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Geleitwort

Unabhiéngig von der Tradition, nach deren Methode sie praktizieren, machen Medi-
tierende die Erfahrung, dass nicht jede Meditation gleich ist. Mal kommt man ,bes-
ser” hinein, ein anderes Mal hat man grofle Miihe sich zu sammeln. Im Alltag werden
diese Unterschiede oft mit dem Begriff der Tiefe beschrieben: Eine Meditation war
beispielsweise besonders tief, eine andere nur oberfldchlich. Als ich in meiner Doktor-
arbeit (2000) versuchte, die Gehirnstrome wihrend besonders ,tiefer Meditation zu
untersuchen, musste ich natiirlich genauer hinschauen, was sich hinter diesem Begrift
verbirgt. Die Probanden berichteten, dass die Tiefe der Meditation innerhalb einer Sit-
zung und auch {iber mehrere Sitzungen hinweg tatsichlich stark variierte. Allerdings
bedeutete tiefe Meditation fiir meine Probanden nicht immer das Gleiche. Fir die
einen war die Tiefe der Entspannung entscheidend, fiir andere die Auflosung des All-
tags-Ichs sowie die Erfahrung von Zeitlosigkeit, fiir wieder andere waren es starke posi-
tive Emotionen (Gliick, Freude, Liebe) oder eine Kombination solcher Erfahrungen,
die eine besonders tiefe Meditation kennzeichneten. So kam ich damals zu dem Fazit,
dass die Meditationstiefe doch etwas recht Subjektives und Individuelles ist.

Nur wenige Jahre spiter wurde ich jedoch eines Besseren belehrt, als Harald Piron seine
Doktorarbeit (2003) vorlegte. Er hatte sehr erfahrene Meditierende verschiedener Tra-
ditionen befragt, die allesamt auch autorisierte Lehrende waren. Thre Einschitzungen
verschiedener Meditationserfahrungen beziiglich der Tiefe stimmten hochgradig tiber-
ein und erlaubten es ihm, finf verschiedene Tiefenbereiche der Meditation zu identi-
fizieren. In diesem Buch werden Sie ausfiihrlich mit den Ergebnissen seiner Arbeit und
seinen weiteren Forschungen vertraut gemacht. Fir mich sind seine Befunde hochst
plausibel und {iberzeugend. In meinen Biichern zu Meditation und Yoga beziehe ich
mich gerne darauf, weil sie eine Art Landkarte der Erfahrungen bieten, die sich im
Zuge der Praxis und zunehmenden Vertiefung von Meditation entfalten.

Die Entwicklung eines Fragebogens und die empirischen Studien zur Meditations-
tiefe sind dabei theoretisch eingebettet in eine sehr griindliche und umfassende
Auseinandersetzung mit den Entwicklungsmodellen meditativer Traditionen und
psychotherapeutischer Ansitze. Durch die Gegeniiberstellung und vergleichende
Darstellung gelingt es dem Autor auf beeindruckende Weise, zugrunde liegende Ent-
wicklungsmuster deutlich werden zu lassen, die auf das enorme Potenzial zu Wachs-
tum und Bewusstseinserweiterung hinweisen, das in jedem Menschen schlummert. In
den beiden Praxis-Kapiteln wird die Dimension der Meditationstiefe auf anschauliche
und anwendbare Weise fiir psychotherapeutische Kontexte nutzbar gemacht.

Die Auseinandersetzung mit der Tiefendimension des menschlichen Bewusstseins,
wie es in der Meditation erfahren werden kann, war fiir mich personlich eine grofle
Bereicherung. Und ich wiinsche den Lesern dieses Buches, dass auch sie zahlreiche
neue und wertvolle Impulse fiir sich und ihre psychotherapeutische Arbeit gewinnen,
die sie motivieren, sich selbst auf den Weg zu machen und Meditation zu praktizie-
ren. Dabei soll nicht verschwiegen werden, dass es auch Hindernisse und Heraus-
forderungen auf diesem Weg gibt. Diese gibt es gleich zu Beginn der Praxis und auch
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spater noch, wenn die eigene Sicht auf einen selbst und die Welt fundamental hinter-
fragt und womdoglich in den Grundfesten erschiittert wird. Gerade hier ist es wichtig,
den gesamten Weg im Blick zu haben und zu verstehen, dass Wachstum manchmal
schmerzhaft sein kann, es aber letztlich in Heilung, Integration und Befreiung miindet.

Ulrich Ott
Gieflen
im Juni 2019
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Obwohl Meditation schon sehr alt ist, wurde sie doch erst in den letzten Jahrzehnten
ein Thema des oOffentlichen Interesses. Geisteswissenschaftler hatten schon immer
Interesse an ihr. In den spiten 60er Jahren wurde sie auch von den Hippies entdeckt,
war aber fiir sie nicht mehr als eine exotische Zutat einer bunten Vielfalt alternativer
Lebensstile. Gruppen wie die Beatles bereisten Indien und fanden in dem einen oder
anderen Yogi einen friedlichen ,,Fool on the hill, der die Geheimnisse von Zeit und
Raum kontemplierte, dabei sehr gliicklich aussah und als Inspirationsquelle so man-
cher Songideen diente. Es ging den Anhédngern hippiesker Subkulturen weniger um die
disziplinierte Ausiibung einer meditativen Praxis, sondern eher um ein extravertiertes,
kollektives Ausbrechen aus konservativen, Gewalt legitimierenden und materialis-
tischen Strukturen. Drogen, ,freie Liebe® und Musikfestivals konnten sich in dieser
Bewegung besser etablieren als Zen-Buddhismus oder christliche Kontemplation, da
sie einfacher konsumierbar waren. Spéter kam es noch einmal zu einem wachsenden
Interesse an Meditation in Zusammenhang mit der esoterisch gefirbten ,,New-Age-Be-
wegung“ der 80er Jahre. In diesem Kontext erlitt das Image der Meditation ein dhn-
liches Schicksal wie zuvor und wurde nicht ernst genommen, da sie nur allzu oft mit
unseriosen Praktiken, esoterischem Kommerz und okkulten Dingen wie Geister-
beschworungen, ,,Channelings“ oder Auflerirdischen-Verehrung vermengt wurde. Zu
dieser Zeit entstanden auch unzdhlige neue Sekten, die den Begriff Meditation miss-
brauchten.

Menschen, die ernsthaft meditieren, gab es dagegen schon immer. Sie taten dies aber
unauffillig und machten kein Aufhebens davon. Erst in den letzten 20 Jahren riickte
Meditation in den Fokus der internationalen ,communité scientifique®, wurde zu
einem anerkannten Forschungsgegenstand und geniefit heute eine - was in der
Geschichte einmalig sein diirfte oder zumindest eine Seltenheit darstellt - gleicherma-
3en von Wissenschaft und Religion zugesprochene hohe Bedeutsambkeit.

Als ich 1986 mein Psychologie-Studium in Trier begann, meditierte ich bereits seit zwei
Jahren téglich. Der meditativ angehauchte Unterricht meines sehr innovativen Psycho-
logie-Lehrers in der gymnasialen Oberstufe weckte mein Interesse sowohl an Medita-
tion, wie auch an Psychologie. Zur dieser Zeit war Meditation noch etwas, das nicht
in die universitire Psychologie gehorte. Diese Erfahrung machte ich direkt zu Beginn
des ersten Semesters. Mein Vorschlag, ein gemeinsam mit einem Kommilitonen aus-
gearbeitetes Referat zum Thema ,Freiheit, Zufall und Notwendigkeit“ im Seminar
»Philosophie fiir Psychologen mit einer gefithrten Meditation beginnen zu lassen,
wurde vom Psychologie-Professor mit den Worten abgeschmettert: ,Das gehort hier
nicht hin. Psychologie hat nichts mit Meditation zu tun Es folgte ein belehrender Vor-
trag, der mit den Worten endete: ,\Vielleicht sollten Sie in ein Kloster gehen.*

Da ich bereits Biicher von Fromm, Rogers, Jung, Assagioli, Maslow, Tart und Kabat-
Zinn gelesen hatte, wusste ich, dass die Empfehlung des Professors eine recht ein-
geschrinkte Sichtweise wiedergab. Meine Meditationspraxis begleitete mich durchs
Studium und half mir immer wieder, meinen Geist frei zu machen, wie schon zuvor
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in der gymnasialen Oberstufe. Nicht selten fithrten kontemplative Bewusstseins-
zustinde und Nachbetrachtungen des Vorlesungsstoffes zu Einsichten in groflere
Zusammenhinge. Ich glaubte an das praktikable Zusammenspiel von Meditation und
Studium und profitierte davon. Es gab auch einen meditierenden Kommilitonen, der
sich von der Methodenlehre und Wissenschaftlichkeit der Hochschulpsychologie der-
art abgeschreckt fiihlte, dass er sich tatsiachlich fiir ein buddhistisches Klosterleben in
Sri Lanka entschied und Ménch wurde. Fiir mich stand der Entschluss fest, Meditation
und Psychotherapie spiter einmal auf professionelle, wissenschaftlich fundierte Art
und Weise zu verbinden. Ich war mir recht sicher, dass Psychotherapie, insbesondere
die Verhaltenstherapie, in Zukunft meditative Ansétze integrieren wiirde. SchlieSlich
hatte der Verhaltensmediziner Jon Kabat-Zinn schon 1979 eine Klinik fiir Schmerz-
patienten gegriindet, die er vor allem mit Achtsamkeitsmeditation behandelte. Doch
erst zur Jahrtausendwende wurde dieser Pionier dank seiner zahlreichen Studien und
Publikationen weltbekannt und in akademischen Kreisen ernst genommen. Thm ist der
Einzug der Meditation in die moderne Psychosomatik und Verhaltensmedizin zu ver-
danken.

Die Achtsamkeitsmeditation, die in den 80er Jahren vor allem durch Jack Korn-
field, Satya Narayan Goenka, Jon Kabat-Zinn und Thich Nath Han in der westlichen
Hemisphidre bekannt wurde, stellte eine deutlich preiswertere und alltagstauglichere
Methode dar als die bis dahin, die Anfinge der Meditationsforschung dominierende
»Iranszendentale Meditation (TM). Mehr als 30 Jahre nach der Entwicklung der
MBSR (,Mindfulnes Based Stress Reduction®) von Kabat-Zinn prégt heute das Kon-
zept der Achtsamkeit, das urspriinglich aus dem Theravada-Buddhismus stammt, die
Landschaft der Meditationsforschung und Psychotherapie mehr als jedes andere. Die
jahrlichen Zahlen der Publikationen seit den frithen 80ern weisen eine exponentiell
ansteigende Kurve in Hyperbel-Form auf. Waren es laut American Mindfulness
Research Association 1982 nur eine, im Jahr 2000 bereits 10, so wurden 2010 143 und
2017 sensationelle 692 Studien zu Achtsamkeit in amerikanischen Journals veroffent-
licht (vgl. » https://goamra.org).

Seit jiingster Zeit haben Meditationsforschende und Psychotherapeuten nun auch das
Konzept des Mitgefiihls aus den eher tibetischen Richtungen des Buddhismus entdeckt.
Die Attraktivitit des Buddhismus fiir Humanwissenschaftler und Psychotherapeuten
liegt sicher nicht nur in der ansteckenden Heiterkeit und Beliebtheit des Dalai Lama
begriindet, sondern vor allem in der weitgehend rationalen, tiberwiegend wissen-
schaftsvertriglichen Denkweise und Weltanschauung des Buddhismus. Auch wenn ich
mich seit meiner halbjédhrigen Indien- und Himalaya-Reise 1993 sehr intensiv mit dem
Buddhismus befasst habe und an meinem langjdhrigen Qualitdtszirkel , Meditations-
basierte Psychotherapie tiberwiegend buddhistisch angehauchte oder praktizierende
Kolleginnen und Kollegen teilnehmen, fiihle ich mich jedoch schon immer einer trans-
kulturellen Psychologie und Betrachtungsweise verpflichtet. Daher kénnte ich mich nie
als Buddhist bezeichnen. Buddha selbst war ja auch keiner, wie Jesus auch kein Christ
war. Die Atmung in der buddhistischen Meditation funktioniert genau so wie in einer
christlichen Kontemplation und fiihlt sich auch genauso an. Ich hatte nie Schwierig-
keiten, auf spirituelle oder religiose Identititen und Fixierungen zu verzichten. Es
bereitete mir immer grof3e Freude, mit Buddhisten, Christen, Sufis, Hindus, Taoisten


https://goamra.org

Vorwort

oder Atheisten zu meditieren. Auch meine Lehrer stammten aus verschiedenen Tradi-
tionen. Wenn Meditation nicht imstande ist, nationale, kulturelle und religiose Gren-
zen zu uberwinden, verdient sie m. E. diesen Namen nicht. Dann wiére sie nur ein
Werkzeug zur Stirkung einer (sub-)kulturellen Identitt.

In dem interdisziplindren Fachverband bzw. Kollegium fiir Meditationsforschung, der
»Society for Meditation and Meditation Research® (SMMR), die ich im Jahr 2000 mit-
begriindete und deren Vorsitzender ich von 2004 bis 2016 ich sein durfte, lernte ich
bald darauf auch andere Psychologen, Mediziner und Humanwissenschaftler kennen,
die selbst meditierten und in der Meditationsforschung tétig waren bzw. auch weiter-
hin sind, so z. B. Ulrich Ott. 2003 schloss ich meine sehr umfangreiche Dissertation
»Meditation und ihre Bedeutung fiir die seelische Gesundheit“ ab. Eine Zusammen-
fassung befindet sich im » Kap. 5. Der daraus hervorgegangene Meditationstiefe-Frage-
bogen wurde inzwischen vielfiltig angewandt und ist in verschiedene Sprachen
tibersetzt worden, sogar ins Portugiesische und Japanische. Zusammen mit einer Kurz-
anleitung befindet er sich unter den Anhéngen, ebenso wie die 6konomischere Form
des Meditationstiefe-Index.

Meditation empfinde ich fiir meine heutige Personlichkeit, mein Lebensgefiihl, mein
Denken und Einstellungssystem als bedeutsamer und prégender als die Einfliisse der
Vergangenheit. Als formeller und informeller Bestandteil ist sie aus meinem Leben,
meinem Alltag und meinem Wesen nicht mehr heraus zu denken, geschweige denn
heraus zu l6sen. Und ich bin sicher, dass dies allen langjahrig Meditierenden so geht.
Wie Atmen und Sauerstoff eine Einheit bilden, so gehéren fiir mich auch Meditation
und Bewusstsein zusammen. Denn das bewusste Erleben von Bewusstsein ist ja Medi-
tation. Wenn das wahrnehmende, aufmerksame, in sich ruhende, alles tragende und
ertragende Bewusstsein keine alltdgliche Angelegenheit ausklammert, kann die medi-
tative Dimension iiberall und immer bezeugt werden. In diesem Sinne wiinsche ich
Thnen einen ebenso erkenntnisreichen wie meditativen Lesefluss. Um letzteren nicht zu
beeintrachtigen, wurde auf die jeweils weibliche Schreibweise der Subjekte verzichtet.
Wenn nicht ausdriicklich auf ein bestimmtes Geschlecht hingewiesen wird, sind immer
alle Geschlechter gemeint.

Mogen die praktischen Anregungen und Anleitungsbeispiele helfen, meditative Ele-
mente in die Psychotherapie zu integrieren.

Harald Piron
Bonn
im Juni 2019
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2 Kapitel 1 - Einleitung

Meditationstiefe. Was fiir ein Titel. Reicht
nicht auch Meditation? Mit dieser Schwer-
punktsetzung und Akzentuierung soll das
Augenmerk nicht so sehr auf eine bestimmte
Technik oder Tradition gerichtet werden, son-
dern auf die dahinterliegende phdnomeno-
logische Erfahrungswelt und ihren heilsamen
Nutzen. Ich méchte mit diesem Buch einen
Beitrag zu einer transkulturellen, traditions-
tibergreifenden Betrachtungsweise von Medi-
tation leisten, die meiner Auffassung nach
einem wissenschaftlichen Verstdndnis und
Umgang mit der Thematik gerechter wird als
eine monotraditionelle. Mit meinem Ansatz,
die Dimension der Meditationstiefe zu
erforschen und diese fiir die Psychotherapie,
Psychohygiene und tigliche Ubungspraxis
dienlich zu machen, entscheide ich mich fiir
einen religionsunabhéngigen Standpunkt und
tiberkonfessionellen Zugang. Der gesund-
heitliche Wert und Nutzen von Meditation
wird somit keiner bestimmten Religion, Tra-
dition oder Methode untergeordnet oder
zugeschrieben. SchliefSlich hilt keine ein-
zige Richtung oder Schule das Allein-Pa-
tent oder die Urheberschaft in den Handen.
Meditationstiefe ist eine Grundeigenschaft
oder potenzielle Qualitit des menschlichen
Bewusstseins und Meditation ein allgemeines
Kulturgut der Menschheitsgeschichte.
Samtliche Arten von Meditation ent-
wickelten sich zwischen 5000 und 1500 Jahren
vor heute. Thre kulturellen Kontexte beginnen
mit den schamanischen Naturvolkern, wo
noch keine organisierte, hierarchisch struktu-
rierte Religion existierte. Es gab nur die Altes-
ten, die Weisen und die Heiler. Meditation
ist dlter als jegliche Religion. Méglicherweise
wurde schon im Pleistozin meditiert. Seit-
dem unsere Vorfahren geregelte Nahrungs-
beschaffungsstrategien entwickelten und tiber
jagdfreie Phasen verfiigten, konnten sie sich
auch anderen Lebensinhalten widmen und
in den Genuss von Serotonin-regulierten
Zustinden kommen, wie bspw. Malen an
Felswanden, Herstellen von Schmuck, Skulp-
turen oder Knochenfléten und schliefllich
der Erfindung von Musik. Die ersten uns

bekannten  Hinterlassenschaften  frithster

Kunstwerke in Europa stammen aus dem

Magdalénien. Viel Zeit verbrachten unsere

Vorfahren mit dem gemeinsamen Sitzen am

Lagerfeuer oder dem Beobachten der Sterne

und ihrer Laufbahnen. Bevor sich die ver-

bale Sprache entwickelte, wurde gewiss schon
meditiert. Immer mehr Archdologen kommen
zu dem Schluss, dass unsere Vorfahren medi-
tative Zustdnde gekannt haben miissen. Medi-
tation ist also etwas sehr Archetypisches. Man
kénnte sagen, sie ist sehr alt. Noch besser: Sie
ist zeitlos. Und: Meditation an sich ist nichts

Elitdres, sondern etwas zutiefst Soziales. Sie ist

kostenlos. Insofern ist sie mit Sauerstoff und

Wasser zu vergleichen.

Das Buch richtet sich in erster Linie an
Professionelle, die in einem therapeutischen,
beratenden, begleitenden, padagogischen oder
didaktischen Rahmen mit Menschen arbeiten
und in diesem Zusammenhang Meditations-
methoden bzw. meditationsbasierte Ubun-
gen anwenden mochten, bereits anleiten oder
unterrichten. Es diirfte aber auch fir alle
Human- und Geisteswissenschaftler inter-
essant sein, die gerne mehr iiber die Grund-
lagen, die empirische Forschung und die
praktischen Anwendungsmoglichkeiten von
Meditationstiefe in Erfahrung bringen wol-
len bzw. ihr Wissen iiber Meditation vertiefen
mochten.

Das Konstrukt ,,Meditationstiefe®, das ich
von 2000 bis 2003 im Rahmen meiner Dis-
sertation entwickelte (Piron 2003), wird in
diesem Buch
1. beziglich seiner spirituellen Kontexte

und Grundlagen beleuchtet, anhand

psychologischer Theorien verstdndlich
gemacht und konzeptionell weiter ent-
wickelt;

2. hinsichtlich seiner Validitit, Reliabili-
tat, Objektivitdt, Generalisierbarkeit und
gesundheitsforderlichen Bedeutung durch
weitere empirische Studien evaluiert;

3. im Rahmen eines evidenzbasierten Hand-
lungsmodells und Manuals mit Empfeh-
lungen zum Umgang mit Hindernissen,
Ubungsbeispielen und Anleitungen zur



Literatur

Vertiefung der Meditation und Vor-
schldgen zur Integration in ein therapeu-
tisches Setting anwendbar gemacht.

In der Theoriebildung greife ich zuriick auf
ein detailliertes, interkulturelles Verstdndnis
von Meditation anhand einer literarischen
Studie, die ich bereits im Rahmen meiner Dis-
sertation begann und dort in vorldufiger Form
verOffentlichte (Piron 2003). Stadien-Modelle
aus den groflen meditativen Traditionen wer-
den zusammengetragen und unter Beriick-
sichtigung jeweiliger kultureller Unterschiede
miteinander verglichen.

Die in Interviews mitgeteilten
Erfahrungen von  Meditierenden  und
Meditationsexperten aus sechs Traditionen
fithrten zu einem groflen Item-Pool, der die
Basis fir die Entwicklung des Meditations-
tiefe-Fragebogens (MTF) bildete. Die Dimen-
sion ,,Meditationstiefe“ wurde auf Basis des
Datenmaterials der Eichstichprobe evaluiert.
Giitekriterien und Testkennwerte wurden
bestimmt. Weitere Studien zu Meditationstiefe
in verschiedenen Kontexten und Populationen
dokumentieren die Generalisierbarkeit des
Konstrukts. Es gibt inzwischen zahlreiche Stu-
dien, die bedeutsame Zusammenhinge zwi-
schen Meditationstiefe, Achtsamkeit, anderen
meditationsrelevanten ~ Dimensionen oder
Faktoren seelischer Gesundheit belegen.

Das evidenzbasierte Manual zur For-
derung von Meditationstiefe enthilt die
wichtigsten Prinzipien, Anregungen und
Vorschldge, die sich aus der bisherigen For-
schung ableiten lassen. Ubungsbeispiele,
die fiir Kurse, Préivention, Rehabilitation
und Psychotherapie geeignet sind, sowie
Anleitungen fiir Vertiefungen, erméglichen
eine leichte Anwendbarkeit und bieten einen
konkreten Praxisbezug. Es wird dabei auf
bestimmte Probleme, Hilfen, Indikationen

und Kontraindikationen eingegangen. Spe-
ziell auf die Rahmenbedingungen einer
ambulanten Psychotherapie wurden die
im darauffolgenden Kapitel ausgefithrten
meditationsbasierten  Ubungen bei ver-
schiedenen Indikationen abgestimmt. Sie las-
sen sich entweder eins zu eins umsetzen, oder
aber je nach Individuum und Fall auch leicht
abandern. Die Verdeutlichung der Tiefen-
struktur-addquaten Vorgehensweise, die bei
der Entwicklung der konkreten Ubungen als
Blaupause diente, lasst auch die Entwicklung
individualisierter Ubungen zu. Studien zur
Analyse von Nebenwirkungen folgen.

Vor dem Ausblick, in dem ein finales
Restimee gezogen wird, sollte auch eine detail-
lierte Schau und Analyse der Vielfalt von
Missbrauchsmdoglichkeiten nicht fehlen. Wir
miissen immer bedenken, dass wir es hier
mit einem sehr alten Kulturgut zu tun haben,
in dem recht starkes, bisher relativ wenig
erforschtes Potenzial steckt, das auch - mit
falscher Motivation oder bei unqualifizierter
Anleitung - zu Entgleisungen fithren kann.
Bereits C.G. Jung &uflerte Warnungen hin-
sichtlich der im Menschen schlummernden
»Kundalini-Energie“ (Jung 1999). Ein gewisser
Respekt im Umgang mit der Materie und
generelle Vorsicht im Sinne eines ,Weniger
ist Mehr erscheinen angebracht. Das Prinzip
der kleinen Schritte aus der Verhaltenstherapie
soll auch hier héchstes Gebot sein.
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Es existieren viele verschiedene Definitionen
zu Meditation in der Literatur und im Inter-
net. Sie geben vielfiltige Bedeutungen wieder,
die das Wesen von Meditation umkreisen.
Doch was Meditation wirklich ist, lasst sich
nur durch die eigene Erfahrung kennen ler-
nen. Es ist wie mit dem Geschmack einer
bestimmten Frucht. Wer die Beschreibungen
gelesen hat, kann sie zwar wiedergeben, kennt
aber den Geschmack dennoch nicht. Man
muss Meditation erleben, um einen Eindruck
davon zu gewinnen. Dennoch, eine wissen-
schaftliche Arbeit kommt ohne Definition des
Forschungsgegenstandes nicht aus, den sie zu
untersuchen beabsichtigt.

Eine sehr einfache und anschauliche Defi-
nition lautet: ,Zur Mitte kommen® Auch
wenn nicht eindeutig geklért ist, aus welcher
Sprache das Wort ,Meditation® eigentlich
urspriinglich stammt, wére die Moglichkeit,
dass Meditation aus dem Lateinischen kommt,
durchaus wahrscheinlich. Die Silbe ,,Medi“ im
Lateinischen verweist auf Mitte und ,tation"
auf einen aktiven Vorgang.

Eine weit verbreitete Meinung beruft sich
auf das lateinische Wort ,,Meditatio®, das Nach-
denken oder Nachsinnen bedeutet. Meinem
Verstandnis nach geht es bei der Meditation
jedoch eher darum, zur inneren Mitte zu kom-
men, als iber etwas nachzudenken. Im Brock-
haus-Lexikon wird ,Meditation definiert
als ,eine in vielen Religionen und Kulturen
praktizierte, durch entsprechende Ubungen
bewirkte oder angestrebte geistige Sammlung.
Sie soll, von kérperlicher Entspannung und
Haltung unterstiitzt, den Menschen zu seinem
eigenen innersten Grund fithren (Brockhaus
2000, S.2977). Im Duden wird als Synonym
fiir Meditation der Begrift ,Versenkung® vor-
geschlagen (Duden 1997, S. 478).

Psychologisch betrachtet macht es Sinn,
Meditation zunédchst einfach nur als eine
bestimmte Art von Verhalten und Erleben
zu bezeichnen. Verhalten beinhaltet vier
Dimensionen: Motorik - das gezeigte Ver-
halten, Kognitionen - das gedankliche Ver-
halten, Emotionen - das Verhalten des
Gemiits, und Physiologie - das Verhalten

des Organismus. Meditation lésst sich als ein
Verhalten beschreiben, bei dem die Motorik
absolut bewegungslos ist, die Emotionen und
Gedanken ganz passiv werden bzw. zur Ruhe
kommen und die Physiologie in den trop-
hotropen Zustand versetzt wird, fiir den das
parasympathische Nervensystem zustdndig
ist. In der ersten Phase der Meditations-
forschung interessierte man sich vor allem
fiir die physiologischen Reaktionen. Das sub-
jektive Erleben wihrend der Meditation ist
schwieriger zu erfassen und wurde lange Zeit
von der Meditationsforschung vernachlissigt.
Es ist das, worum es hier in diesem Buch geht.

Sinnvoll ist auch die Unterscheidung zwi-
schen Meditation als Technik, als Zustand
und als Weg. Oft wird unter Meditation eine
Technik verstanden. Es gibt viele Meditations-
techniken, die in unterschiedlichen spirituel-
len Traditionen trainiert werden und auch
in bestimmten Kombinationen eingesetzt
werden. Als Zustand bezeichnet Medita-
tion einen Bewusstseinsmodus, bei dem
sich die Aufmerksamkeit von den Sinnen
i.d.R. zuriickzieht. Allerdings gibt es auch
Meditationsarten, bei denen ganz bewusst
ein bestimmter Sinn oder mehrere Sinne ein-
gesetzt werden. Der Bewusstseinszustand in
der Meditation ist durch eine aufSergewohnli-
che Klarheit, Stille und Tiefe gekennzeichnet.
In der Kontemplation wird dieser Zustand
genutzt, um innere, zeitlose, transzendente
oder universelle Wahrheiten zu ,schauenS,
d. h. intuitiv zu realisieren bzw. zu erfahren.
Meditation stammt urspriinglich aus spirituel-
len Traditionen wie jenen des Buddhismus,
Hinduismus und Taoismus und wird darin
immer als ein lebenslanger Weg verstanden.
Aber auch in unserer abendldndischen Kul-
tur ist die Meditation zu Hause. Man hat sie in
den geistigen Kellern der christlichen Institu-
tionen und Kirchen nur ein wenig verstauben
lassen und vergessen, bevor die buddhisti-
schen und hinduistischen Meditationswege
in den Westen kamen. Meditation als Weg
beinhaltet einerseits die lebenslange tégliche
Praxis der formellen meditativen Ubung
und andererseits das lebenslange Bemiihen,
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wihrend des ganzen Tages einen achtsamen,
friedlichen, klaren Bewusstseinszustand auf-
rechtzuerhalten.

Bei dem Begriff ,,Meditationstiefe® geht
es um das subjektive Erleben wihrend der
Austibung einer meditativen Praxis. Bereits
Termini wie Tiefenentspannung oder Ver-
senkung implizieren eine Tiefendimension des
Bewusstseins. Andere Metapher fiir positive
Bewusstseinszustinde, die auf dem Weg der
Meditation erwiinscht oder angestrebt werden,
sind Hohe (Gipfelerfahrung), Weite (Bewusst-
seinserweiterung), Licht (Erleuchtung), Klar-
heit und Wachheit (Erwachen) oder Sieg
(Meisterschaft). In der empirischen Unter-
suchung, die einen Teil des Buches ausmacht,
soll aber nicht nur ein finaler Zustand erfasst
werden, sondern das ganze Spektrum medi-
tativen Erlebens. Die Kernfrage lautet daher:
Gibt es eine essenzielle Dimension, die ein
solches Spektrum aufspannt, oder miissen
verschiedene Faktoren mit unterschied-
lichen Dimensionen unterschieden werden,
da Meditationstiefe moglicherweise kein ein-
heitliches Phanomen ist? Wie auch immer, die
Fokussierung auf Meditationstiefe relativiert
die Bedeutung einer Methode, die schliefilich
nur Mittel zum Zweck ist. Ihre Bestimmung
ist, tiberfliissig zu werden.

Die Auffassung, dass Meditation eigentlich
erst da beginnt, wo die Methode bzw. Fixie-
rung auf sie hinter sich gelassen wird, vertritt
z. B. die buddhistische Nonne Ayya Khema:

» ,Zahlen, Worte, Bilder oder Empfindungen
koénnen als Konzentrationsstiitze
verwendet werden. Wir suchen uns eine
davon aus und behalten diese bei, bis
wir sie gentigend ausprobiert haben.
Wenn die Konzentration weiterhin sehr
schwierig ist, kdnnen wir notfalls eine
neue Stiitze wahlen. Spater ist es moglich,
dass wir die Konzentrationsstitze
fallen lassen und uns nur auf den
Atem beziehen, bis wir eines Tages alle
Methoden loslassen kénnen. Die Methode
ist noch nicht Meditation, wird uns aber
dahin fiihren” (Ayya Khema 1996, S. 22).
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Die entspannt-konzentrierte Erfahrung einer
Tiefendimension des Bewusstseins oder der
Seele kann als Meditation bezeichnet werden.
Lasst man sich auf diese Erfahrung ein, wird sie
zunehmend tiefer. Doch es ist nicht so einfach,
wie es klingt. Man muss wie ein Taucher immer
wieder die Oberfliche der Reize, Sinnesaktivi-
titen und Gedanken hinter sich lassen, um
zum Bewusstseinsgrund zu gelangen. Die
deutsche Mystikerin Edith Stein sagt hierzu:
~Wer nur gelegentlich in die Tiefen der Seele
zuriickgeht, um dann wieder an der Oberfliche
zu verweilen, bei dem bleibt die Tiefe unaus-
gebildet und kann auch ihre formende Kraft
fur die weiter nach auflen gelegenen Schichten
nicht entfalten (Stein 1998, S. 40). Mit anderen
Worten: Ohne regelmiflige Ubung wird weder
eine stabile Tiefe in der Meditation erreicht,
noch vollzieht sich eine Transformation der
dufleren Personlichkeit.

Der taiwanische Chan-Meister Sheng-
Yen erwihnt Stufen oder Stadien meditati-
ver Tiefe: ,Es wire unmoglich, von einem
anhaftenden Geist aus direkt zu einem tie-
fen meditativen Zustand zu gelangen. Man
muss mit einem (mehr oder weniger) flachen
Meditationszustand beginnen und von dort
aus fortschreitend tiefer und tiefer gehen.
Wenn man in diese tieferen Stadien kommt,
wird der Geist stufenweise reiner, sodass
man nach einer Weile diesen segensreichen
Zustand erreicht, in dem kein Anhaften mehr
besteht (Sheng-Yen 1989, S. 38).

Ob man nun die Metapher der Hohe
oder der Tiefe bevorzugt, ist vielleicht eher
Geschmackssache. Edith Stein schreibt: ,, Auf
den Stufen der Leiter steigt die Seele zu Gott
empor, d.h. zur Vereinigung mit ihm. Je
hoher sie zu Gott aufsteigt, umso tiefer steigt
sie in sich selbst hinab: Die Vereinigung voll-
zieht sich im Innersten der Seele, im tiefsten
Seelengrund® (Stein 1998, S. 22).

Diese Zitate sollten fiir einen ersten Vor-
geschmack im Hinblick auf eine vertikale
Dimension des Bewusstseins, die in der
Meditation erfahren wird und sich durch
regelmifliges Uben mehr und mehr entfaltet,
genugen.
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In diesem Kapitel wird der Blick auf psycho-
logische Theorien gelenkt, die Meditation in
tibergeordneten Konzepten und Landkarten
der Seele verorten. Theorien zu Meditation in
der Geschichte der Psychologie sind sehr rar
gesdt. Das liegt daran, dass Meditation lange
Zeit kein eigenstandiger Forschungsbereich
war. Sie spielte in den klassischen Modellen
und Schulen der Psychologie und Psycho-
therapie, sowohl in der Theoriebildung, wie
auch in der Forschung und Anwendung kaum
eine Rolle. Erst mit Beginn des neuen Jahr-
tausends hat sich die Meditationsforschung
als ein eigenstindiger = Forschungszweig
herauskristallisiert, an dem vor allem Psycho-
logen, Neurologen und Biologen beteiligt
sind. Soziologen, Péadagogen und Philo-
sophen erginzen den Forschungsbereich
mit ihren Blickwinkeln: Soziologen sehen in
Meditation eine bestimmte Art praktizier-
ter Erinnerungskultur (Kurz 2000) oder eine
alternative Lebensweise (Rosa 2016); Pad-
agogen betrachten sie als eine Mafinahme
zur Aufmerksamkeitsschulung und Impuls-
Regulation, die schon bei jungen Menschen
Anwendung finden kann, z. B. im Unterricht
(Augenstein 2003); und Philosophen helfen
bei der Neuformulierung von Menschenbild-
und Wirklichkeitsfragen (Metzinger 2009).
Eine Sonderstellung nehmen psychobio-
logische Ansitze ein. Sie sind besonders eng
mit empirischer, naturwissenschaftlich orien-
tierter Forschung verkniipft. Das Vorhanden-
sein bzw. der Nachweis neurobiologischer
Korrelate zu meditativen Bewusstseins-
erfahrungen und -verédnderungen, dank hoch-
auflésender bildgebender Verfahren, kann
diese Ergebnisse — wir sprechen hier von ,,har-
ten Fakten® - in einem sehr objektiven Licht
erscheinen lassen. Unter Gehirnstrukturen
kann sich jeder etwas sehr konkretes vor-
stellen. Aber auch in der Gehirnforschung
miissen Befunde selbstverstindlich inter-
pretiert werden, sodass m.E. der Begriff
»Theorie“ firr diesen Forschungszweig ebenso
zutriftt wie fiir andere Teildisziplinen der
Psychologie. Keine Wissenschaft kommt
ohne Theorien aus. Wissenschaftlich akkurate

Forschung erfolgt am besten theoriegeleitet,
und am Ende werden die gefundenen Ergeb-
nisse mit Blick auf die Konstruktvaliditit
logisch plausibel und auch wieder theorie-
geleitet interpretiert und eingeordnet, wobei
auch neue Modelle oder Modifikationen
bestehender Theorien diskutiert werden kon-
nen.

Die Psychologie ist noch immer eine recht
junge Wissenschaft. Im vergangenen Jahr-
hundert gab es noch keine speziellen Theo-
rien zu Meditation. Wer dariiber schrieb oder
ein fachliches Interesse an diesem Thema
bekundete, musste fiirchten, sich vor seinen
Kollegen licherlich zu machen. Eine grofie
Ausnahme war ausgerechnet der Vater der
modernen, empirischen Psychologie, William
James. Sein 1902 verdffentlichtes phdnomeno-
logisches Werk ,die Vielfalt der religiosen
Erfahrung® (James 1997) ist noch immer eine
Fundgrube fiir zeitgenossische Meditations-
und Bewusstseinsforscher. Freud versuchte,
das ,Spirituelle® vollig auszuklammern, das
einige seiner Schiiler aber wieder durch die
Hintertiir (z. B. Wilhelm Reich) oder sogar
durch die Haupttiir (z.B. C.G. Jung und
Roberto Assagioli) hereinnahmen und zum
Gegenstand tiefenpsychologischer Forschung
erklarten.

3.1 Tiefenpsychologische Ansatze

Der Begriinder der Psychoanalyse und Pionier
der Tiefenpsychologie, Sigmund Freud, konzi-
pierte einen Ansatz, der mit etwas Fantasie als
Vorldufer der achtsamkeitsbasierten Psycho-
therapie gelten kann. Mit seiner Technik der
»freischwebenden® bzw. ,gleichschwebenden
Aufmerksamkeit® nutzte er eine der Acht-
samkeit dhnliche oder zumindest verwandte
Bewusstseinsmodalitdt (vgl. Schade 2007).
Im Grunde genommen iiberlistete er damit
gleich zwei von ihm ersonnene Instanzen -
das Uber-Ich bzw. seine eingreifenden, zensie-
renden, bewertenden Restriktionen und das
Ich bzw. seine kontrollierenden, ordnenden,
rationalisierenden ~ Steuer-Impulse.  Freuds
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intuitive Idee, man konne den Bewusstseins-
fluss bzw. die Flief}fihigkeit des bewussten
Erlebens und damit die Durchldssigkeit zwi-
schen Bewusstem und Unbewusstem erhéhen,
indem man dem Patienten mit beruhigender,
viterlich-liebevoller Stimme die Erlaubnis
gibt, allen spontanen Gedanken freien Lauf
zu lassen und ohne zu Zogern auszusprechen,
lie3 sich von Gehirnforschern etwa 100 Jahre
spdter als neurologische Realitdt verifizieren.
Doch dazu spiter.

Freuds unliebsamster Schiller C.G. Jung
ging noch einen Schritt weiter und entwickelte
evokative Methoden wie das katathyme
Bilderleben oder das kreative Mandala-Ge-
stalten, um auch archetypischen Kriften
und symbolisch verschliisselten Inhalten aus
dem kollektiven Unbewussten zu erlauben,
in die Sichtbarkeit zu treten (Jung 2019).
Das katathyme Bilderleben kann als spon-
tan-imaginative Meditation oder meditative
Visualisierung und das kreative Mandala-Ma-
len oder Gestalten als eine aktive Form der
Meditation verstanden werden. Hierbei wird
die Grenze zwischen dem Wachbewusstsein
und dem kollektiven Unbewussten durch-
lassiger. Archetypische Inhalte, nicht nur
der eigenen Kultur, kénnen auf diese Weise
hervortreten, auch wenn sich der Patient noch
gar nicht intellektuell mit den entsprechenden
Themen beschiftigt hat oder nur ansatzweise
Kenntnis von diesen Symbolen besitzt. Jung
zeigte sich, anders als Freud, den fernéstlichen
Meditationsansitzen gegeniiber viel offener
und interessierter, ja er lief sich von ihnen
bewusst inspirieren (vgl. Jung 2013). Den spi-
rituellen Weg bildete er nach hinduistischen,
buddhistischen und taoistischen Vorlagen als
lebenslangen Weg zum Selbst ab und adap-
tierte somit den Gedanken einer seelisch-geis-
tigen Entwicklung der gesamten Lebensspanne
fir die westliche Welt. Nach Jung kommt der
Meditation ausdriicklich die Bedeutung einer
treibenden, evokativen Kraft zu, die Individua-
tions-, Integrations- und Wachstumsprozesse
der menschlichen Seele fordert. In seiner
Theorie ist Meditation eine archetypische
Seins-Erfahrung, die zum Selbst hinfiihrt.
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Noch einen Schritt weiter ging wahr-
scheinlich Italiens erster Psychoanalytiker
Roberto Assagioli, den sein erstes Vorbild
Sigmund Freud noch in hohem Alter kennen
lernen durfte. In seiner Doktor-Arbeit, die
er 1909 abschloss, stellte der junge Bewusst-
seinspionier seinen Psychosynthese-Ansatz
das erste Mal der Offentlichkeit vor (Centro
di Studi di Psicosintesi, Firenze). Er unter-
schied zwischen einem personalen Selbst,
welches das Zentrum der Personlichkeit dar-
stellt und die Ich-Funktionen steuert, und
dem transpersonalen Selbst, das die indivi-
duelle Essenz des Seins und reinen Bewusst-
seins — jenseits aller Personlichkeitsstrukturen
und Erfahrungen - reprasentiert. Es ist ganz
offensichtlich, dass er sich hier von mysti-
schen Ideen wie der Buddhanatur aus dem
Mahayana-Buddhismus oder dem immanen-
ten Gottesfunken aus der christlichen Mystik
inspirieren lief3, und er gab dies auch offen
zu. Meditation ist in Assagiolis Theorie ein
Weg, der zur Erfahrung und Offenbarung
des transpersonalen Selbst fithrt, um letzteres
dann im Alltag - mehr und mehr, mit seinen
ytranspersonalen® Qualititen - in den Hand-
lungen und Aktivititen des personalen Selbst
auszudriicken und umzusetzen. Sie 6ffnet das
»Bewusstseinsfeld des personalen Selbst fiir
transpersonale Erfahrungen und Qualititen,
die zunichst auf die Meditation beschrankt
bleiben, spiter dann aber auch immer mehr
ein Bestandteil tdglichen Erlebens werden
(Assagioli 1992). Meditation ist nach Assag-
ioli ein sehr zentraler und direkter Weg der
transpersonalen Selbstrealisierung. Da jeder
Mensch mit einem transpersonalen Selbst
ausgestattet sei, oder - besser gesagt — ein
solches als Essenz seiner Wesensnatur in sich
tragt, oder — noch besser ausgedriickt — dieses
auch wirklich ist, hinter den zahlreichen Mas-
ken und Verzerrungen versteckt, kénne auch
jeder Mensch grundsitzlich meditieren. Aller-
dings schréinkte er ein, dass es auch Person-
lichkeitstypen gébe, fiir die andere Wege der
Selbstrealisierung geeigneter erscheinen, so
z.B. der Weg der sinnlichen, dsthetischen
Erfahrung und des kreativen Schaffens fiir
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den Kiinstlertyp oder der heldenhafte Weg
fiir den Willenstyp. Neben der reinen Medi-
tation im (str)engeren Sinn, die direkt zum
transpersonalen Selbst fithrt und das Bewusst-
sein den personalen Grenzen des Ichs ent-
hebt, kommt auch meditativen Reflektionen,
Visualisierungen und inneren Dialogen eine
wichtige Bedeutung fiir die Erforschung,
Bearbeitung, Transformation und Neu-Integ-
ration von Persénlichkeitsteilen zu (Assagioli
1978, 2010).

