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Die neuronale Basis von Meditation und
Achtsamkeit im Bildungskontext

Maren M. Michaelsen und Tobias Esch

Zusammenfassung

Neben den in der Literatur vornehmlich psychologischen Deutungen von Achtsamkeit
und Meditation werden heute auch physiologische und neurowissenschaftliche Auswir-
kungen und Wirkmechanismen von Achtsamkeit und Meditation untersucht. Dabei
kann zwischen strukturellen und funktionellen Auswirkungen sowie zwischen neuron-
alen und molekularen Wirkmechanismen unterschieden werden. In diesem Beitrag
werden die fiir Lehre und Lernen relevanten Erkenntnisse dargestellt und in Relation
zum Stresserleben und der Beziehungsebene diskutiert. Die Befunde sind fiir die Me-
dizin, die Psychologie als auch die Pddagogik relevant — da sie als grundlegendes Wis-
sen fiir (therapeutische) Verhaltens- und Lebensstilmodifikationen sowie fiir Bezie-
hungsgestaltung herangezogen werden kdnnen.
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1 Einleitung

Vor dem Hintergrund steigender Komplexitit von Leben und Gesellschaft ist die Bewalti-
gung von Stress bzw. Stressregulation eine wichtige Fahigkeit zur Erhaltung der Gesund-
heit und Freude. Durch das Training von Achtsamkeit kann die Stressregulation gefordert
bzw. das Stresserleben gesenkt werden. Dies geschieht iiber verschiedene Mechanismen,
wie die Verbesserung von Aufmerksamkeits- und Emotionsregulation, Kdrpergewahrsein
und Selbstwahrnehmung. Eine Reihe achtsamkeitsbasierter Ansétze, in deren Zentrum die
intendierte, konzentrierte Ausrichtung der Aufmerksamkeit auf die im gegenwirtigen Mo-
ment wahrnehmbaren Empfindungen steht, wurden im Bildungskontext eingesetzt und
evaluiert. Metastudien und Literaturiibersichten zeigen eindeutige Ergebnisse fiir die Stei-
gerung von u. a. Aufmerksamkeit, Emotionskontrolle, positiven Affekten und Wellbeing,
als auch eine signifikante Senkung von u. a. Stresserleben, Angst und Depression sowohl
bei Lehrenden als auch bei Schiilerinnen und Schiilern sowie Studierenden (u. a. Black
2015; Carsley et al. 2018; Emerson et al. 2017). Die Forderung von Achtsamkeit geht zu-
dem mit der Steigerung von Mitgefiihl und einem Einheitserleben einher, was die Bezie-
hung zwischen Lehrenden untereinander sowie Lehrenden und Lernenden moglicherweise
positiv beeinflusst (Kaltwasser 2016).

Neben den in der Literatur vornehmlich psychologischen Deutungen der intendierten
Aufmerksamkeitslenkung werden heute auch physiologische und neurowissenschaftliche
Auswirkungen und Wirkmechanismen von Achtsamkeit und Meditation untersucht. Dabei
kann zwischen strukturellen und funktionellen Auswirkungen sowie zwischen neuronalen
und molekularen Wirkmechanismen unterschieden werden. Auf Basis der Erlduterungen
von Esch (2014) werden in diesem Kapitel die fiir Lehre und Lernen relevanten Erkennt-
nisse dargestellt und in Relation zum Stresserleben und der Beziehungsebene diskutiert.

2 Strukturelle Auswirkungen von Achtsamkeit auf das Gehirn

Studien zeigen, dass regelmiBiges Training von Achtsamkeit, beispielsweise in Form
von Meditationsiibungen, bei Ungelibten innerhalb weniger Wochen zu funktionellen
sowie strukturellen Verdnderungen im Gehirn fiihren kann (Tang et al. 2015). Struktu-
relle Auswirkungen von Achtsamkeit auf das Gehirn lassen sich durch bildgebende Ver-
fahren, wie der funktionellen Magnetresonanztomographie (fMRT), aufzeigen. So weif3
man heute, dass die Steuerung der Aufmerksamkeit, bspw. durch die Konzentration auf
ein Meditationsobjekt wie den Atem, zu einer erhohten Aktivitdt im prifontalen Kortex
fiihrt, wihrend dabei die globale Hirnaktivitdt abzunehmen scheint (Lazar et al. 2000).
Entsprechend konnte auch von einer ,Effizienzsteigerung* gesprochen werden (Esch
und Stefano 2010).

