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oder kraftvoll Sätze wie: „Ich darf das!“ 

sagen. Hilfreich ist außerdem Boxen, aber 

auch Tennis spielen, auf den Tisch hauen 

oder Karate entlastet den Blauen Kern. 

Wichtig: Repetitive Bewegungen wie 

Radfahren, Joggen oder Schwimmen 

ermüden zwar den Körper, entspannen 

aber nicht den Blauen Kern. Abschalten 

kann dieser von sich aus nur dann, wenn 

wir schlafen – oder intensiv meditieren. 

Wenn wir bewusst in die Stille eintau-

chen. Für einige Forscher ist dieser mäch-

tige Alleskönner inzwischen nicht nur der 

Wächter des Lebens, sondern auch das 

Tor zum Bewusstsein. 

Die Blue Core Meditation
Unser Gehirn versucht von sich aus, uns 

immer wieder in einen ausbalancierten, 

angenehmen Grundzustand zurückzu-

bringen. Neugierig auf die alten spiritu-

ellen Techniken wurden Gehirnforscher 

spätestens, als sich abzeichnete, dass 

Meditation in Gehirn und Verhalten 

nicht nur kurz-, sondern auch langfristige 

Veränderungen bewirken kann, die sich 

messen und mit bildgebenden Verfahren 

direkt abbilden lassen. So stellte sich etwa 

heraus, dass erfahrene Meditierende zum 

Teil eine um bis zu fünf Prozent dickere 

Gehirnrinde haben als nicht meditierende 

Vergleichspersonen. Vor allem in den 

Gehirnregionen für die Selbstwahrneh-

mung, die Verarbeitung von Sinnesein-

drücken und die Körperwahrnehmung 

sind die Nervenzellen bei regelmäßig 

Meditierenden dichter verschaltet. Die 

folgende Meditation ist speziell von 

Bernhard Voss für den Blauen Kern ent-

wickelt worden. Setz dich aufrecht hin, 

schließe die Augen und lege die Finger-

spitzen des linken und rechten Zeigefi n-

gers hinter dem Ohrläppchen an den 

Kopf. In der Mitte, auf halber Strecke 

zwischen deinen Fingerspitzen, befi ndet 

sich der Blaue Kern. Atme nun bewusst 

etwas tiefer. Stell dir beim Einatmen vor, 

dass du blaues Licht direkt in das Zen-

trum zwischen deinen Fingerspitzen 

leitest. Das Licht durchströmt nun dein 

Stammhirn, und dein Blauer Kern wird 

von ihm eingeschlossen. Visualisiere, 

wie das blaue Licht alle Zellen und Zell-

zwischenräume dieses Kerns durchfl utet 

und reinigt. Beim Ausatmen siehst du 

vor deinem inneren Auge, dass alle 

Spannungen und Ängste, die du im Hirn-

stamm abgespeichert hast, deinen Kör-

per verlassen. Beim Einatmen leitest du 

wieder blaues Licht dorthin. Meditiere 

auf diese Weise fünf Minuten pro Tag. 

Regelmäßig angewendet, hilft diese 

einfache Meditation selbst bei langjähri-

gen Beschwerden erstaunlich gut. 

Wie Yoga den Blauen 
Kern entlastet
Yoga versteht sich selbst als ein Übungs-

weg (Sadhana) in unsere innere Welt. 

Dabei ist es sinnvoll, wenn wir uns von 

dem leiten lassen, was sich für uns gut 

anfühlt. Egal, wie lange wir auch auf 

dem Weg zu mehr Gelassenheit, Gleich-

mut und Freiheit unterwegs sind, bewe-

gen wir uns doch immer von einem leid-

vollen (duhkha) zu einem leidfreieren 

(sukha) Zustand. Wir bewegen uns vom 

Unbewussten zum Bewussteren. Der 

erste Schritt im Yoga besteht darin, Acht-

samkeit dafür zu entwickeln, was unser 

Denken, Fühlen und Handeln in uns 

bewirkt. Dadurch erreichen wir, dass 

unser Stirnhirn hemmende Impulse in 

Richtung des aufgeregten limbischen 

Systems und Richtung Blauer Kern los-

schickt, sodass dieses sich beruhigen 

kann. Sobald wir uns mit dieser Instanz in 

uns verbinden, schalten wir um vom 

limbischen System zum Stirnhirn und 

sind dadurch wieder in der Lage, unsere 

Gefühle und unser Tun zu regulieren. 

Und eines Tages brauchen wir nur noch 

unsere Yoga-Matte zu sehen, und der 

entspannende, ressourcenstärkende 

Prozess setzt ein. Eine solche Neurogene-

se lässt sich in Studien vor allem bei den 

Versuchsteilnehmern nachweisen, die 

aus eigenem Antrieb aktiv werden. Die 

selbst ihre Asanas wählen. Wenn wir uns 

zu den Übungen zwingen, sind diese 

jedoch kontraproduktiv. Unser Blauer 

Kern bleibt davon unberührt.

„Gelingt es uns, den Blauen Kern zu entspannen, 

hat dies unmittelbare Auswirkungen auf 

unsere Wahrnehmung. Früher erlebte Traumata 

können so bewertet werden, und die Auslöser für Unruhe 

und Ängste verlieren bei einem entspannten 

blauen Zentrum ihre Kraft.“ B. VOSS, DMOH

LESETIPP
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