Wiahrend sich Jung und Assagioli ganz
offen fiir eine Integration spiritueller und
meditativer Elemente in die Psychotherapie
aussprachen, verfolgte Wilhelm Reich einen
energetischen Ansatz, der auf Freuds Libi-
do-Theorie basiert. Indem er den Libido-Be-
griff auf das ganze Universum ausweitete
und eine kosmische Energie postulierte, die
sowohl dem menschlichen, tierischen und
pflanzlichen Leben wie auch dem gesamten
Kosmos innewohnt, kam er ferndstlichen
spirituellen Konzepten erstaunlich nahe,
obwohl sein Fokus vielmehr auf dem Korper
als auf dem Geist lag. Er nannte diese uni-
verselle Lebensenergie ,Orgon® und setzte
sie mit der Qi-Energie der Taoisten gleich,
sah im Prana und in der Kundalini-Kraft der
Yogis Entsprechungen bzw. zwei verschiedene
Ausdrucksformen dieser Energie und identi-
fizierte sie zuletzt auch mit der sogenannten
freien, ungebundenen, formlosen Null-
punkt-Energie aus der Quantenphysik (Boa-
della 1981). Da nach Reich der menschliche
Organismus durch die zahlreichen, hoch-
komplexen Sozialisationsprozesse —moder-
ner Zivilisationen Angste und Spannungen
aufbaut, die sich zu Energieblockaden und
Verhidrtungen verdichten und sogenannte
»Muskelpanzer® bilden, miissten auch Metho-
den her, die direkt am Korper ansetzen. Nach
dem Vorbild des Kundalini-Yoga entwickelte
er sehr einfache, dynamische Techniken,
die den von ihm so bezeichneten ,Orgas-
mus-Reflex“ auslosen und dazu dienen, die
Energieblockaden im Korper aufzulsen
(Reich 2009). Das Lustempfinden, also die
Libido, wird dadurch wieder frei gesetzt. Erst

dann kéme fiir ihn Meditation infrage. Medi-
tation kann die kosmische Energie, die uns
entsprechend seiner Orgon-Theorie durch-
dringt, erlebbar machen.

Neben Jung, Assagioli und Reich
bemadngelten auch viele andere Psycho-
analytiker bzw. Tiefenpsychologen an Freuds
Ansatz die starke Vergangenheitsorientierung,
die Reduzierung der Motivationsquellen
menschlichen Handelns auf die Triebe der
Lust und Aggression und die direktive, domi-
nante Machtposition des Psychoanalytikers,
der mit seinen Deutungen einen unfehlbaren
Wahrheitsanspruch verband und von seinen
Patienten erwartete, dass sie seine Deutungen
kritiklos annehmen.

3.2 Humanistische Ansatze

Die Psychoanalytiker Erich Fromm und
Fritz Perls, der Botaniker und Psychologe
Carl Rogers und der anfangs behavioristisch
geprégte Psychologe Abraham Maslow griin-
deten gemeinsam die humanistische Psycho-
logie. Sie entwarfen ein alternatives
Menschenbild, das den oben genannten drei
Kritikpunkten Rechnung tragen sollte. Die
Anerkennung des Klienten als eigenstdndigen,
fiir sich verantwortlichen Menschen, den man
nicht auf Symptome und Pathologien redu-
zieren sollte, seine Wertschitzung als einzig-
artiges Individuum voller Potenziale und das
Respektieren seines Rechtes auf Subjektivi-
tait kennzeichnen die therapierelevanten
Menschenbildannahmen der Humanisten.
Der eigene Expertenstatus wird einer empa-
thischen Beziehungssituation, in der sich zwei
Menschen auf gleicher Augenh6he begegnen,
untergeordnet. Meditation bekommt nun zum
ersten Mal in der Therapiegeschichte einen
besonderen Stellenwert. Meditation wird
zum Prototyp einer ganzheitlichen Selbst-
Erfahrung und dient nun in fast allen
Ansitzen auf die eine oder andere Weise als
Ubung in Gegenwirtigkeit.

Fritz Perls galt zwar als ,Enfant terri-
ble“ gegen alles, was irgendwie spirituell zu
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sein schien, war aber selbst ein Verfechter
des ,Hier-und-Jetzt“-Prinzips. Er hatte sehr
viel Wert auf Prisenz und aufmerksamkeits-
basierte Ansdtze in seiner Gestalttherapie
gelegt, ohne dabei von Meditation zu sprechen
(Perls etal. 1979). Das authentische, gegen-
wirtige Erleben stand im Hauptfokus. Misch-
ten sich Gedanken, Konzepte, Glaubenssitze
oder Bewertungen in den Verbalisierungsfluss
seiner Klienten, so hat er diese direkt als sol-
che entlarvt und den Klienten aufgefordert,
ganz auf Erlebnis-Ebene zu bleiben, bei den
Wahrnehmungen, Gefithlen und Empfin-
dungen. Orientiert am Gesetz der Gestalt,
dem Prinzip der Ganzheitswahrnehmung,
legte er groflen Wert auf das Abschlieflen von
offenen Baustellen der Vergangenheit. Die
Gestalt, in der Erinnerungen abgespeichert
sind, miisse ,geschlossen werden Wenn
ein Mensch immer wieder das Gefiihl hat,
von seiner Vergangenheit eingeholt zu wer-
den, weise dies darauf hin, dass mindestens
eine Gestalt noch nicht geschlossen ist. Eine
Gestalt bestehe nicht nur aus abgespeicherten
Informationen, sondern vor allem aus emo-
tionalen Erinnerungen und Bewertungen.
Das Schlieflen einer Gestalt gelingt nur
durch nochmaliges, wenn auch symbolisches
Durchleben, Betrachten und Bilanzieren der
schmerzhaften Erfahrungen im Hier und
Jetzt. Aus gestalttherapeutischer Sicht kann
Meditation als Selbsthilfe fiir das Integrieren
und Hinter-Sich-Lassen der Vergangenheit
betrachtet werden. Meditation kann mit der
Entscheidung beginnen, Vergangenes wirk-
lich in der Vergangenheit zu lassen, um dann
ganz und gar in der Gegenwart anzukommen
und diese zu erleben. Sollte dann trotzdem
das eine oder andere Bild oder Gefiihl aus der
Vergangenheit auftauchen, so wire die Medi-
tation eine vorziigliche Gelegenheit, die darin
enthaltene Energie akzeptierend zu integrie-
ren und somit die Gestalt zu schlieflen.

Nach Carl Rogers ist Meditation eine
Ubung in bedingungsloser Selbstakzeptanz
bzw.  leistungsunabhdngiger  Selbstwert-
schitzung, als Basis fiir Offenheit und
Authentizitdt. Dennoch spielt in seinem
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Therapieansatz ~ der  klientenzentrierten
Gespriachstherapie die formelle Meditation
ebenso wenig eine Rolle wie in der Gestalt-
therapie (Rogers 1983). Dies mag zum einen
daran liegen, dass Meditation den Augen-
kontakt mit dem Gegeniiber unterbricht, die
Humanisten aber viel Wert darauf legten, ein-
ander in die Augen zu schauen. Zum anderen
war auch das Unterbrechen des Redeflusses
nicht erwiinscht. Schliellich wollte Rogers
keine Schweige-, sondern eine Gesprichs-
therapie. Die Achtsamkeit als nicht-wertende,
empathisch-akzeptierende Geisteshaltung war
fir Rogers jedoch duflerst relevant. Aus sei-
ner Sicht entspricht ein meditativer Bewusst-
seinszustand einer Verfliissigung des Selbst.
Fixe Selbstkonstrukte und erstarrte defizitire
Selbstbilder, die nach Rogers Hauptgrund fiir
psychische Probleme und Krisen darstellen,
werden durch meditative Praxis mehr und
mehr in einen kontinuierlichen Bewusstseins-
fluss und Erlebensstrom verwandelt, in denen
das Wahrnehmen der gegenwirtigen Wirk-
lichkeit von Subjekt und Objekt, Individuum
und Welt, enthalten sind. Die Kongruenz
des Selbst mit dem Erleben der Wirklich-
keit - als Basis jeglicher Selbstaktualisierung,
Selbstgestaltung oder Selbstverwirklichung
— ist schliefilich das erklirte Therapieziel von
Rogers, und als solches absolut kohdrent mit
der Wirkrichtung von Meditation.

Kommen wir nun zu einem weiteren
Vertreter der humanistischen Psychologie.
Erich Fromm, der immer auch ein Tiefen-
psychologe bzw. Analytiker blieb, sprach
und schrieb ganz offen iiber Meditation. Er
war ein bekennender Praktizierender des
Zen und empfahl Meditation als einen Weg
der Befreiung, der aus den Prigungen des
»gesellschaftlichen Unbewussten herausfiihrt,
und zu hoheren Graden von Autonomie, Frei-
heit, (Selbst-)Verantwortung, Liebesfahigkeit
und Selbsterkenntnis hinfithrt (Fromm 1990).
Wahrheit war fiir ihn kein statischer, abstrak-
ter Begriff, sondern ein Prozess zunehmender
»Des-Illusionierung® bzw. ,Ent-Tduschung®
Meditation fordere diese Wahrheitsqualitét
im Erleben, Wahrnehmen, Verarbeiten und
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Denken. Meditation gehort fir Fromm, dhn-
lich wie auch fiir Jung, zu einem lebenslangen
Weg wachsender Weisheit und seelischer
Reife.

Nach dem Erlebnis der Geburt seines
ersten Kindes lief Abraham Maslow den
Behaviorismus hinter sich und entwickelte
seine Psychologie des Seins (Maslow 1968).
Sind die Defizit-orientierten Bediirfnisse
(Lebenserhaltung, Sicherheit, soziale Zuge-
horigkeit bzw. Geltung und personliche
Anerkennung)  befriedigt, konnen sich
gemdfl  Maslowscher  Bedirfnispyramide
auch hohere, sogenannte Meta-Motivatio-
nen bemerkbar machen und nach Erfiillung
dringen, ndmlich Selbstverwirklichung bzw.
Selbstrealisierung und Selbsttranszendenz.
Bei letzteren gehe es um das Erleben und
Verwirklichen von ,Seins-Werten wie z.B.
Schonheit, Kreativitat, Mut und Wille (Selbst-
verwirklichung);  Weisheit, Einsicht und
Erleuchtung (Selbstrealisierung); universelle
Liebe, allumfassendes Mitgefithl und Einheit
(Selbsttranszendenz). Fir Maslow gehorte
Meditation zum Bereich der Seins-Werte. Sie
ist demnach nichts fiir Defizit-Motivierte.
Unter den Metamotivierten wiederum fand
Maslow mehr Meditierende in der Gruppe
der Selbsttranszendierenden als unter den
»hicht-transzendierenden® Selbstverwirk-
lichern (Maslow 1969). Da Maslow keine
experimentellen Treatment-Studien mit Medi-
tation als Intervention durchfithrte, konnte
er nicht die Frage beantworten, ob Medita-
tion das Erwecken von Metamotivation und
Erleben von Selbsttranszendenz bei bisher
Defizit-orientierten Menschen férdern kann.
Aus heutiger Sicht wiirde man das heilungs-
und entwicklungsférderliche Potenzial von
Meditation auch den bisher defizitorientierten
Menschen nicht vorenthalten wollen. Defizite
in  Wohlbefinden, seelischer Gesundheit
und emotionaler Stabilitdit sind zu Beginn
einer meditativen Praxis durchaus legitime
Motivationsquellen, die im Laufe der Ubungs-
praxis zugunsten von Wachstumsmotiven all-
mahlich abgebaut oder zumindest relativiert
werden kénnen (Piron 2003).

3.3 Transpersonale Ansatze

Kritik an der humanistischen Psychologie
und Psychotherapie betraf die beinahe reli-
gidse Uberhohung des Subjektes im Sinne
einer Heiligung des Subjektiven. Wie Niko-
laus Kopernikus erkannte, dass die Erde
nicht im Mittelpunkt des Universums steht,
sondern um die Sonne kreist, so vollzogen
einige der Humanisten den Schritt von einer
allzu  selbstbezogenen Fokussierung und
anthropozentrischen Sicht hin zu einer inter-
dependenten und kosmischen Perspektive.
Personliche Kohirenz, Selbstwertgefithl und
Selbstverwirklichung mégen zwar, zumindest
in einem gesunden Maf3, zur seelischen
Gesundheit beitragen, konnen aber auch
krankhaft ausufern. Wenn sie das Maf3 aller
Dinge werden, kann das stindig nach Ver-
wirklichung und persénlicher Entfaltung
strebende Ich zu einer sozial fragwiirdigen,
grandiosen Gestalt eines Egozentrikers oder
Narzissten mutieren. Die Humanisten, die
sich fiir eine neue, transpersonale Perspek-
tive zusammenschlossen, waren u.a. Abra-
ham Maslow, Roberto Assagioli und der
Existenzialanalytiker Viktor Frankl. Sie stan-
den auch auf der Liste der Herausgeber des
neu gegriindeten ,Journal of Transpersonal
Psychology“ (Anderson 1983).

Maslow  schloss seine  Motivations-
hierarchie am Ende, kurz vor seinem Tod, mit
Selbsttranszendenz als Spitze ab. Beeinflusst
von Frankl, sah er im Leben des Einzelnen
letztendlich den héchsten Sinn in der Trans-
zendierung der eigenen Person, im Wirken
fiir etwas, das grofler ist als man selbst, nach-
dem man seine personlichen Traume und
Ziele realisiert hat. Der Schritt von Selbstver-
wirklichung zu Selbsttranszendenz erfordere
nach Maslow nur noch eine kleine Anderung
oder Korrektur in der Gesamtschau, ein Los-
lassen des personlichen Werkes und Uber-
geben an das Kollektiv. Roberto Assagioli
entwickelte die erste explizite transpersonal
orientierte Psychotherapie, zumindest was
seine Zugabe der ,transpersonalen Psycho-
synthese® fiir Metamotivierte betraf.



3.4 - Lerntheoretische und kognitive Ansatze

Viktor Frankl gab vielleicht den ent-
scheidenden Anstofl zur Formulierung einer
neuen, transpersonal orientierten ,,Hohen-
psychologie®. Denn er unterschied am deut-
lichsten zwischen Selbstverwirklichung und
Selbsttranszendenz (Frankl 1988). Fur die
meisten Kollegen ist Maslow in erster Linie
einer der groflen Begriinder der humanisti-
schen Psychologie gewesen und geblieben.
In fast allen Abbildungen seiner Bediirfnis-
pyramide endet die Motivationshierarchie
mit der  Selbstverwirklichung.  Richtig
deutlich gelang ihm die Unterscheidung
zwischen Selbstverwirklichung und Selbst-
transzendenz nicht, sodass es nicht ver-
wundert, dass die erweiterte Version keinen
Einzug in die Lehrbiicher erhielt. Fiir Frankl
war Selbsttranszendenz mehr als ein Meta-
motiv flir so privilegierte Menschen, die
schon alles im Leben erreicht haben. Aus
Franklscher Sicht ist Selbsttranszendenz eine
ibergeordnete, bewusst gewihlte Lebensaus-
richtung, Wachstumsperspektive, Motivation
und Sinnquelle fiir jedermann und jede Frau,
unabhingig von den aktuellen Istzustanden
auf den unteren Ebenen. Auch Menschen,
die unten noch nicht ganz oder vielleicht nur
wenig gesdttigt sind, konnten sich schon in
den Dienst einer groflen Sache stellen, bei
sozialen, kulturellen oder &kologischen Pro-
jekten mitwirken und dabei ihr Ego tber-
winden. Jede echte Liebesbeziehung basiere
auf Selbsttranszendenz. Wie Assagioli ein
héheres, transpersonales Selbst als das eigent-
liche, ,wahre“ Wesen des Menschen annahm,
so sah Frankl in der Natur des Geistes, im
»Logos’, die essenzielle Wesensnatur des
Menschen. Der Logos komme in der Kraft
der Sinngebung und Liebe zum Vorschein.
Durch sie tbersteigt der Mensch sein iso-
liertes Ego. Selbsttranszendenz stehe jedem
Menschen zur Verfiigung, als eine freie Ent-
scheidung. Frankl kritisierte die biologistisch
anmutende, scheinbar feststehende Bediirf-
nishierarchie Maslows und wies darauf hin,
dass alle Bediirfnisse dieser Pyramide nicht
vom subjektiven Erleben, den personlichen
Werte-Entscheidungen und Einstellungen los-
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gelost werden kénnen. So ergeben sich von
Individuum zu Individuum unterschiedliche
Gewichtungen in der subjektiven Bedeut-
samkeit und Dringlichkeit einzelner Bediirf-
nisse. Es gibt schliefllich auch Menschen, die
ihre personlichen Bediirfnisse zugunsten
einer grofleren Sache zuriickgeschraubt
haben. Beeinflusst von Frankl relativierte und
lockerte Maslow spéter den rigiden Charakter
einer solch zwingenden, starren Hierarchie,
wie er sie zunéchst konzipierte (Maslow 1969).

Nach Frankl kann Meditation das Erleben
von Selbsttranszendenz fordern. Fiir Frankl
folgt aus der jedem Menschen innewohnenden
Fahigkeit zur Selbsttranszendenz die Erkennt-
nis, dass wir grundsitzlich frei sind. Meditation
kann dieses Potenzial der Freiheit erwecken.
Ob wir von unserer Freiheit Gebrauch machen,
hingt von unserem Bewusstsein ab. Aus
transpersonaler Sicht kommt der Meditation
eine besondere Bedeutung als Methode der
Bewusstseinserweiterung zu. Nach Assagioli,
Maslow und Frankl ist Meditation ein Erleb-
niszugang in eine Bewusstseinswirklichkeit
jenseits korperlicher und personaler Grenzen.
Wir werden Zeuge einer {iberpersonlichen
Kraft, mag man sie nun hoheres Selbst, Sein
oder Logos nennen. Dieser Zugang wird aber
erst in den tieferen Bereichen der Meditation
eroffnet, wenn das kontrollierende Ich mehr
und mehr zuriicktritt. Die eingangs erwéhnte
Analogie der Erkenntniserweiterung im Welt-
all veranschaulicht dies sehr eindrucksvoll
Wie der Mensch vom geozentrischen iiber das
heliozentrische hin zum kosmischen Weltbild
vorstief3, so wird im Laufe der Meditation nicht
mehr das eigene Ich als Mittelpunkt erfahren,
sondern das transpersonale und transhumane
Sein als Ganzes. Im néchsten Kapitel aber geht
es wieder zuriick zur Erde.

3.4 Lerntheoretische und
kognitive Ansatze

Sehr einfach und banal lasst sich Meditation
aus lerntheoretischer Sicht definieren, nam-
lich als eine bestimmte Art von Verhalten,
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das erlernbar ist. Die Entspannungsreaktion,
die jeder gelungenen Meditationsart folgt,
wirkt auf das Subjekt operant verstirkend.
Verhaltenstherapeutisch  kann Meditation
als Expositionsverfahren verstanden und
eingesetzt werden. Der Ungeiibte setzt sich
innerhalb bestimmter Rahmenbedingungen,
die gemeinhin als formelle Meditation
bezeichnet werden, einer Selbst-Exposition
aus. Egal welche Gedanken, Gefithle und
Spannungen erlebt werden, der Praktizie-
rende entscheidet sich, diese fiir eine defi-
nierte Zeitdauer auszuhalten. Er muss nichts
denken oder fiihlen, er darf aber alles den-
ken und alles fithlen. Je mehr jemand denkt
oder fiihlt, desto schneller kommt er zu einer
Erschopfung. Der Erschopfung folgt eine Ent-
spannung. Vielleicht lernt der menschliche
Leib-Seele-Organismus aber schon in der ers-
ten Halfte der Sitzung, dass es angenehmer ist,
weniger zu denken, oder falls bereits heftige
Emotionen aktiv sind, weniger mentales Ol
aufs emotionale Feuer zu gieflen.

Korper und Gehirn funktionieren in der
Meditation wie ein inneres Bio- bzw. Neuro-
feedback-Gerdt. Sie geben stdndig Riick-
meldungen {ber getdtigte Inputs, die beim
Anfinger zunichst einem Versuch-und-Irr-
tum-Schema entsprechen. Unter Inputs kon-
nen in diesem Sinne geistige Haltungen,
Einstellungen, Bewertungen bzw. akzeptie-
rendes Nicht-Bewerten, Erhohen oder Senken
von Anspannung und Kontrolle und aller-
lei Spiele mit der Aufmerksambkeitssteuerung
verstanden werden. Die Gedanken und
Emotionen nur zu beobachten, anstatt jede
Menge Gedanken zu produzieren, zu wieder-
holen, nachzuschieben, sich mit impulsiven
Emotionen und Reaktionen zu identifizieren
usw., kann erlernt werden. Das Bewahren
eines kithlen Kopfes, eines warmen Herzens
und eines gelassenen Gemiites wird von den
meisten Menschen als sehr positiv erlebt und
wirkt daher wie ein operanter Verstérker, der
eintritt, wenn man sozusagen alles richtig
macht. Die Wellen des Gemiites lassen von
allein nach, wenn die Winde der Gedanken
zur Ruhe kommen und daher das Wasser der

Gefiihle nicht mehr aufwirbeln kénnen. Diese
Metapher, die sich sehr gut fiir die meditative
Ubung anwenden ldsst und im Praxis-Manual
wieder aufgegriffen wird, bringt die Erkennt-
nisse der kognitiven Wende auf den Punkt:
Gedanken beeinflussen ~ Gemiitszustande.
Entsprechend fand die dritte Welle der Ver-
haltenstherapie heraus, dass die Aufmerk-
samkeit wiederum Gedanken beeinflusst
und daher der Achtsamkeit bedarf, weshalb
letzterer ein grofles psychotherapeutisches
Potenzial innewohnt (vgl. Heidenreich und

Michalak 2004).

Fassen wir zusammen: Durch die
irgendwann eintretende Erschopfung im
fortlaufenden ~ Bewiltigungsprozess  der

Selbst-Exposition bzw. im Ertragen all der
spontan auftretenden Gedanken und Emo-
tionen findet der Organismus zu einer
operant wirksamen automatischen Ent-
spannung. Die Reduktion von gedanklicher,
emotionaler und physiologischer Aktivitit,
ob bewusst oder unbewusst herbeigefiihrt,
wird mit der belohnenden Entspannungs-Er-
fahrung klassisch konditioniert. Zusétzliche
klassisch-konditionierbare Stimuli, die mit der
meditativen Ubung und Erfahrung verkniipft
werden konnen, sind nicht nétig, aber mog-
lich: So konnte der Gong einer tibetischen
Klangschale oder der Duft von Réaucher-
stibchen regelmiflig eingesetzt werden, bis
er von selbst die meditative Entspannungs-
reaktion auslost. Aber auch die ohnehin
schon gegebenen situativen Hinweisreize wie
aufrechte Sitzhaltung und langsame Atmung
wirken bereits nach einigen Ubungen als klas-
sisch konditionierte Ausloser der meditativen
Entspannung.

Auf den lerntheoretischen Prinzipien auf-
bauend ldsst sich Meditation - im Sinne der
modernen  kognitiven ~ Verhaltenstherapie
oder auch Selbstmanagement-Therapie -
als eine erlernbare Art der Selbstregulation
bezeichnen. Durch die zunehmenden
Erfahrungen  mit dem  distanzierten
Beobachten und Beeinflussen von Gedanken,
Emotionen und physiologischem Arousal
entsteht ein Zuwachs an intrapsychischem
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Kontrollerleben. Subjektives Kontrollerleben
wird wie auch Entspannung als angenehm
erlebt und wirkt daher als operanter Ver-
starker. Weitere positive Konsequenzen, die
das Selbstregulationsverhalten belohnen, sind
Gefithle der Gelostheit, Gelassenheit und
Erhabenheit. Die Technik, eigene Gedanken
und Emotionen mit innerem Abstand als
»Ereignisse zu betrachten, ohne sich darin
zu verlieren, damit zu identifizieren, ihnen
anzuhaften oder Macht zu verleihen, wird
also durch die positiven Wirkungen auf den
Organismus automatisch operant verstdrkt.
Im Laufe der regelmifligen Meditations-
praxis entsteht auf diese Weise, auf Basis
dieser inneren Riickkopplungssysteme, eine
generalisierte Selbststeuerungskompetenz
und Selbstwirksamkeitsiiberzeugung beziig-
lich der intrapersonalen Feinabstimmung im
Zusammenspiel von Aufmerksamkeit, Den-
ken und Fiihlen. Diese bleibt nicht nur auf
die formelle Meditation beschrankt, sondern
kann auch auf sdmtliche Situationen des All-
tags ausgedehnt werden. Das Selbstvertrauen,
Aufgaben und Herausforderungen, die sonst
als stressvoll erlebt und verbucht wurden,
mit kithlem Kopf und gelassenem Bauch
bewiltigen zu koénnen, wéchst zu einer ver-
lasslichen Gewissheit.

3.5 Neuropsychologische Ansatze

Spétestens seit dem Beginn des neuen Jahr-
tausends hat die Hirnforschung ihre anfing-
liche Verhaftung an ein Dbiologistisches
Menschenbild tiberwinden konnen oder ist
zumindest dabei. Ahnlich wie die Quanten-
physik das klassisch-physikalische Weltbild
von der Materie als hochste und letzte Wirk-
lichkeit dank ihrer Forschungsergebnisse stark
revolutionierte, so mussten auch die Neuro-
biologen das klassische naturwissenschaftliche
Postulat, der Mensch sei letztendlich nur ein
biologischer Korper bzw. der Geist nur ein
materielles, biochemisch funktionierendes
Gehirn, stark relativieren und {berarbeiten.
Es besteht inzwischen grofler Konsens, dass
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ein Gehirn erst mittels des Bewusstseins mit
mentaler Bedeutung und psychischen Funk-
tionen ,,gefiillt“ werden kann. Ohne Bewusst-
sein, d. h. ohne Interpretationen, kann auch
ein Gehirnforscher auf den MRT-Bildern, die
ein Gehirn von innen zeigen, nichts erkennen.
Er wiirde zwar etwas sehen, aber nicht wissen,
was es bedeutet. Er kann den Dingen, die er
da sieht, Namen geben, aber mehr auch nicht.
Erst durch die Erforschung von Korrelationen
zwischen hirnorganischen Istzustanden und
mentalen Funktionen kann eine erfahrungs-
basierte Gesamtschau entstehen, bei der Hirn-
arealen Bewusstseinsfunktionen zugeordnet
werden kénnen. Diese Zuordnung darf aber
keinesfalls mit einer irgendwie gearteten
Kausalitdt verwechselt werden, da wir es hier
mit zwei vollig verschiedenen Bedeutungs-
ebenen zu tun haben - einer materiellen
und einer mentalen bzw. symbolischen - die
sich streng genommen nicht gegenseitig ver-
ursachen konnen. Sie kénnen miteinander
korrelieren, koexistieren oder sogar ver-
schrinkt sein, aber nicht einander kausal
beeinflussen wie es zwei Dinge oder Teilchen
nach dem Newtonschen Billard-Kugel-Modell
tun. Ohne die Annahme und Setzung eines
Bewusstseins als erste, zugrunde liegende
Wirklichkeit, das Theorien entwickelt, Experi-
mente plant, durchfiihrt, auswertet und dazu-
lernt, lasst sich wissenschaftliches Arbeiten
kaum vorstellen.

Frither wurden Bedeutungs-Ebenen ver-
mischt. So las man, dass ein Frontalcortex
denken kann, die Amygdala-Kerne fiih-
len, der Hippocampus auf Basis emotio-
naler Erinnerungen bewertet usw. Es kam
noch besser: Mit Roth waren es plétzlich die
Neuronen, die Entscheidungen treffen und
uns filschlicherweise das Gefithl oder die
Erlebnis-Illusion vermitteln, wir wiirden Ent-
scheidungen treffen kénnen. So schrieb er in
seinem Buch ,Denken, Fithlen, Handeln™
»Wir sind ohnehin gar nicht frei, denn nicht
wir entscheiden, sondern unser Gehirn ent-
scheidet fiir uns, etwa dreihundert bis vier-
hundert Millisekunden, bevor wir das Gefiihl
haben, uns jetzt gerade zu entscheiden"
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(Roth 2001, S.435). Wir meinen also, eine
Entscheidung getroffen zu haben, obwohl es
schon lingst das Gehirn fiir uns getan hat.
Die Gehirne bzw. Neurone seien demnach die
eigentlichen Entscheidungstrdger und Draht-
zieher hinter unseren Handlungen. Sie fithren
uns sozusagen an der Nase herum und wir
merken es noch nicht einmal. Das Problem
solcher erkenntnistheoretischer Denkfehler ist
folgendes: Konzepte wie Ich, Selbst, Wille und
Bewusstsein lassen sich nun mal nicht kérper-
lich oder hirnorganisch verorten. Sie gehéren
nicht zur materiellen Ebene, sind aber den-
noch fiir unser soziales, komplex organisiertes
Zusammenleben unverzichtbar. Wiirde man
sie leugnen, weil man sie unter dem Mikro-
skop nicht finden kann, wiirde vermutlich
unsere Gesellschaft wieder anarchische Ziige
bekommen, denn dann wiren auch Begriffe
wie Verantwortung, Recht, Freiheit und
Wahrheit blole Illusionen und die gesamte
Justiz und Politik wiirde in sich zusammen-
fallen. Nicht nur kranke Menschen, alle Men-
schen wiren nicht mehr schuldfihig, aufler
vielleicht die Neuronen?

Nach diesem Exkurs in die absurde
Logik erkenntnistheoretischer Ver(w)irrung
sollte deutlich geworden sein, dass selbstver-
standlich auch die Gehirnforschung einen
gesunden Menschenverstand braucht, der
die Ergebnisse versteht, d.h. verniinftig
interpretiert und sinnvoll in iibergeordnete
Modelle einordnet, die mit modernen
Menschenbildannahmen  kompatibel sind.
Dabei sollte sie auch ein kritisches Bewusst-
sein hinsichtlich der eigenen Grenzen
des Erkldrbaren behalten. Die folgenden
Erklarungsansitze mogen als positive Bei-
spiele dienen.

3.5.1 Neuroplastizitat

Die vielleicht bedeutsamste Entdeckung der
modernen Gehirnforschung ist die Tatsache
der Neuroplastizitit bis ins hohere Alter.
Jungs Annahme einer lebenslangen psychi-
schen Entwicklung wird durch den Nachweis

der dauerhaften Neuroplastizitit gestiitzt,
wenn auch mit Einschrdnkungen. Die Neuro-
plastizitat im hoheren Alter hort zwar nicht
ganz auf, aber lisst nach, bis die Altersdemenz
eintritt. Meditation fordert die Neubildung
von neuronalen Fasern bei Erwachsenen und
hemmt den Abbau von Nervensubstanz im
hoheren Alter. Die Befunde zur Neuroplastizi-
tdt bei Meditierenden belegen, dass Medita-
tion mentale und emotionale Lernprozesse
fordert, konstruktive oder sinnstiftende Neu-
bilanzierungen der Vergangenheit unter-
stiitzt und auf diese Weise hilft, das Erlebte
zu integrieren, und zudem Altersdemenz
verzogert. Aufgrund der grofieren Dichte an
grauer Substanz im Insel-Cortex, orbitofron-
talen Cortex und Hippocampus bei Medi-
tierenden wird vermutet, dass Meditation
das Verdndern, Umlernen und Regulieren
emotionaler Reaktionen und Integrieren von
Gefithlen und emotionalen Erinnerungen
fordert (vgl. Ott 2018, S.70ff.). Altes wird
effektiver und tiefgriindiger verarbeitet und
hinter sich gelassen, sodass wirklich neue
Erfahrungen gemacht werden koénnen. Als
Fazit ldsst sich festhalten: Meditation kann
einen sehr effektiven Beitrag dazu leisten, dass
in Zukunft kein neuer Wein durch alte, son-
dern in neue Schlduche gegossen wird.

3.5.2 Neuronale Integration

Die verschiedenen Areale und Funktionen
eines gesunden Gehirns arbeiten einerseits
wie Musiker in einem Orchester zusammen,
andererseits improvisieren sie wie in einer
Jazzband. Beides hat sich im Laufe der Evo-
lution fiir die Entwicklung von Intelligenz als
notwendig herausgestellt - Organisation und
Improvisation. Nach Francisco Varela dhnelt
das Gehirn eher einer Jazzband. Auch bei
einer Jazzband kommt es auf das Zusammen-
spiel an, nur dass es hier keine starre Partitur
und (meist) auch keinen Dirigenten gibt. Und
wenn ein Musiker wegen Krankheit ausfillt,
kann ein anderer einige der Parts, Riffs, Melo-
dien oder Soli des ausgefallenen Musikers
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mit iibernehmen, um den Schaden so gering
wie moglich zu halten. Auch das trifft auf das
Gehirn zu.

Studien  zur  Gammawellenkohdrenz
zeigten, dass Meditation das harmonische
Zusammenspiel von verschiedenen Regio-
nen des Gehirns verbessert. Breitflichige
Gammawellen-Aktivititen lassen sich i. d.R.
nur bei sehr fortgeschrittenen Meditieren-
den finden. Ihr gleichzeitiges Auftreten wih-
rend tiefen Meditierens im Préfrontalcortex,
Inselcortex, Neocortex und Hippocampus
spricht fiir eine Synchronisierung von Auf-
merksamkeit, Gefiihl, Verstand und Gedicht-
nis. Vielleicht entspricht dies der mystischen
Erfahrung, wenn Korpergefithl bzw. Leib,
Herz bzw. Seele und Kopf bzw. Geist eins
werden. Daniel Siegels Theorie der neuro-
nalen Integration stiitzt sich u.a. auf diese
Befunde und postuliert eine Verbesserung der
Gehirn-internen Kommunikation und Fein-
abstimmung zwischen den verschiedenen
Hirnarealen sowie eine zunehmende verti-
kale Integration dlterer Gehirnareale unter
der fithrenden Koordinationsleitung des
Vorderhirns durch Achtsamkeitsmeditation
(Siegel 2007, 2012). Die starkere Aktivie-
rung des mittleren Préfrontalkortex bei fort-
geschrittenen Achtsamkeitsmeditierenden
im Vergleich zu einer nicht meditierenden
Kontrollgruppe spricht fiir hohere Grade an
Achtsamkeit, Konzentration, Aufmerksam-
keitssteuerung und bewusster Selbstregulation
(Holzel et al. 2007). Die Theorie der neuro-
nalen Integration kann erkliren, warum
Meditierende weniger impulsiv reagieren,
seltener unter Angst leiden und insgesamt
weniger vergangenheitsorientiert leben. Sie
haben ein ausgeglicheneres Gemiit, weil ihre
Instinkte und Triebe (Stammbhirn), emotio-
nalen Prigungen und Erinnerungen (limbi-
sches System) besser integriert sind und sich
nicht stindig in den gegenwirtigen Erlebnis-
strom hineinmischen und verhaltenssteuernd
wirken. Zudem wire anzunehmen, dass ein
harmonisches Zusammenspiel von Intention,
Aufmerksamkeit und Gemiit einem Flow-Zu-
stand (Csikszentmihalyi 2018) oder dem
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Kohirenz-Erleben (Antonovsky und Franke
1997) entspricht und mit einem Gliicks-
gefiihl, innerer Freude, innerem Frieden oder
zumindest subjektivem Wohlbefinden einher-
geht.

3.5.3 Meditation als
neuropsychologische
Selbstregulation

Einer der ersten deutschen Pioniere auf dem
Gebiet der Meditationsforschung, Ulrich Ott,
pragte die Theorie der neuropsychologischen
Selbstregulation fiir ein umfassenderes Ver-
stindnis von Meditation. Meditation sei
mehr als eine Entspannungstechnik. Sie for-
dert die Feinabstimmung und Erweiterung
der Beeinflussungsmoglichkeiten ver-
schiedener Gehirnareale und -funktionen in
ihrem wechselseitigen Zusammenspiel bei
samtlichen psychologischen Prozessen wie
Wahrnehmen, Fiithlen, Denken, Erinnern
und Bewerten (Ott 2010). Daneben beriick-
sichtigt der Gieflener Neuropsychologe aber
auch die Erlebnisbereiche, die nicht zu den
alltaglichen Erlebniskategorien gehoren, wie
Absorptionserfahrungen in Zustinden der
Versunkenheit, das bewusste, gegenwartige
Erleben der Atmung oder die Erfahrung
des reinen Seins (Ott 2010; Ott etal. 2011).
Neurobiologische Korrelate solch  tiefer
Meditationserfahrungen sieht er z.B. in
einer grofiraumigen Synchronisierung der
EEG-Wellen im Gamma-Bereich. Sie kénnte
ein Hinweis darauf sein, dass ,wéhrend mys-
tischer Erfahrungen die Reprisentationen
von Innen- und Auflenwelt miteinander ver-
schmelzen® (Ott 2010, S.121). Im Alltags-
modus sorge dagegen ,ein fein abgestimmtes
System von hemmenden und erregenden
Schaltkreisen fiir ein geordnetes Neben-
einander und Nacheinander von Bewusst-
seinsinhalten.  Dies  entspriche  dem
gewohnlichen, fragmentierten und dualis-
tischen Erleben, wie wir normalerweise die
Wirklichkeit erleben, ndmlich eingeteilt in
divergente Objekte, verschiedene getrennte
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Situationsbeziige, funktionelle Handlungen
und bei allem ein fundamentaler Subjekt-
Objekt- bzw. Innen-Auflen-Dualismus. Bei
den mehr alltagsrelevanten Aufgaben, die
sich der menschlichen Psyche tiglich stellen,
helfe Meditation insofern, dass sie die per-
manente und flexible Selbstregulation und
Verarbeitung von sensorischen Impulsen
bzw. Wahrnehmungsinhalten, emotionalen
und mentalen Prozessen sowie motorischen
Steuerungsimpulsen fordert und verfeinert.
Die Relevanz von Meditation fiir Psycho-
therapie liegt demnach auf der Hand.

3.5.4 Unterbindung
kortikaler restriktiver
Kontroll-Einfliisse

Im Vorderhirn, das die Evolution zuletzt
hervorgebracht hat und das bei Menschen im
Vergleich zu anderen Primaten stiarker ent-
wickelt ist, wirken kontrollierende Faktoren
wie Uberzeugungen, Bewertungen, Urteile
und Idealvorstellungen restriktiv und filternd
auf den Erlebensprozess. Sie sind sogar im
Ruhezustand, im sog. ,,Default-Modus“ aktiv.
Siegel spricht von ,hierarchischen Unter-
jochungen® (Siegel 2007, S.189). Die neuro-
nalen Aktivititen in den dlteren, unteren
Bereichen, die fiir Intensitit, Energie und
Gefiihle zustindig sind, werden durch die
restriktiven ~ Kontroll-Einfliisse  gehemmt.
MRT-Befunde konnten zeigen, dass die
kontrollierende Aktivitdit im mittleren pra-
frontalen Cortex durch tiefe Meditation
gehemmt wird, sodass der Erlebensstrom
gegenwartsbezogener, spontaner und weniger
verstandesorientiert erfolgt (Ott etal. 2010).
Somit liefle sich der meditative Flow-Zustand
neurobiologisch erkldren. Auch mystisches
Erleben, das die sonst im Alltagsbewusstsein
standig préasenten Begriffe bzw. Grenzen von
Zeit und Raum authebt, wird neuropsycho-
logisch im MRT sichtbar: Die interne, Gehirn-
inhdrente Reprisentation von Zeit, Raum
und dem eigenen physischen Korper wird in
der tiefen Meditation inaktiv. Tiefere Grade

meditativen Erlebens gehen also nicht nur
mit Aktivititen wie breitflichiger Gamma-
wellen-Synchronisation,  Faserneubildungen
oder Aufmerksamkeits- und Integrations-
steigerung einher, sondern auch mit Hem-
mungen derjenigen neuronalen Aktivititen,
die fir restriktives, unterscheidendes,
bewertendes und konzeptuelles Denken
zustdndig sind. Achtsamkeit liefSe sich durch
das Zusammenspiel von Aktivitit und Hem-
mung erkldren: Die von oben eingreifenden
Kontroll-Einfliisse aus dem Frontalcortex wie
Bewertungen und Urteile werden durch Medi-
tation gehemmt, wihrend die Gehirnbereiche,
die fiir reine Aufmerksamkeit und unmittel-
bares Erleben zustandig sind, gestdrkt werden.

3.5.5 Abbau negativer Emotionen
und Forderung positiver
Gefiihlsqualitaten

Mit ahnlicher Logik ldsst sich auch die
emotionsregulierende Wirkung von Medita-
tion neurobiologisch nachweisen. Demnach
miissten sich, vereinfacht gesagt, Strukturen
fiir positive Gefiihle verstirken und solche
fiir negative Emotionen zuriickbilden. Auf die
problematische Einteilung von Gefiithlen in
»positive“ und ,,negative® soll an dieser Stelle
nicht weiter eingegangen werden. Akkurater
wire es, die Gefiihle einfach zu benennen,
anstatt zu bewerten. Wolf Singer ging in sei-
nem Dialog mit Ricard Matthieu u.a. auf
dieses Dilemma ein und sie einigten sich auf
ein eher sprachliches Problem (Singer und
Matthieu 2008). Dennoch, Gefiihle, die posi-
tive Wirkungen auf gesundheitliche Parameter
wie Herz-Rhythmus, Blutdruck, Muskel-
tonus, Endokrinologie, Immunsystem, Stoft-
wechsel usw. ausiiben, lassen sich von jenen
unterscheiden, die eher negative Wirkungen
ausiiben, wie bspw. Angst, Wut, Hass und
Depression.