Neben diesen kurzfristigen Verianderungen der Hirnaktivitit zeigen sich auch langfris-
tige Verdnderungen der Hirnstruktur. So lie} sich nachweisen, dass vornehmlich die Dicke
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verschiedener Kortexareale! bei regelmiBig Meditierenden potenziell zunimmt — und
zwar in solchen Arealen, die mit der Steuerung der Aufmerksamkeit und dem Gedichtnis,
Interozeption, sensorischer Verarbeitung, Motivation und Belohnung sowie mit der Selbst-
und Autoregulation zusammenhingen (u. a. Critchley et al. 2001; Esch et al. 2004a; Fox
et al. 2014; Holzel et al. 2007, 201 1a; Kakumanu et al. 2019; Kang et al. 2012; Lazar et al.
2005; Newberg et al. 2010; Newberg und Iversen 2003; Puhlmann et al. 2019; Wang
etal. 2011).

Creswell et al. (2007) stellten eine verstirkte prifrontale Kortexaktivierung und eine
reduzierte Aktivierung der Amygdala> beim Benennen von Emotionen fest. Erginzend
wurde in aktuelleren Studien herausgefunden, dass sich im Rahmen von Achtsamkeitstrai-
nings strukturelle Anpassungseffekte (,,Schrumpfen®) im Bereich der Amygdala sowohl
bei Erwachsenen (Holzel et al. 2010; Kral et al. 2018) als auch bei Schulkindern (Bauer
et al. 2019) ereignen. Hier zeigt sich ein direkter Bezug auf die subjektive Stresswahrneh-
mung: Ein ,,Schrumpfen* der Amygdala geht mit einem reduzierten Stressempfinden ein-
her (Holzel et al. 2010; Bauer et al. 2019).

Neuste Studien zum Einfluss von Achtsamkeit und Meditation auf das (Arbeits-)Ge-
dichtnis zeigen zudem eine Verminderung der Proaktiven Interferenz, bei der neu erwor-
bene Gedichtnisinhalte durch frither Gelerntes iiberlagert werden. Das Verringern der
Proaktiven Interferenz scheint mit einer Vergroferung des Hippocampus, der wie die
Amygdala Teil des limbischen Systems ist, einherzugehen (Greenberg et al. 2019). Eine
geringe Proaktive Interferenz ist wichtig fiir komplexe kognitive Prozesse, bspw. Ent-
scheidungs- und Urteilsvermogen (Jonides und Nee 2006). Sie ermoglicht Lehrenden auf
komplexe Schulalltagssituationen nicht musterhaft oder mechanisch, sondern offen und
angemessen zu reagieren (vgl. ,,Beginner’s mind*).

3 Funktionelle Auswirkungen von Achtsamkeit auf das Gehirn

Funktionelle Auswirkungen von Achtsamkeit lassen sich anhand der Elektroenzephalo-
grafie (EEG), bei welcher Spannungsschwankungen im Gehirn gemessen werden, erken-
nen. Lutz et al. (2004) und Cahn et al. (2010) zeigen, dass langjidhriges Meditieren zu ei-
nem verstirkten Auftreten hochfrequenter Gamma-Wellen im EEG fiihren kann. Da
Gamma-Wellen auch bei starker Konzentration, bspw. beim Lernen, auftreten konnen,
kann angenommen werden, dass das Meditieren die Fahigkeit zur Konzentration fordert
und Lernprozesse begiinstigt. Relevante EEG-Verinderungen kdnnen auch schon nach
kurzer Ubedauer beobachtet werden, wie in einer systematischen Ubersichtsarbeit zu den
EEG-Veridnderungen durch Meditationsiibungen gezeigt wurde (Lomas et al. 2015). Hier

'Der Kortex, die Hirnrinde, entspricht als duBerste Schicht dem jiingsten Teil des Gehirns und repri-
sentiert hohere Funktionen, wie Sinneswahrnehmung oder Steuerung der Motorik.

