Auswirkungen der Meditation

— Die Auswirkungen der Meditation erklart am Beispiel der Shambhavi Mahamudra

Freiwerden von der karmischen Struktur

Fragesteller: Wenn unsere Gedanken unsere
karmische Struktur widerspiegeln, kann sich dann
eine Anderung unserer Denkmuster auf unsere
karmische Struktur auswirken? Und wie konnen
wir davon frei werden?

Sadhguru: Es gibt einen Unterschied zwischen
Gedanken und dem Denken. Gedanken treiben
einfach dahin, abhangig vom Inhalt deines Geis-
tes. Denken bedeutet, dass man bewusst Uber
etwas nachdenkt. Wie du denkst, kann stark vom
Inhalt deines Geistes beeinflusst werden, aber
dennoch hat dein Intellekt einen gewissen Ermes-
sensspielraum, um gedanklich dartber hinaus zu
gehen, wenn du dazu gewillt bist. In den Kurspro-
grammen Inner Engineering® und ,Isha Yoga“
verbringen wir Uber dreiBig Stunden mit dir, um
eine 21-miniitige Ubung zu vermitteln. Was wir in
dieser Zeit tun, ist, dir zu helfen, bewusst Uber
deine karmischen Begrenzungen hinaus zu den-
ken. Wenn du eine bestimmte Kriya oder Sadha-
na (Anm.: spirituelle Ubung) irgendwelcher Art
machst und deine Gedanken dies nicht unterstut-
zen, kann es sein, dass die Energie nach oben
durchbricht, aber deine Gedanken abwarts fuhren.
Wenn Gedanke und Energie kollidieren, wird das
ein gewisses MalR an Reibung und Kampf erzeu-
gen.

Das ist es, was vielen Menschen widerfahrt. Du
bist in dem Kurs gesessen und hast pl6tzlich
begriffen: ,Ja, das bin wirklich ich, der das alles
tut. Ich dachte immer, es sei jemand anders, der
mir etwas antut, aber in Wirklichkeit bin ich es!”
Wahrend der ersten drei Monate nach dem Kurs
war das fur dich wahr. Es war wie ein Traum —
alles verwandelte sich. Aber langsam fallen die
Menschen wieder in die gleichen alten Muster
zurlick. Du fangst wieder an, anderen die Schuld
fir das zu geben, was in deinem Leben geschieht.
Das bedeutet, du stellst deine Unwissenheit wie-
der her. Dann gibt es kein Ambiente mehr, in dem
sich deine Sadhana entfalten kann. Wenn du die
Ubung machst, ohne das nétige psychologische

Ambiente zu schaffen, wird sie nur gesundheitli-
che Vorteile bringen, keine Transformation.

Das liegt nicht daran, dass sich die Ubung ab-
nutzt. Es liegt nicht daran, dass deine Sadhana
wirkungslos geworden ist. Es liegt einfach daran,
dass du nicht das psychologische Ambiente
schaffst, das fir den Erfolg der Ubung notwendig
ist. Wenn du die Shambhavi Mahamudra Kriya
(aus dem Kurs ,Inner Engineering“) durchfihrst,
ohne das psychologische Ambiente zu schaffen,
wird die Energie nach oben steigen, aber dein
Gemt wird sie nach unten ziehen.

Was wir im Kurs ,Inner Engineering“ anbieten,
ist ein narrensicherer Weg, dies zu beheben. Es
wird keinen Anlass fur dich geben, an irgendetwas
héangen zu bleiben. Wenn du das jeden Tag in
Ordnung bringst und deine Ubung machst, wird
die Transformation ein kontinuierlicher Prozess
sein. Solange du lebst, wird die Transformation
immer tiefer und tiefer gehen. Nur eine einzige
Ubung reicht aus. Du musst nicht standig ver-
schiedene Dinge tun. Wenn du dich dieser einen
Sache hingibst, wird sie dich den ganzen Weg
hindurchfihren.

