber still und doch wach ist,
ruhig und gleichzeitig hellwach. Die uralten Texte zur Medita-
tion sprechen von der »Quelle der Gedanken« oder dem »reinen
Bewusstsein« - einem inneren Feld unbegrenzter Kreativitit,
Intelligenz und Energie. Wissenschaftler beschreiben es klini-
scher als »ruhevolle Wachheit«. Sie ist da. Tief innen. Genau jetzt
und alle Zeit, ob Sie es glauben oder nicht. Nur: Wir haben den
Zugang dazu verloren.

TM hat das Ziel, die Pforten zu diesem unbegrenzten Feld auf-
zustoRen. Man muss sich nicht konzentrieren oder den Geist kon-
trollieren, man wird nicht »gefiihrt, es gibt weder Suggestion
noch passive Beobachtung. Stattdessen erlaubt TM dem denken-
den Geist, einfach in seinem eigenen Zustand der inneren Ruhe,
auf der tiefsten Bewusstseinsebene anzukommen, die tatsachlich
alle Gedanken und Gefiihle transzendiert, sie iiberschreitet. Es ist
Thr eigenes, stilles, inneres Selbst, noch bevor Sie denken und
handeln und planen und Listen schreiben und entscheiden und
griibeln und feiern. Es war schon immer da, in Thnen. Nur geht
es im stindigen Ldrm und durch die Zerstreuungen des Tages
verloren oder wird tibertont.

Im Kontext unseres Ozeans versuchen wir jetzt nicht, die wil-
den Wogen der Oberfldche zu glitten, wir versuchen auch nicht,
sie einfach nur gleichmiitig wahrzunehmen. Stattdessen tauchen
wir in die Ruhe hinab, zum Meeresboden.

Wie ein Sprinter, der nach einem schnellen Spurt allmihlich
nur joggt, dann gemiitlich spazieren geht, schlieflich stillsteht
und dann sitzt. Es ist immer derselbe Mensch, nur unterschiedlich
aktiv. Das ist leicht.

EEG-Ausdrucke und Neuroimaging zeigen, dass Transzenden-
tale Meditation die neuronalen Verbindungen zwischen den ver-
schiedenen Gehirnbereichen und auch innerhalb des prifrontalen
Cortex kriftigt. Lernfahigkeit und Entschlusskraft entwickeln sich.
TM beruhigt die Amygdala, das sensible Stressalarmzentrum im
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Gehirn. Das ist deshalb wichtig, weil eine aufgedrehte Amygdala
Sie tiberreagieren ldsst: bei Kleinigkeiten und bei grofen Heraus-
forderungen gleichermaRen. Oder die Amygdala [dhmt Sie und
l4sst Sie vor neuen, eigentlich zu bewiltigenden Herausforderun-
gen zuriickschrecken.

Bei der TM-Praxis verdndert sich das Muster Threr Gehirnwel-
len hin zu Alpha-1 (8 bis 10 Hz), was typisch ist vor allem fiir das
vordere Gehirn, den préfrontalen Cortex. Alpha-1 deutet darauf
hin, dass das Gehirn tief entspannt ist, besinnlich und duerst
wach. TM aktiviert das sogenannte Ruhezustandsnetzwerk, ein
umfassendes Netzwerk im Gehirn, das mit verbesserter Kreati-
vitdt und schneller Entschlusskraft in Zusammenhang steht. Sie
wirkt auch auf den Nucleus accumbens ein, den Teil des Gehirns,
der uns belohnt und der mit Gliicksgefiihlen bis hin zur Eupho-
rie in Verbindung gebracht wird. Gleichzeitig flieBt mehr Blut
ins Gehirn, und das deutet darauf hin, dass es mehr Nahrung
erhilt. SchlieRlich - und das ist einzigartig - findet der Kérper
zu einem Zustand tiefer Ruhe und Entspannung, der einhergeht
mit erhdhter geistiger Wachheit. Das zeigt, dass TM mehr als nur
Ruhe schenkt. Sie ruft gleichzeitig tiefe Stille und innere Wach-
heit hervor - oder, wie schon gesagt, einen einzigartigen Zustand
ruhevoller Wachbheit.