*Die Amygdala, auch Mandelkern genannt, ist als Teil des limbischen Systems u. a. fiir die Emotio-
nen Angst und Wut zustindig und beeinflusst als solche das emotionale Gedichtnis.
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wurden vor allem erhohte Alpha- und Theta-Wellen, die mit Entspannungszustanden asso-
ziiert sind, identifiziert, korrespondierend mit einer Abnahme der Wellen im Beta-
Spektrum (Jacobs et al. 1996; Kerr et al. 2011). Grundsétzlich ist davon auszugehen, dass
zwischen Lang- und Kurzzeit-Meditierenden wesentliche hirnphysiologische und -elekt-
rografische Unterschiede bestehen. Zu beriicksichtigen sind also Aspekte wie Erfahrung
und individuelle Ubedauer, aber auch Unterschiede in den angewandten Meditations- und
Achtsamkeitsverfahren sowie personliche Merkmale der Meditierenden (vgl. u. a.
Brefczynski-Lewis et al. 2007; Farb et al. 2007). Zur Abschitzung der Meditationsgiite
konnen aus dem EEG das Theta-Spektrum fiir die Tiefe oder Entspanntheit (,,innere Ein-
kehr®, ,,Versenkung*) oder der Gamma-Bereich fiir die Entgrenzung oder Transzendenz
bzw. die ,,Mitgefiihlsqualitdt™ (inkl. Einheits- und Kohérenzerleben) herangezogen wer-
den (Esch 2014). Ein verstirktes Auftreten von Gamma-Wellen, welches mit einer regel-
mafBigen Meditationspraxis assoziiert ist, scheint also die Fihigkeit zum Mitgefiihl zu
steigern. Mitgefiihl geht mit einem stdrkeren Verstindnis fiir die ,,Fehler oder Schwierig-
keiten anderer und der Fihigkeit des Verzeihens einher. Daher ist Mitgefiihl eine zentrale
Fiahigkeit, die in sozialen Umfeldern wie Schule oder Hochschule die Beziehung und den
Umgang zwischen Lehrenden und Lernenden sowie innerhalb eines Kollegiums fordert
(Singer und Bolz 2013).

Neben den genannten Wellen-Spektren konnen sich auch synchrone Gamma-
Oszillationen mit hohen Amplituden iiber das ,,ganze* Gehirn ausbreiten, was subjektiv
einem ,,Einheitserleben‘ entsprechen kann und dann als Global Binding bezeichnet wird
(Lutz et al. 2004; Ott 2010). Dieses Einheitserleben konnte auch als das Gefiihl von (uni-
verseller) Verbundenheit beschrieben werden und im sozialen Kontext moglicherweise zu
mehr Zusammenhalt und Kohirenz fiihren.

4 Neurologische Wirkmechanismen

Auf neurologischer Ebene unterscheiden Britta Holzel und Ulrich Ott die vier verschiede-
nen Wirkmechanismen von Achtsamkeit (Holzel et al. 2011b): Aufmerksamkeitsregula-
tion, Korpergewahrsein, Emotionsregulation und Selbstwahrnehmung.

4.1 Aufmerksamkeitsregulation

Achtsamkeitstechniken konnen helfen, die Aufmerksamkeit besser zu kontrollieren. Dies
erscheint als eine fiir das Lernen und Unterrichten wichtige Fahigkeit. Durch das Training
fillt es einerseits leichter, die Aufmerksamkeit auf ein Objekt zu fokussieren und zu halten
sowie schneller zu bemerken, wenn Gedanken abdriften, und effektiver mit Stérungen wie
Lautstirke umzugehen, sie auszublenden oder zu akzeptieren. Andererseits gelingt es bes-
ser, die Aufmerksamkeit zu verteilen bzw. den ,,Taschenlampenkegel des Bewusstseins*
(Esch 2011, S. 195) zu weiten, d. h. das Gegenwartsfenster auszudehnen und dadurch
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mehr ,,mitzubekommen®, bspw. das Verhalten von Schiilerinnen und Schiilern in einem
Klassenraum. Das lédsst sich experimentell bestitigen (z. B. van Leeuwen et al. 2009),
kann aber schon im Alltag bei der achtsamen Wahrnehmung von Empfindungen und einer
geringeren Tendenz zur Ablenkung festgestellt werden (Esch 2014). Im Gehirn sind hieran
u. a. der prifrontale Kortex (PFC) und anteriore cingulidre Kortex (ACC) beteiligt. Offen-
bar fiihrt das Aufmerksamkeitstraining — oder auch ,,das Kultivieren eines in der Gegen-
wart verweilenden Anfingergeistes™ — iiber die Zeit auch zu einer langsameren Alterung
der Hirnsubstanz. Dies geschieht iiber ,,Anti-Stress-Prozesse* auf zelluldrer Basis (u. a.
Telomer-Prozesse) (Esch et al. 2018) und schlieBlich tiber die funktionell und strukturell
ausdifferenzierten Netzwerke in den beschriebenen Hirnregionen (Esch 2014). Diese
langsamere Hirnalterung wird letztlich auch dadurch angezeigt, dass nicht nur eine Ver-
dichtung und GroBenzunahme der grauen Substanz, sondern auch der weillen Substanz
bei regelmiBig Meditierenden beobachtbar ist® (vgl. u. a. Esch und Stefano 2010; Kang
et al. 2012; Ott 2010; Esch et al. 2018). Im Kontext der verbesserten Aufmerksamkeit wird
zudem auch das Gedichtnis generell ,,gestirkt™, d. h. die Funktionen im Arbeitsgeddchtnis
(PFC) sowie im deklarativen Gedéchtnis (Hippokampus), inkl. allgemeiner Lern- und
Merkfihigkeit, werden verbessert (vgl. u. a. Jha et al. 2019; Holzel et al. 2010, 2011a;
Zeidan et al. 2010).