Sich von seiner karmischen Struktur zu befreien,
bedeutet nicht, sie zu vergessen. Vergesslichkeit
ist keine Freiheit. Es ist wichtig, sie zu kennen,
aber nicht an ihr festzuhalten. Etwas nicht zu
kennen, ist keine Freiheit. Sie zu kennen und von
ihr unberthrt zu sein, ist das Wichtigste. Wenn du
dieses Ambiente schaffst, wird es dich Uber deine
karmische Struktur hinausfihren.

Originaltitel: Becoming Free from Karmic Structure
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Meditation als innerliche Technologie

Meditation ist ein kraftvolles Werkzeug fir spiritu-
elles Wachstum, und ist im Wesentlichen ein
Prozess um einen Uber die Grenzen von Korper
und Geist hinauszufiihren. Lehrer und Praktizie-
rende dieser ,inneren Technologien® haben auch



die zahlreichen koérperlichen und mentalen Vortei-
le von Meditation und Yoga erfahren. In den ver-
gangenen Jahren haben eine wachsende Anzahl
wissenschaftlicher Studien und Forschungsarbei-
ten Uber Meditation diese Erfahrungen bestatigt.

Ishas einflhrende Ubung ist die Shambhavi
Mahamudra, eine sehr alte Kriya, der sich bereits
Millionen von Praktizierende widmen und die
versichern, dass sie durch regelméaRige Ubung
der Meditation groRere emotionale Ausgeglichen-
heit, Konzentration, Fokus, Stabilitdt und bessere
Gesundheit erfahren. Tatsachlich gibt es mehrere
wissenschaftliche Studien, die die verschiedenen
Vorteile der regelmaRigen Ubung der Kriya mes-
sen — sowohl im Hinblick auf die Gehirnaktivitat
wahrend der Kriya als auch auf eine statistische
Erhebung, wie sie sich auf die Gesundheit und
das Wohlbefinden der Menschen auswirkt."

Wie funktioniert die Kriya?

Der Grund, warum die meisten Menschen un-
glucklich oder krank sind, ist dass der physische,
der mentale und der ,pranische® Korper nicht in
Ausrichtung zueinander sind.

Sadhguru sagt: ,Es gibt eine bestimmte Art, un-
ser System zu entwickeln, diesen Korper, diesen
Geist... um diese Chemie in uns so zu gestalten,
wie wir es wollen.”

Traditionell sieht Yoga den Menschen als finf
verschiedene Korperschichten: der physische
Kérper, der Mentalkdrper, der pranische Energie-
koérper, der Atherkérper und der Kérper der
Glickseligkeit. Der Grund weshalb die meisten
Leute unglicklich oder krank sind, ist dass der
physische, der mentale und der ,pranische® Kor-
per nicht zueinander ausgerichtet sind. Sadhguru
erklart: ,Wenn sie richtig ausgerichtet sind, wird
sich ein naturlicher Ausdruck, ein Uberwaltigender
Ausdruck von Freude ganz naturlich in einem
Menschen einstellen. Jetzt sehen wir uns die
Technologie an, diese drei Kdrper standig ausge-
richtet zu halten, so dass Freude kein zufalliges

' Anm.: Die Kriya-Meditation wird persdnlich zum Ab-
schluss des Online-Kurses ,Inner Engineering” angebo-
ten. Die 5 physischen Vorteile sind laut Sadhguru: Kann
den Verjlingungsprozess verbessern, durch Verlang-
samung der Atmung die Lebensspanne verlangern, die
Geist-Korper-Koordination verbessern, die intellektuel-
len Fahigkeiten erweitern, das Ego mindern und die
Lungenkapazitét erhdhen.

Ereignis ist; Freude wird zu einem normalen
Zustand, zu einer naturlichen Lebensweise flr
dich.”