Die Riickbildung bzw. Inaktivitit von
Nervenzellen des rechten Amygdala-Kerns
wihrend eines Meditationskurses zeigte, dass
Meditation zu einem Abbau von emotionalem
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Stress oder gar einem ,Verlernen® negativer
emotionaler Reaktionsmuster fithren kann
(Holzel et al. 2010). Dem rechten Mandelkern
werden i. A. als unangenehm empfundene
Emotionen wie Angst, Hoffnungslosigkeit,
Arger, Hass und Neid zugeordnet.

Der Inselcortex der rechten Gehirnhemi-
sphire war bei Meditierenden stirker aus-
gepragt als bei Nichtmeditierenden, d. h. die
Nervenzellen dort waren zahlreicher bzw.
dichter vorhanden (Holzel et al. 2008; Lazar
etal. 2005). Ein allgemein besseres Gefiihls-
und Korpererleben, Wohlbefinden, wie auch
ein insgesamt feineres Korpergefithl kénnen
damit in Verbindung gebracht werden. Fiir
eine gelungenere Bewiltigung von emotiona-
lem Stress und Integration von emotionalen
Erinnerungen spricht zudem der Nachweis
einer grofleren Nervenzellendichte im Hippo-
campus bei Meditierenden (Holzel et al. 2008;
Luders et al. 2009). Das Umlernen von emo-
tionalen Reaktionen und Erlernen neuer Ver-
haltensweisen, die nicht alten emotionalen
Fixierungen und Gewohnheiten entsprechen,
zeigt sich neurobiologisch im orbitofrontalen
Cortex. Auch hier konnte eine dichtere graue
Substanz bei Meditierenden im Vergleich zur
Kontrollgruppe festgestellt werden. Sie kor-
relierte sogar mit der Dauer der Meditations-
praxis (Holzel et al. 2008).

Tania Singer und Rainer Goebel fanden
bei buddhistischen Moénchen eine hoch dif-
ferenzierte Fihigkeit, Areale im Gehirn zu
aktivieren, die mit Mitgefithl in Verbindung
stehen (Singer und Ricard 2008, S.70). Die
buddhistische Meditation zur Evokation
von Mitgefiihl fithrte zu ausgesprochen star-
ken Gammawellen-Peaks, die wiederum mit
einer vorziiglichen Synchronisierung ver-
schiedener Hirnareale in Verbindung ste-
hen. Sogar exekutive Hirnareale, die fiir
motorische  Handlungsimpulse  zustindig
sind, wurden aktiviert. Dies zeigt, dass die
Mitgefithlsmeditation ~ keine  theoretische
Angelegenheit ist, sondern eine sozial altruis-
tische Handlungsbereitschaft neurologisch
vorbereitet und stérkt.

3.5.6 Resonanz: Die
Spiegelneuronen-Theorie

Eine besondere Bedeutung fiir Empathie,
soziale Verbundenheit, Resonanz und Mit-
gefithl kommt nach allgemeiner Auffassung
den Spiegelneuronen zu. Die sensumotori-
sche Kopplung zwischen Organismus und
Umgebung sowie Zyklen interpersonaler
Interaktion korrelieren mit bestimmten
Feuermustern der so genannten ,Spiegel-
neuronensysteme®. Diese zeigen die gleichen
oder zumindest sehr dhnliche Aktivierungs-
muster bei eigenen intentionalen Handlungen
wie bei bloflen Beobachtungen von gleichen
Handlungen bei anderen Menschen. Das
Spiegelneuronen-System bildet nach Siegel
(2007, S.212) zusammen mit der Inselrinde,
dem oberen Temporalcortex und dem mittle-
ren Prifrontalkortex den in sich zusammen-
hingenden ,Resonanzschaltkreis®.  Dieser
Resonanzschaltkreis ermdgliche dem ,Geist",
sowohl mit dem eigenen inneren Zustand, wie
auch mit jenem eines anderen Menschen, zu
»resonieren®. Er ist also aktiv, wenn sich ein
Mensch auf sich selbst oder auf einen anderen
Menschen einstimmt.

3.6 Autopoiesis:
Selbstorganisation und
Selbstregulation des Geistes

Humberto Maturana und Francisco Varela ent-
wickelten die Autopoiesis-Theorie fiir leben-
dige Systeme (Maturana und Varela 2009).
Sie stammt urspriinglich aus der Kybernetik.
Varela wandte sie auch auf Bewusstsein und
Meditation an (Varela und Thompson 1994).
Es handelt sich dabei um ein ontologisches
Konzept der emergenten Selbstorganisation.
Das Gehirn ist ein lebendiges System, das
erkennbare Grenzen im Dienste der Selbst-
erhaltung aufweist, sich selbst aber durch neue
Lernerfahrungen auf Basis von Interaktionen
mit der Umwelt, d.h. in der Auseinander-
setzung mit (selektiv) hereinkommenden
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Reizen, immer wieder transformiert bzw. neu
organisiert. Die Verdnderungen werden von
innen gesteuert, also system-immanent, nicht
von auflen. Die Selbstorganisation verdndert
sich nicht direkt durch die Inputs von auf3en,
sondern erst durch neue systeminterne Repra-
sentanten der dufleren Realitdt, nachdem es
zu einer Irritation (kognitiven Dissonanz)
infolge einer Abweichung von Informationen
aus der Umwelt und dem internen Wirklich-
keitsmodell gekommen ist. Die Elemente des
Systems, die verschiedenen Teil-Strukturen
(Hirnareale), und auf einer noch weiter unter-
geordneten Mikroebene die Nervenfasern und
neuronalen Verkniipfungen, stehen allesamt
miteinander in Verbindung und bestimmen
durch ihre wechselseitigen Riickkopplungs-
schleifen die Eigenschaften des Gesamtsystems.

Bis jetzt konnte es sich bei dem System
auch um einen Computer oder eine Maschine
handeln. Was lebendige von nicht-leben-
den Systemen unterscheidet, ist nach Varela
und Maturana die Emergenz. Wortlich tber-
setzt heifft Emergenz, dass etwas auftaucht,
was vorher noch nicht in Erscheinung trat,
also weder erkennbar noch wirksam war. Die
sogenannten emergenten Eigenschaften des
Bewusstseins sind nicht hinreichend aus den
Eigenschaften der neurobiologischen Ele-
mente auf der Mikro-Ebene ableitbar, sondern
stellen eine jeweils neue Qualitdt dar. So sind
z.B. das Erkennen von Gestalten, Erinnern
von Ereignissen und Erleben von Gefiihls-
qualitdten typische emergente Phianomene. Sie
lassen sich nicht vollstindig durch einzelne
neurobiologische Elemente, biochemische
Prozesse oder Beziehungen zwischen ihnen
erklaren, auch nicht durch ihre Summe.

In der Meditation konnen wir nicht
nur Zeuge einzelner Bewusstseinselemente
und -funktionen wie Gedanken, Erkennen
und Reflektieren werden, die ja schon an
sich emergente Phdnomene darstellen, son-
dern auch ein ganzes, einendes, offenes,
nicht-skalierbares Bewusstsein erleben. Die-
ses ,Bewusstsein-an-sich® stellt ein neues
emergentes Phinomen dar. Es ist selbst-
referenziell, d. h. es kann sich selbst erleben

und bezeugen. Das Bewusstsein darf nicht mit
seinen Inhalten, den Gedanken, gleichgesetzt
werden, und erst recht nicht mit den Aktivi-
titen des Gehirns. Das Bewusstsein definiert
sich ebenso wenig tiber seine Elemente, also
die Gedanken, wie sich ein Gedanke tber
die beteiligten neurobiologischen Aktivitdten
bestimmen ldsst. Eine komplexe lebendige,
ontologische Einheit kann niemals auf die
Elemente der darunterliegenden Ebene(n)
reduziert werden. Eine hohere Makro-Ebene
wie ,Geist“ oder ,Bewusstsein spiegelt sich
zwar in den Relationen seiner Elemente,
also seiner Denkinhalte, Intentionen, Uber-
zeugungen, Einstellungen usw. wieder, und
auch in den Elementen bzw. ihrer dynami-
schen Interaktionen der darunterliegenden
Ebene, dem Gehirn, aber es transzendiert sie
auch. Das gestaltpsychologische Gesetz der
Wahrnehmung - ,,das Ganze ist mehr als die
Summe seiner Teile - gilt auch in der System-
theorie und bedeutet etwas sehr dhnliches. Es
ist nicht nur mehr, es ist etwas Neues.
Interessant an diesem Modell ist auch, dass
es keine scharfe, absolute Trennung zwischen
objektiver und subjektiver Wirklichkeit gibt,
weil das, was wir ,Wirklichkeit“ nennen, eine
selbst konstruierte, systeminhdrente Reprasen-
tation verarbeiteter Reize und Informationen
darstellt und insofern ein Produkt des Gehirns
ist. Das Gehirn ist ein selbstreferenzielles,
weitgehend in sich geschlossenes System
und fungiert dabei als eine Art Wirklich-
keitsgenerator oder Wirklichkeitssimulator.
Es kann sehr lange an einer Wirklichkeits-
konstruktion festhalten, auch wenn diese gar
nicht (mehr) zu der aufleren Wirklichkeit
passt. Wir kennen dieses Phanomen vor allem
aus der Psychopathologie. Aber auch bei ganz
»normalen Menschen® ist es anzutreffen, in
Form von fixen Vorurteilen, vorgefassten oder
selbstgefilligen Meinungen, stereotypen Ein-
stellungen und Glaubenssitzen. Auf Basis die-
ses Modells wird auch verstindlich, warum
psychologische Lernprozesse und nachhaltige
Verhaltensanderungen sehr langwierig sein
konnen. Denn als geschlossenes System halt
es solange an bisher etablierten Regeln und
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Konstanten fest, bis die Erprobung neuen Ver-
haltens, neuer Erfahrungen mit der Wirklich-
keit und dann zuletzt auch neue Erkenntnisse
sozusagen systemintern akzeptiert und frei-
gegeben werden.

Im besten, gesunden Falle erschafft sich
der Geist wirklich immer wieder neu, wih-
rend sich das Gehirn immer wieder neu orga-
nisiert, von Moment zu Moment. Der feinste,
storungsfreiste Verdnderungs- und Selbst-
erneuerungsfluss der  Geist-Gehirn-Einheit,
der kontinuierliche Bewusstseinsstrom sozu-
sagen, ldsst sich in der Meditation erleben und
bezeugen und driickt sich in einer achtsamen
Geisteshaltung aus. Der Meditation liegt also auf
Basis dieser Theorie ein fortlaufender emergen-
ter Selbstorganisationsprozess des Bewusstseins
zugrunde. Meditation macht die Rekursivitit
des selbstreferenziellen Systems ,Bewusstsein
unmittelbar erfahrbar: Das Bewusstsein erfihrt
sich selbst. Diese Erfahrung deckt sich in der
Tat mit dem transpersonalen Erleben von Mys-
tikern. Der zeitgendssische Mystiker Willigis
Jager driickte dies an seinem 90. Geburtstag am
7. Mirz 2015 mit folgenden Worten aus: ,,Nicht
ich erfahre das Leben, sondern das Leben
erfihrt sich in mir“ Man kénnte auch sagen:
»Nicht ich erfahre das Bewusstsein, sondern das
Bewusstsein erfihrt sich selbst® Es gibt da kein
Ich, das von diesem Bewusstsein getrennt oder
davon unterschieden sein konnte.

Die Theorie der Autopoiesis harmoniert
mit den Ansétzen der neuronalen Integration,
der Neuroplastizitidt und der Selbstregulation.
Sie ist geeignet, verschiedene Theorien und
Befunde aus der Neurobiologie und Psycho-
logie sinnvoll zusammenzufiihren.

3.7 Meditationstiefe
als progressive
Bewusstseinsemergenz

Einer eigenen Studie zufolge konnten sich
durch eine Clusteranalyse von 30 Items an
einer Expertenstichprobe von 45 erfahrenen
Meditationslehrenden  fiinf Tiefenbereiche
meditativen  Erlebens herausbilden (vgl.

» Kap.5). Bei der Clusteranalyse handelt es
sich um ein statistisches Verfahren, das dhn-
liche Elemente untereinander gruppiert.
Das entscheidende Merkmal war der Tie-
fe-Wert, den eine in Item-Form verbalisierte
Meditationserfahrung von dem jeweiligen
Experten zugewiesen bekam. Die Uberein-
stimmung in der Einschitzung der Items war
verbliiffend hoch, obwohl die Experten aus
sechs verschiedenen Traditionen kamen, in
denen sie ausgebildet und als Meditationslehrer/
in autorisiert wurden (Theravada-Buddhismus,
Zen-Buddhismus, Tibetischer Buddhismus,
Christentum, Yoga und Taoismus).

Die funf Tiefenbereiche lieflen sich wie
folgt benennen:

1. Hindernisse (z. B. innere Unruhe,
Gedankenrasen, Langeweile, Dosigkeit)

2. Entspannung (ruhige Atmung, Wohl-
befinden, wachsende Geduld)

3. Konzentration (Aufmerksamkeits-
steuerung, Gedanken- und Emotions-
regulation)

4. Essenzielle Qualitaten (z. B. unermess-
liche Freude, Liebe, Verbundenheit,
Demut, Zeitfreiheit, Klarheit, formlose
Energie)

5. Non-Dualitat (Einssein, Subjekt/
Objekt-Transzendenz, leeres/offenes
Bewusstsein)

Bei der Interpretation dieser Tiefenbereiche
ist das Fehlen einer zeitlich-linearen Reihen-
folge zu beachten. Die Schlussfolgerung, dass
es sich dabei um funf Stufen der meditati-
ven Entwicklung handelt, die jeweils hinter-
einander durchlaufen werden, ist nicht
zuldssig. Der Gedanke einer zunehmenden
Meditationstiefe mit fortschreitender
Meditationserfahrung erschien jedoch plau-
sibel und konnte empirisch gestiitzt werden
(Piron 2003). Wie eine Faktorenanalyse bei
einer Stichprobe von 122 Praktizierenden
unterschiedlicher Meditationstraditionen
und -methoden ergab, liegen alle fiinf Tiefen-
bereiche in einer einzigen Dimension, die sich
als Meditationstiefe verstehen und bezeichnen
lasst. Die Hindernis-Items sind in dieser
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Dimension negativ gepolt. Eine entsprechend
positive Bezeichnung nach Umpolung kénnte
»Hindernisfreiheit heiflen.

Die Ergebnisse von Cluster- und Faktoren-
analyse zusammen genommen lassen auf
eine Entfaltung und zunehmende Integra-
tion von Tiefenbereichen des Bewusstseins
durch Meditation schlieflen und wiéren daher
mit einem progressiven Emergenz-Modell
vereinbar. Das Gegenteil wire Submergenz.
Submergenz wiirde bedeuten, dass mit wei-
terem meditativen Fortschreiten anfingliche
Erscheinungen oder Attribute des Bewusst-
seins und Erlebens nacheinander wegfallen.
Ein Beispiel eines Submergenz-Modells ist das
Phasenmodell der meditativen Vertiefungen
(»Janas“) aus dem buddhistischen Therava-
da-Klassiker ,Visuddhimagga“ (vgl. » Kap. 4).
Hitte man den Experten eine Liste von aus-
schliefflich mehr oder weniger subtilen
Hindernissen auf dem Pfad der Meditation
zur Einschitzung vorgelegt, wiirde das Ergeb-
nis vermutlich einem Submergenz-Modell
entsprechen. Je tiefer jemand meditiert, desto
mehr Hindernisse hat er hinter sich gelassen,
von den groben, bis zu den subtilen. In dem
Modell der 5 Tiefenbereiche als Ergebnis der
Clusteranalyse ist jedoch die Logik einer pro-
gressiven Emergenz enthalten: Anfinglich
eintretende positive Meditationserfahrungen
wie Hindernisfreiheit und Entspannung
werden mit fortschreitender Meditations-
tiefe nicht weniger, sondern bleiben erhalten
oder stabilisieren sich weiterhin, wéhrend
neue Qualititen meditativen Erlebens hinzu-
kommen. Das Erleben eines konzentrierten
Geistes gesellt sich einem entspannten Kor-
per und Gemiit hinzu. Gelangt der Praktizie-
rende in den nichsten Tiefenbereich, erlebt
er zusatzlich auch essenzielle Qualitaten
wie Freude, Gliick und Liebe. Die konzent-
rierte Klarheit des Geistes bleibt aber weiter-
hin présent. Sie wird von den essenziellen,
transpersonalen Qualitdten, nicht verdringt,
gemindert oder ausgeldscht. Auch diese gehen
im weiteren Meditationsprozess nicht ver-
loren, sondern werden durch weitere, neue

Qualitdten des fiinften Bereiches erginzt. So
ist liebevolle Verbundenheit in dem Erleben
von grenzenloser Einheit enthalten.

Aus der Logik eines progressiven
Emergenz-Erlebens bei zunehmender
Meditationstiefe folgt jedoch nicht, dass es
sich bei den fiinf Tiefenbereichen um fiinf
verschiedene ontologische Einheiten han-
delt, die der Reihe nach durch zunehmende
Emergenz entstehen oder systemtheoretisch
betrachtet auseinander hervorgehen. Es gibt
zwar ontologische Modelle in verschiedenen
spirituellen Traditionen, die mit einigen dieser
Tiefenbereiche gewisse Parallelelen aufweisen.
Aber sie wurden auf eine Weise formuliert
und konzipiert, die wissenschaftlich nicht
nachweisbar bzw. zugénglich ist. Der erste und
zweite Tiefenbereich konnte z. B. der Ebene
des ,Leibes“ zugeordnet werden (gefiihlter
Korper), der dritte Tiefenbereich dem ,Ich®
als Zentrum und Selbstregulationsinstanz
des personalen Bewusstseinsfeldes, der vierte
Tiefenbereich wiirde gut zum religiésen oder
philosophischen Begrift der Seele und der
fiinfte entsprechend zum spirituellen ,Geist*
passen. In einer fritheren Version fand ich die
religionsneutralen Begriffe ,,personales Selbst“
fir den dritten und ,transpersonales Selbst®
fiir den fiinften Tiefenbereich recht passend.
Als ich erfuhr, wie missverstindlich, unprizise
und in ihrem Bedeutungsspektrum divergent
diese Termini fiir viele Kollegen anmuteten,
verzichtete ich auf sie. Phdnomenologisch
betrachtet reichen die oben genannten
Bezeichnungen der fiinf Cluster vollig aus.
Am besten lassen sich die fiinf Tiefenbereiche
als selbst generierte Aktivititen des Bewusst-
seins betrachten: 1) Selbstkonfrontation,
2) Selbstberuhigung, 3) Selbststeuerung, 4)
Selbsttranszendenz und 5) Selbstkonfluenz.

Im Praxis-Manual zur Entfaltung von
Meditationstiefe wird diese Struktur als roter
Faden verwendet. Sie eignet sich gut fiir eine
Systematisierung angeleiteter Ubungen nach
Schwierigkeitsgrad. Anfinger sollten nicht mit
dem fiinften, sondern mit dem ersten Tiefen-
bereich beginnen.
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3.8 Zusammenfassung

Tiefenpsychologisch betrachtet offnet
Meditation die Grenzen des Wachbewusst-
seins. Meditation erhoht die Durchlissig-
keit des Bewusstseins fiir das Unbewusste.

Erleuchtung ~ wiirde  sozusagen  einer
Vereinigung des Bewussten mit dem
Unbewussten  gleichkommen  (Boorstein

1988, S.49). Den Prozess dieser Vereinigung
kann man sich als stufenweises Erwachen
oder allmidhliche Bewusstseinserweiterung
vorstellen. Humanistisch  betrachtet  6ft-
net Meditation das Selbst-System fiir neue
Erfahrungen mit sich, der Umwelt und der
Wirklichkeit, indem die Integrationsbereit-
schaft und Kohidrenz des Individuums - nach
innen im Sinne von Selbstakzeptanz und
nach auflen im Sinne von Umwelt- und Wirk-
lichkeitstoleranz - zunehmen. Zudem kann
der Meditation eine evokative Wirkung auf
im Menschen schlummernde Wachstums-
motive zugeschrieben werden, da sie das
Erleben von Seins-Qualititen und Realisie-
ren von Seins-Werten fordert. Aus Sicht der
transpersonalen Psychologie fithrt Medi-
tation zur Erfahrung und Realisierung des
selbsttranszendenten ~ Bewusstseinsraumes.
Aus Sicht der behavioristischen und kogni-
tiven Lerntheorien ldsst sich Meditation als
eine Art selbststeuernde Verhaltenstherapie
auffassen. Die Techniken der Meditation
lassen sich einfach erlernen und ihre physio-
logischen, emotionalen und kognitiven Kon-
sequenzen wirken selbstverstirkend. So wird

wie bei einem verhaltenstherapeutischen
(kognitiven) ~Training eine zunehmende
Feinabstimmung von  Aufmerksambkeits-,

Gedanken- und Emotionsregulation sukzes-
siv aufgebaut. Neurobiologisch betrachtet
verbessert Meditation die Selbsterneuerungs-
fahigkeit und interne Kommunikation bzw.
Vernetzung des Gehirns. Die neurobio-
logische Meditationsforschung bestitigt fer-
ner die lerntheoretischen Annahmen der
Selbststeuerung fiir die Aufmerksambkeits-,
Emotions- und Gedankenregulation. Mit
»Autopoiesis“ lassen sich die Theorien und
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Befunde der Meditationsforschung in ein
naturwissenschaftliches Modell einordnen.
Dieses hat jedoch auch seine Grenzen. Es
weist eine wissenschaftlich unbefriedigende
Zirkularitdt auf. Zudem miisste das von der
Theorie geforderte Prinzip der Geschlossen-
heit der Systeme Gehirn und Geist noch mehr
relativiert werden. Meditation scheint ein Vor-
gang zu sein, der diese beiden verschriankten
Systeme eher weiter oOffnet als schlief3t.
Zudem erkldrt Emergenz nicht, warum es
zum Auftauchen einer hoéheren System-Ein-
heit kommen kann oder muss. Liegt dem ein
unsichtbarer (biologischer) Plan zugrunde,
der sich im Laufe der Evolution allmihlich
entfaltet? Etwas Geheimnisvolles bleibt tibrig.
Warum auch nicht?

Literatur

Anderson, W. T. (1983). The upstart spring. Esalen and
the human potential movement: The first twenty
years. Lincoln: Backinprint.com Edition & iUni-
verse.

Antonovsky, A., & Franke, A. (1997). Salutogenese. Zur
Entmystifizierung der Gesundheit. Tibingen: dgvt.

Assagioli, R. (1978). Psychosynthese — Prinzipien, Metho-
den und Techniken. Freiburg i. B.: Aurum.

Assagioli, R. (1992). Psychosynthese und transpersonale
Entwicklung. Paderborn: Junfermann.

Assagioli, R. (2010). Psychosynthese. Harmonie des
Lebens. Riimlang: Nawo.

Augenstein, S. (2003). Yoga for children in primary
school - An empirical study. Journal for Meditation
and Meditation Research, 2003, 27-44.

Boadella, D. (1981). Wilhelm Reich: Pionier des neuen
Denkens. Bern: Scherz.

Boorstein, S. (1988). Psychodynamische Therapie
und transpersonale Suche. In S. Boorstein (Hrsg.),
Transpersonale Psychotherapie (S.47-55). Bern:
Scherz.

Csikszentmihalyi, M. (2018). Flow. Das Geheimnis des
Gliicks. Stuttgart: Klett-Cotta.

Frankl, V. E. (1988). Der unbewusste Gott: Psychotherapie
und Religion. Miinchen: Kosel.

Fromm, E. (1990). Die Entdeckung des gesellschaftlichen
Unbewussten. Miinchen: Heyne.

Heidenreich, T., & Michalak, J. (Hrsg.). (2004). Achtsam-
keit und Akzeptanz in der Psychotherapie. Tubingen:
dgvt.

Holzel, B., Ott, U., Hempel, H., Hackl, A., Wolf, K., Stark,
R., & Vaitl, D. (2007). Differential engagement of



26 Kapitel 3 - Psychologische Theorien zu Meditation

anterior cingulate and adjacent medial frontal
cortex in adept meditators and non-meditators.
Neuroscience Letters, 421, 16-21.

Holzel, B, Ott, U, Gard, T., Hempel, H., Weygandt,
M., Morgen, K. & Vaitl, D. (2008). Investigation
of mindfulness meditation practitioners with
voxel-based morphometry. Social Cognitive and
Affective Neuroscience, 3(1), 55-61.

Holzel, B., Carmody, J., Evans, K. C., Hoge, E., Dusek, J.
A., Morgan, L., Pitman, R. K, & Lazar, S. W. (2010).
Stress reduction correlates with structural chan-
ges in the amygdala. Social Cognitive and Affective
Neuroscience, 5(1), 11-17.

James, W. (1997). Die Vielfalt religiéser Erfahrung. Eine
Studie (ber die menschliche Natur. Berlin: Suhr-
kamp & Insel.

Jung, C. G. (2013). Schriften zu Spiritualitdt und Trans-
zendenz. (Hrsg: B. Dorst). Edition C.G. Jung. Ost-
fildern: Patmos.

Jung, C. G. (2019). Archetypen: Urbilder und Wirkkrdfte
des Kollektiven Unbewussten. (Hrsg: L. Jung). Edi-
tion C.G. Jung. Ostfildern: Patmos.

Kurz, G. (Hrsg.). (2000). Meditation und Erinnerung in
der Friihen Neuzeit — Formen der Erinnerung (Bd. 2).
Gottingen: Vandenhoeck & Ruprecht.

Lazar, S., Kerr, C. E., Wasserman, R. H., Gray, J. R, Greve,
D. N., Treadway, M. T., McGarvey, M., Quinn, B. T.,
Dusek, J. A., Benson, H., Rauch, S. L., Moore, C. |., &
Fischl, B. (2005). Meditation experience is associa-
ted with increased cortical thickness. Neuroreport,
16(17), 1893-1897.

Luders, E., Toga, A. W., Lepore, N., & Gaser, C. (2009).
The underlying anatomical correlates of long-term
meditation: Larger hippocampal and frontal volu-
mes of gray matter. Neurolmage, 45(3), 672-678.

Maslow, A. (1968). Towards a psychology of being
(2. Aufl.). New York: Van Nostrand Reinhold Com-
pany.

Maslow, A. (1969). Theory Z. Journal of Transpersonal
Psychology, 1(2), 31-47.

Maturana, H. R, & Varela, F. J. (2009). Der Baum der
Erkenntnis. Die biologischen Wurzeln menschlichen
Erkennens. Frankfurt a. M.: Fischer.

Metzinger, T. (2009). Der Ego-Tunnel: Eine neue Philo-
sophie des Selbst: Von der Hirnforschung zur
Bewusstseinsethik. Berlin: Berlin-Verlag.

Ott, U. (2010). Meditation fiir Skeptiker. Minchen: O.W.
Barth-Verl.

Ott, U. (2018). Time experience during mystical states.
In A. Nicolaidis & W. Achtner (Hrsg.), The evolution
of time: Studies of time in science, anthropology,
theology (S. 104-116). Sharjah (United Arab Emira-
tes): Bentham Science Publishers.

Ott, U., Walter, B., Gebhardt, H., Stark, R., & Vaitl, D.
(2010). Inhibition of default mode network activity
during mindfulness meditation (Poster). In 16th
Annual Meeting of the Organization for Human
Brain Mapping, Barcelona, Spanien, 6.-10. Juni
2010.

Ott, U., Holzel, B., & Vaitl, D. (2011). Brain structure
and meditation. How spiritual practice shapes
the brain. In H. Walach, S. Schmidt, & W. B. Jonas
(Hrsg.), Neuroscience, consciousness and spirituality
(S. 119-128). Heidelberg: Springer.

Perls, F. S., Hefferline, R. F., & Goodman, P. (1979).
Gestalt-Therapie. Wiederbelebung des Selbst. Stutt-
gart: Klett-Cotta.

Piron, H. (2003). Meditation und ihre Bedeutung fiir die
seelische Gesundheit. Oldenburg: Bibliotheks- und
Informationssystem der Universitat Oldenburg
(BIS).

Reich, W. (2009). Die Funktion des Orgasmus: Die Ent-
deckung des Orgons. Sexual6konomische Grund-
probleme der biologischen Energie. KoIn: KiWi.

Rogers, C. R. (1983). Die klientenzentrierte Gesprdchs-
psychotherapie. Frankfurt a. M.: Fischer.

Rosa, H. (2016). Resonanz - Eine Soziologie der Welt-
beziehung. Berlin: Suhrkamp.

Roth, G. (2001). Fiihlen, Denken, Handeln. Frankfurt
a. M.: Suhrkamp.

Schade, J. (2007). Gleichschwebende Aufmerksamkeit
und Achtsamkeit. In U. Anderssen-Reuster (Hrsg.),
Achtsamkeit in Psychotherapie und Psychosomatik
(S. 86-92). Stuttgart: Schattauer.

Siegel, D. (2007). Das achtsame Gehirn. Freiamt i.S.:
Arbor.

Siegel, D. (2012). Mindsight. Die neue Wissenschaft der
personlichen Transformation. Miinchen: Goldmann.

Singer, W., & Ricard, M. (2008). Hirnforschung und Medi-
tation. Ein Dialog. Frankfurt a. M.: Suhrkamp.

Varela, F. J.,, & Thompson, E. (1994). Der mittlere Weg
der Erkenntnis. Der Briickenschlag zwischen wissen-
schaftlicher Theorie und menschlicher Erfahrung.
Minchen: Scherz.



® 2

Check for
updates

Meditationstiefe-Modelle
in den spirituellen
Traditionen

4.1 Die spirituellen Traditionen - 29
4.1.1 Yoga - 29

4.1.2 Theravada-Buddhismus - 30

4.1.3 Tibetischer Buddhismus - 33

414 Zen-Buddhismus - 35

4.1.5 Taoismus — 36

4.1.6 Christliche Mystik - 37

4.2 Erster Tiefenbereich: Hindernisse - 39
4.2.1 Hindernisse auf dem Yoga-Pfad - 39

422 Hindernisse im Theravada-Buddhismus - 40
423 Hindernisse im tibetischen Buddhismus - 41
424 Hindernisse auf dem Zen-Weg - 45

425 Hindernisse auf dem taoistischen Weg - 51
4.2.6 Hindernisse in der christlichen Mystik - 51

4.3 Zweiter Tiefenbereich: Entspannung und
Beruhigung - 53
4.3.1 Entspannung und Beruhigung im Yoga - 54
4.3.2 Entspannung und Beruhigung im
Theravada-Buddhismus - 56
433 Entspannung und Beruhigung im tibetischen
Buddhismus - 56
434 Entspannung und Beruhigung im Zen - 58
4.3.5 Entspannung und Beruhigung im Taocismus — 59
4.3.6 Entspannung und Beruhigung in der christlichen Mystik — 61

© Springer-Verlag GmbH Deutschland, ein Teil von Springer Nature 2020
H. Piron, Meditationstiefe, Psychotherapie: Praxis, https://doi.org/10.1007/978-3-662-58881-9_4


https://doi.org/10.1007/978-3-662-58881-9_4
http://crossmark.crossref.org/dialog/?doi=10.1007/978-3-662-58881-9_4&domain=pdf

4.4

4.4.1
4.4.2

4.4.3

444
445
446

4.5

4.5.1
4.5.2
4.5.3
454
4.5.5
4.5.6

4.6

4.6.1
4.6.2
4.6.3
4.6.4
4.6.5
4.6.6

4.7

Dritter Tiefenbereich: Die Kunst der
Aufmerksamkeitssteuerung - 62
Konzentration im Yoga — 62

Konzentration und Achtsamkeit im
Theravada-Buddhismus — 64

Konzentration und Achtsamkeit im tibetischen
Buddhismus — 66

Konzentration im Zen - 70

Konzentration im Taoismus — 72
Konzentration in der christlichen Mystik — 73

Vierter Tiefenbereich: Essenzielle Qualitaten - 75
Essenzielle Qualitaten im Yoga - 75

Essenzielle Qualitaten im Theravada-Buddhismus — 76

Essenzielle Qualitaten im tibetischen Buddhismus - 77
Essenzielle Qualitaten im Zen - 79

Essenzielle Qualitaten im Taoismus — 81

Essenzielle Qualitaten in der christlichen Mystik — 82

Fiinfter Tiefenbereich: Non-Dualitat - 84
Non-Dualitat im Yoga - 85

Non-Dualitat im Theravada-Buddhismus - 86
Non-Dualitat im tibetischen Buddhismus — 88
Non-Dualitat im Zen - 93

Non-Dualitat im Taoismus — 98

Non-Dualitat in der christlichen Mystik — 99

Nachbetrachtungen - 105

Literatur - 107



4.1 - Die spirituellen Traditionen

In diesem Kapitel werden 11 Stadienmodelle
aus 6 spirituellen Traditionen zur Veranschau-
lichung einer Entwicklung von Meditations-
tiefe vorgestellt und fiir jeden einzelnen
Tiefenbereich miteinander verglichen: Zur
Yoga-Tradition gehort der ,achtgliedrige
Pfad® von Patanjali, aus dem Therava-
da-Buddhismus stammen die vier Ver-
tiefungsstufen der Samatha-Meditation und
die sechs Stufen der Vipassana-Meditation,
aus dem tibetischen Buddhismus die sechs
Tore zur Vollkommenheit (,Paramitas®), die
»neun Stadien der meditativen Stabilisierung®
von Asanga und Maitreya sowie die zehn Stu-
fen des ,Mahamudra®, aus dem Zen-Buddhis-
mus die zehn Tafeln der ,Geschichte vom
Ochsen und seinem Hirten®, aus dem Taois-
mus das ,Geheimnis der goldenen Bliite” und
aus der mystischen Tradition des Christen-
tums die sieben Wohnungen der Seelenburg
von Teresa von Avila sowie die sieben Stadien
der Kontemplation des Zeitgenossen Willigis
Jager. Nach einer kulturellen und historischen
Einordnung der Modelle folgt der Vergleich
auf Basis der empirisch gewonnenen Tiefen-
bereiche, wie sie unter » Abschn.3.7 bereits
dargestellt wurden.

Auch an dieser Stelle sei nochmals daran
erinnert, dass es sich bei den Tiefenbereichen
nicht notwendigerweise um Stadien handeln
muss, die auf dem meditativen Weg nach-
einander durchlaufen werden. Da es sich bei
den im Folgenden vorgestellten Modellen um
Stadien handelt, die sowohl einem iiber Jahr-
hunderte weitergegebenen Erfahrungswissen
wie auch einer logischen Plausibilitdt gerecht
werden, macht es Sinn, die Tiefenbereiche
darauf anzuwenden und miteinander zu ver-
gleichen. Individuelle Abweichungen sind
immer mdglich und nur allzu wahrscheinlich.
Es diirfte aber mehr Menschen geben, die mit
flachen Meditationszustinden beginnen und
auf ihrem Ubungsweg in der erfahrenen Tiefe
allméhlich voranschreiten, als umgekehrt.
Spéter wird gezeigt werden, dass Meditations-
tiefe und die bisherige Erfahrungsdauer
regelmafligen Praktizierens miteinander kor-
relieren. Diese Ausarbeitung basiert auf einer
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literarischen Studie von 2003 (Piron 2003),
die fiir den vorliegenden Rahmen tiberarbeitet
und erweitert wurde.

4.1 Die spirituellen Traditionen

4.1.1 Yoga

Der Yoga gehort zu den éltesten spirituel-
len Traditionen, die uns heute bekannt
sind. Obwohl er als Praxis in verschiedenen
Religionen Indiens eine bedeutende Rolle
spielt, ist er fiir sich genommen ein von
Glaubenssystemen unabhingiger Pfad der
Selbstrealisierung. Meist wird er in einem
hinduistischen Rahmen gelehrt und prak-
tiziert, da er dort am besten integriert wer-
den konnte, weiter entwickelt wurde und
einen sehr hohen Stellenwert besitzt. Er
wird élter geschatzt als die Schriften der
Veden, die ungefihr 4000 bis 5000 Jahre alt
sind (vgl. Liitge 1985). Sein geografischer
Ursprung ist Indien. Weitaus mehr als nur
ein System von kérperlichen Ubungen mit
einem breiten Spektrum von erwiinschten
physiologischen Wirkungen, wie er heute
im Westen oft verstanden wird, ist der Yoga
ein sehr umfassender spiritueller Weg, der
die ethische Schulung, die Disziplinierung
und Liuterung der Personlichkeit, die Ent-
wicklung der Konzentrationsfihigkeit und
die Beherrschung der subtilen Energien in
der feinstofflichen Physiologie umfasst. Yoga,
von dem Sanskrit-Wort ,yui“ abgeleitet,
bedeutet Vereinigung. Auf einer dualisti-
schen Philosophie basierend, die das Spiri-
tuelle von dem Materiellen trennt, geht es
im Yoga um die Wiedervereinigung des Kor-
pers mit dem Geist, wie auch des bewuss-
ten Ich mit dem geburtslosen, unsterblichen
Selbst. Dieses ,wahre Selbst“ (Atman) ist
aus Sicht der Yoga-Philosophie wesensgleich
mit Gott (Brahman) (Wolz-Gottwald 2010).
Im Laufe der Zeit hat sich eine Vielzahl an
Yoga-Systemen herausgebildet, die allesamt
auf dem Zusammenspiel von Atmung und
Konzentration basieren. Das Einnehmen
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von korperlichen Haltungen (Asanas) und
Austiben von sportlich anmutenden, dyna-
mischen Abldufen, die den Uneingeweihten
an eine anspruchsvollere Form der Gym-
nastik erinnern, bekamen in spiteren Schu-
len einen recht hohen Stellenwert. Die
medizinisch-wissenschaftliche Welt des Wes-
tens interessierte sich im vergangenen Jahr-
hundert vor allem fiir diesen korperlichen
Trainings-Aspekt des Yoga. Die Riicken-
schulen zum Aufbau der Feinmuskulatur
bedienten sich u. a. beim Hatha-Yoga.

Grundlage des heutigen Verstindnisses
von Yoga bilden die Sutren des Patanjali.
Patanjalis grofles Verdienst war es, die ver-
schiedenen Disziplinen und Ebenen von Yoga
in eine klare, sinnvolle und praktizierbare
Stufenfolge gebracht zu haben. Die Schriften
von Patanjali fassen die Grundlagen und Leh-
ren des Yoga klar und pridgnant zusammen.
Sie werden i. d. R. auf die Zeit zwischen 600
v. Chr. und 200 n. Chr. datiert (Bretz 2001,
S. 14). Der zeitgenossische Yoga-Meister Sri
Sri Ravi Shankar vertritt die Ansicht, Patanjali
sei bereits vor mehr als 5000 Jahren geboren
worden (Shankar 2001). Probleme der Datie-
rung rithren moglicherweise daher, dass es
den Namen Patanjali 6fter in der Geschichte
des Yoga gegeben hat. Die 195 erhalten
gebliebenen Sutren (Lehrsétze) enthalten Aus-
sagen iiber die grundlegende Illusion, in der
wir uns befinden, solange wir uns mit dem
abgesonderten Ego und dem Korper identi-
fizieren. Sie behandeln die Ursachen dieser
Selbsttdauschung und zeigen den Weg der
Befreiung auf, der sich in acht Stufen gliedert
und deshalb als achtblittrige Bliite des Yoga
oder auch als achtgliedriger Pfad bezeichnet
wird. Die acht Stufen bzw. Glieder heiflen: 1)
Yama, die duflere Disziplin, 2) Niyama, die
innere Disziplin, 3) Asana, die Kérperhaltung,
4) Pranayama, die Atemregelung, 5) Prataya-
hara, das Zuriickhalten der Sinne von der
Umwelt, 6) Dharana, die Konzentration, 7)
Dhyana, die Meditation und 8) Samadhi, die
Versenkung.

4.1.2 Theravada-Buddhismus

Der Theravada-Buddhismus ist die heute
noch existente Schule des frithen Buddhismus
und ist vor allem in Sri Lanka, einigen Teilen
Indiens, Thailand, Myanmar, Vietnam und
Kambodscha verbreitet. Er orientiert sich an
den alten, urspriinglichen Lehren Buddhas, die
von seinen Schiilern miindlich weitergegeben
und spiter schriftlich systematisiert wurden.
Wie Patanjali war auch Siddharta Gautama ein
ausgebildeter Kenner und Praktizierender des
Yoga. Im Unterschied zu Patanjali hat er sich
von einigen hinduistischen Uberzeugungen
weit entfernt, so z. B. von dem Glauben an ein
wahres Selbst. Er betrachtete die Vorstellung
eines Selbst als Hauptursache fiir Leid und
Unwissenheit. Den Glauben an einen Schop-
fer-Gott lehnte er ebenfalls ab, da dieser weder
nachweisbar, noch logisch nachvollziehbar sei.
Nach seiner Erleuchtung lehrte er ,,den mittle-
ren Weg®, der frei von jeglichen Extremen ist.
Ubertriebene Fastenpraxis sei ebenso schid-
lich wie Vollerei, mahnte er seine Jiinger.
Siddharta Gautama lebte im fiinften Jahr-
hundert vor Christus. Er wuchs in einem rei-
chen, koéniglichen Elternhaus auf, das dem
Adelsgeschlecht der Shakyas angehorte. Er
sollte der Thronnachfolger seines Vaters wer-
den und eine ihm zugedachte Prinzessin hei-
raten. Als er im Alter von etwa 30 Jahren die
Umgebung des koniglichen Palastes kennen
lernen wollte, die ihm bisher aufgrund des
schrecklichen Anblicks vorenthalten wurde,
wies sein Vater an, eine Kutschenfahrt auf
einer von Armut bereinigten Strecke zu orga-
nisieren. Voller Jubel wurde er von dem vor-
zeigefihigen gesunden Volk begriifit. Den
alten und kranken Menschen wurde es ver-
boten, ins Blickfeld des Adligen zu gelangen.
Wie es der Zufall wollte, entdeckten die neu-
gierigen Augen des Prinzen in der Ferne
vorbeihuschende Gestalten, die alt, gebrech-
lich und krank waren. Sofort wollte Siddharta
wissen, was mit diesen Menschen los war und
sprang vom Wagen. Die Wachen konnten ihn
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nicht zuriickhalten. Er gelangte auch in den
abgesperrten Bezirk, wo die armen und kran-
ken Menschen lebten. Diese Begegnung ver-
anderte das Leben des Prinzen, der bis dahin
nur Wohlstand und Uberfluss kannte. In ihm
entflammte der starke Wunsch, die Ursachen
von Leid, Krankheit und Altern herauszu-
finden und einen Weg zu entdecken, der zu
ihrer Uberwindung fiihrt. So verlief er sein
Elternhaus und lebte von nun an das Leben
eines Asketen. Nach einigen Jahren Wander-
schaft und Lehrzeit in der hinduistischen
Tradition schloss er sich einer Gruppe von
Brahmanen an. Gemeinsam fasteten und
meditierten sie. Siddharta wurde aufgrund
seiner herausragenden spirituellen Qualititen,
die sich rasch entfalteten, hoch geschitzt.
Nachdem er seine vollendete Erleuchtung
unter dem beriihmten Bodhi-Baum in Bod-
hgaya erlangte und das Fasten brach, da er
fast verhungert wire, verachteten ihn die
anderen Asketen hohnisch und betrachteten
ihn als Versager. Ungeachtet dessen teilte
der erwachte Buddha seinen Briidern einige
seiner ,geschauten® Wahrheiten mit. Seine
Worte und seine Ausstrahlung wirkten so
tiberzeugend auf die Zuhorer, dass diese seine
ersten Jiinger wurden.