4.2 Korpergewahrsein

Achtsamkeit erhoht die Aktivitidt im somatosensorischen und im insuldren Kortex. Man
kann so davon ausgehen, dass Meditation iiber die Zeit die Fahigkeit zur Intero- und Ex-
terozeption, also der Wahrnehmung von Korperempfindungen und duBleren Reizen, ver-
bessert (Esch 2011; Fox et al. 2014). Hieran ist auch das Cingulum, Teil des limbischen
Systems, als zentraler Fehlermelder beteiligt: Relevantes und Fehler werden schneller he-
rausgefiltert, man ist im engen Kontakt mit den eigenen Empfindungen, es entstehen eine
erhohte Intuitivitit und ein ,,Bauchgefiihl“, das tatsdchlich mit einer verstirkten Représen-
tation der Gefiihle aus dem Korperinneren einhergeht (Esch 2014). Auch das Bewegungs-
und Fertigkeitsgedédchtnis bzw. die entsprechenden Areale im dorsalen Striatum werden
gestidrkt (Newberg et al. 2010). Das verbesserte Korpergewahrsein ist nicht nur niitzlich,
um schneller zu erkennen, was im eigenen Korper gerade vor sich geht und ob z. B. Stress
gerade moduliert werden muss (oder was die momentan gefragten Reaktionen und Hand-
lungen sind — vgl. u. a. Esch und Stefano 2010), sondern auch (u. a. durch die Wahrneh-
mung dullerer Reize), um in einen engeren Kontakt mit dem Gegeniiber zu gelangen:
Achtsamkeit und die dadurch aktivierten Areale fiir das ,, Korpergespiir* schliefen auch
solche Bereiche und Modalititen ein, die fiir die Resonanz mit anderen gebraucht werden

3Die graue Substanz setzt sich aus den Zellkorpern der Neuronen des zentralen Nervensystems
(ZNS) zusammen, wihrend die weille Substanz aus den Axonen (sprich Verbindungen/Vernetzung)
der Neuronen des ZNS besteht.
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(vgl. u. a. Siegel 2007; Engen und Singer 2015). Neurologisch erkldrbar scheint dies durch
die Aktivierung der klassischen Spiegelneuronen-Areale im PFC als auch der assoziierten
Regionen im Temporallappen sowie im Bereich des temporoparietalen Ubergangs* zu sein
(Holzel et al. 2011a; Kang et al. 2012). Empathie- und Mitgefiihlsfiahigkeit, d. h. das emo-
tionales Einfiihlungsvermogen, aber auch die kognitive Fiahigkeit, die Perspektive einer
anderen Person einzunehmen (vgl. Theory of Mind), werden gestirkt (Esch und Stefano
2011; Singer und Klimecki 2014).

4.3 Emotionsregulation

Es werden heute funktionell drei Ebenen des limbischen Systems bzw. der limbischen
Autoregulation, d. h. der endogenen Emotions- und Motivationssteuerung unterschieden
(Esch 2011). Dabei sind die unteren und mittleren Ebenen, die sich mit der Erzeugung und
unbewussten ,,Bewertung® von Affekten und Emotionen beschiftigen (z. B. Amygdala),
i. d. R. kaum zu kontrollieren. Die obere limbische Ebene, die manchmal auch als paralim-
bisch bezeichnet oder in Teilen dem Prifrontalkortex zugeordnet wird, ist in der Lage ei-
nen emotionsregulierenden Einfluss auszuiiben (Esch 2014). Dieser Bereich der Selbstre-
gulation, der auch als ,,Briicke* zwischen Kortex und limbischem System bzw. zwischen
Ratio und Kognition einerseits und den Affekten bzw. Emotionen andererseits gedeutet
wird, wird durch die Achtsamkeitspraxis gestarkt (Creswell et al. 2007; Esch und Stefano
2010; Holzel et al. 2010, 2011a; Wang et al. 2011) (Siehe Abb. 1).