Die Erfahrung dieser ruhevollen Wachheit 16st im Kérper
ein Zusammenspiel neurophysiologischer und biochemischer
Verdnderungen aus. So sinkt unter anderem der Blutdruck, die
elektrodermale Aktivitdt geht zuriick (ein Anzeichen tiefer kor-
perlicher Ruhe), das Stresshormon Cortisol geht um 30 Prozent
zurtick und das Serotonin nimmt zu: derjenige Neurotransmitter
(Botenstoff), der Gliick und Ausgeglichenheit begleitet. All das
bringt Ihr Kérper automatisch zuwege, weil Thr Gehirn auf inte-
grierte Art und Weise arbeitet. Und das Wichtige dabei: Diese
Wirkungen sind kumulativ. Die Wirkungen der Meditation hal-
ten den ganzen Tag lber an, viele Stunden, nachdem Sie Thre
zwanzig Minuten absolviert haben.
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Mein Freund und Schiiler Dr. Peter Attia - er praktiziert in
New York und in San Diego - verschreibt manchmal seinen Patien-
ten TM. Dr. Attia war Chirurg am Johns Hopkins Hospital und als
chirurgischer Onkologe Mitglied des National Cancer Institute; die
besten Lipidologen, Endokrinologen, Gynikologen, Schlafphysio-
logen und Anti-Aging-Experten Amerikas waren seine Mentoren.
Dieser Superarzt ist vom Interesse am menschlichen Kérper so
durchdrungen, dass er rund um die Uhr einen Glukosemonitor
tragt sowie nachts ein Gerit, das anhand seiner Herzrhythmus-
schwankungen seine Schlafqualitit prézise bestimmt. Bei seiner
Suche nach physiologischen Spitzenleistungen ist er sein eigenes
Versuchskaninchen. Sein Verfahren Attia Medical ist seine Leiden-
schaft, hier konzentriert er sich auf angewandtes Anti-Aging und
optimale Leistungseffizienz. Alle seine Klienten sind, jeweils auf
ihrem Gebiet, Superstars: Menschen, die stindig Spitzenleistun-
gen erbringen. Inzwischen praktizieren viele von ihnen, auf seine
Anregung hin, auch TM.

»Also, ich mache in meiner Praxis immer folgenden Witz,
sagt Dr. Attia. »Ich habe ja nichts gegen einen VW, sage ich,
aber einen VW aufzumotzen, das macht mir keinen SpaR. Lieber
mache ich das mit einem Ferrari.« Diese Metapher beschreibt
seine Patienten perfekt. »Wenn Sie Spitzenleistungen an der
Grenze Threr Belastbarkeit vollbringen wollen, dann kommt es
auf jede Kleinigkeit an, sagt er. »Manchmal kénnen Sie gerade
unter héchster Stressbelastung Fortschritte machen, und mit
Stress meine ich hier nichts Korperliches. Ich meine Stress durch
Belastung, wie bei einer Maschine.«

Die meisten seiner Patienten, ob Mann oder Frau, sind »Alpha-
Tiere«, die ldnger und hirter arbeiten, immer neue Unternehmen
griinden und in vielen Aufsichtsriten sitzen. Sie wollen die Welt
verdndern. Zwar liest man von den Herausforderungen, bei denen
seine Patienten erst in Fahrt kommen, auf der Titelseite des Wall
Street Journal - der Stress aber, dem sie ausgesetzt sind, kann fiir sie
todlich sein. »Es hat keinen Sinn, jemanden dadurch zu kurieren,
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dass wir all seine Stressoren ausschalten. Das wire dann nur wie
das Spiel >Hau den Maulwurfc«, meinte er. »Die kliigere Strategie
ist: »Was konnen wir tun, damit die Art und Weise, wie wir auf
Stress reagieren, wieder in Ordnung kommt?« Dafiir ist Meditation
ganz generell ein gutes Mittel. Meiner Meinung nach setzt T™M
diese Aufgabe bestmdglich um.«