Die wichtigsten Einsichten Buddhas
sind als die vier edlen Wahrheiten bekannt
geworden. Die erste Wahrheit sagt aus, dass
Leben von Natur aus Leiden beinhaltet,
bedingt durch die Prozesse von Geburt,
Altern, Krankheit und Tod. Die zweite Wahr-
heit benennt die eigentlichen Ursachen von
Leiden: 1) Anhaften an lustvollen Objek-
ten bzw. Gier nach Befriedigung und Besitz,
2) Hass, Aversion und Ankdmpfen gegen
unerwiinschte Objekte und Zustinde und 3)
Unwissenheit bzw. Verblendung aufgrund
einer falschen Sicht von der Wirklichkeit.
Die dritte Wahrheit beinhaltet die Moglich-
keit der Befreiung von den Ursachen aller
Leiden und die vierte Wahrheit expliziert
den Weg zur Befreiung. Dieser besteht aus
acht Gliedern: Vollkommene Einsicht, voll-
kommene Entschlossenheit, vollkommene
Rede, vollkommenes Handeln, vollkommener
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(ehrlicher) Lebensunterhalt, vollkommene
Anstrengung, vollkommene Achtsamkeit und
vollkommene Versenkung (vgl. Kornfield
1996, S. 51).

Die Kklassischen Lehren des Buddhas,
welche die Grundlage der alten, urspriing-
lichen Theravada-Schule bilden, werden
»Abhidhamma“ genannt. Buddhaghosa fasste
im funften Jahrhundert n.Chr. die Lehren
Buddhas in seinem Werk ,Visuddhimagga“
zusammen. Dieses gilt von vielen Vertretern
der Theravada-Tradition als die umfassendste
und dlteste systematische Darstellung des
Buddhismus. Visuddhimagga heif3t wortlich:
»Der Weg zur Reinheit® Die beiden grund-
sitzlichen Meditationsarten werden ausfiihr-
lich beschrieben: Samatha, die konzentrative
Meditation, die zur geistigen Stille fiihrt; und
Vipassana, die Einsichtsmeditation, die zur
Vollendung von Weisheit fiihrt.

Im Visuddhimagga wird empfohlen,
zunidchst die Konzentration zu perfektio-
nieren, um dann mit bewusst geringerer
Konzentrationsstirke die Stufen der Einsicht
zu durchlaufen. Der Grund ist nachvollzieh-
bar: Bei maximaler Konzentration treten
keine Geistesinhalte mehr auf. Die einsichts-
volle Meditation benétigt aber Bewusstseins-
regungen, daher darf die Konzentration nicht
zu stark sein. Die Vorgehensweise der kon-
zentrativen Meditation im Theravada-Budd-
hismus unterscheidet sich nicht wesentlich
von jener im Raja-Yoga. Die Objekte der
Fokussierung und die Systematisierung der
Versenkungsstufen sind jedoch verschieden.
Die Aufmerksamkeit wird wie im Raja-Yoga
auf ein dufleres oder inneres Objekt gerichtet.
Dieses Objekt wird so lange wie moglich
im Fokus gehalten. Wenn die Gedanken
zwischendurch abschweifen, wird durch einen
einfachen Willensakt immer wieder die Ver-
bindung der Aufmerksamkeit mit dem Objekt
hergestellt. Ziel ist die konstante, ununter-
brochene Einsgerichtetheit des Bewusstseins.
Die Art des Meditationsgegenstandes ist dabei
nicht unbedeutend. Buddha soll 101 Gegen-
stinde der Betrachtung unterschieden haben
(Goleman 1978).
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Im Visuddhimagga werden nur 40
Meditationsgegenstande aufgezdhlt (Mahat-
hera 1997). Finf Klassen von Meditations-
gegenstainden und vier Charaktertypen
werden in dieser Abhandlung gegeniiber
gestellt. Die erste Klasse der Meditations-
gegenstinde beinhaltet die zehn
Kontemplationshilfen,  die  sogenannten
»Kasinas“. Dazu gehoren die vier Elemente
(Erde, Wasser, Feuer, Wind), die Farben blau
gelb, rot und weifl und die beiden abstrakte-
ren Phanomene Licht und begrenzter Raum.
Zur zweiten Klasse zdhlen die ,zehn Ekel-
objekte” (asubha). Es handelt sich dabei
um Aspekte von verwesenden Leichnamen.
Die dritte Klasse besteht aus den ,zehn
Betrachtungen® (anussati): Die Betrachtung
tiber Buddhas Wesensmerkmale, die vielen
Aspekte seiner Lehre (Dharma), die buddhis-
tische Gemeinschaft (Sangha), die Tugend
der Sittlichkeit (Sila), die Tugend der Frei-
gebigkeit (Dana), die Himmelswesen, den
Tod, den Kérper, die Ein- und Ausatmung
und den Frieden. Zur vierten Klasse gehoren
»die vier gottlichen Verweilungszustinde®
(brahma-vihara): Herzensgiite, Mitgefiihl,
Mitfreude und Gleichmut. Die fiinfte Klasse
beinhaltet ,die vier formlosen Bereiche®
(aruppa): Unendlicher Raum, unendliches
Bewusstsein, Leerheit und ,Weder-Wahr-
nehmung-noch-Nichtwahrnehmung®.

Nach Buddhaghosa klassifizierte der Bud-
dha die genannten Betrachtungsobjekte unter
anderem entsprechend ihrer Eignung fiir
die verschiedenen Charaktertypen und nach
ihrer Einteilung gemdfl den Vertiefungen.
Die konzentrative Meditation auf die zehn
Ekelobjekte und den verginglichen Kérper
werden solchen Menschen nahegelegt, die
zu Gier neigen. Personen, die sich oft drgern
oder wiitend werden, sollten auf die vier gott-
lichen Verweilungszustdnde und die vier Far-
ben meditieren. Charaktere, die zu Ignoranz
oder Unwissenheit neigen, und solche, die
einen unruhigen Geist haben, eigneten sich
nur fiir die Betrachtung des Ein- und Aus-
atmens. Menschen mit groflem Vertrauen
und starkem Glauben werden die ersten sechs

»anussati, also die Betrachtungen iiber Bud-
dha, seine Lehre, die Gemeinschaft der Jiin-
ger, die Sittlichkeit, die Freigebigkeit und die
Himmelswesen nahegelegt. Meditierende mit
Hang zum Intellektualismus sollten sich in
den Betrachtungen iiber den Tod, iiber den
Frieden, in der Analyse der vier Elemente
und in der Vorstellung des Ekels hinsichtlich
der Nahrung und ihrer Verdauung iiben. Die
iibrigen Kasinas, also die beiden abstrakte-
ren Phanomene Licht und begrenzter Raum,
und die vier formlosen Bereiche seien fiir alle
Naturen geeignet. Ahnlich wie bei der Ver-
ordnung von Arznei wird folgende Logik
erklirt: ,Die Ekelvorstellung ist zu entfalten
zur Uberwindung der Gier, die Giite ist zu
entfalten zur Uberwindung des Ubelwollens,
die Betrachtung iiber Ein- und Ausatmung
ist zu entfalten zur Stillung der Gedanken,
die Vorstellung der Verginglichkeit ist zu
entfalten zur Ausrottung des Ichdiinkels®
(Mahathera 1997, S. 137).

Im Visuddhimagga wird zwischen vier
Vertiefungsstufen von Konzentration, den
sogenannten Jhanas, unterschieden. Nicht alle
Meditationsobjekte fithren zur vierten Ver-
tiefung. Es wird gesagt, dass die zehn Kasinas,
die Betrachtung der Ein- und Ausatmung, der
vierte gottliche Verweilungszustand (Gleich-
mut) und die formlosen Zustinde alle vier
Vertiefungen hervorrufen kénnen. Durch
Meditation auf die zehn Ekelobjekte und die
Betrachtung iiber den Kérper kénne man nur
zur ersten und tber die ersten drei gottlichen
Verweilungszustdnde bis zur dritten Jhana
gelangen.

Vipassana wird meist mit ,Einsichts-
meditation” iibersetzt. Der Geist konzentriert
sich nicht auf einen bestimmten Gegenstand
oder Gedanken, sondern registriert achtsam
jeden Wahrnehmungsinhalt, der im Bewusst-
seinsfeld erscheint. Empfindungen, Gefiihle
und Gedanken werden wahrgenommen und
erkannt als das, was sie sind: Fliichtige sub-
jektive Erscheinungen. Sie werden weder
herbei- noch weggewiinscht. Wenn die Auf-
merksamkeit bereits durch Samatha gut trai-
niert wurde, kénnen die Stufen der Einsicht
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leichter durchlaufen werden. Ansonsten
braucht es etwas ldnger, um die geistige Wach-
heit und Ausdauer zu erreichen, die fiir die
hoheren Stufen benotigt wird. Wer bereits
Erfahrung mit der zweiten, dritten oder vier-
ten Jhana besitzt, sollte fiir die Vipassana-Me-
ditation dennoch auf der ersten Stufe der
Konzentration bleiben, da es nun darum geht,
alle spontan auftretenden Wahrnehmungs-
objekte und Bewusstseinsinhalte zuzulassen.
Auch das diskursive Denken soll nicht mit-
tels Konzentration unterdriickt oder gestoppt,
sondern achtsam beobachtet werden: wie es
entsteht, verlauft und verschwindet. Sechs
Stufen von Einsicht werden i. A. in der Thera-
vada-Tradition unterschieden. Thnen wer-
den jeweils verschiedene Erkenntnisse und
begleitende Erfahrungen zugeordnet, an
denen sie sich leicht identifizieren lassen.

4.1.3 Tibetischer Buddhismus

Der Mahayana-Buddhismus entstand
ungefihr fiinfhundert Jahre nach dem Tod
des historischen Buddha, also etwa zur
Lebenszeit von Jesus. Die Entwicklung zum
Mahayana-Buddhismus ~ begann  jedoch
schon beim zweiten buddhistischen Konzil
im Jahre 383 v. Chr. in Vaishali, bei dem sich
die Urgemeinde aufgrund von Meinungs-
verschiedenheiten in zwei Lager teilte, ndm-
lich in die Theravada- (,,Schule der Altesten®)
und in die Mahasanghika-Schule (,Grof3e
Gemeinde®). Wahrend sich die Therava-
da-Anhdnger weiterhin der Lehrtradition
der Urgemeinde verpflichtet fithlten, locker-
ten die Mahasanghikas die Ordensregeln
etwas auf, erginzten die klassischen Uber-
lieferungen durch neue Interpretationen und
anderten auch einige Begriffe. Das Ideal vom
erlosten Heiligen, der endlich ins Nirvana ein-
gegangen ist und die ganze leidvolle Welt der
Erscheinungen fiir immer hinter sich gelassen
hat, wurde ersetzt durch jenes des edlen
Bodhisattwa, der seine eigene Erlosung auf-
schiebt, um fiir das Heil seiner Mitmenschen
zu wirken.

33 4

Aus der Mahasanghika ging im ersten
Jahrhundert anldsslich des vierten buddhis-
tischen Konzils in Kaschmir das ,grofle
Fahrzeug“ (Mahayana) hervor. Diese bild-
hafte Bezeichnung driickt bereits das wesent-
liche Anliegen dieser Richtung aus, die Lehre
Buddhas fir alle Menschen zuginglich und
praktikabel zu machen, d.h. nicht nur fir
die weltabgewandten Monche, sondern auch
fiur die buddhistischen Laien, die in ihren
Familien leben und beruflich titig sind. Der
Theravada-Buddhismus der weltabgewandten
Ménche wurde von den Mahayanins ,klei-
nes Fahrzeug® (Hinayana) genannt. Mehr
und mehr Moénche und Nonnen verlieflen
ihre Ordensschulen, um zusammen mit den
Laien-Gruppen der  Mahayana-Buddhis-
ten zu praktizieren. Sie entdeckten die Bot-
schaft Buddhas neu und befreiten sie von der
damaligen Kopflastigkeit und der Starrheit
mancher Ordensregeln. Das oberste Streben
nach dem eigenen Nirvana wurde abgeldst
durch die Generierung und Praxis von Mit-
gefiihl und Weisheit. Der Dualismus von
Nirvana, der letztendlichen, zeitlosen Selig-
keit, in der es keine Vergédnglichkeit und
phdnomenale Existenz mehr gibt, und Sam-
sara, der leidvollen Erscheinungswelt, wird
im  Mahayana-Buddhismus {iberwunden,
indem erkldrt wird, dass sowohl Samsara wie
Nirvana dem Wesen nach leer sind und der
Bodhisattwa weder dem Nirvana noch dem
Samsara anhaftet. Diese alles durchdringende
und allgegenwirtige Leerheit (sunyata) bildet
die Grundlage der mahayanischen Spirituali-
tat. Sie bezeichnet sowohl das Absolute, nicht
entstandene als Urgrund und Hintergrund
aller phanomenalen und vergénglichen Exis-
tenz, wie auch die wahre Natur aller konditio-
nierten Erscheinungen, Formen und Wesen
(Schumann 1990).

Drei der bedeutendsten Stufenmodelle
aus dem tibetischen Buddhismus werden im
nachfolgenden Vergleich beriicksichtigt: Die
»neun Stadien der meditativen Stabilisie-
rung®, die ,sechs Paramitas® und die ,zehn
Stufen des Mahamudra“ Das neunstufige Sta-
dien-Modell, das etwa 500 n. Chr. in Indien
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niedergeschrieben wurde, gilt in Tibet als
Perle unter den Lehrtexten zur stillen Medi-
tation. Es ist eines der frithsten Versuche,
Konzentration und Achtsamkeitsmeditation
miteinander zu verbinden. Die Abhandlungen
zu den neun Stadien befinden sich in den
Sutrentexten Bodhisattvabhumi, Mahaya-
nasutralamkara und Yogacaryabhumi. Der
Autor dieser Texte, Asanga, gilt als Begriinder
der Yogacara-Schule. Asanga verweist bei der
Urheberschaft auf den transzendenten Bodhi-
sattwa Maitreya, bezeichnet sich selbst aber als
den Schreiber und Kommentator dieser Texte.
Der rote Faden dieser Abhandlungen ist leicht
zu verstehen: Der Meditierende navigiert zwi-
schen den Extremen ,Erregung® und , Dosig-
keit. Es geht darum, einen vortrefflichen,
klaren und ruhigen Zustand des Geistes mit
friedlichem Gemiit mittels konzentrativer
Meditation zu kultivieren, aufrechtzuerhalten
und immer stiller werden zu lassen, bis das
hochste, stabilste meditative Gleichgewicht
erreicht ist. Nichts und niemand kénne den
Meditierenden dann noch aus der Ruhe brin-
gen. In den Lehrtexten werden fiir jedes der 9
Stadien Hindernisse genannt, die es mit Acht-
samkeit, Introspektion und Enthusiasmus zu
tiberwinden gilt. Die Hindernisse werden mit
fortschreitender Meditation zunehmend sub-
tiler und benotigen daher eine entsprechend
feiner werdende Aufmerksamkeit. Am Ende
sei das einzige Hindernis die Gewohnbheit,
ein Gegenmittel, sprich eine Methode, anzu-
wenden.

Das Modell der sechs Paramitas betrachtet
die meditative Entwicklung im Kontext der
spirituellen ~ Charakterveredelung. Wortlich
bedeutet Paramita: Jener, der am anderen Ufer
angekommen ist. ,,Par® ist das andere Ufer, und
»Mita“ ist jener, der es erreicht hat (Trungpa
1972, S.53). In der tibetischen Tradition wird
von sechs Paramitas gesprochen, die den Weg
zur Buddhaschaft kennzeichnen. Gemeint
sind damit nicht erleuchtete Menschen, son-
dern vollkommene Qualititen oder Voll-
endungsmerkmale, die es zu entwickeln gilt.
Einige tibetische Lehrer bezeichnen die Para-
mitas auch als ,transzendente Handlungen®

oder ,Tdtigkeiten des Bodhisattwas“ (Trungpa
1972, S.54). Diese Bedeutung scheint dann
angemessen zu sein, wenn sich die Paramitas
auf einen Menschen beziehen, der sie bereits
vollendet hat und nun iiber sie als Ausdrucks-
mittel verfiigt, oder besser gesagt, diese zu
allgegenwirtigen Charaktermerkmalen und
Begleiterscheinungen seines Wesens geworden
sind, sodass sich jede seiner Handlungen als
natiirlicher Ausdruck der Paramitas manifes-
tiert. Bis dahin liegt jedoch ein weiter Weg vor
dem Praktizieren. Symbolisch lassen sich die
Paramitas auch als Einweihungstore oder Weg-
abschnitte vorstellen. Auch wenn der Alltag
ein grofles Ubungsfeld fiir diese sechs Quali-
titen bereithélt, gibt es doch eine sinnvolle,
logische und praktikable Reihenfolge, in der
vorzugehen sei. Doch dazu spiter. Im enge-
ren Sinn gehoren die Paramitas zum Sutraya-
na-Pfad, der literarisches, geistiges Studium
und Kontemplation beinhaltet. Aber da sie
im gesamten tibetischen Buddhismus zu den
zentralsten Grundbelehrungen gehoren, sind
sie genauso auch fiir den sogenannten tantri-
schen Mantrayana- bzw. Vajrayana-Pfad giil-
tig, der inzwischen auch hier im Westen viel
praktiziert wird und durch zahlreiche, recht
komplexe Visualisierungsmethoden gekenn-
zeichnet ist.

Der neunte Karmapa, Wangtschug Dord-
sche (1556-1603), verfasste die ,,zwolf Stufen
von Mahamudra“ (Wangtschug Dordsche
1992). Mahamudra ist eine Meditationspraxis,
die tiber die Karma-Kagyii-Schule des tibe-
tischen Buddhismus tberliefert wurde und
zusammen mit dem hochsten Yoga-Tantra
(Annutara-Tantra), wie z.B. das vom Dalai
Lama hiufig unterrichtete Kalachakra-Tan-
tra, zur sog. Vollendungsklasse gehort. Das
bedeutet, dass sie laut traditioneller Uber-
lieferung geeignet ist, die hochste Stufe des
Erwachens, die in allen buddhistischen Tra-
ditionen als Buddhaschaft bezeichnet wird,
innerhalb eines Lebens zu erreichen. Es
handelt sich im Unterschied zu den meisten
anderen Vajrayana-Methoden nicht um einen
Ubungsweg, der Visualisierungen verwendet,
sondern um eine Praxis der gegenstandslosen
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Meditation. Sie gilt als duflerst anspruchs-
voll und zugleich sehr einfach. Tantrische
Pujas, die sonst im Vajrayana {iblich sind und
aus vielen komplexen imaginierten und ritu-
ellen Aktionen bestehen, sind komplizier-
ter aufgebaut, dafiir aber sehr prézise in der
Anleitung. Sie werden von vielen praktizieren-
den tibetischen Buddhisten als anwendungs-
freundlicher empfunden als die sehr offen
gehaltene, in methodischer Hinsicht mini-
malistische Mahamudra-Meditation. In dieser
Einfachheit liegt moglicherweise die grofite
Herausforderung.

Das Sanskrit-Wort ,Mahamudra® wird
meist mit ,,grofe Gebérde® oder ,,grofles Sym-
bol“ iibersetzt. Der Weg sieht so aus, dass der
Ubende seinen Geist in keiner Weise manipu-
liert, kontrolliert oder steuert. Er betrachtet
die aufkommenden Gedanken als das, was sie
sind: leer, d. h. ohne Eigennatur. Diese Sicht-
weise setzt bereits ein gutes Verstdndnis der
Leerheit von Ich, Geist und den Dingen der
Welt voraus, so wie sie in den ,Prajnapara-
mita-Sutren® von Nargajuna ca. 200 n. Chr.
dargelegt wurde (vgl. Kirti Tsenshab 1992;
v. Briick 1989). Positiv ausgedriickte Kenn-
zeichen dieses Bewusstseins sind ,,Einsgerich-
tetheit®, ,,Einfachheit“ und ,Ein-Geschmack®
Sie entfalten sich in der genannten Reihen-
folge und bilden die ersten drei (von vier)
Stadien. Im vierten Stadium geht es um die
Praxis der ,Nicht-Meditation®. Alle vier Sta-
dien werden wiederum in jeweils drei Stufen
unterteilt, sodass insgesamt 12 Stufen resultie-
ren. Zu Beginn eines jeden Abschnitts dieses
Textes wird jeweils die Kern-Qualitdt des ent-
sprechenden Stadiums charakterisiert, dann
wird die Unterteilung der drei Stufen (klein,
mittel, grof) erldutert und am Ende wird auf
die Limitierung im Vergleich zum néchst
héheren Stadium hingewiesen.

Die Vielfiltigkeit der im tibetischen
Buddhismus gelehrten Wege und komplexen
Methoden scheint im Widerspruch zu den
eher einfachen und wenigen Meditations-
arten im Theravada-Buddhismus zu stehen.
Aber die tibetischen Lamas, wie z. B. der 17.
Karmapa bei seinem Vortrag am 30.08.2015
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in Bonn, fordern ihre Schiler auch immer
wieder auf, einfach nur zu meditieren und
auf die Atmung zu achten. Dies wiirde vollig
ausreichen, um den Weg bis zum héchsten
Erwachen gehen zu kénnen.

4.1.4 Zen-Buddhismus

Zen ist die japanische Ubersetzung des chi-
nesischen Wortes Chan und des indischen
Sanskrit-Begriffs Dhyana und bedeutet
einfach nur Meditation. Der chinesische
Chan-Buddhismus wird von Nagakawa
(1997, S.47) als ,Synthese von indischem
meditativen Geist und chinesischem realisti-
schen Geist“ bezeichnet. Dhyana expandiert
zu einem allumfassenden Begriff, der nicht
nur mehr das stille, konzentrierte Sit-
zen (Zazen), sondern eine situationsiiber-
greifende  Geisteshaltung  bezeichnet, die
durch Achtsamkeit, Klarheit, Gegenwirtig-
keit und Wachheit gekennzeichnet ist. In
philosophischer Hinsicht ging der Chan- und
Zen-Buddhismus aus der Yogacara-Schule
des Mahayana-Buddhismus hervor. Es gibt
daher einige Ahnlichkeit mit der Praxis der
meditativen Stabilisierung nach Asanga und
Maitreya. Bodhidharma, der in der Yogaca-
ra-Tradition geschult war, brachte den medi-
tativen Geist des Mahayana-Buddhismus etwa
500 n. Chr. nach China, wo er auf dem taois-
tischen Boden sofort Fufl fasste. Seine Hohle,
in der er meditierte, befindet sich in der Nihe
des ihm gewidmeten Shaolin-Klosters.

Zu Anfang bestand die Praxis, ,tris-
hiksha“ (dreifache Schulung) genannt, aus
Sila, der Schulung des rechten Verhaltens
oder der sittlichen Disziplin, Samadhi, der
Schulung der meditativen Versenkung und
Prajna, der Schulung der Weisheit. Spéter, in
der Tang-Dynastie (zw. 618 und 917 n. Chr.),
entfaltete sich der Zen-Buddhismus zu einer
eigenstandigen Schule des Mahayana, in
der diese drei Begriffe in ein Untrennbares
zusammengeflossen sind (Nagakawa 1997).
Da sich die Chan-Kloster fernab von den
Stidten in den Bergen befanden, konnten
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sie sich nicht mehr tiber das indische Almo-
sen-System erndhren, sondern mussten selbst
Landwirtschaft betreiben. Aus der Not wurde
eine Tugend gemacht. Die Ubung der geisti-
gen Sammlung sollte nicht auf die Zeiten des
meditativen Sitzens beschrankt bleiben, son-
dern ebenso die Arbeiten am Tage umfassen.
Die Trennung von stillem Samadhi und akti-
vem Alltag wurde somit iiberwunden. Der
Zen-Buddhismus entwickelte sich also von
Anfang an, im wahrsten Sinne des Wortes, aus
einem geerdeten Geist heraus. Zen-Monche
lehnten stets die Kopflastigkeit buddhistischer
Theorien, Philosophien und metaphysischer
Betrachtungen ab und setzten dagegen eine
Weisheit, die den dualistisch geprigten und
zu Abstraktionen neigenden Verstand voll-
kommen transzendiert und zugleich alltags-
tauglich ist. Die Belehrungen der Zen-Meister
werden in der Regel, im Vergleich zu jenen
tibetischer Lamas, deutlich kiirzer gehalten.
Gemeinsam mit ihren tibetischen Briidern
teilen sie ihre Verwurzelung im Mahayana
und ihre auflerordentliche Wertschitzung
der Prajnaparamita-Sutren von Nagarjuna.
Das darin enthaltene Herz-Sutra wird von
allen Zen-Linien tdglich rezitiert. Es bringt
die Nicht-Dualitdt von Nirvana und Samsara,
Leere und Form, Denken und Nicht-Denken
auf den Punkt.

Von allen Zen- Parabeln dirfte die
Geschichte vom Ochsen und seinem Hir-
ten die bekannteste sein. Sie wurde in einer
Bilderfolge {iiberliefert und diente den
Zen-Schiilern als anekdotische Veranschau-
lichung des meditativen Weges. Oberflichlich
betrachtet handelt es sich dabei um die vol-
lig unspektakuldre Geschichte eines Hirten,
der seinen verlorenen Ochsen sucht, wieder-
findet, auf ihm nach Hause reitet, um ihn
dann wieder aus den Augen zu verlieren, doch
diesmal aus anderen Griinden. Diese Parabel
stammt aus der Bliitezeit des alten China. D.
R. Ohtsu benennt den Meister Kuo-an (um
1150 n. Chr.) als Urheber dieser Bilder (Ohtsu
1985, S. 132).

4.1.5 Taoismus

Der Taoismus gehort wie der Yoga zu den
altesten spirituellen Traditionen, die uns tber-
liefert wurden. Der Beginn ldsst sich ebenso
wenig datieren wie jener der alten Yoga-Tradi-
tion, da die Weitergabe des Wissens von Meis-
ter zu Schiiler in miindlicher Form erfolgte
und zudem kein Religionsstifter auszumachen
ist. Aus letzterem Grund erfiillt der Taoismus,
genau wie der Yoga, nicht vollstindig die Kri-
terien fiir eine Religion. Durch Laotse, der
vermutlich ein Zeitgenosse des historischen
Buddhas Siddharta Gautama war, wurde
die seit langem geheim gehaltene taoistische
Lehre zum ersten Mal der Offentlichkeit in
China bekannt. Manche Autoren im Wes-
ten betrachten Laotse als den Begriinder des
Taoismus (vgl. Glasenapp 1991).

Die Praxis der Taoisten verbindet den
meditativen Geist mit der Tétigkeit. In dieser
Schwerpunktsetzung des ,Handelns im Nicht-
handeln und ,Nichthandelns im Handeln®
gibt es eine grofle Verwandtschaft zwischen
dem Taoismus und Zen- bzw. Chan-Buddhis-
mus. Aus dem selbstlosen Sein heraus wird
gehandelt, und im Handeln selbst erscheint
kein Ich, das diesen Handlungen in irgend-
einer Weise anhaftet. Dies driickt auch der
taoistische Begriff der Absichtslosigkeit aus.
Gemeint ist keine Planlosigkeit oder Chaotik,
sondern eine Geisteshaltung, die frei ist von
selbstbezogenen Motivationen oder Hinter-
gedanken. Es geht dem Praktizierenden nicht
um angenehme, gewinnorientierte Konse-
quenzen seines Handelns. Und wenn seine
Aktivitaten Friichte erzielen, haftet er ihnen
nicht an. Die Ernte wird miteinander geteilt.
Mit etwas Fantasie und Kenntnis der chine-
sischen Mentalitdit und Historie wire hier
einer der Griinde fiir die Empfinglichkeit der
alten Volksseele gegeniiber einer kommunis-
tischen Regierungsform zu sehen. Taoisten
interessierten sich nie fiir Politik. Sie hat-
ten eine Abneigung gegen alle Hierarchien
und Machtsysteme. Daher waren sie immer
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Gegner gegen jede Art von Diktatur. Aber sie
leisteten keinen militanten Widerstand gegen
sie, sondern waren so duldsam wie das Was-
ser. Der Taoismus fand nie die Verbreitung zu
einer Volksreligion. Spiter wurden Taoisten
von den verschiedenen Machthabern verfolgt,
aufler, sie lieferten dem Kaiser geheimes Wis-
sen iiber Verjiingungskuren.

Die meditativen Ubungen der Taoisten
sind in methodischer Hinsicht noch konkre-
ter als im spdteren Chan-Buddhismus. Sehr
ausgefeilt sind die Qigong-Ubungen. Sie alle
haben ihre Grundlage in jener kosmischen
Ur-Energie, die als ,,Chi“ oder ,,Qi bezeichnet
wird. Nach Auffassung der Taoisten hat sich
das Chi in der gesamten Schopfung in die
beiden Aspekte Yin und Yang polarisiert.
Daher gibt es beide Geschlechter und auch
die beiden Aspekte Geist und Kraft. Indem
der Mensch lernt, Geist und Kraft wieder mit
dem Tao in Einklang zu bringen, das sowohl
urspriinglicher Geist wie auch urspriingliche
Kraft ist, wird er frei von den Polarititen,
obwohl er sich als verkorperter und arbeiten-
der Mensch noch weiterhin in ihnen aufhalten
muss. Das ,Tao ist der unaussprechliche,
undenkbare Urgrund allen Seins und zugleich
der Weg und Sinn eines jeden Lebewesens.

In dem tberlieferten ,,Geheimnis der Gol-
denen Bliite” wird eine taoistische Meditation
beschrieben, die eine besondere Form des
stillen Qigong darstellt. Diese Lehre wurde
lange Zeit mindlich, dann handschriftlich
weitergegeben. Der erste Druck stammt aus
dem 18. Jahrhundert. Eine Niederschrift des
taoistischen Adepten und Patriarchen Lii Dsu
(auch Li Dung Bin oder Lii Yen genannt)
soll dafiir als Grundlage gedient haben (Wil-
helm 1998, S.69). Die miindliche Uber-
lieferung dieses Textes geht auf die ,Lehre
des Goldenen Lebenselixiers® zuriick, die
in der Tangzeit im achten Jahrhundert ent-
standen ist. Fiir das Verstindnis dieses Textes
ist es erforderlich, zunichst einige Begriffe
zu kldren. Der Meister Lii Dsu, der diese
Lehre iibermittelte und niederschrieb, unter-
scheidet hier zwischen dem ,urspriinglichen"
und dem ,bewussten Geist® Wihrend der
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urspriingliche Geist, genau wie in der Lehre
Buddhas, Zeit und Raum {iberwindet und jen-
seits aller Konditionierungen, Begrenzungen
und Polarisierungen angesiedelt ist, unterliegt
der bewusste Geist dem Entstehen und Ver-
gehen bzw. Geburt und Tod. Der urspriing-
liche Geist steht nach Lii Dsu mit dem Punkt
zwischen den Augenbrauen in Verbindung,
dem sogenannten ,,himmlischen Herzen®, der
bewusste Geist mit dem physischen Herz.
Durch eine konzentrative Methode, die im
Geheimnis der Goldenen Bliite beschrieben
wird, kann der bewusste Geist im Herzen,
der allen sinnlichen Liisten, Zornesregungen
und Geistestriibungen ausgesetzt ist, in den
urspriinglichen Geist, der auch ,das wahre
Wesen® oder ,Tao“ genannt wird, zuriickver-
wandelt werden. Dabei wird ,das Handeln
beniitzt, um zum Nichthandeln zu kommen*
(Wilhelm 1998, S. 81). Dieses Handeln besteht
im rechten Gebrauch der Methode und voll-
zieht sich in vier Stadien der Meditation. Die
vier Stadien heiflen ,Sammlung des Lichts®
»Entstehung der Neugeburt im Raum der
Kraft®, ,Ablosung des Geistleibes zu selbst-
standiger Existenz“ und ,Mitte inmitten der
Bedingungen®

4.1.6 Christliche Mystik

Ein hiufiger Grund fiir das Interesse vieler
Christen an der Ostlichen Spiritualitit und
den Austritt manch einer religiésen Per-
son aus der Kirche sei nach Jager (1999) die
Verdringung der Mystik in ihrer eigenen
Tradition und demzufolge die Deprivation
des Bediirfnisses nach religioser, spiri-
tueller Erfahrung. Die Rechtfertigung der
Macht und Hierarchie der rémisch-katholi-
schen Kirche griindet schon immer auf ihrer
beanspruchten Vermittlerposition zwischen
einem fernen, unerreichbaren Gott und einer
stindigen, verlorenen Menschheit. Mystiker,
die den Weg zur innewohnenden Gottheit
verkiindeten, wurden daher zu allen Zeiten
von den Kirchenfiithrern verfolgt. Frither téte-
ten die Inquisitoren im Namen Gottes, heute
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werden mystisch orientierte Priester und Pater
»>mundtot® gemacht. Ein bekanntes Beispiel
war das von Joseph Aloisius Ratzinger (in sei-
ner damaligen Funktion des Ranghéchsten
der Glaubenskongregation) an Pater Willigis
Jager erteilte Verbot, Predigten zu halten und
Gottesdienste zu zelebrieren. Ratzinger warf
ihm vor, dass er die Gldubigen mit seinen
modernen Ansichten, Auslegungen und Inter-
pretationen der Heiligen Schrift, vor allem mit
seinem transpersonalen, non-dualen Gottes-
verstdndnis, verwirren wiirde.

Als eines der frithesten Beispiele christ-
licher Mystik gelten die ,Wiistenviter®
(3./4.Jh.), deren wichtigstes Anliegen in der
Einfachheit und Reinheit des Herzens lag
(Jager 1999, S. 89). Um diese zu erfahren, sei
es notwendig, den Geist von allen weltlichen
Gedanken und Ich-Diinkel zu befreien. Diese
frithen Mystiker zogen sich in die Einsamkeit
zuriick, die sie oft in der Wiiste fanden, um in
ihrer Seele ginzlich gereinigt zu werden. Der
Wiistenvater Johannes Cassianus (360-435
n. Chr.) lehrte das Beten ohne Worte und
Bilder. Als Meditationshilfe zur Beruhigung
des Geistes empfahl er jedoch die stindige
Wiederholung eines Gebetswortes (vgl. Jager
1999, S.91). Der evangelische Pfarrer und
Kontemplationslehrer Manfred Rompf geht
noch weiter zuriick und sieht in Jesus Christus
den Beginn christlicher Mystik und Kontem-
plation. Jesus selbst war seiner Ansicht nach
ein Meister der Kontemplation und unter-
wies seine Jinger darin (Rompf 2014). Leider
sind nicht allzu viele Stellen in der Bibel iibrig
geblieben, die sich eindeutig auf Meditation,
Stille und Gotteserfahrung beziehen. Ins-
besondere das im Konzil von Konstantinopel
zensierte Thomas-Evangelium handelt von der
gottlichen Allgegenwart und der mystischen
Erfahrung der Einswerdung (Schmidt 1990).
Vermutlich wurde es deshalb aus der Bibel
verbannt. Spétere Mystiker wie Meister Ecke-
hart (1260-1328), Teresa von Avila (1515-
1582), Johannes vom Kreuz (1542-1591) und
Madame Guyon (1648-1717) fithrten die
Tradition der Kontemplation fort. Meister
Eckehart tiberwand jegliche Personifizierung

Gottes und sprach von der ,Gottheit®, die
sowohl transzendent allumfassend, wie auch
immanent anwesend sei. Er sagte, dass die
Suche nach einem (personalen) Gott dem Fin-
den im Wege steht.

Teresa von Avila unterrichtete die Non-
nen ihrer Kloster im kontemplativen Gebet,
das stufenweise in die Einheit mit Gott, ,,dem
Brautigam®, fithrt. Dieser wohne im Zent-
rum der Seele. Die Stadien der Kontempla-
tion nach Teresa von Avila sind nicht ganz so
eindeutig abgrenzbar wie die Stufen im Yoga
und Buddhismus. Es wird eher ein Weg als
eine Stufenfolge beschrieben. Die ,Seelen-
burg® mit ihren sieben Wohnungen ist eine
der vollstindigsten und differenziertesten
Abhandlungen zu den Stadien christlicher
Kontemplation.

Eines der modernsten Stadien-Modelle
der Kontemplation ist die Stufenfolge von
Willigis Jager, die zum ersten Mal in seinem
Buch ,Suche nach dem Sinn des Lebens®
schriftlich niedergelegt wurde (Jiger 1999,
S.134-139). Der freigestellte Benediktiner
beschreibt dort sehr knapp, einfach, anschau-
lich und verstindlich den Prozess von der
Suche bis zur Erleuchtung. Der Abbau der
Ich-Aktivititen bzw. die Transformation
der personalen Bewusstseinsstruktur bildet
dabei den zentralen roten Faden. Jager merkt
an, dass die Stadien nicht bei jedem Men-
schen gleich sind, ihre Reihenfolge variieren
kann und die Uberginge auch nicht immer
ganz klar voneinander abgrenzbar sind.
Wenngleich die Kontemplation der christ-
lich-mystischen Tradition hier im Vorder-
grund steht, sei dieses Modell aber auch auf
andere Wege anwendbar, wie z.B. auf den
Zen-Weg oder die Achtsamkeitsmeditation.
Er bezeichnet die Stufen folgendermafien:
1) Orientierung, 2) Mehr Bewusstheit, 3)
Bewusstseinsvereinheitlichung, 4) Bewusst-
seinsentleerung, 5) Stadium der Ruhe,
6) Abbau jeglicher Ich-Aktivitit und 7)
Erleuchtung. Fir den Vergleich der Tiefen-
bereiche werden aus der christlichen Mystik
die Stadienmodelle von Teresa von Avila und
von Willigis Jager herangezogen.
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4.2 Erster Tiefenbereich:
Hindernisse
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4.2.1 Hindernisse auf dem
Yoga-Pfad

Bevor die Meditation beginnt, gibt es in allen
Traditionen Vorbereitungen zu treffen. Diese
fallen unterschiedlich aus. Die vorbereitenden
Ubungen im tibetischen Buddhismus sind
die umfangreichsten von allen. Auf anderen
Wegen, wie bspw. im Zen, kann direkt mit
der Meditation begonnen werden. Alle Tra-
ditionen betonen jedoch die Bedeutung einer
ethischen Schulung, die Kultivierung einer
entsprechenden Einstellung und den Aufbau
einer starken und zugleich reinen Motiva-
tion. Vor allem die letzten beiden dienen auch
dazu, eine Kraft zu entwickeln, mit der man
den ersten Hindernissen begegnen kann, um
sie schliellich zu iiberwinden. Irgendwann
lduft die Meditation ganz von selbst, sodass
keine Willensanstrengung mehr erforderlich
ist. Aber zu Beginn sollte bereits die rich-
tige Einstellung und Motivation vorliegen,
um fiir den ganzen Weg, der vor einem liegt,
gewappnet zu sein. Meditation ist schlieSlich
kein Zuckerschlecken in einer Héingematte.
Die ethische Schulung hat in allen spirituel-
len Traditionen einen ganz eigenen, hohen
Stellenwert, unabhdngig von Meditation. Sie
dient nicht nur dazu, ein reines Gewissen zu
haben, um in der Meditation weniger Span-
nungen und unbewussten Hindernissen aus-
geliefert zu sein, sondern vor allem dazu,
sein Leben in Einklang mit einer héheren
Ordnung zu bringen, die mehr mit Liebe
und Gewaltlosigkeit zu tun hat als mit Hass,
Egoismus und Wettbewerb. Ohne diese Aus-
richtung des Geistes auf hohere Werte kann
aus Sicht aller Traditionen nicht von Medita-
tion gesprochen werden. Entspannung und
Konzentration sind mentale Techniken, in
denen sich auch Kriminelle oder Morder
tiben konnen, um effektiver und erfolgreicher
anderen zu schaden. Meditation ist jedoch
nicht moglich, wenn man nicht zu seinem
wahren Wesen, seiner Bestimmung bzw. zur
Besinnung kommen will.

Die Voraussetzung fiir das Betreten des
Yoga-Pfades ist eine ethisch und moralisch
reine Lebensweise. Deshalb iibt sich der
Anféinger des Yoga zuerst in ,Yama®, der dufSe-
ren Disziplin. Die folgenden Verse aus dem
zweiten Kapitel von Patanjali verdeutlichen
diese Anschauung:

) ,Die Yamas bestehen aus Nicht-
Verletzen, Wahrhaftigkeit, Nicht-Stehlen,
Enthaltsamkeit und Unbestechlichkeit.
(...) Wenn Nichtverletzen fest
begriindet ist, wird Feindschaft in der
Gegenwart des Yogis aufgegeben.
Wenn Wahrhaftigkeit fest begriindet ist,
erlangt man die Frucht der Handlung,
ohne zu handeln. Ist Nicht-Stehlen fest
begriindet, kommen alle Kostbarkeiten
wie von selbst. Ist Brahmacarya
(Enthaltsamkeit) fest begriindet, erlangt
man groRe Lebenskraft. Ist Aparigraha
(Unbestechlichkeit) fest begriindet,
versteht man den Sinn des Lebens” (Bretz
2001, S.116-126).

Als Ansporn werden hier die positiven Kon-
sequenzen sittlichen Verhaltens vor Augen
gefithrt. Verlangt wird kein Verzicht auf
Essen, materiellen Giitern und Genufi, son-
dern lediglich das Nicht-Anhaften bzw.
Nicht-Festhalten daran und der bewusste,
mafivolle Umgang damit. Grundsitzlich gilt
es, alle unheilsamen Handlungen zu ver-
meiden.