Mit anderen Worten: Eine Technik, die jene Regionen aktiviert, iibt zugleich einen In-
tegrationseinfluss aus, d. h. sie verbindet Psyche, Affekt, Ratio, Geist und Soma — die
Mind-Body Connection wird erfahr- und messbar (Esch 2014). Durch Training kommt es
zu einer systematischen Desensibilisierung gegeniiber negativen Affekten und Emotionen
und zu einer Zunahme von Mitgefiihl, Offenheit und Gleichmut, bei der neben den inhibi-
torischen Einfliissen auf die Amygdala auch der Hippokampus gestirkt wird sowie der
temporoparietale Ubergang und der posteriore cingulire Kortex aktiviert werden, was u. a.
das Erkennen von vermeintlich Wichtigem fordert (vgl. u. a. Holzel et al. 2011a; Ott
2010). Wir sehen, dass affektive Schaltkreise formbar sind, vergleichbar der Formbarkeit
der Aufmerksamkeitsnetzwerke (Newberg et al. 2010). Dadurch werden neue Verhaltens-
weisen vorstellbar, auch solche, die zu einer Abnahme des Stresserlebens fiihren.

4Der Temporallappen ist der zweitgroBte Lappen im GroRhirn und enthilt wichtige Gedichtnis-
strukturen, wie das Wernicke-Sprachzentrum sowie den priméren auditorischen Cortex. Der tempo-
roparietale Ubergang liegt in dem Teil des Gehirns, an dem Temporal- und Parietallappen aufeinan-
dertreffen. Hier ist die wichtige Fihigkeit verankert, Emotionen eines anderen zu ,lesen® (vgl.
»Theory of mind*), wozu auch Altruismus und Empathie bzw. selbstloses Verhalten gehoren.
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Abb. 1 Vereinfachte ' ™
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44  Selbstwahrnehmung

Studien konnten zeigen, dass die Achtsamkeit potenziell zu einer differenzierteren Selbst-
wahrnehmung fithren kann, d. h. ein Selbstbild, welches sich iiber die Zeit erststreckt
(Ego), und tatsichliches, momentanes Selbsterleben kdnnen besser auseinandergehalten
werden (siche z. B. Farb et al. 2007). Etwas Ahnliches wurde schon im Kontext der
Schmerzmodulation beobachtet: Der/die Praktizierende lernt, sich nicht mit Gedanken,
Empfindungen und Gefiihlen zu identifizieren (,,Ich bin nicht die Traurigkeit*). Diese Hal-
tung wird auch als Decentering oder Disidentification bezeichnet und kann evtl. durch den
achtsameren und distanzierteren Umgang mit belastenden Gedanken, Emotionen, psycho-
sozialem bzw. mentalem Stress oder negativen Ich-Uberzeugungen trainiert werden (Ernst
et al. 2009; Schmidt et al. 2011; Shoham et al. 2017; Walach et al. 2007). Das wire dann,
im wahrsten Wortsinn, eine ,,Selbstwirksamkeits-Erfahrung* bzw. ein Erleben von authen-
tischer internaler Kontrolle (vgl. z. B. Sonntag et al. 2010). Solche positiven Kontroller-
fahrungen konnen die Ubernahme von Eigenverantwortung fiir die Gesundheit stirken
(Esch 2002, 2003; Sonntag et al. 2010), sowie die Steuerungsfihigkeit von Lernprozessen
verbessern.

Manche Autorinnen und Autoren sprechen davon, dass das Konstrukt des ,,Ichs*
(Selbstbild, Ego) auf der einen und das Selbst(-erleben) auf der anderen Seite deutlicher
als getrennt voneinander erlebt werden, wenn z. B. mit Hilfe des Achtsamkeitstrainings
innere Bewertungen insgesamt abnehmen und stattdessen Autonomie (,,Selbst-
Bewusstsein®), Authentizitdt und Integritit erlebt werden sowie gleichzeitig Gefiihle von
Kohirenz, Verbundenheit und Konsistenz entstehen (Esch 2011; Ott 2010). Dabei ist
wichtig festzuhalten, dass das ,,Selbst™ in der einschldgigen Literatur zum Einen den As-
pekt der Selbstzuschreibung beinhaltet (oder Selbstreferenz, Ich-Zuschreibungen, Image,
Bewertungsstrukturen), also die egozentrische Perspektive. Diese ist neuronal eher den
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Mittellinienstrukturen im Gehirn zugeschrieben. Zum Anderen beinhaltet das ,,Selbst*
auch den Aspekt des nicht-wertenden Fokussierens auf das gegenwirtige Erleben, wobei
eher laterale Strukturen aktiviert werden (Farb et al. 2007; Lazar 2011; Tang et al. 2015).
Zuweilen wird im Kontext jener Lateralisierung bzw. der Aktivierung der lateralen Netz-
werke auch von der ,,allozentrischen Perspektive* gesprochen (vgl. Hanson 2009).