Wissenschaftliche Studien liber
Shambhavi Mahamudra

Die Studien Uber Shambhavi Mahamudra sind
vielfaltig: Einige haben ihren Einfluss auf den
Krankheitsstatus und den Arzneimittelgebrauch
untersucht, einige haben sich speziell mit Menst-
ruationsstérungen befasst, wahrend andere die
Vorteile dieser Meditation auf Schlaf, Herzfre-
quenzvariabilitdt, Hirnaktivitdt usw. untersucht
haben. Andere Studien haben das allgemeine
Wohlbefinden und verbesserte Aufmerksam-
keitsspannen bei regelmalig Meditierenden er-
forscht. Lasst uns einen Blick auf die Ergebnisse
einiger wichtiger Studien werfen.

1. Verbesserte Herzgesundheit

Zwei in den Jahren 2008 und 2012 verdéffentlichte
Studien untersuchten, wie Shambhavi Ma-
hamudra die Herzgesundheit férderte. Die Studien
zeigten, dass die Teilnehmer wahrend der Ubung
ein ausgeglicheneres autonomes kardiales Ner-
vensystem und einen allgemeinen Anstieg der
Herzfrequenzvariabilitat (HRV) aufwiesen.

Eine hoéhere HRV wurde mit einer besseren
Immunitat gegenliber Stresssituationen in Verbin-
dung gebracht, und soll dem Einzelnen einen
gréReren Uberlebensvorteil verschaffen. Eine
niedrigere HRV hingegen wurde mit verschiede-
nen Herzerkrankungen wie koronarem Arterien-
verschluss, Bluthochdruck, chronischer Herz-
schwache und Herzinfarkt in Verbindung ge-
bracht.

Die Forscher schlielen daraus, dass Praktizie-
rende der Shambhavi Mahamudra und anderer
Isha Yoga Ubungen eine hohere Belastungstole-
ranz, eine bessere kardiale Reaktion auf stressige
Situationen, und eine geringere Wahrscheinlich-
keit haben, unter Bluthochdruck infolge von Herz-
problemen wie Mangeldurchblutung oder Infarkt
zu leiden.

2) Bessere Kohérenz innerhalb des Gehirns

Eine Studie des Zentrums fir biomedizinische
Technik, IIT Delhi, befasste sich mit EEG (Elekt-
roenzephalografie) Gehirndaten von Praktizieren-



den vor, wahrend und nach dem Uben der Kriya.
Die Ergebnisse zeigen, dass Praktizierende ein
héheres Mall an Koharenz zwischen der rechten
und der linken Gehirnhalfte erfuhren.

Die EEG-Koharenz ist bekanntlich ein Maf} da-
fir, wie gut verschiedene Regionen des Gehirns
miteinander verbunden sind. Hohere Koharenz
deutet auf einen groReren Informationsaustausch
zwischen verschiedenen Regionen sowie auf eine
verbesserte funktionelle Kopplung und Koordina-
tion hin. Hohere Koharenzniveaus sind auch mit
héheren Werten bei Intelligenz- und Kreativitats-
tests korreliert, sowie mit emotionaler Stabilitat
und kognitiver Flexibilitat.

Die Forscher maflen auch Signale in verschie-
denen markanten EEG-Spektralbandern, die als
Alpha, Beta, Delta und Theta bekannt sind. Bei
Shambhavi-Praktizierenden wurde festgestellt,
dass sie im Allgemeinen eine hohere Alpha-Band-
Leistung hatten, was darauf hindeutet, dass sie
ein niedrigeres Stressniveau erlebten. Es gab
einen starken Anstieg der Delta-Band-Leistung
und des Theta-Bandes sowie eine bemerkenswer-
te Reduzierung der Beta-Band-Leistung.

Eine Reduktion der Beta-Band-Leistung deutet
auf eine reduzierte Empfanglichkeit fir mentale
Anspannung, Aufregung und Angst hin.