Die zweite Stufe nach Patanjali heifSt
»Niyama”, die innere Disziplin. Sie ist Voraus-
setzung fiir die Befreiung von psychischen
Hindernissen und beinhaltet  Reinheit,
Zufriedenheit, Askese, Studium und Hingabe.
Reinheit, die erste innere Disziplin, bezieht
sich nicht nur auf die Hygiene des Korpers,
sondern auch des Geistes. Der reine Geist
identifiziert sich nicht mit dem eigenen Kor-
per und verlangt auch nicht nach Berithrung
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mit anderen Korpern. Desidentifikation vom
Korper entspringt automatisch der Erkennt-
nis: ,,Ich habe einen Korper, aber ich bin nicht
der Korper® (vgl. Assagioli 1988, S.138).
Die zweite innere Disziplin, Zufriedenheit,
beinhaltet die physiologische, emotionale
und mentale Entspannung. Wer bereits einige
Kontrolle tiber die Sinne und das Nerven-
system erlangt hat, kann sich willentlich auf
allen Ebenen entspannen und zu innerer Ruhe
kommen. Askese, die dritte innere Disziplin,
beinhaltet das Freisein von allen schddlichen
Einflissen und einen zielstrebigen, einsge-
richteten Enthusiasmus. Zu den schédlichen
Einfliissen zahlen Narkotika wie Alkohol,
Tabak und sonstige Drogen, Kaffee, Schwarz-
tee, Zucker, Fleisch und vergorene Lebens-
mittel, unheilsame Kontakte und unlautere
Gedanken, Gefiihle und Neigungen. Der Asket
hélt sich an eine strikte Erndhrungsweise, die
hauptsichlich aus frischen Friichten, Gemiise,
Samen und Wasser besteht. Empfohlen wird
die stiitzende Gemeinschaft unter der spiri-
tuellen Betreuung eines Meisters des Yoga, wie
sie in Ashrams {blich ist. In diesem Umfeld
wird auch der einspitzige Enthusiasmus
gefordert. Worauf es bei dieser dritten inne-
ren Disziplin ankommt, ist, dass Askese nicht
als ein Verlust von Lebensqualitéit verstanden
wird, sondern vielmehr als ein Gewinn von
Energie, Reinheit, Klarheit und Freude (vgl.
Shankar 2001). Der Korper wird nicht zu
einem Materieklumpen diskreditiert, sondern
zu einem heiligen Tempel aufgewertet, in dem
das wahre Selbst schrittweise erwacht.

Nach Patanjali sind es neun Hindernisse,
die den Yoga-Weg erschweren oder behindern
kénnen (vgl. Desikachar 1997, S. 203-207):

Krankheit (vyadhi): Unwohlsein, Schmerz,

Kraftlosigkeit

Tragheit (styana): Dosigkeit, Energie-

mangel, Schléfrigkeit, Unmotiviertheit

Zweifelsucht (samshaya): Unbestdndigkeit,

Unentschlossenheit, mangelnde Disziplin

Hast (pramada): Unachtsamkeit, Nach-

lassigkeit, Unbedachtheit

Resignation (4lasya): Erschpfung,

Hoftnungslosigkeit, mangelnde Begeisterung

Ablenkung (avirati): mangelnde Konzent-
ration

Unwissenheit u. Selbstiiberschiatzung
(bhrantidarshana): Ignoranz, Stolz, Illusion
Unfahigkeit, einen neuen Schritt zu
machen (alabdhabhtimikatva): Ent-
tauschung, Wankelmut oder mangelndes
Selbstvertrauen

Das Erreichte nicht bewahren kénnen
(anavasthitatvani): mangelnde Aufrecht-
erhaltung, mangelnde Umsetzung, man-
gelnde Ausdauer, mangelnde Weisheit

4.2.2 Hindernisse im
Theravada-Buddhismus

Auch auf dem Kklassisch-buddhistischen Pfad
wird der Ubung in Disziplin bzw. Sittlich-
keit grofier Wert beigemessen. Um iiber-
haupt erst einmal die Voraussetzungen fiir
die erste Stufe zu erfiillen, ob auf dem Pfad
der Konzentration oder Einsicht, sei es not-
wendig, den rechten Umgang mit den sechs
Arten von Hindernissen zu erlernen, durch
die immer wieder Bewusstseinstritbungen
und Unterbrechungen der Konzentration auf-
treten: Begierde, Trigheit, Unruhe, Arger,
Zweifel und Willensschwiche. Der Buddha
nannte diese sechs ,grundlegenden Fakto-
ren emotionaler Verblendung“ und weitere
20 ,sekundire Faktoren™ Stolz, Unwissen-
heit, irrige Anschauungen, Wut, Groll, Ver-
stellung, Verachtung, Eifersucht, Habgier,
Heuchelei, Unaufrichtigkeit, Boswilligkeit,
Schamlosigkeit, Riicksichtslosigkeit, Dumpf-
heit, Ziigellosigkeit, mangelndes Vertrauen,
Vergesslichkeit, mangelnde Einsicht und
Ablenkungen (Lhiindrub 2001). Aufgrund
dieser Hindernisse schweift die Aufmerksam-
keit immer wieder vom Meditationsgegen-
stand ab, wird dumpf, springt unruhig hin
und her, oder geht génzlich verloren. Durch
die Schulung der Geistesfaktoren gelingt es
mit der Zeit, alle Hindernisse zu tiberwinden.

Die speziell fiir Meditation erforderlichen
Geistesfaktoren, die der Buddha erklart,
sind die sogenannten ,fiinf bestimmenden
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Faktoren®: Absicht, Entschlossenheit,
Erinnern, Verweilen und unterscheidende
Weisheit (Mahathera 1997). Die Absicht ist
notwendig, um iiberhaupt den Wunsch zur
Konzentration zu kultivieren und die Auf-
merksamkeit auf das Zielobjekt zu rich-
ten. Die Entschlossenheit ist das Mittel
der Absicht. Ihre Stirke ist abhidngig vom
Selbstvertrauen, wie auch von dem Glau-
ben an den Nutzen oder Wert der Medi-
tation. Der Entschluss, zu meditieren, ist
keine einmalige Angelegenheit. Er muss
immer wieder erneuert werden. Die Ent-
schlossenheit ist vor allem dann nétig, wenn
der Konzentrationsfluss durch ablenkende
Gedanken unterbrochen wird. Durch sie wird
die Aufmerksamkeit immer wieder neu aus-
gerichtet. Mit ,Erinnern® ist gemeint, dass
der Ubende immer wieder seinen Entschluss
vergegenwdrtigt, sobald er das Meditations-
objekt aus den Augen bzw. dem Bewusstsein
verloren hat. Erinnern ist das Gegenmittel
zum Vergessen der Absicht, zu meditieren.
Die Wirkung des Erinnerns ist die Acht-
samkeit. Achtsamkeit beugt Vergessen vor.
Der vierte Faktor, das Verweilen, bedeutet
geistige Stabilitdt und ist Kennzeichen der
Anndherung an die erste Jhana. Wer keine
Ausdauer in der Konzentration besitzt, hat
die Vorstufe zur ersten Vertiefung noch nicht
erreicht. Die unterscheidende Weisheit wachst
mit zunehmender Meditationserfahrung.
Durch sie ist der Ubende in der Lage, zwi-
schen auftauchenden heilsamen und unheil-
samen Gedanken zu unterscheiden, ferner
zwischen den einzelnen emotionalen und
mentalen Giften zu differenzieren, sie genau
zu benennen und die entsprechenden Gegen-
mittel anzuwenden. Die Konzentration ist vor
dem Erreichen der ersten Vertiefung noch
recht labil und muss immer wieder durch eine
Willensanstrengung intendiert und fortgesetzt
werden.

Dieses vorbereitende Stadium wird mit
der Arbeit einer Biene verglichen: ,Des Geis-
tes Wirken wurd’ verglichen mit einer Biene
Tatigkeit, mit Bliitenstaub und Honigblatt, mit
Faden, Oltube und Schiff. Von Unruhe wie
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Mattigkeit den Geist befreiend ganz und gar,
lass’ man ihn immer wieder streben dem geis-
tigen Objekte zu“ (Mahathera 1997, S.162).
So wie sich die Biene immer wieder der Bliite
zuwendet und am Bliitenstaub betatigt, frei
von Unruhe und Mattigkeit, so bearbeitet der
wache Geist mit Bestidndigkeit das gewdhlte
Objekt seiner Konzentration. Dieser Vergleich
zeigt anschaulich, dass die Ubung der Kon-
zentration keine statische Angelegenheit ist,
sondern vielmehr einen dynamischen Prozess
darstellt, bei dem die Aufmerksamkeit das
fokussierte Objekt umbkreist bzw. sich immer
wieder neu darauf zubewegt.

4.2.3 Hindernisse im tibetischen
Buddhismus

Im tibetischen Buddhismus werden die
Hindernisse erst einmal sehr vereinfacht
und grob in drei emotionale Geistesgifte
zusammengefasst:

Gier bzw. Verlangen,

Hass bzw. Aversion und

Tauschung bzw. Unwissenheit und Igno-

ranz

Bereits diese drei Gruppen lassen sich als
Haupt- oder Kern-Hindernisse auffassen.
Verlangen duflert sich in der Meditation z. B.
als ein ungeduldiges Trachten oder Greifen
nach positiven Erlebnissen. Gier kann sich
bemerkbar machen, wenn ein sehr schoner
meditativer Zustand unbedingt noch einmal
erlebt werden will. Wenn sich Gier oder Ver-
langen auf Dinge oder Personen beziehen, die
der Ubende herbeisehnt, wihrend sie nicht
da sind, konnen sich entsprechende Sehn-
suchts- und Defizit-Gefiihle wie auch lustvoll
aufgeladene Gedanken und Fantasien in die
Meditation hineinmischen und sehr hart-
néckig fiir Ablenkung sorgen.

Aversion bedeutet das Gegenteil: Etwas
ist da, was sich der Ubende wegwiinscht.
Hass kann so weit gehen, dass einer Person
die Existenzberechtigung aberkannt wird
und ein Vernichtungswunsch aufkommt.
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Aggressionen kénnen sich aber auch gegen
die Meditation richten. Wenn in der medi-
tativen Ubung Schmerzen, unangenehme
Gefiihle oder storende Gedanken erscheinen,
die nicht akzeptiert werden, entstehen Span-
nungen. Wenn auch diese Spannungen nicht
akzeptiert werden, entstehen Aggressio-
nen. Wenn auch diese Aggressionen nicht
akzeptiert werden, entsteht zunehmender
Arger, dann dauerhafte Wut und schlieBSlich
abgrundtiefer Hass. Dieser Hass richtet sich
irgendwann gegen die Meditation, gegen sich
selbst und gegen die ganze Welt. Wir haben
hier das klassische Beispiel einer Generalisie-
rung durch aufschaukelnde Konditionierun-
gen. Daher bietet der tibetische Buddhismus
noch eine Reihe anderer Moglichkeiten als
Meditation.

Téuschung oder Unwissenheit benennt
die universelle Ursache fiir alles Leid und
bezieht sich auf die subjektive Identifikation
mit einer falschen Vorstellung von einem
abgesonderten und substanziellen Selbst und
die Gleichsetzung von konzeptuell wahr-
genommener oder vorgestellter Erscheinungs-
welt mit einer irgendwie gearteten absoluten
objektiven Wirklichkeit. Ignoranz bedeutet
in diesem Zusammenhang die Weigerung,
nicht anerkennen oder wahrhaben zu wol-
len, dass alle Erscheinungen letztendlich ver-
ganglich und in ihrem Wesen leer von ewiger
Festigkeit sind. Auf dem Paramita-Weg ist
die Vernichtung der groflen Tduschung und
restlose Beseitigung von Ignoranz die sechste
und damit hochste Stufe. Diese drei Gruppen
der emotionalen Geistesgifte, wie sie auch
genannt werden, lassen sich weiter differen-
zieren.

Eine andere, sehr verbreitete Einteilung
emotionaler Geistesgifte wird mit den fiinf
Dhyan-Buddhas und entsprechenden Farben
in Verbindung gebracht (vgl. Borghardt und
Erhardt 2016; Govinda 2008):

Mangelndes Gewahrsein und Angst

Begierde

Stolz

Wut

Eifersucht

Mangelndes ~ Gewahrsein ~ basiert  auf
Unwissenheit und Ignoranz. Gedanken und
Gefiihle werden nicht als das wahrgenommen,
was sie sind, sondern als Reprdsentanten
objektiver Wirklichkeit. Aus einem falschen
Verstandnis mentaler und psychischer Pha-
nomene resultiert eine stindige Uberhdhung
und  Objektivierung von  Bewusstseins-
inhalten. Thnen wird eine Macht zugebilligt,
die ihnen eigentlich nicht innewohnt. So
entstehen auch Angst und Erregung bzw.
Unruhe. Dann kann es dem Meditierenden
nicht gelingen, seine Aufmerksamkeit zu sta-
bilisieren.

Begierde kommt aus der oben als erstes
genannten Gruppe der emotionalen Geistes-
gifte und fithrt zu Anhaften und Abhingig-
keit. Wie es in Goethes Faust heift: ,Verweile
doch! Du bist so schoén!“ Sicher muss auch
bedacht werden, dass ein Anhaften an ein
schones Meditationsbild, angenehme Klange,
Geriiche, Gefiihle oder die Meditation selbst
frither oder spiter zu einem Hindernis wird.
Alle Objekte der Begierde konnen abhingig
machen und sich zu einer Sucht steigern.

Stolz ist eine Mischung aus Unwissen-
heit (bezogen auf das Subjekt) und der Gier
(bezogen auf das Objekt oder einer Errungen-
schaft). Natiirlich ist hier kein gesunder Stolz
gemeint, sondern einer, der Hochmut, Uber-
heblichkeit, Eitelkeit, Ich-Diinkel, Arroganz
und Herablassung mit sich bringt.

Wut entstammt der zweiten oben
genannten Gruppe und basiert auf Aversion.
Wenn sie nicht beherrscht wird, entstehen
Zorn, Feindseligkeit und sehr destruktive
Handlungen.

Eifersucht ist eine Mischung aller drei
Gruppen. Sie beinhaltet die Gier, jemanden
oder etwas ganz fiir sich haben zu wollen, und
zwar dauerhaft, die Wut gegen alle, die ebenso
diese Person oder dieses Objekt begehren
und die grofle Tduschung hinsichtlich solcher
Begriffe wie ,,Ich®, ,Duf, ,Mein“ und ,,Besitz"
Eifersucht fithrt zu Neid, wenn jemand anders
das Ersehnte bekommen hat, und zu Rivali-
tat, wenn es mehrere Mitstreiter gibt. Auf dem
Weg der Meditation kann es vorkommen, dass
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jemand anderes weiter ist als man selbst oder
héufigere Unterredungen mit dem Lehrer hat.
Subtiler und heimtiickischer als die Eifersucht
auf das Haben einer anderen Person ist jene
auf das Kénnen.

Gegen diese fiinf Hindernisse werden
Gegenmittel genannt, die von fiinf Bud-
dha-Familien und ihren symbolischen Farben
reprasentiert werden:

Raumgleiches Gewahrsein (blau): Buddha

Vairocana hilft gegen die grof3e Illusion

Spiegelgleiches Gewahrsein (weifd): Bud-

dha Aksobhya hilft gegen Wut

Gewahrsein der Gleichheit (gelb): Buddha

Ratnasambhava hilft gegen Stolz

Unterscheidendes Gewahrsein (rot): Bud-

dha Amitabha hilft gegen Begierde

Vollendendes Gewahrsein (griin): Buddha

Amoghasiddhi hilft gegen Eifersucht

Buddha Vairocana versinnbildlicht das
Bewusstsein bzw. die Weisheit, dass alles was
ist, zum einen, universalen, unendlichen, zeit-
losen Raum gehort, der letztlich aus Leerheit
besteht. Wir alle sind darin verwoben, mit-
einander verbunden, und letztlich eins mit
dem Absoluten. In finaler Konsequenz heif3t
dies, dass es nichts zu verlieren gibt, noch
nicht einmal das eigene Leben. Aus dieser
Erkenntnis erwidchst unendliches Vertrauen,
Mut und Angstfreiheit, aber auch Demut.
Denn es gehort einem ja auch nichts.

Buddha Aksobhya verkérpert das Gewahr-
sein, dass wir uns in allem spiegeln. Was uns
wiitend macht, wenn wir argerlich sind, kon-
nen immer nur wir selbst sein. Wenn wir
nicht erkennen, dass wir aufgrund unserer
tiberhohten Erwartungen, Machtanspriiche,
Forderungen und Glaubenssitze wiitend wer-
den, geben wir anderen die Schuld fiir unsere
Impulsivitit. Wenn wir etwas wegwiinschen,
was wir nicht wollen, hilft uns das spiegel-
gleiche Gewahrsein, die Dinge so zu akzep-
tieren wie sie sind. Wie sagte noch Konrad
Adenauer? ,Nehmen Sie die Menschen, wie
sie sind, andere gibt's nicht®. Der Spiegel von
Aksobhya hilt uns vor Augen, dass wir vor
allem die Eigenschaften oder Neigungen bei
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anderen Menschen ablehnen, die wir selbst in
uns tragen, aber nicht sehen wollen. Aber auch
wenn wir sehr positive, idealisierte Inhalte in
andere Menschen hineinprojizieren, konnen
wir wiitend auf sie werden, namlich dann,
wenn sich herausstellt, dass diese Personen
all das, was wir von ihnen erwarten bzw. was
sie uns in unserer Fantasie versprechen, nicht
erfilllen konnen. Nehmen wir diese Projektio-
nen wieder zuriick, kommen wir wieder bei
uns selbst an. Der fest in sich ruhende Bud-
dha Aksobhya erinnert uns daran, dass wir
Zufriedenheit und Gliick nur in uns selbst fin-
den konnen, und zwar dann, wenn wir fiir uns
selbst zuverlédssige Freunde werden.

Buddha Ratnasambhava steht fir das
Bewusstsein der Wesensgleichheit aller Men-
schen. Stolz bzw. die Neigung, sich selbst
als besonderer, wertvoller, befihigter oder
privilegierter als andere zu betrachten, ist
mit der Erkenntnis der essenziellen Gleich-
heit, Untrennbarkeit und Einheit aller
Menschen  unvereinbar.  Ratnasambhava
unterscheidet nicht zwischen wertvollen
und wertlosen Menschen, weil es fiir ihn
keine wertlosen Menschen gibt. Barmherzig-
keit und bedingungslose, selbstlose Liebe
sind Qualitdten, die ihm zugeordnet werden.
Zudem verkorpert er auch die Grofiziigigkeit
(»Dana“) als Gegenmittel gegen Geiz.

Buddha Amitabha reprisentiert die unter-
scheidende Weisheit und die ausgereiften
geistigen Fihigkeiten eines herausragenden
Intellektes. Im tibetischen Buddhismus spie-
len analytische Untersuchungen eine wichtige
Rolle. Differenzierungsfahigkeit hilft gegen
Begierde. Wenn wir nicht aufpassen, sind wir
geneigt zu denken, dass uns Dinge oder Per-
sonen gliicklich machen koénnen, um bald
darauf enttduscht zu werden. Dann werden
wir wiitend und bendtigen die spiegelgleiche
Weisheit von Aksobhya. Wenn wir aber das
rechte Unterscheidungsvermégen frithzeitig
anwenden, das zwischen eigenen Bediirf-
nissen, Sehnsiichten, Erwartungen und den
zahlreichen Projektionsflichen differenziert,
beugen wir unrealistischen Erwartungen,
zukiinftigen Enttduschungen, Frustrationen,
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Aggressionen und Abhéngigkeitsproblemen
vor. Wir miissen andere nicht erhdhen, um
dann auf sie wiitend zu werden, wenn wir
die Ursachen dieser Projektionen in unse-
rer eigenen psychologischen Struktur klar
erkennen. Amitabha steht auch fiir (Selbst-)
Mitgefiihl und Meditation im engeren Sinn. In
der Meditation konnen wir erfahren, dass wir
all das, wonach wir uns sehnen, bereits in uns
tragen. Wir erkennen dann, dass die Dinge
oder Personen, die wir begehren, erobern
und ewiglich in Besitz nehmen wollen, in
Wirklichkeit Eigenschaften, Qualititen oder
Funktionen représentieren, die zumindest
potenziell zu unserem Wesen gehoren.

Das vollendende Gewahrsein ist die Kul-
mination aller vorherigen Aspekte und driangt
nach Realisierung. Es begleitet und durch-
dringt alle Taten und Handlungen bis zur
Verwirklichung. Der Buddha Amoghasiddhi
versinnbildlicht diese alles vollendende Weis-
heit und bietet Gegenmittel gegen Eifer-
sucht, Neid, Rivalitdt und Missgunst. Er hilft
bei der Erkenntnis der eigenen Stirken und
Fahigkeiten und fordert das Vertrauen in die
eigenen Potenziale. Eifersucht oder Neid auf
fremde Talente setzt immer auch eine Wert-
schitzung eben dieser Fertigkeiten voraus. Sie
fithren denjenigen, die sie erleben, vor Augen,
was ihnen selbst wichtig ist. Amoghasiddhi
steht fir die Verwandlung von Missgunst,
Neid, Eifersucht und Versagensangsten in die
eigene Bemiithung und Verwirklichung. Wer
die vollendende Weisheit entwickelt hat, kann
keine Rivalitit mehr empfinden, sondern nur
noch Mitfreude fiir die Erfolge anderer und
furchtlose Entschlossenheit bei der eigenen
Selbstverwirklichung.

4.2.3.1 Erste u.zweite Paramita:
Dana und Sila

Die ersten beiden Paramitas heiflen ,Dana“
und ,Sila“ und helfen gegen die grobsten,
anfinglichen Hindernisse. Der Sanskrit-Be-
griff Dana ldsst sich nicht mit einem einzigen
deutschen Wort iibersetzen. Barmherzig-
keit, Grofiziigigkeit und Freigiebigkeit

kennzeichnen das Wesen von Dana. Trungpa
sagt lUiber Dana: ,Diese erwacht, wenn der
Bodhisattva, von Erbarmen fortgerissen,
seiner selbst nicht mehr gewahr ist. Sein
Geist ist nicht nur von Erbarmen erfiillt; er
wird selbst zum Erbarmen, er ist Erbarmen®
(Trungpa 1972, S. 57). Doch bis zu dieser Ver-
wirklichung in dieser Weise handelt es sich bei
Dana um ein Gegenmittel gegen die illusions-
bedingten Angewohnheiten des Egos, vor
allem gegen Anhaften, Besitzsucht und Gier.
Traditionellerweise besteht der erste Schritt
des Aspiranten darin, Verzicht, Bescheiden-
heit und Grofiziigigkeit zu iiben. Verzicht
ist eine natiirliche Folge von Einfachheit.
Die Grofiziigigkeit im erwachenden Herzen
des Ubenden ist ein spontan auftauchendes,
natiirliches Bediirfnis, zu geben. Wenn
Barmherzigkeit sein natiirlicher Zustand
wird, hat er das erste Tor erreicht. Das tibe-
tische Paramita-Modell weist eine gewisse
verhaltenstherapeutische Logik auf: Um eine
Qualitdt zu entwickeln, muss entsprechendes
Verhalten geiibt werden. Der Ubende ver-
sucht sich so oft wie méglich so zu verhalten,
als hatte er diese Paramita schon verwirklicht.
Als Potenzial trdgt er sie schon in seinem
Selbstbild. Die sechste Paramita beinhaltet die
hochste, transzendente Weisheit der Selbst-
losigkeit. Doch lange bevor diese Realisierung
vollendet ist, iibt sich der Praktizierende auf
dieser ersten Stufe in selbstlosem Verhalten.
Sila steht fiir Disziplin, rechtes Bemiihen,
ethische Reinheit, Sittlichkeit und Gewissen-
haftigkeit. Zu den ethischen Richtlinien eines
jeden Buddhisten, egal welchen Fahrzeugs,
gehéren Nicht-Toten und  Gewaltlosigkeit
gegeniiber allen Lebewesen, Nicht-Stehlen,
gesunde und mafivolle Lebensfithrung, Ver-
zicht auf berauschende oder giftige Substanzen,
Unterlassen von durch gierbedingten, lieblosen
und schadigenden sexuellen Handlungen, Ehr-
lichkeit in Geist, Sprache und Handlung, das
Unterlassen harscher, verletzender oder ver-
urteilender Worte, der Verzicht auf iiberfliissiges
Geschwitz wie Klatsch und Tratsch sowie die
Enthaltsamkeit von {iblen Gedanken, {ibler
Nachrede und imaginierten untugendhaften
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Aktivititen. Zu den Geliibden eines Bodhi-
sattwas zdhlen das regelmiflige Ausiiben der
Zufluchtnahme zum Buddha, zu seiner Lehre
(Dharma) und zu seiner heiligen Gemein-
schaft (Sangha), das enthusiastische Anvisieren
der Realisierung von Weisheit und Mitgefiihl
bis zur Erlangung der Buddhaschaft sowie
das Gelobnis, fir das Wohl und die spirituelle
Entwicklung aller Lebewesen zu wirken und
lebenslang zu dienen. Fiir die meditative Praxis
ist Sila gleichbedeutend mit Achtsamkeit. Acht-
samkeit, ob in der formellen Meditation oder
im Alltag, ist bereits mehr als das Befolgen von
Regeln. Untugendhaftes Verhalten ist mit Acht-
samkeit nicht vereinbar, weder in der Fantasie,
im Traum, noch am Tag. Daher beinhaltet eine
vollstindige Achtsamkeitspraxis auch Sila. Die
Achtsamkeit kann so weit perfektioniert wer-
den, dass sie auch im Traum fortbesteht (vgl.
Norbu 1998).

4.2.3.2 Erstes Stadium der
meditativen Stabilisierung

Im Stadienmodell von Maitreya und Asanga
werden grundsatzlich zwei Arten von Hinder-
nissen unterschieden: Erregung bzw. Unruhe
und Daosigkeit bzw. Triibheit. Beide werden
im Prozess der meditativen Stabilisierung
zunehmend subtiler. Zur Uberwindung der
Hindernisse werden verschiedene Gegen-
mittel wie Visualisierungen von hellem Licht
(gegen Dumptheit) oder analytische Medita-
tionen tiber die Verginglichkeit (gegen Stolz)
empfohlen.

Das erste Stadium heif3t: ,Den Geist aus-
richten” (Tib.: sems nang nyid du ‘jog pa).
Der Anfinger, der noch keine Erfahrung mit
Meditation und folglich auch keine Stabilitit
im Geist besitzt, wird in diesem Stadium mit
der chaotischen Natur seiner Gedanken kon-
frontiert. Die Gedanken springen von einem
Thema zum néchsten. Da der Mensch fast
immer mit irgendwelchen &dufleren Dingen
beschiftigt ist, wird ihm seine innere Unruhe
und Entspannungsunfihigkeit erst in dem
Moment bewusst, in dem er absichtlich zur
Ruhe kommen will.
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Asanga empfiehlt dem Ubenden in die-
sem Stadium, sich tber die erwachende
Bewusstheit zu freuen. Das Erkennen der
eigenen mentalen Rastlosigkeit bildet die
Voraussetzung fiir die weiteren Stadien. Es ist
bereits mehr als das unbewusste Griibeln oder
Dosen, das sonst unbemerkt fortbesteht. Der
alltagliche, tagtraumihnliche Zustand wird
hier mit einem schlafenden Stadtstreicher ver-
glichen, der noch nicht einmal die Unruhe
und den Liarm vorbei eilender Passanten
bemerkt. Dieses erste Stadium dagegen ent-
spricht einem , geweckten® Vagabunden, der
vor einer Menschenmenge oder Straflenkreu-
zung aufwacht und die Unruhe zur Kenntnis
nimmt. Wer in diesem Stadium verzweifelt,
da er den Eindruck hat, dass seine Gedanken
durch die Meditation eher zunehmen als
abnehmen, bricht in der Regel seine Ubung
ab. Die beiden hauptsiachlichen Fallen des
ersten Stadiums sind Dosigkeit und Auf-
regung. Erstere wiirde bedeuten, wieder in
den Zustand des schlafenden Stadtstreichers
zuriickzufallen. Aufregung dagegen ist meist
die Folge von wiitender Ungeduld im Hinblick
auf die unruhigen, nun stérenden Gedanken.
Viel Arbeit und Mihe ist in diesem Sta-
dium erforderlich, da die Aufmerksamkeit
oft abschweift und immer wieder auf den
gewdhlten Inhalt oder Gegenstand der Medi-
tation gerichtet werden muss.

4.2.4 Hindernisse auf dem
Zen-Weg

In der Geschichte vom Ochsen und seinem
Hirten lasst sich die Auseinandersetzung
mit den Hindernissen den ersten vier Tafeln
zuordnen: Die anfingliche Orientierungs-
losigkeit, dann das Folgen der Spur mit eini-
gen Verirrungen, das Finden des Ochsen und
schliellich der Kampf mit dem Ochsen.

Die erste Tafel (@ Abb. 4.1) trdgt den Titel
»die Suche nach dem Ochsen” und zeigt
einen asketisch gekleideten, barfiifligen Men-
schen in einer einsamen Landschaft Chinas,
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B Abb. 4.1 Die Suche nach dem Ochsen

der nach etwas zu suchen scheint. Vorsichtig
fithlt er sich in den Raum der Landschaft
ein und tastet sich hervor, ohne dabei eine
bestimmte Richtung zu bevorzugen. Seine
Aufmerksamkeit dehnt sich richtungslos im
Raum aus. Zen-Meister nennen den in diesem
Bild ausgedriickten Zustand den ,,Anfinger-
Geist®. Er beinhaltet bereits die ganze Voll-
kommenheit, nach der gesucht wird.

Ohtsu erwiahnt drei Erfordernisse, die fiir
den Weg des Zen unerldsslich seien: ,Der
grofle Glaube, der grofle Zweifel und der
grofie Mut® (Ohtsu 1985, S. 67). Er fahrt fort:

» ,Zuerst muss der Schuler nach dem

Hochsten streben und den grof3en
Glauben an die Méglichkeit besitzen,
dieses Hochste auch zu erreichen. Dieser
groBBe Glaube ist kein bloBer Glaube,
sondern bereits ein tatiges Vollbringen.
Schritt fir Schritt hat sich der Schiiler
auf die praktische Ubung einzulassen
und mit groBem Glauben sténdig in die
Ergriindung eines ihm aufgegebenen
Kban zu versenken. Hierfiir wird die zweite
der genannten Bedingungen erfordert,
der grof3e Zweifel. Immerzu muss der
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Schiler prufen, wie es um seine Frage und
um sein fragendes Selbst steht” (Ohtsu
1985, S. 67).

Die Arbeit mit Kdans ist ein wesentliches Ele-
ment der Rinzai-Schule. Die Antworten der
Schiiler zu den seltsamen Rétseln sollen dem
Meister den jeweiligen Entwicklungsstand
des Bewusstseins verraten. Mit dem Intellekt
sind sie nicht zu 16sen. Sie kénnen nur durch
plotzliche Einsicht ,,geknackt werden. Wenn
der Schiiler zeigt, dass er die wahre Bedeutung
des Koans erkannt hat, bekommt er ein etwas
schwierigeres mit auf den Weg. Eines der
beriihmtesten Koans ist die Frage: ,Wie klingt
das Klatschen einer einzigen Hand?“

Uber die dritte notwendige Eigenschaft,
den grofien Mut, schreibt Ohtsu: ,,Er besteht
darin, sich mit einem unerschrockenen, wie
aus dem Erdboden hervorbrechenden Wil-
len der Einiibung hinzugeben. Wie sehr der
Schiiler auch glauben und zweifeln moge,
ohne diesen fast zornigen Mut konnte er
seine Ubung nicht zur letzten Vollendung
bringen. Dieser hochst nétige Mut ldsst ihn
tiber alle Interessen hinweggehen, bringt ihn
in die Abgeschiedenheit von allem und zur
ausschliefSlichen Hingabe an seine Ubung®
(Ohtsu 1985, S. 68).

Die erste Stufe kennzeichnet nach Ohtsu
das Stadium der ersten Entschlossenheit.
Hier sind vor allem Glaube und Mut not-
wendig. Auf der ersten Tafel sucht der Hirte
den verlorenen Ochsen. Die Kraft der Ent-
schlossenheit bestimmt ganz wesentlich die
Ausdauer, die erforderlich ist, um den ganzen
Weg bis zum vollstindigen Erwachen gehen
zu konnen. Nach Ohtsu ist diese erste Ent-
schlossenheit ,,in gewissem Sinne bereits das
echte Erwachen selbst“ (Ohtsu 1985, S. 68).
Den Ochsen deutet Ohtsu als ,,unser eigenes
Herz oder unser anfingliches Wesen. Er weist
gleichnishaft in das, was wir anfingliches
Selbst, Buddha-Natur oder Ursprung der
Wahrheit nennen® (Ohtsu 1985, S.55). Der
Hirte symbolisiert den Schiiler auf der Suche
nach sich selbst, nach Wahrheit und hoherem
Sinn.
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Die zweite Tafel (B Abb.4.2) trigt den
Titel: ,Das Finden der Ochsenspur” Die
Koérperhaltung und die Augen des Hir-
ten weisen in eine Richtung, in der man bei
genauerem Hinsehen die Spuren eines Tieres
erkennt. Das Korperbild vermittelt den Ein-
druck einer konzentrierten, zielgerichteten
Bewegung, éhnlich wie bei einer ferndst-
lichen Kampfsportart. Die Landschaft ist nun
gebirgig und der Hirte wandelt auf einem Weg
hoch oben auf einem Berg.

Der Hirte folgt einer Spur. Ein altes Lob-
gedicht zu dieser Tafel erwihnt jedoch auch
ein Irren, das diesem Stadium noch eigen ist:
~Gewahrt er sein eigenes Irren? Wann seine
Fifle suchend den Spuren folgen, da gerade
ist er am Ochsen vorbei und ldsst ihn ent-
kommen® (Ohtsu 1985, S.18). Ohtsu inter-
pretiert dieses Lobgedicht folgendermafien:
»Auf der Suche nach dem anfinglichen Wesen
gibt es viele Wege des Irrens (...). Wenn der
Hirte meint, er habe den Ochsen gefangen,
das heif8t, er habe das Wesen der Wahr-
heit verstanden, gerade dann ist er schon an
ihm voriibergegangen. Sein Fangen ist miss-
gliickt und der Ochse schon weit entflohen.
Die Sutra und die Wortsammlungen der alten
Meister sind nur eine Spur, nicht der Ochse
selbst“ (Ohtsu 1985, S. 77).

Der Schiller auf der zweiten Stufe hat
bereits aufgrund seines Studiums der Schrif-
ten und des Horens der Lehren einiges Wissen
erlangt. Doch kann er noch nicht zwischen
oberflichlicher Kenntnis und tiefer Einsicht,
zwischen falschem und echtem Verstindnis
und zwischen wahren und unwahren Leh-
ren unterscheiden (vgl. Ohtsu 1985, S.17),
sodass er der Illusion erliegen mag, er sei
bereits im Besitz der Wahrheit. Er hat jedoch
schon einen Anhaltspunkt, eine Orientierung,
eine Ahnung davon, wo es langgeht. Typische
Hindernisse dieser zweiten Stufe sind also
Intellektualisierungen, mentale Verwirrungen
und Pseudo-Realisierungen. Beim Ko6an-Lo-
sen steht der Verstand noch im Weg.

Die dritte Tafel (@ Abb.4.3) trigt den
Titel: ,Das Finden des Ochsen” Auf dem
Bild sieht man, wie der Hirte dem Ochsen
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B Abb. 4.2 Das Finden der Ochsenspur

hinterherlduft, wéhrend dieser davonrennt.
Das Aktivitdtsniveau des Hirten erreicht hier
offensichtlich ein Maximum. Auf dem medi-
tativen Weg reprisentieren dieses und das
néchste Bild den Hohepunkt der individuellen
Anstrengung. Der Ubende scheint sich selbst
bzw. den Geist des Zen gefunden zu haben,
doch dieser entzieht sich gleich wieder. Mit
anderen Worten: Er jagt sich selbst hinterher
bzw. lauft vor sich selbst davon. Doch all die
aufgewendete Miithe lohnt sich. Der Hirte ist
guter Dinge und zuversichtlich.

Das Lobgedicht erzédhlt: ,Auf einmal
erklingt des Buschsangers helle Stimme oben
im Wipfel. Die Sonne strahlt warm, mild weht
der Wind, am Ufer griinen die Weiden. Es ist
kein Ort mehr, dahinein der Ochse sich ent-
ziehen konnte. So schon das herrliche Haupt
mit den ragenden Hornern, dass es kein
Maler erreichte“ (Ohtsu 1985, S.21). Die
ersehnte Wahrheit wird hier gefunden und
ihre unbeschreibliche Schonheit offenbart
sich. Gegen Ende heifit es: ,,Still nickt sich der
Hirte zu und erlaubt sich ein leises Lacheln.
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Fir die herrliche Landschaft gibt es nicht
Pinsel und Stift“ (Ohtsu 1985, S. 22).

Ohtsu erklart: ,Wenn der Hirte im
Erblicken den Ursprung trifft, dann west die
Befreiung in jedem einzelnen seiner Sinne
zugleich an. Deshalb stehen die Sinne im Ein-
klang sowohl mit dem Ochsen wie auch unter-
einander. Wie das Salz mit dem Meerwasser
oder der Leim mit der Farbe verbunden sind
und nicht getrennt werden kénnen, so durch-
west die Buddha-Natur in ihrer Ganzheit all
unser Tun® (Ohtsu 1985, S. 82).

Auf der vorherigen Stufe wurde das
Wesen der Wahrheit bzw. der Buddha-Na-
tur intellektuell verstanden, hier wird ihm
wirklich begegnet. Das Kban wird in seiner
wahren Bedeutung durchdrungen und der
Schiiler wird eins mit ihm. Doch noch hat
der Meditierende dieses Gewahrsein des kla-
ren Erkennens nicht unter Kontrolle. Hochste
Achtsamkeit ist erforderlich, um das wahre
Wesen nicht aus den Augen zu verlieren. Das
grofite Hindernis ist nun Hochmut und die
grofite Gefahr ein Nachlassen der Krifte.
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O Abb. 4.4 Das Fangen des Ochsen

Das vierte Bild (8 Abb.4.4) heif3t: ,Das
Fangen des Ochsen”. Hilt der Meditierende
lange genug durch, gewinnt er schliefSlich die
Oberhand iiber seinen Geist, der die Bud-
dha-Natur beinhaltet. Das vierte Bild zeigt,
wie der Hirte den Ochsen mit einem Lasso
eingefangen hat und diesen nun an sich zieht.

Das vierte Lobgedicht verrat noch mehr
als das Bild. Es handelt von einem lang-
wierigen Kampf, der dem Einfangen voraus-
geht: ,Bald zieht der Ochse dahin, steigt
fern auf die hohen Ebenen. Bald lduft er weit
in tiefe Statten der Nebel und Wolken und

will sich verbergen® (Ohtsu 1985, S.25).
Das Energieniveau des vorherigen Stadiums
darf jetzt auf keinen Fall nachlassen. Das
Gefundene ist noch nicht vollstandig in Besitz
genommen: ,Fasse strenger den Ziigel, lasse
den Ochsen nicht los! Noch sind viele und
feinste Ubel nicht tiberwunden. (...) Vom
Ziigel an der Nase des Ochsen darf er die
Hand noch nicht lassen. Der Weg der Heim-
kehr leuchtet dem Hirten schon klar — Doch
muss er noch oft mit dem Ochsen halten, am
blauen Fluss und auf griinem Berge“ (Ohtsu
1985, S. 26).
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4.2.5 Hindernisse auf dem
taoistischen Weg

Wie in den anderen Traditionen auch, stellt
das Einhalten ethischer Richtlinien eine
Voraussetzung fiir das Betreten des taoisti-
schen Pfades und das Empfangen von Unter-
weisungen dar. Im Geheimnis der goldenen
Bliite wird die Zerstreuung als Haupthinder-
nis genannt. Wenn die Energie nicht durch
ausdauernde Konzentration gesammelt wird,
entsteht kein ,Kreislauf des Lichtes®. Gleich-
zeitig sollte die konzentrative Ubung nicht
angestrengt, sondern entspannt erfolgen. Das
Gemiit (Herz) muss ruhen, um nicht storende
Emotionen hervorzurufen. ,Verwicklungen"
miissen gemieden werden. Ehrlicher Lebens-
unterhalt, allgemeine Sittlichkeit, Redlich-
keit und Entsagung des Geistes von nichtigen
Gedanken seien notwendige Erfordernisse
fir eine gelingende Meditationspraxis. Lii
Dsu fordert generell die Uberwindung einer
leib-seelischen  Selbstbezogenheit: ~ ,Wenn
man den Kreislauf des Lichtes tibt, so muss
man Leib und Herz beide vergessen. Das Herz
muss sterben, der Geist leben (Wilhelm 1998,
S.90). Mit Herz ist weder das physische Herz
an sich, noch die spirituelle Essenz oder Seele
gemeint, sondern lediglich das emotional
getritbte Gemiit. ,,Leib und Herz sterben las-
sen” bedeutet in diesem Sinne, das Anhaften
an korperlichen Befriedigungen, Begierden
und Gemiitszustanden zu iberwinden.

In der Meditation, die im Geheimnis
der goldenen Bliite beschrieben wird, geht
es darum, das ,innere Licht tiber die ,auf-
steigende und absteigende Bahn“ kreisen zu
lassen, wihrend die Aufmerksamkeit ,auf
die Mitte* gerichtet wird. Die ,aufsteigende
Bahn“ ist eine Bezeichnung fiir den feinstoft-
lichen Zentralkanal entlang des Riickenmarks,
der den unteren ,Tan Tien“ — Punkt zwischen
Nabel und Sexualzentrum mit ,Bai Hui
dem ,,Punkt der hundert Treffen am Schei-
tel, verbindet. Die ,absteigende Bahn“ ver-
lduft vom Scheitel tiber die Stirn entlang der
(inneren) Vorderseite des Korpers zwischen
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den beiden Lungen nach unten zum Tan Tien
zuriick. Mit dem Einatmen wird das durch
das Riickenmark aufsteigende Licht visua-
lisiert, mit dem Ausatmen wird das auf der
Vorderseite absteigende Licht imaginiert.
Diese Atemtechnik wird als ,die rickldufige
Methode“ bezeichnet. Um das Licht kreisen
lassen zu konnen, miisse es jedoch erst einmal
gesammelt werden. Dies geschieht durch lang
anhaltende Konzentration auf den Punkt zwi-
schen den Augenbrauen. Der Meditierende
stellt sich dabei vor, wie das Licht des Him-
mels durch diese Pforte aufgenommen wird,
als ob es von oben herein strahlen wiirde. Der
Begriff Licht spielt im Taoismus eine grofle
Rolle. Im Buch der Wandlungen, dem I Ging,
wird es ,,Li“ genannt und bedeutet auch Feuer,
Sonne und ,das Klare“ Es ist die Energie des
urspriinglichen Geistes, die in den Augen
wohnt und zwischen den Brauen durch nach
innen gerichtete, entspannte Konzentration
gesammelt werden kann.