Obwohl Achtsamkeit tendenziell das Selbst (im Gegensatz zum Ego) stirkt und das
Bewerten abnimmt, scheint doch im Kontext dieser verschiedenen Aspekte v. a. der flexi-
ble und differenzierte Umgang sowie das Erkennen des jeweiligen Modus (und die Mog-
lichkeit des ,,Hin- und Herspringens®) trainiert zu werden (Farb et al. 2007; Ott 2010). Zu
diesem autoregulativen Ansatz passt auch, dass das mittelliniennahe Resting State Net-
work, das mit ,,MufBe* und innerer Einkehr assoziiert wird, durch Meditation moduliert
wird (Lazar 2011; Ott 2010; Pizoli et al. 2011; Schnabel 2010). Einerseits wird behauptet,
Achtsamkeit sei das, was entstiinde oder ,,iibrig* bliebe, wenn wir nichts denken oder tun
(d. h. der ,,natiirliche Zustand unseres Geistes* (Walach 2010) — vgl. Resting State), ande-
rerseits scheint Achtsamkeit gerade auch die Aktivitit im Resting State Network inhibieren
zu konnen, d. h. das Tagtrdumen zu unterbinden (Ott 2010). Fragen bleiben, aber wir kon-
nen festhalten, dass Achtsamkeit die Fihigkeit zur Selbstwahrnehmung und zur Selbstre-
gulation verbessert und damit Freiheitsgrade der Verhaltenssteuerung erhoht.

Eine daraus resultierende Verhaltensidnderung, bspw. das Tagtraumen wihrend des Un-
terrichts zu bemerken und zu regulieren, ist fiir Lernende von grofler Bedeutung. Hinzu
kommt, dass Achtsamkeit positiv auf die hirneigenen Resonanzschaltkreise (Einstim-
mungs- und Einfiithlungsvermogen) wirkt und dadurch Beziehungen zwischen Lehrenden
und Lernenden und jeweils untereinander verbessern kann. Die neben einer Verhaltensén-
derung héufig entstehende Haltungsidnderung bspw. gegeniiber Kolleginnen und Kollegen
oder Bildungsempfangenden beférdert zudem einen kulturellen Wandel innerhalb einer
Bildungsorganisation (Altner et al. 2018).

4.5 Neurologische Wirkmechanismen als Lernkontinuum

Die vier beschriebenen Wirkmechanismen sind zugleich Erfahrungs- bzw. Praxisebenen,
die im Sinne eines Lernkontinuums oder -stufenmodells interpretiert werden kdnnen.

So ist die Aufmerksamkeitsregulation (erste ,,Stufe) z. B. eine Voraussetzung fiir die
drei weiteren ,,Stufen* oder Erfahrungen. Das Korpergewahrsein und die damit verbun-
dene Wahrnehmung von korpereigenen Stresssignalen, aber auch die Stiarkung von Mitge-
fiihl, sind essentielle Fihigkeiten von Lehrpersonal in Bildungsinstitutionen. Die Emoti-
onsregulation, bei der es u. a. um Verhaltensalternativen und den Umgang mit Stress,
Angst, Depression, Sucht, Craving (d. h. Verlangen), Schmerz, oder auch Wut geht, ist von
hoher Bedeutung. Thre Verbesserung erlaubt das Durchbrechen von negativen Teufelskrei-
sen und stérkt die Fahigkeit der Selbstregulation (Esch und Stefano 2010).

Schlieflich kann es im Prozess, gewissermalien auf ,,hochster Stufe* bzw. im Fort-
schritt des Trainings, wesentlich werden, die eigenen Ich-Uberzeugungen zu hinterfragen
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(nicht zwingend in Frage zu stellen, aber sie zu kennen), um Potenziale zu aktivieren, die
ggf. durch ungiinstige Zuschreibungen blockiert wurden (vgl. auch Esch 2014). So kann
es letztlich vielleicht gelingen, das Subjekt aus einem Modus des Aufruhrs und der Dishar-
monie, d. h. aus dem Reactive Mode, wieder in einen Resting oder Responsive Mode zu
iiberfiihren (vgl. Hanson 2009). Ubertragen auf das Erleben einer bekannten Situation
Lehrender, bspw. den Unterricht stérende Schiilerinnen oder Schiiler (oder Studierende),
bedeutet dies, dass negative Gefiihle wie Ungeduld, Wut oder auch Angst jetzt mitunter
bewusster wahrgenommen werden kénnen und es ggf. leichter gelingt, statt mit reaktivem
Verhalten, wie oftmals iiblich, nun ,,gelassener auf Stdrungen zu reagieren, indem eher
innegehalten wird und eine neue, priferierte Umgangsweise entwickelt wird. Wenn sich
zudem die innere Haltung zu ,,Storfaktoren® oder Ahnlichem dndert, muss evtl. langfristig
das Innehalten nicht mehr aktiv initiiert werden, sondern ist ,natiirliches® Verhalten
geworden.