Eine hdhere Theta- und Delta-Aktivitat wurde in
frheren Forschungsarbeiten als Hinweis ausge-
macht flr einen bewussten Zugang zu tieferen
Meditationszustanden. ,Delta-Rhythmen in Kom-
bination mit Alpha sind dafiir bekannt, dass sie ein
inneres intuitives empathisches Radar widerspie-
geln, eine Art sechster Sinn“, stellen die Forscher
fest.

3. Verbesserter Schlaf

Eine Studie, die auf dem 20sten Kongress der
Europaischen Gesellschaft fir Schlafforschung in
Lissabon, Portugal, vorgestellt wurde, verglich die
Schlafmuster von 15 mannlichen Meditierenden
mit einer Kontrollgruppe von 15 alters- und bil-
dungsgleichen mannlichen Nicht-Meditierenden.
Die Teilnehmer waren zwischen 25 und 55 Jahre
alt. Die Meditierenden hatten sowohl Shambhavi
Mahamudra als auch andere Isha-Yoga-Ubungen
praktiziert.

Polysomnographische Messungen wurden wah-
rend der ganzen Nacht bei den Teilnehmern
durchgefiihrt und neben anderen Parametern

wurden EEG-Daten aufgezeichnet. Die Ergebnis-
se zeigten, dass der prozentuale Anteil des REM-
Schlafs, der Schlafeffizienz und der Gesamt-
schlafdauer der Meditierenden verglichen mit der
Kontrollgruppe der Nicht-Meditierenden signifikant
héher war.

Die Meditierenden erlebten auch eine bessere
Schlafqualitat, was durch weniger haufiges Auf-
wachen nach Schlafbeginn belegt wird.

Die Studie kommt zu dem Schluss, dass eine
konsequente Ausiibung der Shambhavi Meditati-
on einen positiven Einfluss auf die Schlafqualitat
hat.

4. Verbesserte Aufmerksamkeit und Fokus

Eine Studie, die in der Zeitschrift Perception verof-
fentlicht wurde, untersuchte, wie 89 Teilnehmer
vor und nach einem dreimonatigen Isha-Yoga-
Meditationsretreat bei dem Stroop-Effekt und dem
Aufmerksamkeitsblinzeln abgeschnitten haben.
Der Stroop-Effekt befasst sich mit Interferenzen in
der Reaktionszeit wahrend einer Aufgabe.

Wenn beispielsweise der Name einer Farbe in
einer anderen Farbe gedruckt wird (zum Beispiel
.Rot* wird in Schwarz gedruckt), kdnnen die Be-
fragten Fehler bei der Identifizierung der Druck-
farbe machen. Die Teilnehmer der Studie waren
nach dem Retreat weniger fehleranfallig als davor.

In ahnlicher Weise beinhaltet das Aufmerksam-
keitsblinzeln, dass die Teilnehmer verschiedene
visuelle Stimuli identifizieren, die ihnen innerhalb
extrem kurzer Zeit prasentiert werden. Die Teil-
nehmer zeigten 58% korrekte Erkennung bei
Tests vor dem Retreat und 69% korrekte Erken-
nung bei Tests nach dem Retreat. Die Forscher
kommen zu dem Schluss einer ,Hypothese, dass
Meditation dazu neigt, die Allokation der Aufmerk-
samkeitsressourcen zu verbessern®.

Eine ahnliche Studie, die von einem Team der
Université de Toulouse, Abteilung fiir Psychiatrie
und menschliches Verhalten, der UC Irvine und
der Indiana University School of Medicine durch-
geflhrt wurde, untersuchte, wie Isha-Yoga-
Ubungen die Leistung bei Aufmerksamkeitsauf-
gaben durch eine bessere Zuteilung von Auf-
merksamkeitsressourcen verbessern, eine Fa-
higkeit, Aufmerksamkeit und Fokus aufrechtzuer-
halten, eine schnellere Neuzuteilung von Auf-
merksamkeitsressourcen, eine grofRere kognitive
Flexibilitdét und eine Reduzierung der automati-



schen Reaktion. Die Studie stellt durch einen
Vergleich mit Kontrollgruppen aus der allgemei-
nen Bevdlkerung fest, dass diese Verbesserun-
gen wahrscheinlich auf strukturelle, anatomische
und funktionelle Veranderungen im kognitiven
System der Meditierenden zurlickzufiihren sind.