Was der Sammlung im Wege steht, sind
Ablenkungen, Ddsigkeit, Erregungszustinde
und zu grofle Anstrengung. Lii Dsu weist dar-
auf hin, dass eine zu starke Beschiftigung mit
der Meditationsmethode ein Hindernis dar-
stellt: ,,Auch darf man nicht die Gedanken auf
die richtige Ausfithrung richten. Wenn man
sich zuviel Mithe gibt, so tritt diese Gefahr
ein“ (Wilhelm 1998, S. 108).

4.2.6 Hindernisse in der
christlichen Mystik

Charakteristisch fiir den christlichen Weg ist
die Betrachtung der Hindernisse als Démo-
nen, die von Satan, dem Widersacher und
Vertiihrer, geschickt werden. So hat kiirzlich
der aktuelle Papst Franziskus fiir Aufsehen
gesorgt, weil er die eigentliche Schuld fiir die
vielen sexuellen Vergehen an Kindern von-
seiten der Bischofe und Priester Satan in die
Schuhe geschoben hat.

Nach Ansicht des amerikanischen Karme-
litenpriesters McNamara sind anfingliche
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Hindernisse auf dem meditativen Weg des
Christen oft durch seine kulturell verwurzelte
Abgespaltenheit von seinem Leib bedingt: ,,Seit
Jahrhunderten hat der Mensch verlernt, sich
in seinem Korper zu Hause zu fithlen. Da die
Inkarnation die Grundlage aller christlichen
Mystik ist, muss vom christlichen Mystiker
unbedingt verlangt werden, dass er sich in sei-
nem Korper heimisch fiihlt, dass er dessen
Vollkommenheit und Schonheit bejaht und
ihn als die einzige vermittelnde Instanz akzep-
tiert, durch die er in der Welt wirken kann*
(McNamara 1978, S. 488).

Das Verbot einer gesunden Sexualitét bei
Priestern und Bischofen wie auch die Dis-
soziation vom Korper bei Frommen mag aus
einem Missverstindnis mancher Bibel-Zi-
tate herrithren, wie bspw. diesem: ,Wisst ihr
nicht, dass euer Leib der Tempel des Heili-
gen Geistes ist (...)?“ (L.Kor. 6,19). Paulus
mahnt jedoch lediglich, achtsam mit diesem
wertvollen, ,,gottlichen® Korper umzugehen
und spricht sich daher auch gegen Hurerei
aus: ,Wer der Hure anhdngt, ist ein Leib mit
ihr (1.Kor. 6,16). Es gibt jedoch keine ein-
zige Bibelstelle, die Sexualitat verteufelt. Zu
Beginn seines Briefes betont er: ,Alles ist
mir erlaubt, aber nicht alles niitzt. Alles ist
mir erlaubt, aber ich werde mich von nichts
beherrschen lassen® (1.Kor. 6,12). Mystiker
zitieren gerne die oben genannte Stelle aus
dem Paulus-Brief, die Gottes Einwohnung in
Seele und Korper ausdriickt, um damit die
Nicht-Getrenntheit von Gott wie auch die
Nicht-Getrenntheit von Leib und Seele zu
untermauern. Der Satz, der die grundsitz-
liche Freiheit betont, alles tun zu konnen,
gehort jedoch auch dazu. Augustinus kam mit
Paulus ebenso zu dem Schluss: ,Liebe und
tue, was du willst Der freie Wille ist in der
christlichen Mystik eine von Gott gegebene
Tatsache. Damit ist nicht eine Huldigung an
die Begierde und Beliebigkeit gemeint, denn
dann wiirde es heiflen: ,Liebe und tue, wie es
dir beliebt*. Der Wille sollte mit dem Gebot
der Liebe vereinbar sein, oder noch bes-
ser, einer alles umfassenden Motivation der
Liebe entspringen. Mit dieser Paulinischen

Geisteshaltung ldsst sich beidem vorbeugen,
sowohl einer Korperfeindlichkeit mit allzu
strenger Ziichtigung, wie auch einer tber-
mafligen Identifikation mit dem Korper samt
den Folgen eines Beherrschtwerdens von den
korperlichen Impulsen.

4.2.6.1 Erste Wohnung nach Teresa
von Avila

Auf dem Weg der christlichen Kontempla-
tion nach Teresa von Avila finden sich die
grobsten Hindernisse vor allem in der ers-
ten Wohnung. Auflerhalb der Burg irren die
Seelen umher, ohne eine Vorstellung von
sich und den wahren Werten im Leben. Sie
suchen scheinbar, ohne zu wissen, was sie
suchen. Die Entschlossenen, die den Ruf
des Herrn gehort haben und ihm folgen,
betreten die erste Wohnung und werden dort
zundchst mit ihren eigenen Widerstdnden,
Falschheiten und allerlei Schattenseiten ihrer
Personlichkeit konfrontiert. Nur Menschen
mit echtem Bediirfnis nach Selbsterkenntnis
gelangen in die erste Wohnung und damit in
die Seelenburg. Es bedarf der aufrichtigen
Motivation, die eigene Seele kennenzulernen
und sich selbst zu begegnen, um eintreten
zu kénnen. Das Betreten der ersten Woh-
nung sei der erste Schritt der Hinwendung
der Seele zu sich selbst und damit ,,in Rich-
tung Gott“ Als grofite und eigentlich einzige
Schuld nennt Teresa die eigene Unkenntnis
vom eigenen Selbst bzw. die Unwissenheit
um die Einheit von Seele und Gott, also die
tief im Verstand verwurzelte Uberzeugung,
Gott und das Selbst (bzw. die Seele) seien
getrennt. Viel Verwirrung miisse in der ers-
ten Wohnung ausgehalten werden, um durch
das diistere Dickicht der eigenen Unwissen-
heit und Verlogenheit hindurch zu gelangen.
Bereits in der ersten Wohnung zeigt sich,
wer in seiner Motivation nicht stark genug
ist und sich lieber wieder den Vergniigungen
und Ablenkungen hingeben wiirde, um der
eigenen Geistigkeit zu entfliechen. Die Kon-
frontation mit den Schwichen der Person-
lichkeit und den Fehlern in der Vergangenheit
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erfordere groflen Mut, Ausdauer und feste
Entschlossenheit. Teresa sagt, dass es besser
wire, die Burg nicht betreten zu haben, als
wieder umkehren zu wollen.

Als wichtigstes Mittel zur Uberwindung
der ersten und grobsten Hindernisse nennt
die Mystikerin die Hinwendung und voll-
standige Hingabe an Gottes Erbarmen. Ohne
Gottes Liebe und Gnade wiirde kaum eine
Seele den duflerst leidvollen Weg der Aus-
einandersetzung mit sich selbst gehen kon-
nen. Teresa stellt bereits hier die Geschenke
Gottes in Aussicht fiir den, der durchhalt
und mit seiner Meditationspraxis fortfihrt.
Sie warnt jedoch davor, Gliick und Freude zu
erwarten. Die Hingebungsvollsten iibertriigen
ihre Verdienste lieber anderen Menschen
(Teresa von Avila 1979).

4.2.6.2 Erste Stufe der
Kontemplation nach Willigis
Jager
Anders als bei den anderen Stadienmodellen
liegen die ersten beiden Stufen nach Jager
vor dem Beginn einer Meditationspraxis.
Das erste Stadium nennt er ,Orientierung”,
das zweite einfach ,mehr Bewusstheit Auf
der ersten Stufe der ,Stadien auf dem inne-
ren Weg" befindet sich ein Mensch, der sich
grundlegende, existenzielle Fragen stellt:
yWarum lebe ich iberhaupt? Wer bin ich
wirklich? Warum dieses Ungliick? Warum
trifft es gerade mich? Solche Uberlegungen
fihren zu einer Neuorientierung® (Jager
1999, S. 134). Die Suche beginnt. Manch einer
sucht nach einem hoheren Sinn, Gott oder
Gottes Willen, andere suchen die Wahrheit
hinter den Illusionen, das wahre Selbst hin-
ter den Maskierungen des Egos, die Erlosung
von Leid, die Freiheit bzw. den Ausweg aus
der Gefangenschaft ihrer Konditionierungen,
Gewohnheiten und Abhéngigkeiten oder ein-
fach nur Antworten auf ihre wichtigsten Fra-
gen.
Das Ich ist in diesem Stadium noch
sehr aktiv, vielleicht aktiver als je zuvor.
Unbewusst hilt es Ausschau nach Zeichen,

nach Wegweisern. Es ist bemiiht, aus sei-
ner Stagnation herauszukommen und sucht
nach neuen Wegen, allerdings oft auch an der
falschen Stelle, auf der falschen Ebene. Die
Aufmerksamkeit ist gesteigert. Verwirrung,
Orientierungslosigkeit, Sinnlosigkeitsgefiihle
und gedankliche Unruhe sind anfing-
liche Hindernisse, zudem aber auch haufige
Griinde fiir den Beginn einer meditativen
Praxis. Sinndefizite seien einerseits Folgen der
Verdrangung und Auslagerung der Mystik aus
Kirche und Wissenschaft, andererseits Begleit-
erscheinungen einer Verflachung der Gesell-
schaft und des eigenen Lebensstiles aufgrund
allzu viel Leistungsstress, Funktionalismus,
Konsumorientierung und Materialismus.

Mit Teresa von Avila und den anderen
Mystikern sieht Jager die tief in unser kol-
lektiv geprigtes Denken eingepflanzte Uber-
zeugung, Gott und Mensch seien getrennte
Wirklichkeiten, als Haupt-Hindernis auf
dem spirituellen Weg. Er geht jedoch einen
Schritt weiter als Teresa, wenn er die Katechis-
mus-konforme Vorstellung eines Gottes als
Person und die konventionelle Identifikation
des Menschen mit seinem personlichen Ich
hinterfragt, fiir das Dualismus-Problem ver-
antwortlich macht und letztlich verwirft bzw.
tiberwindet.

4.3 Zweiter Tiefenbereich:
Entspannung und Beruhigung

Wenn der Meditierende nur lange genug
durchhidlt, kommt er irgendwann in den
Genuss einer angenehmen Entspannung
des Korpers und Beruhigung der Sinne und
des Geistes. Der Kampf gegen die Hinder-
nisse, oder auch mit sich selbst, hort auf.
Ruhige Atmung, Wohlgefithl, Geduld und
Beruhigung des Gemiites sind auf allen tradi-
tionellen Wegen Kennzeichen eines medita-
tiven Fortschritts und konnen als Merkmale
von Tiefenentspannung gewertet werden.
Im Unterschied zu Entspannungstechniken
der Medizin des Abendlandes, wie bspw.



54 Kapitel 4 - Meditationstiefe-Modelle in den spirituellen Traditionen

dem Autogenen Training oder der Progres-
siven Muskelrelaxation, die primér oder
ausschliefSlich auf Entspannung abzielen,
stellt der zweite Tiefenbereich bei den spiri-
tuellen Wegen nicht das Ziel, sondern eine
meditationsforderliche ~ Begleiterscheinung
dar. Die in diesem Kapitel beschriebenen, dem
zweiten Tiefenbereich zugeordneten, medita-
tiven Stadien beinhalten daher nicht vorder-
griindig  Entspannungstechniken, sondern
die phidnomenologische Beschreibung von
ersten Fortschritten wie Geduld, Beruhigung
und Kontinuitdt. Die Methoden beinhalten
schon in diesem Stadium Instruktionen zur
Aufmerksambkeitsrichtung. In diesem Tiefen-
bereich werden jedoch noch nicht die Friichte
einer perfektionierten Konzentrations- oder
Achtsamkeitspraxis erlebt.

4.3.1 Entspannung und
Beruhigung im Yoga

Auf dem Yoga-Pfad wird die Entspannung
des Korpers und Beruhigung des Geistes vor
allem durch eine forderliche Korperhaltung
und die Atemregulierung induziert. Die dritte
Stufe des achtgliedrigen Pfades nach Patanjali
betrifft die Kérper- und Sitzhaltung, ,Asana”
genannt. Das urspriinglichste und élteste
Asana ist der Lotussitz, in dem meditiert
wird. Wer nicht gentigend gelenkig ist, beide
Fifle aus der Brezel-dhnlichen Beinhaltung
nach oben zu bringen, kann auch einen Fuf}
unten lassen und den anderen auf den Unter-
schenkel des anderen Beines legen. Das nennt
man dann den ,halben Lotus-Sitz". Wichtiger
als das Einhalten einer korrekten Sitzposition
ist jedoch die Entspannung dabei. Wenn es
nicht méglich ist, in einer Haltung entspannt
und schmerzfrei zu verharren, sollte eine ein-
fachere gewidhlt werden. Die Anweisungen
von Patanjali lauten:

)» ,Die Asana (Sitzhaltung) soll fest und
bequem sein. Die Stellung wird durch
Loslassen von Spannungen und durch
Meditation auf das Unendliche gemeistert.

Durch diese (Meisterung der Asanas)
wird man frei von den Angriffen der
Gegensatzpaare” (Bretz 2001, S. 132).

Die Korperhaltung beeinflusst die Geistes-
haltung und umgekehrt. Die Festigkeit der
Sitzhaltung ist eine Voraussetzung fiir die
Bewegungslosigkeit des Geistes. Sie soll aber
nicht verkrampft, sondern entspannt ein-
genommen werden, damit auch der Geist
entspannt sein kann. Der Ausdruck ,Gegen-
satzpaare® bezieht sich auf das tagliche
Erleben von Extremen, die wir wegwiinschen,
wenn sie da sind: Mal ist es zu warm, mal zu
kalt; mal ist es zu windig, mal zu windstill;
etwas ist zu anstrengend bzw. zu anspruchs-
voll oder zu langweilig; Menschen reden zu
viel oder zu wenig; es ist zu laut oder zu still;
man ist zu satt oder zu hungrig usw. Das
dauerhafte Ausharren in einer stabilen Sitz-
position hilft, solche Gegensitze zu tber-
winden. Man sitzt sie im wahrsten Sinne
des Wortes einfach aus, anstatt stindig dar-
auf zu reagieren. Spannungen werden los-
gelassen, ausgeatmet. Die Duldsamkeit steigt
mit der Zeit und mit ihr auch die Gelassen-
heit. Wenn sich der Geist dann auch noch mit
der Unendlichkeit verbindet, anstatt mit den
Gegensitzen, kann die Meditation noch tiefer
werden.

Im Westen hat sich der Hatha-Yoga sehr
schnell verbreiten konnen. Viele dachten,
diese an Gymnastik erinnernde Disziplin sei
der Yoga schlechthin. In Wirklichkeit dient
der Hatha-Yoga der Forderung eines gesun-
den, stabilen, geschmeidigen und gelenkigen
Korpers, der durch diese Ubungssets auf die
spater einstiindige oder langere Samadhi-Me-
ditation vorbereitet wird. Ohne dieses hochst
komplexe und anspruchsvolle Ubungssystem
konne der Korper kaum in die Lage gebracht
werden, stundenlang bewegungslos und
schmerzfrei in einer aufrechten Sitzposition
zu verharren. Aber auch schon wihrend der
Ausfithrung der dynamischen Bewegungs-
abldufe bzw. dem Einnehmen der statischen
Asanas wird in Verbindung mit der lang-
samen und tiefen Ein- und Ausatmung ein
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weitestgehend entspannter Zustand kultiviert
und aufrechterhalten.

Die vierte Stufe heifit ,Pranayama” und
dient der Vervollkommnung der Atmung.
Durch die Kunst der Atemregulierung macht
sich der Yogi den michtigen Einfluss zunutze,
den die Atmung auf das Bewusstsein aus-
tibt. Im Yoga wird die ,Prana-Energie“ auf
methodisch geschickte und wirksame Weise
genutzt, um Ausgeglichenheit und Harmonie
im Gemiit und Geist herzustellen. Eine reini-
gende, entgiftende Wirkung auf den Koérper
wird ihr ebenso zugeschrieben. Die in der ein-
schligigen Literatur iibliche Ubersetzung von
Pranayama als Atemregulation ist nicht ganz
korrekt, da Prana nicht der Atem an sich ist,
sondern die darin enthaltene Lebensenergie.
Die Silbe ,Yama“ bedeutet auch hier wieder
Disziplin. Lassen wir nun wieder Patanjali zu
Wort kommen:

)» ,Die nachste Stufe ist Pranayama, die
Beherrschung der Bewegung von
Einatmung und Ausatmung. Pranayama
ist Einatmung, Ausatmung und Anhalten
des Atems; es wird durch Ort, Zeit und
Dauer reguliert und fortschreitend
verlangert und verfeinert. Die vierte
Art des Pranayama geht iber den
Bereich von Einatmung und Ausatmung
hinaus. Dadurch wird der Schleier, der
das Licht verhillt, entfernt. Dadurch
wird der Verstand tauglich fiir Dharana
(Konzentration)” (Bretz 2001, S. 134 f.).

Durch ruhige, gleichméflige und tiefe Atmung
wird der Geist besdnftigt. Durch schnel-
les Ein- und Ausatmen, auch ,Feueratem"
genannt, werden Korper und Seele gereinigt.
Durch das Aushalten des Atems nach dem
vollstaindigen Ausatmen der verbrauchten
Luft wird immer wieder ein inneres Vakuum
geschaffen, das ein entleertes, klares Bewusst-
sein {iber zunehmend lange Zeitintervalle
entstehen ldsst. Innerhalb jeder dieser drei
Formen der Atemregulierung kann weiter-
hin je nach Ort im Korper, Dauer und Zahl
der Atemziige unterschieden werden. Die
Atmung kann an den Innen- und Auflenseiten

der Nasenlocher, in der Bewegung des Bau-
ches oder in den Lungen gespiirt werden. Die
Dauer der Phasen des Ein- und Ausatmens
sowie des Ein- oder Aushaltens werden durch
die allgemeine Atemgeschwindigkeit und
durch die Zahl-Art bestimmt, die den Rhyth-
mus, also das Verhéltnis der einzelnen Phasen
zueinander, vorgibt.

Die vierte Art der Atemregulierung iber-
steigt die Vorgange des Ein- und Ausatmens.
Hierbei handelt es sich nicht mehr um eine
Methode der willkiirlichen Steuerung des
Atmungsgeschehens, sondern um eine Trans-
zendenz der Atmung. Prana, die Lebensessenz
selbst, tibernimmt hier die Fithrung. Dadurch
wird ,,der Schleier, der das innere Licht ver-
dunkelt®, entfernt. Diese Beseitigung der men-
talen Verdunkelungen ist die Voraussetzung
tiir gelingende Konzentration.

Die Beziehung zwischen Atem und
Geist ist in nahezu allen religiésen Kulturen
bekannt, auch im Christentum, Buddhis-
mus und Taoismus. Im mystischen Christen-
tum beispielsweise beatmet oder durchhaucht
der Heilige Geist die Seelen der Menschen
mit seinem ,feurigen Odem® Diese durch-
dringende Essenz des Heiligen Geistes wird
von Mystikern als glithend, feurig oder leuch-
tend beschrieben (vgl. Hilarion 1991). Im
tibetischen Buddhismus wird von den ,Win-
den“ im feinstofflichen Energiesystem des
Korpers gesprochen, die durch spezielle Ver-
bindung von Atmung und Konzentration an
bestimmten Orten im Innern des Zentral-
kanals gesammelt werden kénnen, wo sie
sich dann mit den absteigenden Energien des
Geistes vereinen, mit ihnen aufsteigen und
in der Innenschau als weifles, klares Licht
erscheinen (vgl. Thubten Yeshe 1999).

Fir den Tiefenbereich der Entspannung
geniigt aber das blofle Aussitzen und Aus-
atmen aller Spannungen und Anfliige von
Ungeduld. Wird die Entspannung irgendwann
zu extrem, sodass es sich der Geist gemiit-
lich macht und in eine ,Wohlfiihl-Lethargie"
verfillt, wiren als ndchstes Methoden der
Selbstregulation indiziert, damit der Geist
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konzentrierter und wacher wird. Doch dazu
spater.

4.3.2 Entspannung und
Beruhigung im
Theravada-Buddhismus

Im Buddhismus ist Entspannung eben-
falls eine wichtige Basis fiir Meditation. Sie
wird jedoch nicht iiber eine bewusste Beein-
flussung der Atmung, sondern vielmehr
durch die Einlibung einer Geisteshaltung
von Geduld und Achtsamkeit erreicht. In der
Vipassana- und Samatha-Meditation wird
die Atmung als Gegenstand der Betrachtung
genutzt. Die Beruhigung der Atmung soll
jedoch nicht willentlich angestrebt und kont-
rolliert, sondern eher zugelassen werden.

Der zweite Tiefenbereich entspricht auf
dem Pfad der Samatha-Meditation dem vor-
laufigen Zustand, in dem Gliicksgefithl und
Einsgerichtetheit noch nicht erfahren werden.
Dieses Stadium wird ,angrenzende Samm-
lung® genannt (Mahathera 1997, S.163).
Der Ubende ist zwar entspannt, sein Kérper
kann lange in der meditativen Sitzhaltung
verharren, aber die Aufmerksamkeit ist
noch nicht einsgerichtet, die Konzentration
noch nicht ausgebildet. Sie wird immer wie-
der durch unruhige, spontan auftauchende
Gedanken unterbrochen. Aber der Meditie-
rende ist schon recht gut mit dem Objekt sei-
ner Betrachtung vertraut und fiihlt sich wohl
damit.

Die erste Stufe von Vipassana dient als
Basistibung. Sie lehrte der Buddha in seiner
legendédren Unterweisung zu den Grundlagen
der Achtsamkeit. Der Meditierende betrachtet
seine Atmung und die anderen Korper-
funktionen Schritt fiir Schritt, wihrend er sich
dessen bewusst ist. Wenn er einatmet, macht
er sich bewusst, dass er einatmet. Atmet er aus,
ist er sich gewahr, dass er ausatmet. Korper-
liche Empfindungen betrachtet er, wahrend
er sich ihres Auftretens bewusst ist. Wenn sie
verschwinden, nimmt er dieses Verschwinden

zur Kenntnis. Auf dieselbe Weise verfihrt er
mit Gefithlen, Gedanken, Geistobjekten und
Bewusstseinszustainden. Da verweilt jeweils
die Aufmerksamkeit bei der Erfahrung oder
Wahrnehmung, die gerade stattfindet, wah-
rend der beobachtende und erkennende Geist
in jedem Moment prisent ist. Diese Art von
Vergegenwirtigung, die hier praktiziert wird,
ist so locker und entspannt, dass sie das Wahr-
nehmungsobjekt nicht festhilt, aber dennoch
so achtsam, dass sie es registriert. Erhalt diese
Achtsamkeit eine solche Kraft, dass sie miihe-
los iiber eine lingere Zeit stabil bleibt, kann
zur néchsten Stufe der weiteren Betrachtungen
iibergegangen werden (Goleman 1978; Smith
2000).

4.3.3 Entspannung und
Beruhigung im tibetischen
Buddhismus

Generell ist Entspannung im tibetischen
Buddhismus von zentraler Bedeutung. Ob
visualisiert oder kontempliert wird, eine
entspannte Geisteshaltung sollte dafiir die
Grundlage bilden. So empfiehlt bspw. Gen-
diin Rinpoche: ,Welche Gedanken oder
Erfahrungen auch immer im Geist auf-
tauchen - wir fahren einfach mit der Praxis
fort“ (Gendiin Rinpoche 2001, S.184). Ent-
spannung zieht sich wie ein roter Faden bis
zu den tiefsten Zustinden bzw. hdochsten
Erleuchtungsgraden.

4.3.3.1 Zweites Stadium der
meditativen Stabilisierung

Das zweite Stadium nach Maitreya und
Asanga - das ,kontinuierliche Ausrichten des
Geistes” (tib.: rgyun du ‘jog pa) - entspricht
dem zweiten Tiefenbereich. Der Anfinger
wird immer wieder die Erfahrung machen,
sich von seinen Gedanken und inneren Bil-
dern ablenken zu lassen und dadurch erneut
in einen traumihnlichen Zustand zu fallen.
Eventuell werden kurze Zeitintervalle von
Konzentration erlebt, bis die Aufmerksamkeit
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wieder durch plétzlich auftretende Gedanken
in Anspruch genommen und zerstreut wird.
Bis der Ubende lernt, die immer wieder neu
auftauchenden Gedanken wie Treibholz auf
einem Fluss oder Wolken am Himmel vorbei-
ziehen zu lassen, anstatt ihnen mit seiner Auf-
merksambkeit zu folgen, muss er hiufig und
ausdauernd praktizieren.

Wenn eine ununterbrochene Konzentra-
tion fiir fiinf bis sieben Minuten moglich ist,
die Aufmerksamkeit also wihrend diesem
Zeitraum auf den Inhalt oder das Objekt der
Meditation gerichtet bleibt, ist nach Asanga
das zweite Stadium erreicht. Charakteris-
tisch ist in dieser Phase noch die gedankliche
Beschiftigung mit der Vorgehensweise. Der
Ubende dieses Stadiums hat die Neigung, an
seinen Fihigkeiten sowie an der Meditation zu
zweifeln, da er ungeduldig nach Ergebnissen
Ausschau hilt. Die beiden groben Fallen des
ersten Stadiums - Dosigkeit und Aufregung
- sind nahezu tberwunden. Falls sie doch
zwischendurch auftreten, sollte der Praktizie-
rende in diesem Stadium in der Lage sein, sie
schnell zu erkennen. Die Entspannung nimmt
aufgrund von wachsender Geduld zu.

Eine nidchste Falle besteht darin,
sich in dieser Entspannung auszuruhen
und im Wohlgefiihl gehen zu lassen. Da
Konzentrationskraft und Achtsamkeit noch
kaum ausgebildet sind, wire Tragheit die
Folge. Diese Dumptheit ldsst sich an einem
Gefiihl geistiger Unschirfe erkennen. Wenn
der Ubende in diesen Zustand gerit und ihn
nicht als solchen erkennt, besteht die Gefahr
einer nachfolgenden Entmutigung. Er empfin-
det es als Hindernis, nicht weiterzukommen
und muss gegen seine Miidigkeit ankdmpfen,
um nicht einzuschlafen. Sein Glaube an
die eigenen Fahigkeiten und Potenziale
schrumpft. Wenn das Vertrauen, den ganzen
Weg gehen zu konnen, nicht wieder wichst,
»stirbt der Gedanke der Bodhisattwaschaft®
(Dhargyey 1985). Hat man die Geistestriibung
erst einmal erkannt, kdnnen vier sogenannte
Gegenmittel generiert werden, um sie zu
iiberwinden: 1) Glaube an die Kraft und die

Qualitaten (Gleichmut, Frieden, Freude, Mit-
gefithl) der meditativen Vervollkommnung,
2) Aspiration (tiefes inneres Verlangen) nach
diesen Qualititen, 3) tédgliche Bemiihung
um die Erlangung dieser Qualititen und 4)
Transparenz. Transparenz wird einerseits
als spdteres Ergebnis der ersten drei Gegen-
mittel definiert, andererseits als eigenstindige
Mafinahme, indem man sich vorstellt, bereits
vollig klar und wach zu sein. Wenn die Moti-
vation zur kontinuierlichen Praxis weiterhin
wichst, z.B. mithilfe der unterstitzenden
Ermutigung eines erfahrenen Lehrers, erlangt
der Ubende bald das dritte Stadium.

4.3.3.2 Dritte Paramita: Ksanti

Die dritte Paramita, Ksanti, wird meist mit
»Geduld® tbersetzt. Wer genug Ethik und
Disziplin entwickelt hat, um mit sich und
dem Leben dauerhaft im Reinen zu sein, wird
auch die Geduld aufbringen kénnen, voriiber-
gehend oder iiber lingere Zeit Unannehm-
lichkeiten zu ertragen. In der Meditation sind
dies vor allem Phasen, in denen Schmerzen,
unerwiinschte Emotionen oder problemati-
sche Gedanken auftreten. Oft gibt es auch eine
Durststrecke zu tiberwinden, in der scheinbar
keine Fortschritte stattfinden. Das Ausharren
an sich ist bereits als Fortschritt zu werten.
Geduld bewihrt sich daher durch Disziplin.
Santideva, einer der berithmtesten Lehrer
des Mahayana-Buddhismus, der im achten
Jahrhundert n. Chr. lebte, nennt folgende 6
Ubungen bzw. Aspekte von Geduld:
== Uberwindung von Hass
== Ertragen von Leiden
== Ertragen von Unrecht
== Ertragen der Erkenntnis der Wirklichkeit
== Uberwindung von Neid
== Kultivierung von Liebe.
Uber den Hass, der aus buddhistischer Sicht
das schadlichste Gift darstellt, schreibt er:
»All der gute Wandel, die Hingabe, die Ver-
ehrung der Buddhas, die man durch Tau-
sende von Zeitaltern geiibt hat, der Hass
macht sie zunichte. (...) Darum moge er mit
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ganzer Kraft auf verschiedene Weisen die
Geduld tiben“ (Santideva 1997, S. 63). Solange
Schmerzen oder rasenden Gedanken wéhrend
der Meditation mit Zorn oder Hass begegnet
wird, werden sie madchtiger, und der Hass
ist auflerdem als neues und destruktivstes
Hindernis hinzugekommen. Santideva betont
die Notwendigkeit, Leiden mit unbeschwerter
Gelassenheit hinzunehmen: ,,Selbst wenn die
argsten Widrigkeiten mich befallen, darf ich
meine Heiterkeit nicht erschiittern lassen.
Denn auch in der Unzufriedenheit liegt kein
Vorteil, das Gute aber geht verloren (Santi-
deva 1997, S. 64). Weiterhin fiihrt er aus, wie
Leiden als heilsamer Bestandteil der Ubung
betrachtet werden koénnen, ganz gleich, ob
es sich dabei um Miicken, Fliegen, Hun-
ger, Durst, Juckreiz, Kilte, Hitze oder andere
unangenehme Empfindungen handelt. Heil-
sam seien die Leiden, da durch sie der Uber-
mut zerbricht. Mitgefithl mit allen leidenden
Wesen und die Hingabe zum Buddha-Geist
wiirden hingegen zunehmen.

Das Ertragen von Unrecht ist eine Ubung,
in der es darum geht, Groll und Stolz zu iiber-
winden. Alle Situationen, die viel Duldsam-
keit erfordern, konnen als Training dieser
so wichtigen Tugend genutzt werden. Doch
die eigentliche Quelle von Geduld liegt im
differenzierten Erkennen der Wirklichkeit.
Die Wahrheit iiber die Herkunft der Leiden
zu ertragen, heift nach Santideva, sich ein-
gestehen zu miissen, dass der eigene Ver-
stand verwirrt ist. Alle Leiden entspringen der
Identifikation mit dem Korper, wie Santideva
weiter ausfiihrt: ,,Nichts kann jemals das Den-
ken verletzen, denn es ist ohne Gestalt. Aber
da wir am Korper festhalten, wird unser Geist
vom Leiden gequélt” (Santideva 1997, S. 69).

Gegen Neid hilft Mitfreude: ,Wenn andere
das Gliick der Freude darin finden, dass
sie grofle Vorziige (der Nichsten) rithmen,
warum freust nicht auch du dich, mein Geist,
wenn du sie rithmst?“ (Santideva 1997, S. 72).
Die Kultivierung von Liebe gegeniiber allen
Wesen entspringt der Einstellung des Uben-
den, alle Wesen, auch seine bislang schwerer

ertriglichen Zeitgenossen, als seine Lehrer zu
betrachten. Daher soll er die gleiche Dank-
barkeit gegeniiber jenen fiihlen, die gegen ihn
sind, wie gegeniiber den Buddhas und ver-
korperten Lamas, die er seine Lehrer nennt.
Auch ist sich der angehende Bodhisattwa
stets gewahr, dass alle Wesen Buddha-Natur
in sich tragen und daher potenzielle Buddhas
sind. Die Erkenntnis der Buddha-Natur in
einem selbst hilft auflerdem, geduldiger mit
dem eigenen Leben und Weg umzugehen.
Solange Geduld im Gemiitszustand des Medi-
tierenden nicht fest verankert ist, kehrt keine
Ruhe in den Geist ein. Aus Geduld aber resul-
tieren Liebe und Freude. Santideva schlieft
sein Kapitel iiber Geduld mit ermahnenden
Worten an alle, die eilig nach Buddhaschaft
streben: ,,Aber lassen wir die kiinftige Budd-
haschaft, die sich aus der Hochhaltung
der Wesen ergibt! Siehst du nicht, dass der
Geduldige, wihrend er im Kreislauf der Exis-
tenzen weilt, hier schon Gliick, Ruhm und
Wohlergehen erreicht, Schonheit, Gesundheit,
Freude und langes Leben und das volle Gliick
eines Weltbeherrschers?“ (Santideva 1997,
S.79).

4.3.4 Entspannung und
Beruhigung im Zen

Die Parabel vom Ochsen und dem Hirten
erzahlt im finften Bild (8 Abb.4.5) von der
Zdhmung des Ochsen. Hier beginnt die Ent-
spannung. Sie erreicht im sechsten Stadium
ihren Hohepunkt und bleibt bis zum Ende
erhalten. Der Hirte fithrt den Ochsen nun an
einer Leine. Ruhe ist eingekehrt. Der Ochse
leistet keinen Widerstand mehr, sondern
lduft neben dem Hirten her. Die Leine ver-
weist jedoch noch auf einen erforderlichen
Gebrauch von Kontrolle, auch wenn die hier
ausgeiibte Anstrengung weitaus geringer ist
als auf der vorherigen Stufe. Der Hirte wirkt
bereits relativ entspannt.

Ohtsu interpretiert dieses Bild folgender-
maflen: ,Hier beginnt die ,Ubung nach dem
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B Abb. 4.5 Zahmung des Ochsen

Durchbruch, die darin besteht, in all unse-
rem Tun und Lassen, inmitten jeder Lage
den Ochsen und uns zum reinen Einen zu
bringen® (Ohtsu 1985, S. 88). Das Selbst und
die anwesende Buddha-Natur zu vereinen,
indem sich das Selbst in die Buddha-Natur
bzw. die Buddha-Natur in das Selbst ergiefit,
ist kein einmaliger Akt. Diese wachsende
bzw. zunehmend stabiler werdende Ver-
einigung ist, wie die Zahmung des Ochsen,
ein langsamer, fortlaufender Prozess. ,Wie
die alten Meister sagen, ist es duflerst schwer,
diese Einheit immer wihren zu lassen. Der

Durchbruch zwar muss jah und plétzlich
sein. Aber die Ubung nach diesem Durch-
bruch, das Gewonnene immer wihren zu las-
sen, bedarf der Allmahlichkeit“ (Ohtsu 1985,
S. 88).

4.3.5 Entspannung und
Beruhigung im Taoismus

Auch auf dem taoistischen Weg ist die Ent-
spannung das Fundament der Meditation.
Sie dient nicht dem Ausruhen oder der
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Erholung, sondern ist die Voraussetzung fiir
eine ,gelingende® Meditation. Der Korper
soll aufrecht und entspannt sitzen, wéihrend
der Geist auf einen Punkt zu richten ist. Wie
im Buddhismus, bezieht sich hier die Ent-
spannung nicht ausschliefSlich auf den Korper,
sondern auch auf das Gemiit. Im ersten Sta-
dium der Goldenen Bliite - der ,Sammlung
des Lichts” - geht es iiberwiegend um die
rechte Art der Entspannung bei gleichzeitiger
Konzentration auf das Stirn-Zentrum. Ent-
spannung und Sammlung gehen hier Hand in
Hand.

Nach einiger Zeit ausdauernder Kon-
zentration auf das Stirn-Zentrum wird
das Licht bzw. diese Energie nach innen
gelenkt und beginnt zwischen Stirnmitte
und Sonnengeflecht zu kreisen. Dadurch
werde der erkennende, bewusste Geist dem
Urgeist unterworfen. Im Text steht dariiber
geschrieben:

» ,Der Weg, ihn zu unterwerfen, fiihrt eben
durch den Kreislauf des Lichtes. Wenn
man den Kreislauf des Lichtes Gbt, so muss
man Leib und Herz beide vergessen. Das
Herz muss sterben, der Geist leben. Wenn
der Geist lebt, so wird der Atem auf eine
wunderbare Weise zu kreisen beginnen.
Das ist das, was der Meister das Allerbeste
nennt. Darauf muss man den Geist
untertauchen lassen in den Unterleib
(Sonnengeflecht). Dann verkehrt die Kraft
mit dem Geist, und der Geist vereinigt
sich mit der Kraft und kristallisiert sich”
(Wilhelm 1998, S. 90).

Was sich hier duflerst geheimnisvoll anhort
und kaum verstindlich erscheint, ist die kom-
primierte Darstellung Jahrtausende alten
Erfahrungswissens. So wird beteuert: ,Das
ist seit uréltester Zeit bis heute die Reihen-
folge des grofien Sinns (Tao) in der wirklichen
Methode, es zu einem ewig lebenden unsterb-
lichen Genius und Heiligen zu bringen, nicht
leeres Gerede“ (Wilhelm 1998, S.91). Was
also ist der Kreislauf des Lichtes? Ein Schiiler
von Laotse, Guan Yin Hi, habe diesen Kreis-
lauf zum ersten Mal iiberliefert. Das innere

Licht soll natiirlicherweise im Kérper zu krei-
sen beginnen, nachdem die konzentrierte
Aufmerksamkeit lange genug auf den inne-
ren Raum zwischen den Brauen gerichtet
wurde. Die Energie des hoheren Bewusst-
seins, das ,Geistfeuer, werde dadurch nach
innen gerichtet, anstatt im zerstreuten Alltags-
bewusstsein durch allerlei weltliche Gedanken
und Begierden verschwendet zu werden, und
beginnt in Verbindung mit dem Atemrhyth-
mus als Licht im Inneren des (feinstofflichen)
Korpers zu kreisen. Es handelt sich dabei um
eine feinstoffliche ,Haupt-Bahn, die in der
chinesischen Medizin schon seit Tausenden
von Jahren bekannt ist. In der Meditation
wandert das Licht als Aufmerksamkeit mit
dem Einatmen durch die Wirbelsdule nach
oben iiber den Scheitel zum Stirnzentrum
(himmlisches Herz) und mit dem Ausatmen
auf der Vorderseite wieder nach unten bis
zum Nabelzentrum unterhalb des Sonnen-
geflechts. Es ist nicht einfach, dafiir ein
Gespiir zu bekommen, wenn man es nicht
durch Qigong oder andere taoistische Prak-
tiken bereits erlebt hat. Der Meister betont,
dass es sich dabei nicht um eine Fantasievor-
stellung handelt, sondern um ein tatsich-
liches Zirkulieren von Lebensenergie. Auch
ohne diese meditative Praxis zirkuliere stindig
Energie durch diese Bahn, um alle Organe zu
versorgen, jedoch nur sehr minimal, da sie ja
durch die zerstreute Aufmerksamkeit und die
Befriedigung von Begierden grofiten Teils ver-
loren geht. Wenn das Licht gesammelt wird,
verstdrkt sich der Energiekreislauf und wird
zum Kreislauf des Lichts, dem schopferischen
Geistfeuer. Weiterhin ist die Konzentration
auf die ,,gelbe Mitte®, dem Zentrum zwischen
den Brauen, erforderlich, um den Gedanken
Einhalt zu gebieten.

Wenn das Gemiit keine Regungen mehr
aufweist und (symbolisch) ,stirbt, lebt der
(urspriingliche) Geist des himmlischen Her-
zens auf und die Atmung beginnt in einer
Art und Weise zu kreisen, wie dies mit dem
personlichen Willen niemals hervorgerufen
werden koénnte. Das Kreisen des Lichts und
der Atmung sind eins geworden. Dann ist die
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Aufmerksamkeit auf den Raum des Sonnen-
geflechts - den ,Raum der Kraft“ - zu rich-
ten, sodass sich der urspriingliche Geist mit
dieser Kraft in diesem Raum vermischt. Logos
(Geist) und Eros (Energie), wie C. G. Jung
(1998); Jung und R. Wilhelm (1998) diese bei-
den Archetypen nennen, kommen zusammen
und verbinden sich. Jung spricht in diesem
Zusammenhang auch von der Vereinigung
von Animus (Yang, Geist) und Anima (Yin,
Energie).

Diese Vereinigung ist nicht innerhalb von
wenigen Meditationen zu erzielen. Der Meis-
ter Lii Dsu gibt zu denken: ,Wenn ihr einen
Tag nicht Meditation pflegt, so stromt dieses
Licht aus, wer weifl wohin. Wenn ihr auch nur
eine Viertelstunde der Meditation widmet, so
konnt ihr dadurch die zehntausend Aonen
und tausend Geburten erledigen® (Wilhelm
1998, S. 95).

4.3.6 Entspannung und
Beruhigung in der
christlichen Mystik

Angesichts der harten Holzbdnke in den
christlichen Kirchen, dem altruistischen
Wettbewerb und der sozialen Kontrolle von
»sehen und gesehen werden® in den Kirchen-
gemeinden dirfte die Entspannung auf dem
christlichen Weg keine so grofle Rolle spie-
len. Schaut man sich jedoch die Angebote
christlicher Exerzitien- und Begegnungs-
héuser an, zeigt sich das Christentum mittler-
weile doch auch von seiner leibfreundlichen
Seite. Eutonie, Korpergebet, meditativer Tanz
und andere Entspannungsseminare wer-
den angeboten. Zudem wird Wert auf relativ
gesunde, meist vegetarische Erndhrung gelegt.