5 Neuromolekulare Wirkmechanismen

Jenseits der makroskopischen bzw. morphologischen Verinderungen in Funktion und
Struktur der ,,Hardware* (d. h. des Gehirns) versuchen Wissenschaftlerinnen und Wissen-
schaftler heute vermehrt auch diejenigen Veridnderungen und Mechanismen aufzudecken,
die auf molekularer Ebene den geschilderten Beobachtungen im Kontext der Achtsam-
keits- und Meditationspraxis entsprechen. Seit einiger Zeit ist durch Studien bekannt, dass
die Ubung von Achtsamkeit/Meditation die Ausschiittung bestimmter Neurotransmitter/
Botenstoffe, die Reize von einer Nervenzelle zu einer anderen weitergeben oder modulie-
ren kann. Zu den durch Meditation beeinflussbaren Neurotransmittern gehdren u. a. Mela-
tonin, Serotonin, Dopamin und Acetylcholin (Jindal et al. 2013; Esch 2014). Da es aber
schwierig ist, das menschliche Gehirn in Echtzeit wihrend der Meditation zu untersuchen
und zeitgleich valide und zuverldssige doch eingreifende Messungen vorzunehmen, be-
hilft man sich mit Modellen, die Befunde aus unterschiedlichen Bereichen zu einem Ge-
samtbild zusammenfiigen (z. B. Esch und Stefano 2010).

Ein Neurotransmitter von ziemlich groBem Interesse — weil er viele Funktionen des
menschlichen Korpers beeinflusst — ist Melatonin. Melatonin wird von der Zirbeldriise,
einer kleinen endokrinen Driise, produziert und ist Teil des Systems, welches den
Schlaf-Wach-Zyklus reguliert. Relativ gut untersucht und einheitlich in der Darstellung
sind Effekte von Meditation auf die periphere Melatonin-Erhdhung (u. a. Solberg et al.
2004; Tooley et al. 2000). Zudem hat Melatonin auch eine starke antioxidative Wirkung,
die die unspezifische Immunitit erhoht (Jindal et al. 2013).

Serotonin ist ein Neurotransmitter, der u. a. die Stimmung, das Verhalten und den Ap-
petit steuert. Meditation scheint einen Einfluss auf den Serotonin-Metabolismus zu haben,
mit der Tendenz zu erhohten Werten (peripher wie zentral) (Walton et al. 1995), aber Er-
gebnisse hierzu sind nicht konsistent (Bujatti und Riederer 1976; Solberg et al. 2004; Yu
etal. 2011).
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Ein Anstieg des Serotoninspiegels erhoht den Dopaminspiegel im Gehirn. Dopamin ist
der fiihrende Botenstoff in hirneigenen Motivations- und Belohnungssystemen, weshalb
eine Beteiligung zentraler limbischer und mesolimbischer bzw. mesostriataler Mechanis-
men anzunehmen ist (Ubersichten u. a. Esch und Stefano 2004; Esch et al. 2004b). So
tiberrascht es nicht, dass man Dopamin im Kontext der Meditation direkt nachweisen
konnte, sowohl im Gehirn als auch im Plasma (z. B. Jung et al. 2010; Kjaer et al. 2002).

Wihrend der Meditation kommt es zu einer Zunahme der parasympathischen Aktivitit
des vegetativen Nervensystems, und die Herzfrequenz, der Blutdruck und die Atemfre-
quenz werden gesenkt (Jevning et al. 1992). In Korrelation mit einer Abnahme von Herz-
und Atemfrequenz wird die Ausschiittung von Noradrenalin (NA) verringert (Craigmyle
2013). Parallel dazu wird das Corticotropin-freisetzende Hormon gesenkt, welches einen
Einfluss auf den Cortisolspiegel hat (Jindal et al. 2013). Gleichzeitig zeigt sich eine Ab-
nahme der sympathischen Reaktivitit (Empfindlichkeit) (z. B. Hoffman et al. 1982), zu-
gunsten des Parasympathikus (Bujatti und Riederer 1976), dessen Aktivierung die Stres-
sphysiologie bremst.