Nahezu alle meine Kursteilnehmer - der Finanzmanager im
unsicheren Finanzmarkt, die Mutter, die zwei Jobs hat, um iiber
die Runden zu kommen, oder der Student, der unter dem Druck
seiner Doktorarbeit leidet — berichten, immer noch mehr leisten
zu miissen. Gleichzeitig will aber niemand sich zu viel Stress auf-
laden oder schlaflose Ndchte verbringen. Meditation, richtig ver-
standen und durchgefiihrt, 15st auf einen Streich beide Probleme.
Sie macht das Feld der Stille, der Kreativitit und der Energie fir
uns zugdnglich. Das ist die Kraft der Stille.

Wie das Inhaltsverzeichnis Thnen zeigt, stiitzt sich dieses Buch
auf drei Pfeiler. Der erste erklart IThnen, was die TM-Technik ist,
wie sie funktioniert und wo sie herkommt. Der zweite Pfeiler zeigt
Thnen, was Sie erwartet, wenn Sie die Praxis erlernen. Dabei tau-
chen wir auch tiefer in die medizinische und neurologische For-
schung ein, die zeigt, wie TM Thren Kérper heilt, Ihre Reaktionen
auf Stress verbessert und die Arbeit Thres Gehirns optimiert.

Der dritte Pfeiler dient als Inspiration und Anleitung auf
diesem Weg, damit Sie Thr ureigenes kreatives Selbst entfalten
kénnen. In diesem dritten Teil treffen Sie Menschen aus allen
Bereichen des Lebens - Geschiftsfiihrer, Kiinstler, Veteranen
und Studenten -, deren Leben sich durch TM verbessert hat. Ich
erzdhle auch von meiner eigenen Reise und wie mir die TM-Tech-
nik geholfen hat.

Schlussendlich présentiere ich Thnen elf Meditative Momente.
Hier héren Sie von Menschen direkt, was man beim Meditieren
erfihrt und, noch wichtiger, was man anschliefend im Alltag
erlebt.
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MEDITATIVE MOMENTE

Geheimwaffe

Orin Snyder hat keine Angst vor dem Gewinnen. Er gilt als einer
der besten Anwilte der Welt und hat sowohl Facebook als auch Bob
Dylan vertreten, milliardenschwere Prozesse gefiihrt und sich einen
Ruf als »scharfer Hund« und »tédlichster Tech-Anwalt« erworben.
Wir trafen uns kiirzlich in seinem Biiro, in der Kanzlei Gibson
Dunn, im MetLife Building in Manhattan. Wir sprachen dartiber,

wie TM ihm half, seine Mandanten noch energischer zu vertreten.

Ich bin zwar schon immer sportlich und aktiv gewesen,
aber vor zwei Jahren begann ich noch mit dem Gewichthe-
ben - und zur selben Zeit mit der Meditation. Ich sehe hier
Gemeinsamkeiten. Stemmen Sie jeden Tag vierzig Minuten
lang regelmiRig Gewichte, dann bauen Sie kdrperlich Mus-
keln auf. Diese Investition von 40 Minuten verwandelt den
ganzen Kdrper villig. Genauso ist das auch bei TM: Meditieren
Sie zweimal am Tag zwanzig Minuten lang, dann entwickeln
Sie den »Entspannungs-Muskel«, der bei den meisten von uns
brachliegt.

Zu meditieren lernte ich vor allem, weil ich innerlich
mehr Ruhe und weniger Sorgen haben wollte. Die Meditation
hielt, was sie versprach - und hat mein persdnliches Wohlbe-
finden tatsdchlich vollstindig verdndert. Meine regelmiRige
Meditationspraxis hat aber auch zu unerwartetem Nutzen in
meinem Beruf gefiihrt. Dank TM bin ich als Anwalt meiner
Mandanten effektiver: Ich agiere weniger reaktiv und bin

geistig klarer.