4.3.6.1 Zweite Wohnung der
Seelenburg n. Teresa von
Avila

Wer die ersten inneren Kampfe tiberstanden

und seine aufrichtige Motivation bewiesen

hat, der gelangt zur zweiten Wohnung. In der

zweiten Wohnung findet der Gottessucher
zwischendurch Entspannung, aber der Kampf
mit den (inneren) Ddmonen und dem eigenen
Ego geht weiter. Er wird mit all den Démo-
nen konfrontiert, die er selbst aus Unwissen-
heit geschaffen oder angezogen hat. Spiter
sollen sie ihn nicht mehr vom Weg abbringen
konnen, sondern sogar hilfreich zur Ver-
fiigung stehen. Doch in diesem Stadium ist
noch duflerste Wachsambkeit geboten. Kampf
bedeutet hier, den Versuchern zu wider-
stehen. Dazu gehéren unlautere Gedanken,
Tauschungen, Eitelkeit, falsche Erwartungen
und Uberzeugungen, Zweifel, Ungeduld,
Verlangen (nach irdischen Befriedigungen),
Gewohnheiten und all die verschiedenen Aus-
drucksformen von Ignoranz und Uberheb-
lichkeit.

Da der Mensch hier noch nicht in der
Lage sei, die Stimme Gottes unmittelbar in
seinem Herzen zu vernehmen, konne ihn
Gott nur tber Worte, ,die wir von guten
Menschen horen, oder aus Gebeten, aus der
Lektiire guter Biicher sowie vielen anderen
Dingen® erreichen (Teresa v. A. 1979, S. 38).
Das Begonnene darf auf keinen Fall auf-
gegeben werden, da die Seele in der dufleren
Welt nun erst Recht keine Ruhe mehr finden
wiirde. Von grofler Hilfe sei die Gemeinschaft
mit Gleichgesinnten, die sich in der gleichen
Wohnung befinden, oder auch mit solchen, die
schon ndher an der Mitte sind. Mittels Beharr-
lichkeit im Widerstehen der Versuchungen
und in der Uberwindung der Hindernisse
kann ein erster Sieg errungen werden. Dieser
zeige sich in einer sehr tiefen Entspannung mit
Gefithlen der Erleichterung und Zufrieden-
heit. Glicksgefiihle konnen ebenfalls erfahren
werden. Doch sie sind verganglich.

Teresa gibt den Rat, im Kampf gegen
die Hindernisse, die sie oft als Dédmonen
bezeichnet, keine Gewalt anzuwenden. Sie
empfiechlt Geduld und Sanftmut: ,Schon
am Anfang habe ich gesagt, dass ich bereits
anderswo fiir euch beschrieben habe, wie ihr
euch in diesen Verwirrungen, die hier der
Satan stiftet, verhalten sollt. Nicht gewaltsam
miisst ihr vorgehen, wenn ihr euch zu sammeln
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beginnt, sondern mit Sanftheit, damit ihr es
mit groflerer Bestdndigkeit tun konnt® (Teresa
v. A. 1979, S. 43). Gegen Ende dieses Stadiums
erlangt der Gottessucher einige Ubungs-
erfahrung und Kompetenz in der Kunst der
Sammlung. In der dritten Wohnung werden
sich die Konzentrationsfihigkeit und innere
Ruhe intensivieren.

4.3.6.2 Zweite Stufe der
Kontemplation nach Willigis
Jager
Die Folge der Aufbruchsstimmung des Sinn-
suchenden ist ,mehr Bewusstheit”, so nennt
Jager daher die zweite Stufe seiner Stadien-
folge. Es entsteht eine Bewusstseinsprisenz,
die das (weiterhin) tdgliche Drehen im
Gedanken-Karussell begleitet. Sie ermdglicht
das Innehalten zwischen dem Gedanken-Ge-
plapper und zwischen den Handlungsketten.
Konnten die vielen inneren Stimmen, Stim-
mungen, Gefiihls- und Handlungsimpulse
zuvor noch unbemerkt und ungehindert ihr
Spiel treiben, wie wild umher hiipfende Affen
im Dunkel der Nacht, so gibt es ab diesem
Stadium eine zeugenhafte Bewusstheit, die
immer mehr davon mitbekommt. Doch sie
ist noch nicht stabil und dauerhaft présent,
da sie noch unausgebildet ist. Aber immer-
hin erkennt das Ich den Wert dieser neuen
Qualitat. Denn seitdem es alles, was es sonst
auch macht, mit mehr Bewusstheit tut, sind
die Ergebnisse besser, und was noch wichti-
ger ist, es fiihlt sich entspannter dabei. Eine
ruhige Atmung besdnftigt auch das Denken.
Bewusstere Korperbewegungen fithren zu
mehr Geschmeidigkeit im Geist und Frie-
den im Gemiit. Die Achtsamkeit bei allen
Tagesablaufen nimmt zu, was bedeutet, dass
schéne Dinge mehr genossen und Arbei-
ten  konzentrierter  ausgefithrt  werden.
Bewusste Atempausen sorgen fiir regelméfiige,
zwischenzeitliche Entspannung. Doch all das
ist noch nicht von Dauer, sondern bleibt eher
dem Zufall tiberlassen. Man bemiiht sich. Mal
ist die Aufmerksamkeit starker, mal schwicher.

4.4 Dritter Tiefenbereich:
Die Kunst der
Aufmerksamkeitssteuerung

Entspannung kann auch gut funktionieren,
ohne dass die Aufmerksamkeit ausgebildet
ist. Gedankliche Abldufe nehmen in einem
entspannten Zustand ab und werden lang-
samer. Es konnen auch groflere Liicken
zwischen den Gedanken entstehen, die als
angenehm empfunden werden. Man hat in
diesen Momenten das Gefiihl, kurz ,weg
gewesen® zu sein. Der Geist ohne Aufmerk-
samkeitstraining neigt jedoch zu Ddsigkeit
und Tagtrdumereien. Er ldsst sich gehen und
verbringt viel Zeit mit allerlei unwesent-
lichem Kopfkino. Fiir diese ,Filme* wiirde
der Tragtrdumer jedenfalls keinen Oscar oder
goldenen Biren bekommen, da sie zu belang-
los sind. Um aus solchen lethargischen Ent-
spannungszustanden, in die sich der Geist
gerne wie in eine Hangematte hinein sinken
lasst, wieder herauszukommen, ist die Kunst
der Aufmerksamkeitssteuerung unumgénglich.
Auf methodischer Ebene ist der Meditierende
wahrscheinlich schon in Kontakt gekommen
mit einer Methode der Aufmerksamkeits-
steuerung. Vielleicht hat er sich auch schon
fiir eine entschieden und einige Erfahrungen
damit gesammelt. Doch nun wird sie, egal ob
es sich um eine konzentrations- oder achtsam-
keitsbasierte Meditationsart handelt, weiterhin
vertieft und perfektioniert. Die Kunst der Auf-
merksamkeitssteuerung steht jetzt im Vorder-
grund.

4.4.1 Konzentration im Yoga

Die vierte und fiinfte Stufe des achtgliedrigen
Pfades nach Patanjali, ,Pratyahara”, das
Zuriickhalten der Sinne, und ,Dharana”, die
Konzentration, konnen diesem mittleren
Tiefenbereich zugeordnet werden. Pratyahara,
die vierte Stufe, wird nach Patanjali in folgen-
dem Vers definiert:



63 4

4.4 - Dritter Tiefenbereich: Die Kunst der Aufmerksamkeitssteuerung

» ,Wenn die Sinne nicht in Kontakt mit
den Objekten treten und gleichsam in
die Natur des Geistes eingehen, entsteht
Pratyahara (Zuriickziehen der Sinne). So
entsteht die hochste Meisterschaft tiber
die Sinne” (Bretz 2001, S. 136 f.).

Das Prinzip, das hier zum Ausdruck kommt,
ist die Herrschaft des Geistes tiber die Materie
bzw. tiber den sinnlichen Korper. Der Yoga geht
zwar von einem Korper-Geist-Dualismus aus,
betrachtet diesen aber nicht als uniiberwindbar.
Die Vereinigung von personlichem Ich (Jiva,
purusha) und iiberbewusstem Selbst (Atman)
sei erst dann moglich, wenn der Geist die Herr-
schaft tiber den Korper erlangt hat. Da zum
Wesen der Materie, des Korpers und der Sinne
die Trennung und die Vergénglichkeit gehoren,
wird der Geist erst dann Einheit erfahren
konnen, wenn er von diesen Einfliissen frei-
geworden ist. Die Yogaphilosophie geht davon
aus, dass Leid die Folge der Kontrolle des Kor-
pers bzw. der Sinne tiber den Geist, Gliick und
Gesundheit dagegen die Folgen der Herrschaft
des Geistes tiber den Korper sind.

Die Desidentifikation vom Korperlichen
ist die Voraussetzung fiir die Herrschaft tiber
die Sinne. Askese beschleunigt die Dominanz
des Geistes tiber Sinne und Korper durch eine
korperliche und psychische Entschlackungs-
kur. Beide Ubungen gehéren zur inneren
Disziplin und dienen der Beseitigung von
Hindernissen. Durch Asana und Pranayama
werden die Voraussetzungen fiir die konzen-
trative Innenschau und Sublimierung des
inneren Feuers geschaffen. Die konzentrative
Innenschau wird eingeleitet mit Pratyahara,
dem Zuriickhalten der Sinne.

Diese Ubung zielt auf die Sublimierung
jener Energie ab, die in den Sinnen und
im vegetativen Nervensystem gebunden
und nach yogischer Auffassung in ihrem
tiberwiegenden Teil als Potenzial wie eine
Schlange im untersten Bereich des Zentral-
kanals zusammengerollt ist. Der Arche-
typ der Schlange, im Sanskrit ,Kundalini
genannt, hat auch in Indien eine sehr ambi-
valente Bedeutung. Einerseits steht sie fiir

das Sinnliche, wie in der Bibel, andererseits
fur die Weisheit. Diese Ambivalenz ldsst
sich aber leicht verstehen, wenn die beiden
gegensdtzlichen Aspekte, Sinneslust und
Weisheit, zu den beiden Zustinden der Kun-
dalini in Beziehung gesetzt werden: Solange
die Kundalini im zusammengerollten Zustand
im Wurzel-Zentrum ,,schlift®, sei ihre Energie
in den Sinnen sehr aktiv und beherrschend.
Sie tdusche dem Gehirn eine Wirklichkeit
vor, die auflerhalb des Selbst liegt und den
Unwissenden zur Suche nach Befriedigung
in der Auflenwelt antreibt. Das Gehirn wird
beherrscht von den Sinnen. Der saloppe
Ausdruck ,von (den) Sinnen sein“ ist hier
treffend. Deshalb ist vor der Ubung der Kon-
zentration zunichst einmal das Zuriickhalten
der Sinne von der Auflenwelt notwendig. Die
Riicklenkung der in den Sinnen gebundenen
Energie in das urspriingliche Wesen des
Geistes wird durch die nach innen gerichtete
Aufmerksambkeit erreicht. Wenn die Aufmerk-
samkeit statt nach aufSen nach innen gerichtet
wird, fliefit die in den Sinnen gebundene
Energie automatisch in den Zentralkanal
zurlick. Dann kann sie durch ausdauernde
Konzentration nach oben, in die hoéheren
Zentren gelenkt werden, wo sie sich mit der
Energie des Geistes verbindet und vereinigt.
Die Kundalini ist, wie auch die Schlange in
der christlichen Mythologie, weiblich und
wird in der Gestalt der Géttin Shakti personi-
fiziert, wohingegen die Energie des Geistes als
mannlich gilt und als Gott Shiva dargestellt
wird. Die Vereinigung von Shiva und Shakti
versinnbildlicht die Vereinigung der aufwirts-
steigenden Kundalini mit der herabsteigenden
Energie des Geistes. ,,Die* Kraft und ,der”
Geist werden eins.

Alle bisher genannten Ubungen gehéren
zum Kapitel der ,Mittel, durch die der Geist
die Herrschaft iiber das Korperliche und die
Sinne erreicht. Sie dienen der Vorbereitung
auf die eigentliche Ubung der Sammlung.
Das néchste Kapitel in Patanjalis Sutras heif3t
»auflergewohnliche Krifte“ und beginnt mit
der Konzentration. Der erste Vers dieses Kapi-
tels definiert die Konzentration:
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» ,Dharanaist das Fixieren des Geistes auf
eine Stelle” (Bretz 2001, S. 139).

Eine andere Ubersetzung lautet: ,Dharana
ist das Gerichtethalten der Denksubstanz
auf einen bestimmten Gegenstand“ (Viveka-
nanda 1988, S.227). Denksubstanz wird in
der yogischen Philosophie als Ur-Aggregat
oder Grundessenz aller Bewusstseinszustinde
und -ebenen verstanden. Drei Zustinde des
Bewusstseins, als Ausdruck dieser geistigen
Substanz, werden voneinander unterschieden:
1) Das Unterbewusste, Instinkthafte; 2) das
Bewusste, die Vernunft; und 3) das Uber-
bewusste bzw. transzendentale Bewusstsein.
Allen drei Zustinden liegt nach yogischer
Auffassung Denksubstanz in unterschied-
lichem Entwicklungsgrad zugrunde. Instinkt
entwickelt sich zu Vernunft und Vernunft zu
transzendentalem Bewusstsein. Der hohere
Zustand integriert den jeweils niederen. Alle
drei Ebenen sind in jedem Individuum vor-
handen, egal wie weit der Entwicklungs-
stand ist. So ist z.B. bei jemandem, der
bisher nur die Vernunft verwirklicht hat, das
Uberbewusste die unbewusste Quelle sei-
ner Inspirationen und hoheren Antriebe. Es
wirkt in einem teleologischen Sinne bereits
auf das Wachbewusstsein ein, auch wenn es
noch gar nicht entwickelt wurde. Der Unter-
schied zwischen einem Yogi und einer noch
»unerwachten Person ist der, dass der Yogi
bereits direkt aus dem Uberbewussten her-
aus handelt und lebt, ohne dass der Verstand
dazwischen funkt. Beim gewo6hnlichen Men-
schen scheint das Uberbewusste dagegen
nur zeitweise, z.B. im Schlaf oder in der
Meditation hindurch, und im Arbeits-All-
tag durch die Filter des Verstandes nur sehr
abgeschwicht oder verzerrt. Mehr zum Begriff
der Denksubstanz im Yoga findet sich z. B. bei
Vivekananda (1988).

Auf der Stufe der Konzentration, Dha-
rana, wird die Denksubstanz im Modus der
bewussten Wahrnehmung auf ein &ufleres
oder inneres Objekt gerichtet. Diese Geistes-
haltung fithrt nach einiger Zeit in die konzen-
trierte Meditation. Innere Objekte sind z. B.

die Empfindung der Atemluft an den Innen-
seiten der Nasenlocher, die Atembewegung
des Bauches unter dem Nabel, die Stirn-Mitte
zwischen den Augenbrauen, die Bauchmitte
hinter dem Nabel, die Vorstellung einer Sonne
im Herzen oder einer golden-leuchtenden
Lotosbliite tiber dem Scheitel. Als einfachere
Konzentrationsgegenstinde gelten &uflere
Objekte wie z. B. ein Apfel, ein Meditations-
bild oder die Flamme einer Kerze.

4.4.2 Konzentration und
Achtsamkeit im
Theravada-Buddhismus

Die Ubung der Konzentration spielt im Thera-
vada-Buddhimus eine ebenso grofie Rolle wie
im Yoga. Was im Buddhismus allerdings neu
hinzukam, war noch eine andere Art der Auf-
merksamkeitsregulation - eine, die die Ziigel
der Kontrolle nicht so eng hilt und eher eine
Bewusstseinsqualitit ~des  beobachtenden
Geistes als eine Fixierung der Aufmerksam-
keit auf einen objektiven, klar umrissenen
Gegenstand bezeichnet. Die Rede ist von
Achtsamkeit (,,Sati“). Beide Spielarten der
Aufmerksambkeitsregulation  gehdren zum
Standard-Trainingsprogramm  eines jeden
praktizierenden Buddhisten.

4.4.2.1 Die erste Jhana der
Samatha-Meditation

Nach lang anhaltender Ubung in konzen-
trativer Meditation wird ein vollig neuer
Bewusstseinsbereich erlebt, der durch fol-
gende Merkmale (,Javana“) gekennzeichnet
ist: ,Gedankenfassung®, ,diskursives Den-
ken, ,Verziickung®, ,Gliicksgefithl® und
»Einsgerichtetheit”. Von diesen gehoren die
ersten vier sog. ,Impulsmomente® der sinn-
lichen Sphédre an und das letzte Merkmal,
die Einsgerichtetheit, zéhlt zur ,feinstoff-
lichen Sphdre® Mit ,Gedankenfassung® ist
gemeint, dass der Ubende einen Gedanken
fasst und damit das Konzentrationsobjekt
»anschligt®, ,bearbeitet” und im Bewusstsein
festhélt. Dieser Begrift driickt eine mentale
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Betitigung aus, die in diesem Stadium fiir die
Initiierung und Fortdauer der Konzentra-
tion noch erforderlich ist. ,Diskursives Den-
ken“ bedeutet, dass der Geist nach erfolgter
Ausrichtung auf das Konzentrationsobjekt
zusdtzlich auf subtile Weise umherwandert,
indem er iiberlegt, erwégt und so das Objekt
mit seiner sanften Bewegung ,bestreicht"
oder umkreist. Gedankenfassung wird auf-
grund seiner Grobheit mit dem Anstoflen
einer Glocke verglichen, das diskursive Den-
ken aufgrund seiner Subtilitdt mit dem Nach-
klingen der Glocke (vgl. Mahathera 1997,
S.168). Wie das Anstoflen und Nachklingen
der Glocke eine Einheit bilden, so gehoren
auch Gedankenfassung und diskursives Den-
ken zusammen. Weitere im Text erwéhnte
Metaphern fir das diskursive Denken sind
das Ausbreiten der Fliigel bei einem in die
Liifte emporsteigenden Vogel und das Umher-
schwirren einer Biene iber einer Lotusbliite.

Uber den Ménch, der die erste Vertiefung
erreicht, wird gesagt: ,,Vollig abgeschieden von
den sinnlichen Dingen, abgeschieden von den
karmisch-unheilsamen Dingen, erreicht er
die von Gedankenfassung und diskursivem
Denken begleitete, durch Abgeschiedenheit
geborene, von Verziickung und Gliicksgefiihl
erfillte erste Vertiefung und verweilt darin
(Mahathera 1997, S. 164). Das Bewusstseins-
feld ist noch nicht vollig frei von gedanklicher
Aktivitdt, aber frei von mentalen Ablenkungen,
und infolge der Abwesenheit von unheil-
samen Gedanken entsteht eine Freude, die nir-
gends herzukommen scheint und alle bisher
gekannten positiven Emotionen iibersteigt. Die
Aufmerksamkeit ist in der vollstindigen ers-
ten Vertiefung einsgerichtet, d. h. ohne Unter-
brechung auf den Gegenstand der Betrachtung
gerichtet. Dieser selige Zustand muss jedoch in
jeder Meditationssitzung wieder neu erreicht
werden. Er stellt sich noch nicht automatisch
von selbst her, sondern braucht immer wie-
der die anfingliche Willensanstrengung
(Gedankenfassung) und Aufrechterhaltung der
Konzentration durch geistige Betédtigung (dis-
kursives Denken). Auch ist er beim ersten Mal
nicht von langer Dauer.

Der Unterschied zwischen Verziickung
und Gliicksgefithl wird auf folgende Weise
erklirt: ,Verziickung gleicht der Empfin-
dung, die ein in der Wiiste Schmachtender
hat, sobald er Wald oder Wasser erblickt, oder
davon hort; Gliicksgefithl dagegen gleicht
dem Empfinden, das er beim Eintritt in den
Waldesschatten und beim Genieflen des
Wassers hat* (Mahathera 1997, S.172). Die
Zufriedenheit beim Erreichen des ersehnten
Objektes oder Zustandes gilt als ,,Verziickung“
und das Genieflen des gefundenen Objek-
tes oder Zustandes als ,Gliicksgefithl. Das
Merkmal der Verziickung besteht im Lieb-
gewinnen des Objektes oder Zustandes, ihr
Wesen im Anregen und Durchdringen von
Kérper und Geist und ihre Auf8erung in einer
emotionalen und geistigen ,Gehobenheit®
Im nachfolgenden Gliicksgefiihl wird jegliche
korperliche und geistige Bedriicktheit auf-
gezehrt.

Die Einsgerichtetheit festigt den Geist in
der ,Einheitsvorstellung® in Bezug auf das
Objekt. Sie wird entfaltet durch das stindige
Ausrichten des Geistes, bis keine Zerstreuung
mehr stattfindet. Als Ergebnis der ersten Ver-
tiefung wachsen nach Buddhaghosa Reinheit
der Ubung, Vertrauen, Willenskraft, Achtsam-
keit, Wissen und Gleichmut.

4.4.2.2 Zweite Stufe der Vipassana-
Meditation

Ist die Achtsamkeit auf dem Vipassana-Pfad
ausdauernd, kraftvoll und zugleich mihe-
los geworden, wird die zweite Stufe erreicht.
Hier beginnen die eigentlichen Einsichten,
die auf dem Boden der Achtsamkeit gedeihen
(Lodré 1998; Smith 2000). Alle Erfahrungs-
inhalte und Wahrnehmungsobjekte werden
bewusst und klar wahrgenommen und als das
erkannt, was sie sind. Mit welchen Affekten
sie auch verbunden sein mégen, ihre flich-
tige Erscheinungsform wird klar gesehen.
Angenehme Erfahrungen werden nicht fest-
gehalten, unangenehme nicht vermieden.
Alle Empfindungen, Gefithle und Geistes-
zustdnde werden willkommen geheiflen, um
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tiber ihre Unbestindigkeit zu meditieren.
Wenn ein Gedanke plotzlich auftritt, wird
genau beobachtet, wie er sich aus dem Nichts
heraus manifestiert, und wenn er wieder ver-
schwindet, wird bezeugt, wie er sich wieder
ins Nichts auflst. Dieselbe Flichtigkeit wird
im Hinblick auf das Ichgefiihl erfahren. Mal
taucht ein Ichgefiihl als Geisteselement auf,
mal verschwindet es. Wenn iiber das Wesen
des Ich reflektiert wird, scheint es nicht mehr
da zu sein. Die Unstetigkeit des Ichgefiihls
wird erkannt.

Dann wird iiber die Unterscheidung von
Geist und Objekt reflektiert. Das, was wahr-
nimmt, der Geist, kann nicht dasselbe sein
wie das, was wahrgenommen wird, also das
Objekt. Und doch ist in der Wahrnehmung
eines Objektes der Geisteszustand mit der
Wahrnehmung des Objektes identisch. So
existiert da keine Trennung. Auferhalb der
Wahrnehmung, die zum Geist gehort, ist kein
Objekt feststellbar. Ein Objekt, getrennt von
Geist, ist daher nicht vorstellbar.

Ebenso wird iiber das eigene Ich reflek-
tiert. In der achtsamen Betrachtung von
Wahrnehmungsobjekten und Geistesinhalten
scheint es kein Ich zu geben. Jeder mentale
Prozess wird vor dem geistigen Auge in seine
Einzelteile zerlegt, doch nirgendwo kommt
darin ein Ich vor. So wird die Ichlosigkeit
(anatta) aller mentalen Prozesse, Wahr-
nehmungen und Erlebnisse erkannt. Diese
zweite Stufe der Einsicht geht mit ungewohn-
lichem inneren Frieden und Gleichmut einher
(Lodro 1998; Smith 2000).

4.4.3 Konzentration und
Achtsamkeit im tibetischen
Buddhismus

Samatha und Vipassana gehoren auch im
tibetischen Buddhismus zum allgemeinen
Geistestraining. Allerdings schlieflen sich
dann noch weitere meditative Ubungen an.
Der durch Samatha stabil gewordene Geist
wird fiir tantrische Visualisierungen genutzt,

um das feinstoffliche Energiesystem gezielt
zu beeinflussen, Energien in den Zentralkanal
zu lenken, hohere transpersonale Zustinde
zu verwirklichen oder Transformationen kar-
mischer Strukturen herbeizufithren. Und der
durch Vipassana klar und achtsam gewordene
Geist kann fiir verschiedene analytische
Meditationen genutzt werden, um spezielle
mahayanische Einsichten wie z. B. die Stufen
und Ebenen von Leerheit nacheinander zu
durchlaufen und zu realisieren.

4.4.3.1 Drittes bis sechstes
Stadium der meditativen
Stabilisierung

Im dritten Stadium hat der Meditierende
eine geistige Stabilitédt erreicht, mit der er fir
etwa 10 bis 15 min die Aufmerksamkeit auf
den gewihlten Gegenstand bzw. Inhalt rich-
ten kann. Der Geist wird nur noch selten
abgelenkt. Falls er doch abschweift, erkennt
der Praktizierende dies und ist fihig, erneut
den Gegenstand oder Inhalt der Meditation
zu betrachten. Das dritte Stadium heifSt daher
~wiederholtes Ausrichten des Geistes” (Tib.:
glan te ‘jog pa).

Ruhe, Geduld und Vertrauen nehmen
deutlich zu. Die Entspannung intensiviert
sich, ohne in Schlifrigkeit iiberzugehen. Eine
subtile Trdgheit kann zwar noch auftreten,
wird aber in der Regel sofort erkannt und
iberwunden. Eine typische Falle des dritten
Stadiums ist die Vergessenheit. Der Inhalt
oder das Objekt der Meditation wird aus den
Augen verloren. Das Gegenmittel zum Ver-
gessen ist Achtsamkeit. Sie bildet nach Mai-
treya die vierte Antidote.

Durch weitere konzentrierte und auf-
merksame Meditation wird nun der Geist so
wach, dass bislang verdrangte Emotionen wie
Wut, Hass, Eifersucht oder Angst ins Bewusst-
sein treten konnen, die ohne diese medita-
tive Praxis nicht zum Vorschein gekommen
wiren. Bevor die meditative Stabilisierung
weiter fortgesetzt werden kann, sollten diese
storenden Impulse durch analytische Medi-
tation und spezifische Einsichten beseitigt



& 4

4.4 - Dritter Tiefenbereich: Die Kunst der Aufmerksamkeitssteuerung

werden. So werden Affekte wie Wut oder
Hass dadurch aufgelst, dass die gedankliche
Haltung, die in ihnen zum Ausdruck kommt,
analysiert und als unsinnig bzw. unlogisch
entlarvt wird. Das Konzept, auf das eine unan-
gemessene Emotion wie Wut griindet, besteht
nach den Lehren Buddhas in der Vorstellung
von einem unabhéngigen, ganz besonders pri-
vilegierten Ich, das immerzu vor einer feind-
lichen, bose gesonnenen Umwelt verteidigt
werden miisse. Die Ursache von Begierde
ist in der irrigen Sichtweise eines ebenso
besonderen, unabhingig existierenden Objek-
tes zu sehen, das fiir alle Zeit in den Besitz
genommen werden miisse, da man sonst nicht
gliicklich werden kénne. SchliefSlich wird
dem Meditierenden bei allen erscheinenden
Gemiitsbewegungen geraten, iiber die fliich-
tige und triigerische Natur von Sympathie und
Antipathie bzw. sozialer Erwiinschtheit und
Unerwiinschtheit zu reflektieren. Wenn die
emotionale Storung ausgerdumt ist, kann die
Ubung von Konzentration und Achtsamkeit
fortgesetzt werden. Der Geist wird erneut aus-
gerichtet. Sollten immer wieder emotionale
Hindernisse die geistige Ruhe beeintriachtigen,
ist jedes Mal eine analytische Meditation
anzuwenden. Und der Geist wird immer wie-
der neu ausgerichtet. Daher heif3t dieses Sta-
dium ,Wiederholtes Ausrichten®

Durch kontinuierliche Ubung im wieder-
holten  Ausrichten verbessert sich die
Konzentrationskraft und Achtsamkeit derart,
dass die bewusste Steuerungsfihigkeit bzgl.
Aufmerksambkeit, Gedanken und Emotionen
ein Maximum erreicht. Der Meditierende
kann die Fokussierung seiner ungeteilten
Aufmerksamkeit auf einen Gegenstand oder
Inhalt seiner Wahl {iber beliebig lange Zeit
aufrechterhalten, ohne dass dieser in ,Ver-
gessenheit® gerdt. Das vierte Stadium ist
erreicht. Es heif3t ,vollstandiges Ausrichten
des Geistes” (Tib.: nye bar ‘jog pa). Die Kraft
der Achtsamkeit gilt in diesem vierten Sta-
dium als vollendet. Die Fallen der ersten drei
Stadien sind tiberwunden. Danach geht die
Entwicklung auf einer anderen Ebene weiter.

Wenn der Geist nun ldngere Zeit in diesem
sehr konzentrierten Zustand verweilt, konnen
aufgrund dieser anhaltenden Beanspruchung
zwei weitere Fallen auftreten: ,,Sinken“ und
»Erregung®. Sinken ist etwas anders als Dosig-
keit oder Tragheit. Es ist die unvermeidbare
Folge einer guten, ausdauernden und intensi-
ven Meditation und geht mit einem Verlust an
Klarheit und Wachheit einher, was in diesem
Fall jedoch keinen Mangel an Konzentration
oder Achtsamkeit bedeutet, sondern auf eine
ganz natiirliche Erschépfung hinweist, die mit
jener eines Langstreckenldufers verglichen
werden kann. Da sich dieser Zustand wie eine
Trance anfiihlt und von Gefiihlen innerer Ver-
ziickung begleitet wird, liegt die néchste Falle
auf der Hand: Ein grof3er Fehler wire es, die-
sen Zustand fiir Samadhi zu halten, daran
anzuhaften und auf dem Erreichten auszu-
ruhen.

Maitreya nennt nun verschiedene Mittel
gegen dieses Sinken, die anzuwenden sind,
um die Intensitdt und Klarheit der Medita-
tion zu erhohen. Beispielsweise empfiehlt er
die Visualisierung eines strahlenden Lich-
tes, das ,heller ist als tausend Sonnen®. Noch
wirkungsvoller, aber auch anspruchsvoller sei
es, auf die Natur des Geistes als klares Licht
zu meditieren. ,Klares Licht“ ist ein Aus-
druck fiir die urspriingliche Reinheit des
Geistes. Auch die Vergegenwirtigung der
auflergewohnlich seltenen und wertvollen
Gelegenheit, als Mensch verkorpert zu sein,
sollte die Intensitit der Meditation wieder
erhéhen. Die Wahrscheinlichkeit, auf diesem
Planeten als Mensch geboren zu werden, sei
so gering, wie wenn man vom Grund eines
Ozeans (z.B. Pazifik) emporsteigen wiirde
und ausgerechnet an der Stelle der Wasser-
oberfldche auftaucht, wo der einzige Rettungs-
reifen des ganzen Ozeans herumschwimmt.

Wer auf der vierten Stufe nicht stagniert,
sondern eine unerschiitterliche Wachheit ent-
wickelt, ndhert sich dem fiinften Stadium.
Ein tibetischer Lama, der sich auch mit eini-
gen christlichen Bibelstellen auskannte,
erinnerte an dieser Stelle an das Gleichnis
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mit der Ollampe. Wer von den Jiingern ein-
doste, bekam nicht mit, als der Herr kam.
Die Ollampe symbolisiert diese Wachheit, die
erforderlich ist, um das ndchste Stadium zu
erreichen. Das flinfte Stadium heif3t ,Diszipli-
nieren” (Tib.: dul ba byed pa).

Das Sinken kann im fiinften Stadium
noch fortbestehen, wobei es jedoch an Subtili-
tat gewinnt. Wann immer eine Art des ,,Sin-
kens“ erkannt und iiberwunden wird, stellt
sich bald darauf eine noch diffizilere Form
des Weggleitens ein, die mittels wachsamer
Disziplinierung gemeistert werden kann.
Daher heif3t dieses Stadium ,,Disziplinieren®
Die beiden zusammenspielenden Antagonis-
ten ,klare Aufmerksamkeit und ,Sinken®
bedingen sich gegenseitig und werden mit
fortlaufender Praxis immer feiner. Das Sinken
stellt kein Hindernis mehr da, sondern bildet
den Konzentrationsgegenstand fiir die nach
innen gewandte Betrachtung. Auf dieser Ent-
wicklungsstufe wird die Kraft der wachsamen
Introspektion entwickelt, die nach Maitreya
das sechste Gegenmittel darstellt. Sobald sich
das subtile Sinken bemerkbar macht, ist es rat-
sam, ein helles Licht zu visualisieren. Meditie-
rende, die bereits durch ihre fortschreitende
Ubung in den Genuss der segensreichen und
heilsamen Qualititen der meditativen Stabili-
sierung gekommen sind und zudem die Kraft
der Introspektion entwickelt haben, gelangen
noch in der gleichen Sitzung in den sechsten
Zustand: ,Beruhigung” (Tib.: zhi bar byed
pa).

Wurde also durch weitere bestindige und
intensive Ubung in hdchster Achtsamkeit
und mit hellwacher Selbstbeobachtung das
subtilste Sinken {iberwunden, resultiert eine
leichte Erregung von Freude, die den sechsten
Zustand kennzeichnet. Das Energieniveau des
Geistes steigt derart an, dass der Meditierende
eine enorm starke, intensive Kraft in sich
erfahrt. Die nichste Falle erscheint schlissig:
Wenn der Meditierende nicht Ruhe bewahrt,
kann diese dufSerst intensive Energie zu einer
sehr feinen, kaum erkennbaren Gemiits-
bewegung und Erregung fithren. Nach den

Lehren Buddhas beinhaltet jeder Affekt, auch
wenn er noch so zart ist, das Potenzial von
Anhaften und Verblendung.

Die Kraft der Introspektion ist im sechs-
ten Stadium vollstandig entwickelt. Der Geist
schaut sich sozusagen bei der Meditation
selbst zu. Dadurch ist er in der Lage, jede
Art von Erregung direkt zu erkennen und
allen emotionalen Verziickungen mit Gleich-
mut und Gelassenheit zu begegnen. Wer in
der Lage ist, zwei Stunden konzentriert zu
meditieren, koénne durch den Einsatz der
Kraft wachsamer Selbstbeobachtung die selbe
Intensitdt noch um etwa ein bis zwei Stunden
linger aufrechterhalten.

Ein Hindernis, das hier noch auftauchen
kann, ist das Anhaften an den Friichten
und Qualititen der bereits entwickelten
Meditationstiefe. Der Praktizierende mag
sich tiber seine Einsichten, sein Wissen, seine
ausdauernde Konzentration und erfahrene
Intensitdt derart freuen, dass er eingebildet
und stolz wird. Durch die Kraft der Intro-
spektion koénnen Anfliige von geistigem
Hochmut als solche entlarvt und tiberwunden
werden. Eigene Einsichten wie auch gehorte
Worte des Meisters oder gelesene Unter-
weisungen, die bisher sehr hilfreich waren
und auch weiterhin richtig sind, missen
jetzt losgelassen werden, damit sich die voll-
standige Stille einstellen kann - jene Stille,
in der es kein Anhaften an Wissen oder
Erreichtem mehr gibt.

4.43.2 Vierte Paramita: Virya

Auch auf dem Paramita-Weg steigt im drit-
ten Tiefenbereich das Energieniveau. Wenn
Ksanti perfektioniert ist, das Gemiit also in
einem standigen inneren Frieden ruht, wéh-
rend der Geist einem gebiindelten Strahl
von wacher Aufmerksamkeit gleicht, wird
der Aspirant von einer Energie durchstromt,
durchflutet und befliigelt, die zu einem dauer-
haften Enthusiasmus fiihrt.

Virya wird als eine geistige Energie defi-
niert, die durch Klarheit, auflergewohnli-
che Wachheit, Stirke, inneres Vertrauen und
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Enthusiasmus gekennzeichnet ist. Wenn
der Praktizierende erst einmal an diesem
Punkt angelangt ist, wird er schnell weitere
Fortschritte erzielen. Die Meditation tragt
sich ganz von selbst, und der Meditierende,
durchdrungen von einer unermiidlichen
Begeisterung, braucht keinerlei duflere Moti-
vation mehr. Alltdgliche Arbeiten und Pflich-
ten geschehen miihelos und hingebungsvoll,
wiahrend der Geist klar und wach bleibt. Eine
starke Energie begleitet den Aspiranten nun
auf seinem Pfad.

Ubungen in Virya zielen auf die innere
Stiarke ab. Santideva bemerkt dazu: ,Der in
dieser Weise tiber Geduld verfiigt, moge die
Stirke tiben, denn die Erleuchtung beruht auf
der Starke. Ohne Starke ndmlich ist kein Ver-
dienst, wie keine Bewegung ist ohne Wind.
Was ist Stirke? Die Kraft im Guten. Was
nennt man ihren Gegensatz? Die Trigheit,
den Hang zu Unwiirdigem und die Selbstver-
achtung aus Mutlosigkeit® (Santideva 1997,
S. 80).

Denjenigen, die noch nicht dieses Tor der
unerschiitterlichen Stirke erreicht haben, legt
Santideva folgende Hilfsmittel nahe: ,Selbst-
vertrauen, die Gesamtheit der Krifte, aus-
schliefliche Hingabe, Selbstzucht, Gleichheit
des anderen und des Selbst und die Austau-
schung des anderen und des Selbst® (Santi-
deva 1997, S.82). Santideva ermutigt zum
Selbstvertrauen mit einem Ausspruch Bud-
dhas: ,,Auch sie, die kraft ihrer Miihe die
kaum erlangbare hochste Erleuchtung erlangt
haben, sind einmal Bremsen, Miicken, Flie-
gen und Wiirmer gewesen® (Santideva 1997,
S.82). Er folgert: ,Und ich, ein Mensch
von Geburt, imstande Gutes und Schlech-
tes zu erkennen, sollte ich den Hinweisen
des Allwissenden folgend die Erleuchtung
nicht erlangen?* Die Gesamtheit der Krifte
beinhaltet das Verlangen nach Gutem, die
Entschlossenheit der festen Gesinnung,
Freude und die Entsagung. Das Verlangen
nach Gutem kann durch die Betrachtung
der Friichte guter Taten gesteigert werden.
Wenn die guten Bemithungen des Aspiranten
zunehmen, wird er inneres Gliick ernten. Die

feste Gesinnung kann durch die genommenen
Geliibde bekriftigt werden. Die tibetischen
Weisen bezeugen, dass in den Geliibden eine
Kraft liegt, die mit geniigend grofler Ent-
schlossenheit jede Art von Hindernis zu tiber-
winden hilft. Die Erinnerung an das innere
Versprechen, den vollstindigen Weg mit Ent-
schlossenheit zu gehen und sich fiir das grofie
Werk der spirituellen Befreiung aller Wesen
zu engagieren, festigt die mahayanische
Gesinnung und so auch die innere Stérke.
Die dritte Kraft ist die Freude. Mit Entsagung
meint Santideva in diesem Zusammenhang
das Loslassen eines abgeschlossenen Wer-
kes oder Abschnittes. Wenn jedoch die Kraft
fehlt, ein Werk abzuschlieflen, soll der Aspi-
rant es ruhen lassen, um es zu einem spéte-
ren Zeitpunkt wieder aufzunehmen. Unter
ausschliefSlicher Hingabe versteht Santideva
nicht Passivitit, sondern vollstindigen Ein-
satz. Nichts wird zuriickgehalten. Santideva
appelliert dabei an die duflerste Wachsamkeit
des Ubenden: ,Er hiite sich vor den Schli-
gen der Laster und schlage die Laster mit
aller Kraft, als wire er im Schwertkampf mit
einem geiibten Gegner. Wie man dabei das
entfallene Schwert voll Schrecken eilends wie-
der ergreifen wird, so wird man das entfallene
Schwert der Wachsamkeit ergreifen, der Hol-
len eingedenk® (Santideva 1997, S. 89). Unter
Selbstzucht als Hilfsmittel zur Erlangung von
Virya versteht Santideva die stindige Bereit-
schaft, fiir das nachste Werk bzw. den nichs-
ten Schritt gewappnet zu sein. Der Aspirant
sollte der Kraft des Guten voéllig ergeben sein,
bereit, ihr in jedem Moment und an jedem
Ort zu gehorchen, und unfihig, ihr zu wider-
stehen. Das letzte Hilfsmittel, die Gleichheit
und das Austauschen von Selbst und dem
Anderen, hat im Mahayana-Buddhismus als
Ubungspraxis einen hohen Stellenwert: Was
man fir sich selbst erwiinscht, namlich Wohl-
befinden, Gesundheit und langes Leben, das
wiinscht man auch allen anderen. Das Ver-
langen, sich fiir das eigene Wohl einzusetzen,
wird verschoben auf den Anderen bzw. aus-
gedehnt auf das Wohl aller Mitmenschen
und die Leiden des anderen werden zu den
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eigenen Leiden. Dieser Gedanke gelangt im
néchsten Stadium zur Reife, indem die Einheit
von Selbst und den anderen wirklich realisiert
wird.

Aus diesen Ausfithrungen konnte der
Eindruck entstehen, Virya hitte eher mit
dem ersten Tiefenbereich der Hindernisse zu
tun. Das liegt daran, dass hingebungsvoller
Enthusiasmus ein Gegenmittel zur Uber-
windung von Dumptheit, Lethargie, Trig-
heit, Dosigkeit und Erschopfung darstellt, wie
auch Kshanti eine Geisteshaltung definiert,
die zur Besdnftigung von innerer Unruhe
und tibertriebenem Ehrgeiz sowie zur Uber-
windung von Erregung und Gier geeignet ist.
Nichts desto trotz entspricht die Erfahrung
dieser unermidlichen Energie - Virya — dem
fiinften Tiefenbereich. Sie ist hier bereits
wesentlich mehr als eine Willenserklirung
oder motivierende Einstellung, sondern eine
wirkliche Erfahrung einer inneren Kraft und
Mitte, die sich in einer ununterbrochenen
Ausdauer zeigt. Der Praktizierende, der so
lange durchgehalten hat und miihelos weiter-
meditieren kann, wird Zeuge einer scheinbar
grenzenlosen Energie, die in ihm erwacht.

4.4.3.3 Einsgerichtetheitin der
Mahamudra-Meditation

Wenn der Praktizierende in der gegenstands-
losen Meditation seinen Geist als ruhig, klar
und frei von Gedanken erfihrt, so ist das erste
Stadium von Mahamudra erreicht. Der Geist
ruht in der Stille und die Natur des Geis-
tes wird klar geschaut. Die Einsgerichtetheit
im Mahamudra ist nicht mit angestrengter
Konzentration zu verwechseln. Sie ist grund-
sitzlich entspannt und stellt sich ganz von
selbst ein, wenn das Anhaften an spontan
auftretenden Gedanken authort. Auflerdem
hat sie im Unterschied zu konzentrativen
Meditationsarten kein Objekt. Sie ist einfach
auf die ,Soheit“ gerichtet. Die ganze Medi-
tation wird von einem besonderen Gliicks-
gefiihl begleitet. Es handele sich dabei nicht
um eine Emotion, sondern um eine sehr sub-
tile, nicht-dualistische Erlebensqualitdt des
urspriinglichen Bewusstseins.