Interessanterweise ist in diesem Kontext bekannt, dass chronischer Stress die
Acetylcholin-Konzentrationen senkt. Sowohl Acetylcholin als auch Morphin erhohen die
Aktivitit der konstitutiven Stickstoffmonoxid-Synthasen (Ubersicht z. B. Stefano und
Esch 2005), was mutmaBlich ein Grund dafiir sein diirfte, warum bei Meditierenden er-
hohte Stickstoffmonoxid-Konzentrationen, die wiederum den Blutdruck beeinflussen kon-
nen, gefunden werden konnten (z. B. Dusek et al. 2006; Mantione et al. 2007).

6 Schlussfolgerungen und Ausblick

Im Bildungskontext ist die Beziehungsebene zentral. Ein respektvolles Miteinander ist
gekennzeichnet durch Mitgefiihl, Empathie und eine wohlwollende Haltung gegeniiber
anderen. Diese Aspekte werden in der heutigen Zeit als Fihigkeiten anerkannt und in
manchen Einrichtungen bspw. durch Achtsamkeitstraining bereits bewusst gefordert.
Auch das Erkennen der eigenen Muster und Grenzen, Mitgefiihl mit sich selbst sowie die
Selbstregulation sind Aspekte, die nicht nur fiir das eigene Leben, die eigene Gesundheit,
sondern auch fiir Lernen und Lehren in Zusammenarbeit mit anderen wichtig sind.

In diesem Beitrag wurde aufgezeigt, wie Meditationsiibungen bzw. Achtsamkeit auf
neurophysiologischer, neurobiologischer und neuromolekularer Ebene wirken. Strukturell
wirken sich Meditation und Achtsamkeit beispielsweise auf die GroBle des prifontalen
Kortex, des Hippocampus und der Amygdala aus, die u. a. Entsprechungen mit Aufmerk-
samkeit, Gedéchtnis und Emotionen haben (Kap. 2). Auf funktioneller Ebene lieBen sich
bereits Verdnderungen der Hirnspannungen erkennen, wobei bestimmte Schwingungen
(vor allem Gamma, Alpha und Theta), die Empfindungen wie innerer Ruhe oder Einheits-
erleben entsprechen, vermehrt bei Meditierenden gemessen werden konnten (Kap. 3). Die
verschiedenen Wirkmechanismen, die auch als Erfahrungsstufen gesehen werden konnen,
lassen erkennen, dass Achtsamkeitstraining einen starken Einfluss auf die fiir Lehrende
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und Lernende relevanten Fihigkeiten hat. Aufmerksamkeits- und Emotionsregulation so-
wie Korpergewahrsein und Selbstwahrnehmung sind zudem bekannte Einflussfaktoren
von Stresserleben und Stressmanagement (Kap. 4).

Auf der Ebene der molekularen Steuerung ist eine Beteiligung von Dopamin und Me-
latonin (Erhohung) sowie von Cortisol und Noradrenalin (Verringerung) nachgewiesen.
Spekulativ dagegen sind noch Erh6hungen von Serotonin, Stickstoffmonoxid, Acetylcho-
lin und endogenen Morphinen, was nicht zuletzt mit der komplexen Messmethodik (vgl.
Echtzeit-Messungen) zusammenhéngt. Hier miissen noch weitere Forschungen erfolgen
(Kap. 5). In jedem Fall sind die Befunde schon jetzt fiir die Medizin, die Psychologie als
auch die Padagogik interessant, da sie grundlegendes Wissen fiir (therapeutische) Verhal-
tens- und Lebensstilmodifikationen sowie Beziehungsgestaltung darstellen.

Zuletzt fiihrt Achtsamkeit, im tibertragenen Sinn, zu einer Zunahme von Freiheitsgra-
den im Handlungsspielraum. Es werden Flexibilitdt, ,,Realismus®, Kontrollerleben,
Selbstwirksamkeit und -management gestirkt. Dies sind Potenziale, die sowohl zu person-
lichem Wachstum, aber auch zu Akzeptanz, Verbundenheit und Gliick bzw. zu tiefer inne-
rer Zufriedenheit verhelfen konnen.
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sundheitswissenschaftler und Neurowissenschaftler beschiftigt er sich mit der Wirksamkeit und den
Wirkmechanismen von Achtsamkeit und Meditation sowohl im angewandten Bildungs- und Unter-
nehmenskontext als auch auf der grundlagenwissenschaftlichen neuronalen Ebene. Des Weiteren
organisiert er nationale Kongresse zum Thema Achtsamkeit und Meditation und bringt dort ver-
schiedene Stakeholder aus Unternehmen, Wissenschaft, Praxis und Politik zusammen.
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