25



In allen Industriezweigen, bei allen geschiftlichen Unter-
nehmungen kann Meditation ein echter Geheimtipp sein. Ich
nenne das den Faktor X, der auch in Threm Berufsleben zur
Transzendenz fiihrt. Transzendenz am Arbeitsplatz heift,
dass Sie ein Gewinner sind. Ob Sie nun mit Hedgefonds han-
deln, als Anwalt oder als Ballerina arbeiten - TM verhilft
Thnen, die Stufenleiter Threr beruflichen Laufbahn héher zu
klettern, weil sie Konzentration und Entschlossenheit for-
dert. Oft hdre ich, wie Leute sagen, TM sei doch bloR was fiir
Menschen, die sich fiir ein friedvolles Innenleben oder fiir
das Gemeinschaftsleben in einer konflikt- und wettbewerbs-
freien, utopischen Gesellschaft interessieren. Das ist ein
Mérchen. Dazu nur ein Beispiel. Ich muss beruflich oft an die
Westkiiste fliegen - allein im letzten Jahr mehr als fiinfzehn
Mal. Gewdhnlich muss ich gleich nach der Landung etwas
erledigen: eine Anhdrung vor Gericht, eine Aufsichtsratssit-
zung oder eine Prisentation beim Mandanten. Natiirlich bin
ich dann erschopft. Ich muss mich ja immer um viele Sachen
gleichzeitig kitmmern und mich konzentrieren.

Vor kurzem flog ich nach Kalifornien zu einem wichtigen
Meeting. Ich stand um 4 Uhr morgens auf, um den Flieger um
6 Uhr zu erreichen, und wihrend des Flugs arbeitete ich sie-
ben Stunden lang intensiv an der Vorbereitung meiner Pri-
sentation. Ich landete, die Prasentation lief glatt, dann machte
ich kehrt und erwischte noch die letzte Maschine zuriick nach
New York. Ich war véllig ausgelaugt. Doch statt zu schlafen,
bereitete ich ein Meeting vor fiir den nichsten Morgen. Ich
schuftete, fand kaum Schlaf, und als ich wohlvorbereitet in
der Morgenddmmerung auf dem Kennedy-Flughafen landete,

war ich ziemlich groggy.
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Ich fuhr heim, duschte, rasierte mich und zog einen neuen
Anzug an. In Uptown Manhatten bestieg ich ein Taxi und fuhr
nach Midtown zum Meeting in mein Biiro. Ich hitte auf der
Stelle einschlafen kénnen, aber ich wusste, was ich zu tun
hatte: Ich musste meditieren. Ich brauchte das so dringend
wie die Wiiste den Regen. Zum Gliick spielte der Verkehr auf
der Park Avenue mit: Wir steckten im Stau. Trotz Huperei und
fluchender Taxifahrer schloss ich die Augen und meditierte
ganze zwanzig Minuten lang sehr tief.

Ich erinnere mich noch lebhaft an den Augenblick, als ich
aus dem Taxi stieg. Ich riss auf der Park Avenue die Tiiren auf
und fiihlte mich so jung und erfrischt, dass ich véllig tiber-
rascht war. Ich hatte lange genug TM gemacht, daher war mir
klar, dass ich iiber einen Vorrat an Ruhe verfiige, auf den ich
zugreifen kann, wenn ich wieder fiir zwanzig Minuten nach
innen gehe. Die Dividende wurde sofort ausgezahlt: Mein Kor-
per belohnte mich mit Energie und Klarheit. Das Muskelpaket,
das ich in meiner Zeit der Meditation erworben hatte, war
aktiviert worden.

Ich brachte das Meeting unter Dach und Fach und fiihlte
mich den ganzen Tag lang erfrischt. Die zweite Meditation
habe ich dann am Nachmittag gemacht, todmiide, in einem
leeren Konferenzraum. Das war wichtig. Ich brauchte einen
Kick, einen neuen Energieschub. Ich ging an diesem Abend
nach Hause und sofort ins Bett. Aber die Meditation im Taxi,
das war meine Energiequelle gewesen, sorgte fiir Konzen-
tration und letztendlich fiir den Erfolg. Damit will ich nicht
sagen, dass Sie so verriickt arbeiten miissen wie ich, um von

TM zu profitieren. Transzendentale Meditation tut allen gut.
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