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Stress reduzieren durch Meditation: die
wissenschaftlich gut erforschte Acem-

Methode setzt dabei auf einen einfachen

Meditationslaut und Toleranz gegenuber
dem Gedankenstrom.

Acem-Meditation?

Hier ist nicht etwa

ein Druckfehler

unterlaufen: es soll
wirklich nicht ,Atem*, sondern
eben ,Acem“ heifen, denn so
nennt sich eine Meditations-
technik aus —und schon wieder
werden Sie stutzig werden —
Norwegen. Wihrend die meis-
ten Meditationstechniken aus
dem stidlichen oder dstlichen
Asien stammen und schon sehr
alt sind, wurde die Acem-Me-
ditation in den 1960er Jahren
von norwegischen Medizinern
und Psychologen entwickelt.
Die moglichen Wirkungen sind
offenbar dieselben wie bei den
Meditationsformen, die im Yoga
bekannt sind: erhohte Energie,
verbessertes Konzentrations-
vermogen, geringere Anfillig-
keit fur Stress und Krankheiten
sowie positive Wirkungen auf
das Herz-Kreislaufsystem, Ent-
spannung und Regeneration
und infolgedessen die Fihig-
keit, die eigenen Potenziale
besser zu nutzen.

Und wie meditiert es sich
auf norwegisch? Befreiend
einfach: im Wesentlichen be-
steht die Technik darin, einen
Meditationslaut im Geist be-
standig, aber anstrengungslos
zu wiederholen. Da die Me-
thode losgelost von religitosen
Hintergriinden sein will, wird
auf Mantren offenbar bewusst
verzichtet, stattdessen werden
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Laute ohne jegliche Bedeutung
eingesetzt. Wihrend des Me-
ditierens aufkommende Ge-
danken sollen nicht um jeden
Preis unterdriickt werden. Ganz
im Gegenteil wird sogar Wert
darauf gelegt, dass man sie zu-
lisst und willkommen heifdt.
Dabei ist jedoch keine Analyse
dieser Gedanken angezeigt;
was zdhlt ist eine freie, offene
Grundhaltung. Unerwiinscht
sind lediglich die so genannten
Meta-Gedanken, die sich auf
die Meditation beziehen, oder
die ,gewohnlichen“ Gedanken
kritisieren, wie etwa ,Stindig
denke ich an triviale Dinge;
meine Meditation ist schlecht.
Hat man sich beim Denken
ertappt, kehrt man sanft und
moglichst ohne Anstrengung
wieder zum Meditationslaut
zuruck. Derart unverkrampft
mit der Meditation und dem
sie oft unterbrechenden Ge-
dankenfluss umzugehen wird
als gute Voraussetzung fir die
Entspannung angesehen und
macht die Acem-Meditation zu
einer Methode, die einfach zu
erlernen ist.

Der Norweger Are Holen,
Begriinder der internationa-
len Acem-Organisation, die in
vielen Lindern Kurse anbietet,
studierte neben Medizin und
Psychologie auch Sanskrit und
verfugt iber Kenntnis zahl-
reicher Meditationstechniken.
Holen legt viel Wert auf die wis-
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Vorgestellt:

die Acem Medi-
tationstechnik
aus Norwegen.

senschaftliche Erforschung sei-
ner Methode und ihrer Benefits.
Die positiven Effekte der Acem-
Meditation zeigen sich nach
Erfahrung von Praktizierenden
schon recht schnell. Ausgetibt
werden sollte die Acem-Medita-
tion regelmiRig mindestens 45
Minuten am Tag, idealerweise
werden jeweils eine halbstin-
dige Einheit vor dem Friihstiick
und dem Abendessen empfoh-
len. Die Acem-Meditation fuihrt
man in der Regel - sicherlich
zur Freude vieler Westler, de-
nen Meditationshaltungen wie
Schneidersitz oder gar Lotus-
sitz Probleme bereiten - auf
einem Stuhl oder Sofa sitzend
aus. W

Mehr Info < 1
Mehr Informationen zu

- der Methode gibt es unter:

- www.acem.com