5. Verminderte Menstruationsstérungen

Man geht davon aus, dass 75% der Frauen Prob-
leme im Zusammenhang mit der Menstruation
haben, die enorme physische, psychische, soziale
und wirtschaftliche Auswirkungen auf ihr Leben
haben. Es ist bekannt, dass die primaren Behand-
lungsmethoden fir solche Beschwerden keine
zufriedenstellende Linderung bringen, selbst wenn
die Patienten eine Operation als letztes Mittel
wahlen.

Gegenwartig ist Yoga als eine der wichtigsten
alternativen Behandlungsmethoden fir viele
Beschwerden sehr popular geworden. Die Vorteile
von Meditation und Yoga im Zusammenhang mit
solchen Leiden werden seit einiger Zeit untersucht
und sind sehr vielversprechend.

Ein Team des Poole Hospitals NHS Trust,
GroRbritannien, und der Indiana University School
of Medicine fuihrte eine Befragung von 128 weibli-
chen Praktizierenden der Shambhavi Mahamudra
im Alter von 14 bis 55 Jahren aus den USA,
GroRbritannien, Singapur, Malaysia und dem
Libanon durch. 72% der Befragten praktizierten
jeden Tag und der Rest tbte 1-3 Mal in der Wo-
che.

Der Fragebogen enthielt Fragen zur Haufigkeit
und zu den Auswirkungen verschiedener Menst-
ruationsstérungen vor dem Beginn der Kriya und
nachdem sie fur mindestens sechs Monate lang
geubt wurde.

Zu den erfassten Beschwerden gehoérten Dys-
mennorhoe, Symptome des pramenstruellen
Syndroms, Starke der Menstruationsblutung,
Unregelmafigkeit des Menstruationszyklus, die
Notwendigkeit eines medizinischen oder chirurgi-
schen Eingriffs bei Beschwerden und die Beein-
trachtigung der Arbeit wahrend der Menstruation.

Die Ergebnisse zeigten eine 57%ige Abnahme
der Auswirkungen von Dysmennorhoe, eine
72%ige Abnahme der psychologischen Sympto-
me wie Reizbarkeit, Stimmungsschwankungen,
Weinkrampfe, Depressionen und Streitigkeiten,
eine 40%ige Abnahme von Brustschwellungen

und -empfindlichkeit und eine 50%ige Abnahme
von Blahungen und Gewichtszunahme.

Es gab einen 87%igen Ruckgang des Auftre-
tens von schwerer Menstruationsblutung und
einen 80%igen Rickgang der UnregelmaRigkeit
des Zyklus.

Der Bedarf an medizinischen oder chirurgischen
Eingriffen ging um 63% zurtick, und die Zahl der
Falle von Beeintrachtigungen am Arbeitsplatz ging
um 83% zurtick.

Die Verfasser kommen zu dem Schluss, dass
die Kriya ,angesichts der in allen Parametern
verbesserten Symptome als Zusatztherapie bei
Menstruationsstérungen betrachtet werden kann®.

Weitere Vorteile der Meditation

In einem Fragebogen, der nach Verbesserungen
im Leben fragte, die durch das Uben der
Shambhavi Mahamudra erfahren wurden, gaben
536 Befragte an, dass die Kriya geholfen habe,
die Medikation zu reduzieren und Probleme wie
Depressionen, Allergien, Asthma und andere
Beschwerden zu beseitigen.

91% berichteten von gréRerem inneren Frieden,
87% berichteten Uber ein verbessertes emotiona-
les Gleichgewicht, 80% erlebten eine groRere
geistige Klarheit, 79% erlebten ein héheres Ener-
gieniveau, 74% berichteten Uber ein verbessertes
Selbstvertrauen und 70% berichteten (ber eine
bessere Konzentration und héhere Produktivitat.

Von den Meditierenden, die unter Depressionen
gelitten hatten, berichteten 87% von einer Besse-
rung, 25% reduzierten ihre Medikation, und 50%
konnten ihre Medikation absetzen. In ahnlicher
Weise berichteten 86% der unter Angstzustéanden
Leidenden von einer Besserung, 28% reduzierten
ihre Medikation, und 50% konnten ihre Medikation
absetzen.

Unter den von Schlaflosigkeit Betroffenen be-
richteten 73% Uber eine Besserung, 40% redu-
zierten ihre Medikation und 30% konnten ihre
Medikation absetzen. Ahnliche Verbesserungen
wurden bei Personen mit geringer Widerstandsfa-
higkeit gegen Erkaltungen und Grippe festgestellt,
ebenso wie bei Personen die unter Kopfschmer-
zen, Asthma, Fibromyalgie, Magen-Darm-
Beschwerden, Diabetes, Bluthochdruck, Herz-
krankheiten und einer Reihe anderer chronischer
Krankheiten gelitten hatten.



In Kiirze

Zusammengenommen stutzen alle diese Ergeb-
nisse einen Riickgang von Stress und Angst, eine
Steigerung der geistigen Wachsamkeit und Fo-
kussierung, sowie eine Erhéhung der Selbstwahr-
nehmung durch die Ubung der Shambhavi Ma-
hamudra. Es ist ebenso ersichtlich, dass regel-
maRiges Uben die Herzgesundheit férdert und bei
einer Reihe von Beschwerden wie Bluthochdruck,
Depressionen und Menstruationsproblemen ent-
weder dazu fuhrt, dass die Einnahme von Medi-
kamenten eingestellt oder zumindest erheblich
reduziert wird.

[Hier der Link zu den FORSCHUNGSSTUDIEN]

Probiere es aus!

Das Schone an Shambhavi Mahamudra ist, dass
es nur 21 Minuten deines Tages in Anspruch
nimmt. Die Kriya ist ein Teil des Inner Engineering
Programms, Ishas Grundkurs und Flaggschiff. Ein
groRer Teil des Kurses kann komfortabel von zu
Hause aus Uber Inner Engineering Online verin-
nerlicht werden, und Einweihungen in Shambhavi
werden auf der ganzen Welt in regelmaRigen
Abstanden angeboten.

Eine weitere Mdglichkeit ist die gefiihrte Medita-
tion Isha Kriya. Isha Kriya ist eine kraftvolle 12-18
mindtige Ubung, die online kostenlos als gefiihrte
Meditation angeboten wird. Fir diejenigen, die
einen Vorgeschmack darauf bekommen mdochten,
was Meditation zu bieten hat, ware dies ein her-
vorragender Einstieg. Zum Ausprobieren findest
du hier die Anleitung.

Originaltitel: Benefits of Meditation
— Shambhavi Mahamudra

https.//isha.sadhguru.org
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https://www.innerengineering.com/de/research
https://www.youtube.com/watch?v=mgeuBb_VpMg

	UAuswirkungen der Meditation
	Freiwerden von der karmischen Struktur
	Meditation als innerliche Technologie
	Wie funktioniert die Kriya?
	Wissenschaftliche Studien über Shambhavi Mahamudra
	1. Verbesserte Herzgesundheit
	2) Bessere Kohärenz innerhalb des Gehirns
	3. Verbesserter Schlaf
	4. Verbesserte Aufmerksamkeit und Fokus
	5. Verminderte Menstruationsstörungen
	Weitere Vorteile der Meditation
	In Kürze
	Probiere es aus!