»Kleine Einsgerichtetheit wird der
Zustand genannt, wenn noch grofiere
Schwankungen in der Achtsamkeit und Klar-
heit auftreten. Manchmal wird die Einsge-
richtetheit durch Gedanken oder diskursives
Denken unterbrochen. Das Anhaften an
der Erfahrung von Gliick und Klarheit, der
Wunsch, diese festzuhalten oder erneut
erleben zu wollen oder das Fixieren auf
Erkenntnisaspekte, die dann zu neuem
Denken fithren, stéren die Einsgerichtet-
heit und mindern die Klarheit. ,Mittlere
Einsgerichtetheit® liegt vor, wenn die geis-
tige Stille nur noch selten von mentalen
Bewegungen beeintrichtigt bzw. die Klarheit
des Bewusstseins nur iiber kurze Zeitinter-
valle getriibt wird. ,,Grofle Einsgerichtetheit®
ist erreicht, wenn die Erfahrung von Klar-
heit, Nicht-Denken und Gliick wéihrend der
gesamten Meditation stabil, gleichbleibend
und ununterbrochen anhilt (Wangtschug
Dordsche 1992, S. 53 f.).

Limitierend ist jedoch die Tatsache, dass
selbst die grofle Einsgerichtetheit nach der
Meditation nicht von Dauer ist, sondern wie-
der abklingt. Die drei Merkmale der Eins-
gerichtetheit - Klarheit, Nicht-Denken und
Gliick - sind nur wihrend der Meditation,
im sogenannten ,,meditativen Gleichgewicht®
prasent. Danach kommt wieder dualistisches
Denken auf und die Erscheinungen wirken so,
als ob sie aus sich selbst heraus objektiv exis-
tent wéren.

4.4.4 Konzentrationim Zen

Die sechste Tafel (8 Abb. 4.6) entspricht dem
mittleren Tiefenbereich und trégt den Titel:
»Die Heimkehr auf dem Riicken des Ochsen”.
Der Hirte reitet auf dem Riicken des Ochsen
und spielt Flote. Der Ochse ist bereits zahm
und diszipliniert. Die Fiihrung geschieht nun
nicht mehr tber die Ziigel, sondern durch
die unmittelbare Einheit von Mensch und
Ochsen. Jeder Reiter, der sein Reittier ohne
Ziigel lenken kann, weify um diese Einheit.
Das Tier ist dem Hirten treu ergeben und
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B Abb. 4.6 Die Heimkehr auf dem Riicken des Ochsen

folgt seinem Willen. Der Hirte scheint aber
tiberhaupt nicht mit der Fithrung des Och-
sen beschaftigt zu sein, im Gegenteil, er spielt
Querflote.

In diesem  Stadium ist keinerlei
Anstrengung mehr nétig. Die Konzentra-
tion ist perfektioniert und erfolgt miihelos.
Die Meditation tragt den Meditierenden. Der
Geist wird heimgebracht. Der Meditierende
reitet auf ihm.

Das Lobgedicht erwihnt den Hirten
in einer freudvollen Stimmung: ,Takt auf
Takt und Vers fiir Vers tont die grenzenlose

Stimmung des Hirten. Hort einer auf den
Gesang, braucht er nicht noch zu sagen, wie
es dem Hirten zumute® (Ohtsu 1985, S. 34).
Der Hirte vertraut sich dem vollkommen
gezidhmten Ochsen an und tiberldsst ihm die
Fithrung, sodass er sogar riickwiérts auf dem
Riicken des Tieres sitzen kann: ,Auf dem
Ochsen umgedreht sitzend, kehrt er frohen
Herzens nach Hause“ (Ohtsu 1985, S.34).
Moglicherweise lagen dem Meister noch
andere Bildversionen vor. Noch ist der Prakti-
zierende nicht ,,zu Hause“ angekommen. Aber
er ist eins mit dem Weg.
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4.4.5 Konzentration im Taoismus

Kommen wir zuriick zur taoistischen Medi-
tation, wie sie im Geheimnis der Goldenen
Bliite beschrieben ist. Durch die Vereinigung
von Urgeist und Kraft im Raum des Sonnen-
geflechts entsteht eine Neugeburt des inne-
ren, reinen Wesens, die mit der Geburt eines
Kindes nach der Schwangerschaft verglichen
wird. Die ,Entstehung der Neugeburt im
Raum der Kraft” bezeichnet das zweite Sta-
dium dieser taoistischen Meditation. Doch
damit es zu dieser Vereinigung kommt, sei die
zweifache Anwendung von Konzentration auf
die Mitte zwischen den Brauen (Geist) und
das Sonnengeflecht (Energie, Kraft) erforder-
lich. Wenn die Aufmerksamkeit zwar auf das
Sonnengeflecht gerichtet ist, nicht aber auf das
Stirnzentrum, werde der Atem zu hastig, grob
und laut, und das Gemiit konne sich erhitzen.
Wenn die Aufmerksamkeit aber nur auf das
Stirnzentrum gerichtet ist, wiirde sich der
Geist nicht im Sonnengeflecht kristallisieren,
das Geistfeuer konnte nicht entstehen und die
Kraft bliebe ,kalt“ Der Geist (Yang) muss also
die Kraft (Yin) befruchten, damit die Neu-
geburt des Geistfeuers im Raum der Kraft ent-
steht.

Weiterhin geht der Meister auf zwei Feh-
ler ein: Tragheit und Zerstreutheit. Beide
sind zu vermeiden, indem der Kreislauf des
Lichts mit der Rhythmisierung des Atems ver-
bunden wird. Indem ,,Ohrenlicht* (Verstind-
nis) und ,Augenlicht® (Klarheit) mit dem
rhythmisch kreisenden Atem eins werden,
konne keine geistige Zerstreutheit oder Trig-
heit mehr auftreten. Wihrend das Bewusst-
sein das Licht zum Sonnengeflecht lenkt, sei
es wichtig, die Aufmerksamkeit des Hoérens
auf den nicht-horbaren Atem zu lenken,
um wach und geistesklar zu bleiben. Je sub-
tiler die Atmung wird, desto feiner werde
das Herz, und umgekehrt. Atmungskraft und
Herzkraft seien untrennbar miteinander ver-
bunden. Durch dieses Zusammenwirken von
Herz und Atmung dringt der Meditierende
in zunehmend tiefere Zustinde ein. Wenn

Fantasien und Vorstellungsbilder auftreten,
so sind diese als Irrtiimer und Trugbilder zu
verwerfen, um schliefSlich nicht in die ,Ho6hle
der Fantasie® oder die ,Welt der Damonen,
sondern in den ,,Raum der Kraft“ zu gelangen.
Nur in letzterem beginnt sich die ,wahre
Kraft“ zu regen.

Das Entstehen dieser Energie, der ,,Frucht
im Raum der Kraft®, kiindigt sich durch eine
ununterbrochene, andauernde Empfindung
grofler Heiterkeit an. Der Geist fiihlt sich
darin gebadet und neu geboren. Dies sei ,.ein
Zeichen, dass das lichte Prinzip im ganzen
Leib harmonisch ist; da beginnt die Gold-
blume zu knospen® (Wilhelm 1998, S.112).
Die Goldblume ist eine Metapher fir das
»Lebenselixier, das hier entsteht. Als weiteres
Zeichen nennt der Meister die intuitive Schau
der ganzen Erde als eine Welt des Lichts. Die
Erfahrung einer starken inneren Kraft wird
als drittes Zeichen genannt. Demzufolge
konnen Dinge, die andere als unerfreulich
betrachten, die ,Helligkeit des Samengeistes®
nicht triiben. Die Goldblume beginnt sich zu
kristallisieren. Lii Dsu: ,Wenn der Lernende
den kristallisierten Geist inmitten der Hohle
der Kraft haften ldsst und dabei die dufSerste
Ruhe walten lésst, so entsteht in der dunk-
len Finsternis aus dem Nichts ein Etwas, d. h.
die Goldblume des Groflen Einen erscheint®
(Wilhelm 1998, S. 125). Der unerschitterliche
Gleichmut und die innere Heiterkeit werden
immer stérker.

Die Goldblume entsteht und besteht aus
dem Lebenslicht. Lii Dsu unterscheidet zwei
Arten von Licht: das bewusste Licht und
das Lebenslicht. Das bewusste Licht ent-
steht, wenn die Aufmerksamkeit nach auflen
gerichtet wird. Dabei zerstreut es sich in die
tausend Dinge. Die Energie wird so, nach
taoistischer Auffassung, ,verschleudert® Das
Lebenslicht entsteht, wenn die Aufmerksam-
keit durch meditative Konzentration nach
innen (,riicklaufig®) gelenkt wird. Diese Art
von Licht ist es, worauf sich der Ausdruck
»Kreislauf des Lichtes“ bezieht. Die ,wahre
Kraft“ entsteht erst in diesem zweiten Stadium
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der Meditation, indem der Geist wihrend
dem Kreisen von Atmung und Licht, die beide
eine Einheit bilden, in den Raum des Sonnen-
geflechtes gelenkt wird. In diesem Raum ver-
schmelzen Geist und Kraft. Das Kreisen wird
auch ,Methode des Wasserrades“ genannt.
Auf diese Weise wird folgende Passage ver-
standlich: ,Wenn der Lernende zur Zeit, da
die wahre Kraft sich reichlich gesammelt hat,
sie nicht rechtldufig nach auflen lisst, sondern
rickldufig werden ldsst, das ist das Lebens-
licht; man muss die Methode des Drehens
des Wasserrads anwenden“ (Wilhelm 1998,
S.125).

Mit dieser ,Entstehung der Neugeburt®,
der wahren Kraft, sind die sehr subtilen
Gefithle von hochster Giite und Freude
verbunden. Dann kann der Meditierende
zuweilen Folgendes erfahren: ,,Sowie man in
Rubhe ist, so beginnt das Licht der Augen auf-
zuflammen, sodass vor einem alles ganz hell
wird, wie wenn man in einer Wolke wire.
Offnet man die Augen und sucht seinen Leib,
so findet man ihn nicht mehr. Dies nennt
man: ,In der leeren Kammer wird es hell.* Da
ist innen und auflen alles gleich hell. Das ist
ein sehr giinstiges Zeichen (Wilhelm 1998,
S. 114).

In diesem fortgeschrittenen Stadium sollte
der Kreislauf des Lichts auch wihrend der
Arbeit zirkulieren. Der Meister empfiehlt,
die Arbeit auf keinen Fall zu vernachléssigen,
denn es gibt immer noch Pflichten zu erfiillen.
Die Bodenhaftung und der Bezug zum All-
tag wiirden sonst vermutlich auch verloren
gehen. Die Arbeit geschehe von selbst, aus
dem ,Nicht-Handeln“ heraus, dhnlich wie bei
Reflexen, und das Elixier erzeugt sich unauf-
horlich. ,Die gewohnlichen Geschifte in
Ordnung bringen, um auf diese Weise sein
Karma zu erfiillen, wird ,die lebendige Art
des Kreislaufs des Lichts“ genannt. Eine bis
zwei Doppelstunden Meditation zu Beginn
des Tages empfiehlt Lii Dsu in diesem fort-
geschrittenen Stadium. So dringt der Ubende
weiterhin ein in die tieferen Geheimnisse der
Goldenen Bliite.

4.4.6 Konzentration in der
christlichen Mystik

Der Begrift ,Konzentration® kommt in der
christlichen Literatur kaum vor. Man konnte
den Eindruck haben, dass sie in der christ-
lichen Kontemplation iiberhaupt keine Rolle
spielt. Dennoch gibt es diesen mittleren
Tiefenbereich, in dem die Aufmerksamkeit
trainiert und vervollkommnet wird, auch
auf diesem Weg. Sie wird hier ,,Sammlung®
genannt. Diese Sammlung wird durch das
stindige Wiederholen von kurzen Gebeten
oder heiligen Namen erreicht, ausgesprochen
oder gedanklich. Auch das gemeinsame Sin-
gen einfacher kurzer Texte wie bspw. das
»Adoramus te Domine“ der Taizé-Bewegung
fithren zu einer inneren Sammlung. Der
Unterschied zu eher technisch anmutenden
Konzentrationsiibungen mag darin bestehen,
dass bei dieser christlichen Art der Samm-
lung das Herz beteiligt ist. Es handelt sich also
nicht um eine rein mentale Konzentration,
sondern um eine Sammlung der Leib-Seele-
Geist-Einheit.

4.4.6.1 Dritte Wohnung der
Seelenburg nach Teresa von
Avila

In dem dritten Stadium der Kontemplation
nach Teresa von Avila verfiigt der Meditie-
rende bereits {iber eine gewisse innere Kraft
und hat schon die grobsten Hindernisse iiber-
wunden, die lautesten Stimmen in seinem
Kopf abgewiesen, die stirksten Zweifel und
Verwirrungen besiegt. Durch diese Erfolge
ist das Vertrauen in die eigenen Fihigkeiten
und in die Barmherzigkeit Gottes gewachsen.
Die Disziplin ist perfektioniert: Sammlung,
Nichstenliebe, Achtsamkeit, Rechtschaffen-
heit und Sanftmut werden téglich praktiziert.
Dennoch, gerade wegen der nun schnell
ansteigenden Siegesgewissheit, rit die Nonne
zu duflerster Wachsamkeit: ,,Auch solltet ihr
euch nicht in Sicherheit wiahnen, weil ihr
immer von Gott redet, euch stindig im Gebet
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tibt, so fern von den weltlichen Dingen lebt
und sie — wie ihr meint - verschmiht. Das ist
alles gut, doch es geniigt nicht, wie ich schon
sagte, um uns von der Angst zu befreien;
und darum ruft euch oft diesen Vers in die
Erinnerung: ,Beatus vir, qui timet Domi-
num®“ (Ubers.: ,Selig der Mann, der den Herrn
furchtet’) (Teresa v. A. 1979, S. 47).

Es sei nun vor allem nétig, sich in Ein-
fachheit und Demut zu tiben. Die Fallen
sind nicht vollstindig iiberwunden. Die
Erwartung, von Gott Lohn oder Antworten
zu erhalten, mag den Meditierenden von gro-
Berer Tiefe abhalten. Teresa betont immer
wieder, wie wichtig es ist, nichts zu erwarten.
Es konne nicht darum gehen, durch seine
Kontemplationspraxis irgendwelche Vorteile
oder Privilegien von Gott zu erhalten. Im
Gegenteil, man diirfe sich auf Leiden gefasst
machen, die man frither noch nicht kannte.
Es handelt sich bei dieser Art von Leiden
nicht um Symptome, die es zu vermeiden
gilt, sondern um eine Art Geburtswehen, die
vor dem spirituellen Erwachen auftreten und
die sogenannte ,Diirrezeit der Sinne“ ein-
leiten und begleiten. Die alte Welt der sinn-
lichen Fiille ist vorbei und die neue Welt in
der Fille der ,Wonnen Gottes“ noch nicht
da. Diesen Zwischenzustand nannte Teresa
»Diirrezeit®, da die Sinne scheinbar allmahlich
austrocknen. Es passiert nichts besonderes,
aufSer dass Denken und Emotionen zur Ruhe
kommen. Ein Hindernis stellt die Langeweile
dar. Das Gefiihl, als ob es nicht so richtig
weiter geht, als ob sich keine weiteren Fort-
schritte mehr einstellen wiirden, mag den
Ubenden verunsichern. Den Schwestern rit
Teresa immer wieder, niemals aufzugeben. An
Gott sind keine Erwartungen zu stellen. In sei-
ner Gnade und seinem Schutz befinden sich
bereits jene, die hierher gelangt sind.

4.4.6.2 Dritte bis fiinfte Stufe der
Kontemplation nach Willigis
Jager

Wenn das Bediirfnis nach stabiler Bewusst-

seinspriasenz autkommt, d.h. der Mensch

durch Kostproben einer aufdimmernden
Bewusstheit auf den Geschmack gekommen
ist, stehen die Chancen gut, mit einer
kontinuierlichen Ubungspraxis zu beginnen.
Auf dieser dritten Stufe, die Jager ,Bewusst-
seinsvereinheitlichung” nennt, beginne die
regelmiflige Meditationspraxis. Egal mit wel-
cher Methode der Geistesschulung gearbeitet
wird, Konzentration, Achtsamkeit, Zen, Kon-
templation oder Yoga, das umherschweifende
Bewusstsein bekommt hier ein Objekt oder
einen Anker, um sich auszurichten und dar-
tiber eine Vereinheitlichung zu erfahren. Egal
welches Objekt als Fokussierungshilfe gewihlt
wird, mit der Zeit verliert es an Bedeutung
und tritt in den Hintergrund. Die Einheit
des Bewusstseins steht im Vordergrund. In
diesem frithen Stadium sei aber eine objekt-
hafte Bewusstseinsstiitze erforderlich, da die
Aufmerksamkeit sonst von den vielen Ein-
driicken (korperlicher, emotionaler oder
mentaler Art) hinfort gerissen werde und der
Verstand sofort wieder beginnt, diese zu ana-
lysieren. Denn ,,unser Verstand sucht stindig
nach Objekten, weil ihm eine objektlose Schau
noch nicht méglich ist“ (Jager 1999, S. 135).
Die vierte Stufe nennt Jager ,Bewusstseins-
entleerung”. Auf dieser Stufe kann schon ohne
Stiitze meditiert werden. Die Welt der Objekte
wird transzendiert und hinter sich gelassen.
Der Bewusstseinsstrom wird feiner und tritt
in einen inneren Licht-Fluss ein. Falls dieses
innere Licht leuchtende Strukturen und Farben,
also verschiedene subtile Eindriicke herauf-
beschwort, sollte man diesen keine Beachtung
schenken. Der Lichtstrom tendiere ganz allein
dazu, formlos zu werden. Gewisse Ich-Aktivi-
titen seien aber noch prisent und erforder-
lich, um mit der Ubung fortzufahren, z. B. um
Ablenkungen zu vermeiden. Es bedarf noch
immer einer guten Bemiithung um die richtige
Achtsamkeit, Sammlung oder Konzentration.
Das Loslassen von Eindriicken, Vorstellungen
und Gedanken gelingt nicht automatisch, son-
dern muss stindig praktiziert werden. Somit
gibt es noch einen Grad an Ich-Aktivitit. Er
dient jedoch der geistigen Wachheit, Bewusst-
seinsentleerung und -stabilisierung. Wenn die
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vielen Eindriicke und Nachhall-Phdnomene der
»grobstoftlichen Welt“ schwinden, treten Ruhe
und Frieden ein. Gleichmut wird erfahren.

Der Ubergang zur fiinften Stufe, die Jéger
~Stadium der Ruhe” nennt, verlduft nahtlos.
Die Erfahrung der Meditation ohne Stiitze
wird vertieft. Impressionen geschehen noch,
aber daraus formt der Verstand keine kog-
nitiven Inhalte mehr, also keine Gedanken,
Abbilder, mentalen Konstrukte, Bewertungen
oder Theorien. Nur die unmittelbare Gegen-
wart wird erfahren. Auch wird sich das
Bewusstsein einer inneren Mitte gewahr, die
nicht dem Wandel (der Impressionen) unter-
worfen ist. In diese unverdnderliche Natur,
dieses innere Zentrum, dieses ,wahre Selbst"
vertieft sich das Bewusstsein hinein. Der
Meditierende erfihrt dabei eine zunehmende
innere Ruhe und Bewusstseinsstille. Irgend-
wann hoéren die Impressionen ganz auf. Die
Konzentration ist dann vervollkommnet
und benotigt keine aktive Aufmerksamkeits-
steuerung mehr.

4.5 Vierter Tiefenbereich:
Essenzielle Qualitaten

Auf den verschiedenen Wegen dienten Kon-
zentration, Achtsamkeit, Introspektion und
Sammlung einer mehr oder weniger straff
fokussierten Bewusstseinsausrichtung. Dazu
waren Objekte erforderlich. Es ging vorrangig
um die Stabilisierung der Aufmerksamkeit
und Beruhigung von Geist und Gemiit. In
der dadurch entstehenden Atmosphire von
Gleichmut und Frieden, getragen von einer
ruhigen Atmung, inneren Mitte und zentralen
Kraft, konnen wihrend der Meditation spon-
tane Einsichten auftreten. Im Buddhismus
werden solche Einsichten auf einigen Wegen
forciert oder mental vorbereitet.

Der vierte Tiefenbereich stellt nun eine
vollig neue Erfahrungsebene dar. Alle men-
talen Aktivititen wie Konzentrieren, Fokus-
sieren, Beachten, Achtgeben, Erkennen,
Identifizieren, Desidentifizieren, Steuern,
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Kontrollieren, Umlenken, Eingreifen, Ver-
andern, Regulieren, Verstehen usw. treten in
den Hintergrund und werden ruhen gelassen;
dies aber nicht, weil man sie jetzt nicht mehr
gebrauchen oder loswerden will, sondern
weil etwas anderes, neues, wesentlicheres,
grofSeres, schoneres erlebt wird, das alle men-
talen Aktivitdten und personlichen Errungen-
schaften in den Schatten stellt.

4.5.1 Essenzielle Qualitdaten im
Yoga

In den Sutren von Patanjali wird die siebte
Stufe als ,Dhyana” bezeichnet, was genau
genommen  einfach nur ,Meditation®
bedeutet, aber eigentlich im Sinne von tie-
fer Meditation oder meditativer Versenkung
gemeint ist. Dort wird ein flieBender Uber-
gang von Konzentration (Dharana) zu Medi-
tation (Dhyana) beschrieben:

» ,Bilden die Bewusstseinsinhalte einen
ununterbrochenen Strom, so ist dies
Dhyana (Meditation)” (Bretz 2001, S. 140).

Bei Vivekananda (1988, S.227) findet sich
folgende Ubersetzung: ,Bildet dies (das
Gerichtethalten der Denksubstanz) einen
ununterbrochenen Erkenntnisstrom, so ist
dies Dhyana“ Konzentration fiihrt demnach
durch bestindige Ubung automatisch in die
Meditation. Kriterium fir letztere ist nach
Patanjali das storungsfreie, konzentrierte
Ausharren des Bewusstseins ohne Unter-
brechung oder Ablenkung. Noch gibt es einen
Fokus der Aufmerksamkeit, wie etwa auf dem
Scheitel des Kopfes, im Herzen oder zwischen
den Augenbrauen. Einmalig im Yoga ist bei
Vivekananda tatsichlich ein Aquivalent zur
buddhistischen Vipassana-Meditation festzu-
stellen, denn er spricht von einem ununter-
brochenen Erkenntnisstrom. Wie auch immer,
ob einsichtsvoll oder konzentrativ meditiert
wird, ein einziger Fluss von reiner, stabiler
Bewusstheit bildet das Hauptkriterium fiir
diese Stufe.
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Ins Erleben treten nun essenzielle Quali-
titen, die in der Yoga-Philosophie dem ,Uber-
bewusstsein® zugeordnet werden bzw. ihm
entstammen: Selbstlose Hingabe (,,Bhakti®),
Gliickselige Freude (,Ananda“), universelle
Liebe (,Vishvaprema®). In diesem trans-
personalen Erlebensstrom verweilt der Yogi,
der Dhyana vervollkommnet hat. Er erfihrt
diese Qualitaten nicht als mentale Produkte
seiner Bemithungen, sondern als Wesens-
merkmale seines hoheren Selbst (,, Atman®).

4.5.2 Essenzielle Qualitdaten im
Theravada-Buddhismus

In der Theravada-Tradition des Buddhismus
konnen die ,brahma-viharas, die gottlichen
Verweilungszustinde, diesem Tiefenbereich
zugeordnet werden. Diese werden meist
mit Herzensgiite oder liebende Giite, Mit-
gefithl, Mitfreude und Gleichmut iibersetzt
(vgl. Mahathera 1997). Doch muss auch hier
unterschieden werden, ob es sich dabei ledig-
lich um Meditationsobjekte, Techniken oder
Anleitungen handelt, oder ob diese Zustinde
tatsichlich authentisch erfahren werden. Ein
unbeschreibliches Gliicksgefithl wird sowohl
auf dem Samatha- wie auch auf dem Vipass-
ana-Weg genannt. Anfangs ist es noch recht
euphorisch und gilt als Hindernis, spdter wird
es subtiler und erreicht brahma-vihara-Quali-
tat, zur Sphare der ,sehr reinen Phanomene®
gehorend.

4.5.2.1 Zweite und dritte Jhana der
Samatha-Meditation

Wenn dem Meditierenden nach dem Heraus-
treten aus der ersten Vertiefung, wéihrend er
klar und bewusst auf die Impulsmomente und
Vertiefungsglieder zurtickblickt, Gedanken-
fassung und diskursives Denken als relativ
grob, und lediglich Verziickung, Gliicksgefiihl
und Einsgerichtetheit als friedvoll erscheinen,
ist er der Pforte zur zweiten Vertiefung nahe:
»Nach Stillung von Gedankenfassung und
diskursivem Denken erreicht er innerlich die

Beruhigung und Einheit des Geistes, die von
Gedankenfassung und diskursivem Den-
ken freie, durch Sammlung entstandene und
von Entziickung und Gliicksgefiithl begleitete
zweite Vertiefung® (Mahathera 1997, S. 183).
Der bewegte Geist gleicht einer durch Wind
aufgewiegelten Wasseroberfliche. Die zweite
Vertiefung entspricht dem Bild der geglitteten
Wasseroberfliche.

Die Verbindung der Aufmerksamkeit mit
dem Meditationsobjekt geschieht nun ohne
die anfingliche Willensanstrengung. Ver-
ziickung, Gliicksgefithl und Einsgerichtetheit
werden nun subtiler und erreichen eine hohe
Intensitdt, da sie nicht mehr durch gedank-
liche Aktivititen beeintrachtigt werden.
Der Geist ist nun vollig frei von Konzepten
und gedanklichen Konstruktionen. Die ein-
tretende Beruhigung und Vereinheitlichung
des Mentalen steigern nun das Selbstver-
trauen. Durch diese Zuversicht wird die Kon-
zentration intensiviert und aufrechterhalten.
Das Vertrauen ersetzt daher die anfinglich
grobe Willensanstrengung. Dennoch muss
der Ubende, wenn er erneut zu meditieren
beginnt, immer wieder durch die Anfangs-
glieder von Gedankenfassung und dis-
kursivem Denken hindurch, denn er beginnt
jedes Mal mit der ersten Vertiefung. Je geiibter
er ist, desto schneller gelingt es ihm, diese bei-
den Impulsmomente hinter sich zu lassen und
in die zweite Vertiefung einzutreten. Erst in
der zweiten Vertiefung ist die Sammlung bzw.
Konzentration als anhaltender Zustand des
Geistes erreicht.

Kennzeichen der dritten Jhana sind
zunehmende Gelassenheit und Gleichmut
gegeniiber positiven Erregungen. Die Ver-
ziickung verschwindet zugunsten einer noch
tieferen und subtileren Seligkeit, die den
ganzen  Geist-Korper-Organismus  durch-
dringt und erfiillt. Im Vergleich zu dieser
Freude war die Verziickung auf der zweiten
Stufe noch recht grob. Buddhaghosa erklirt:
~Wegen jener Verziickung, die da besteht
im Aufschdumen des Geistes, deswegen gilt
diese (zweite) Vertiefung als grob geartet®
(Mahathera 1997, S.186). Entsprechend der
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0.g. Metapher des Wassers besteht in der
zweiten Vertiefung noch immer Schaum auf
der Wasseroberfliche. Buddhaghosa fahrt
fort: ,Und die dritte Vertiefung als friedvoll
betrachtend, soll man das Verlangen nach
der zweiten Vertiefung iiberwinden und nach
Erreichung der dritten Vertiefung streben®
Bei Anndherung an die dritte Vertiefung
erscheint die Verziickung als grob geartet,
und blof} das Gliicksgefiihl und die Einsge-
richtetheit werden als friedvoll erlebt. Uber
den Monch, der die dritte Vertiefung erreicht,
wird gesagt: ,Und nach Loslésung von der
Verziickung verweilt er gleichmiitig, achtsam,
klar bewusst, und ein Gliicksgefiihl empfindet
er in seinem Innern, von dem die Edlen sagen:
,Der Gleichmiitige, Achtsame lebt gliicklich;
und so gelangt er in den Besitz der dritten
Vertiefung“ (Mahathera 1997, S. 186 £.).

Der ,Schaum der Verziickung® 16st sich
auf, das Gliicksgefiihl wird subtiler und sta-
biler, frei von emotionaler Erregung. Wah-
rend auf der vorherigen Stufe Vertrauen und
Beruhigung als stabilisierende Krifte der
Konzentration fungierten, ist in der dritten
Jhana der Gleichmut die hervorstechende
Eigenschaft und wichtigste Kraft. Er ist nun
ausreichend entwickelt, um die konzentra-
tive Meditation zu tragen, aufrechtzuerhalten
und noch tiefer werden zu lassen. Vertrauen
und Beruhigung sind zwar weiterhin pra-
sent, werden aber durch den erwachenden,
noch stabileren Gleichmut in ihrer Bedeutung
relativiert. Das Merkmal dieses Gleichmutes
in der dritten Vertiefung ist das ununter-
brochene ,Einhalten der Mitte®, sein Wesen
besteht im ,Nicht-hingeneigt-sein® (Nicht-
anhaften), seine Auflerung im ,Unbesorgts-
ein’, seine Grundlage in der Loslosung von
der Verziickung. Die Falle des Anhaftens an
der Verziickung sowie an ihrem Genuss wird
aufgrund der bereits sehr starken Achtsam-
keit und Bewusstseinsklarheit tiberwunden.
Das Gliicksgefiihl, frei von Verziickung, wird
als ,iiberaus lieblich® bezeichnet. Die Einsge-
richtetheit ist auf dieser Stufe sehr subtil und
stabil geworden.
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4.5.2.2 Dritte Stufe der Vipassana-
Meditation

Das Realisieren des Entstehens und Vergehens
aller Phianomene ist auf der dritten Vipass-
ana-Stufe noch klarer und die geistige Wach-
heit wesentlich grofler als auf der zweiten
Stufe. Jeder einzelne Bewusstseinsmoment ist
prasent. Das Kontinuum von Bewusstseins-
inhalten und der dadurch bedingte Charakter
von Zeit zerfillt mehr und mehr, und damit
natiirlich auch der Begriff von Identitit oder
Ich, weil nur das zeitliche Kontinuum die
Ilusion eines Ich ermoglicht. Strahlend hel-
les Licht und eine starke innere Energie wer-
den in diesem Zustand oft wahrgenommen
(Lodré 1998; Smith 2000). Eine Falle, die
hier auftreten kann, besteht in dem Anhaften
an Gliickszustinden von innerer Wonne und
Verziickung. Da dieser Zustand mit ,,Nir-
vana“ verwechselt werden kann, nennen
ihn einige Autoren ,Pseudonirvana“ (vgl
Goleman 1978). Es wird empfohlen, auf die
Gliicksgefithle und Lichterscheinungen mit
Gelassenheit zu reagieren. Thre Fliichtigkeit
muss klar erkannt werden, um sie wieder los-
lassen zu kénnen.

453 Essenzielle Qualitdtenim
tibetischen Buddhismus

Der Kosmos im tibetischen Buddhismus weist
eine holografische, vertikale Tiefenstruktur auf,
in der die Fille essenzieller, transpersonaler
Qualitidten symbolhaften Ausdruck in den
transzendenten Buddha-Familien und Bodhi-
sattwas findet. Diese transzendenten Buddhas
und Bodhisattwas werden wie Gottheiten ver-
ehrt. Sie sind aber weder Schopfer-Gotter,
noch aus sich selbst heraus existierende objek-
tive Personen. Thnen wird - wie uns auch - ein
individueller Bewusstseinsstrom zugestanden,
der als Grundlage von Erleben und Verhalten
dient (vgl. Schumann 1990; Avedon 1985,
S. 66 fI.; Dalai Lama 1996, S. 51 f.). Die trans-
zendenten Buddhas haben die Fihigkeit oder
Eigenschaft (auf sog. ,Samboghakaya-Ebene*),
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essenzielle Qualititen in Form von Segens-
und Heilstrahlen ununterbrochen in die Wel-
ten der leidenden Wesen zu senden. Diese
werden als ,transzendente Handlungen®
bezeichnet. Was sie erleben und gleichzeitig
ausstrahlen, ist ununterbrochenes Mitgefiihl,
unbegrenzte Liebe, gliickselige Freude und
ewiger Frieden (Obermiller 1984, S. 253 ff.).

4.5.3.1 Siebtes und achtes
Stadium der meditativen
Stabilisierung

Durch weiterhin achtsame, introspektive
und gleichmiitige Praxis wird schliefSlich der
Punkt kommen, an dem jegliche, noch so
subtile Erregung iiberwunden ist. Im sieb-
ten Stadium kann der Meditierende ohne
Probleme zwei bis drei Stunden in volli-
ger geistiger Stille bewegungslos und hell-
wach verweilen. Es wird ,vollstaindige Ruhe”
(Tib.: nye bar zhi ba byed pa) genannt. In
diesem Stadium entwickelt sich die Kraft
eines sehr subtilen, stillen Enthusiasmus.
Damit ist eine besonders feine, geistige,
unermiidliche Energie gemeint, die frei von
Affekten ist. Maitreya unterscheidet sechs
Aspekte dieser spirituellen Kraft: Intensi-
tit, Ununterbrochenheit, Durchdringung,
Selbstverstairkung, Bedingungslosigkeit und
Nicht-Sattigung. Im Vergleich zum Energie-
niveau des Geistes im sechsten Stadium ist
dieser Enthusiasmus noch intensiver und
absolut frei von emotionaler Erregung. Er ist
stabil und dauerhaft, ohne Verbrauchs- oder
Erschopfungserscheinungen, ohne Intensi-
titsabnahme oder Unterbrechungen. Die-
ser Enthusiasmus ist mitheloser und feiner
als jener, der als ,Virya“ die vierte Stufe des
Paramita-Weges kennzeichnet. Er durch-
dringt die gesamte Ubung und halt auch iiber
die Meditation hinaus an. Er verstdrkt sich
selbst, das heifSt er besitzt eine sich selbst
aufrechterhaltende  Eigendynamik, sodass
er, anstatt Energie zu verbrauchen, wei-
tere Energie freisetzt. Er hangt von keinen
dufleren Bedingungen ab. Auch korperliche
Schmerzen, Lirm, Kélte oder Hitze wiirden

ihn nicht triben. Die Nicht-Sittigung ist fiir
die weitere Vertiefung der wichtigste Aspekt
von Enthusiasmus. Er bezeichnet eine schop-
ferische Art von Unzufriedenheit, die den
Meditierenden stetig motiviert, weiterzu-
gehen, nicht weil er frustriert wére, sondern
weil er weif3, dass er noch nicht angekommen
ist. Enthusiasmus bildet die siebente Antidote
und wirkt gegen Stillstand.

Durch unermiidliche weitere Meditations-
praxis erreicht der Aspirant sehr schnell das
achte Stadium, in dem die Kraft des Enthusias-
mus ihre Vollendung findet. Dieses heifit ,Eins-
gerichtetheit” (Tib.: rtse gchig tu byed pa).
Zu Beginn der Meditation ist nur noch eine
einmalige Willensaktivitdt im Sinne einer Ent-
scheidung notwendig, um die Aufmerksambkeit
konzentriert, achtsam, klar, introspektiv, wach
und enthusiastisch {iber beliebig lange Zeit
ohne Unterbrechung aufrechtzuerhalten. Der
einzige Fehler, der hier noch begangen werden
kann, wire der, ein Gegenmittel anzuwenden,
obwohl keines mehr erforderlich ist. Das achte
Gegenmittel lautet daher ,,Nicht-Anwendung®
Die Meditation in diesem Stadium bendtigt
keinerlei Methode mehr.

4.5.3.2 Funfte Paramita: Dhyana

Dass hier derselbe Begriff steht wie im Stu-
fen-Modell von Patanjali, ist kein Zufall.
Gemeint ist nicht Meditation als Technik,
wie dies in unserer westlichen Hemisphire
meist verstanden wird, sondern als sehr tie-
fer Bewusstseinszustand, in dem keinerlei
Triibung und Anhaften mehr existieren. Die
Klarsicht in der tiefen Meditation durch-
dringt alle Illusionen und I6st sie dadurch auf.
Die Gleichheit des Anderen und des Selbst
wird erkannt, d.h. die Trennung zwischen
Subjekt und Objekt wird transzendiert. Die
Leiden des Anderen werden als die eigenen
Leiden erfahren und die Freude des Anderen
als die eigene Freude. Mitgefithl und Mit-
freude sind hier also keine (imaginativen)
Ubungen mehr, wie auf der vorherigen Stufe
(Virya), sondern werden spontan erlebt.
Noch klarer gesehen, gehéren die Leiden
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in dieser Welt zu niemandem, wie Santi-
deva ausfithrt: ,Herrenlos sind alle Leiden
ohne Unterschied. Der Leidhaftigkeit alleine
wegen sind sie zu beseitigen. Was kénnte da
eine Einschrinkung (auf eigene Leiden oder
die anderer) begriinden?“ (Santideva 1997,
S.103). In Dhyana werden universelles Mit-
gefiihl, liebende Giite, Mitfreude und Gleich-
mut spontan erfahren. Es gibt im tibetischen
Buddhismus jedoch auch gezielte kontempla-
tive Ubungen zu ihrer Generierung und Aus-
dehnung auf alle Wesen.

Unabhéngig von der gelernten Methode
bzw. Schulrichtung bezeichnet Dhyana in
seiner hochsten Vollendungsform einen
sehr tiefen Bewusstseinszustand, in dem jeg-
liche Fixierung auf eine Technik hinter sich
gelassen wurde und iiber die Nyoshuh Khen
Rinpoche schrieb: ,Tiefgrindig und still,
frei von Vielschichtigkeit, nicht zusammen-
gesetzte lichte Klarheit, jenseits von Geist und
konzeptuellen Vorstellungen; dies ist die Tiefe
des Geistes der Siegreichen. Hierin gibt es
nichts zu beseitigen und nichts hinzuzufiigen.
Es ist einfach das Makellose, das natiirlich sich
selbst schaut® (Nyoshuh 1989, S. 4).

4.5.3.3 Einfachheitin der
Mahamudra-Meditation

Wird das Anhaften an der meditativen
Erfahrung der geistigen Stille und der
Wunsch, diese wieder und wieder zu erleben,
tiberwunden, kann der Geist offener wer-
den. Zu der Erfahrung der Einsgerichtet-
heit, die inzwischen miihelos geworden ist,
gesellt sich nun eine weite Offenheit, in der
spontan auftauchende Gedanken und Pha-
nomene im Geist als leer erscheinen. Die
Erfahrung der grundlegenden Offenheit des
Bewusstseins und der Leerheit aller Phéno-
mene kennzeichnet diesen zweiten Bereich
von Mahamudra, ,Einfachheit genannt.
Alle Erscheinungen werden als transparent
erfahren, als nicht wirklich existent und
ursprungslos. Der Verstand mit seinen zahl-
reichen konzeptuellen Vorstellungen wird
transzendiert.
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Auf der Stufe der ,kleinen Einfachheit®
treten gelegentlich noch Konzepte von Leer-
heit, Nicht-Existenz oder Geist im Bewusst-
sein auf. Auftretende Gedanken l9sen sich
aber in der erfahrenen Offenheit wieder
spontan auf. Nach der Meditation kann die
»Frischheit® der spontan wahrgenommenen
Erscheinungen zu einem subtilen Unbehagen
bzw. einer Art Irritation fithren. In der ,mitt-
leren Einfachheit® wird das Anhaften an
Konzepten weitgehend {iberwunden. Der
Praktizierende erkennt, dass alle Phéno-
mene frei von Begriffen sind, offen und leer,
und dass der Geist ohne Beginn und ohne
Ende ist. Auf der Stufe der ,groflen Einfach-
heit“ besteht keinerlei begriffliches oder kon-
zeptuelles Anhaften mehr. Der begrifflich
operierende, begreifende und in Dualismen
verstrickte Verstand wird nun vollstindig
transzendiert. Alle Erfahrungen losen sich in
der Offenheit des Geistes auf. Gedanken wer-
den als nicht verschieden von ,,Dharmakaya“
gesehen. Erscheinungen und Gedanken wer-
den als offener Geist realisiert.

Die erlebte Offenheit des Bewusstseins,
die Transparenz aller Erscheinungen und
der Grad der Achtsamkeit nehmen nach
der Meditation wieder ab. Bei Nachlassen
der Achtsamkeit kann das Gefiihl von leerer
Offenheit durch die Konfrontation mit der
»Frische® spontan auftretender Erscheinungen
beeintrichtigt werden. Ein subtiles Anhaften
an der Erfahrung der grenzenlosen Offen-
heit hangt mit dem Wunsch zusammen, diese
erneut zu erleben.

4.5.4 Essenzielle Qualitatenim
Zen

Die siebte Tafel (B Abb.4.7) trigt den Titel:
»+Der Ochse ist vergessen, der Hirte bleibt”.
Der Hirte ist heimgekehrt und schaut vor
seiner Klause im Fersensitz mit zusammen-
gefalteten Hénden in die Weite. Uber einer
Silhouette von Bergspitzen, iiber den Wol-
ken, ist die Sonne sichtbar. Die Stimmung auf
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B Abb. 4.7 Der Ochse ist vergessen, der Hirte bleibt

diesem Bild driickt Stille, Frieden, Freiheit
und Weite aus. Der Ochse ist verschwunden,
ohne mehr vermisst zu werden. Spites-
tens hier endet die Suche, der Weg bzw. die
Meditation als Methode. Der Geist ist heim-
gebracht. Keine Technik, bestimmte Praxis
oder Anwendung ist mehr erforderlich. In
anderen buddhistischen Analogien wird die
Bedeutung der Methode mit jener eines Boo-
tes oder Schiffes fiir die Uberquerung eines
Meeres vergleichen. Der Monch verldsst mit
dem Boot die alte Welt der Tauschung. Sobald
er das andere Ufer, welches die vollkommene

Weisheit der Angekommenen symbolisiert,
erreicht hat, braucht er das Boot nicht mehr.
Es wire unklug, in diesem Boot sitzen zu
bleiben. Der Hirte ist angekommen. Seine
gefalteten Hinde driicken Hingabe, Demut
und Dankbarkeit aus. Er fiihlt sich eins mit
der Landschaft, den Bergen, der Sonne und
dem Himmel.

Das Lobgedicht zu diesem Bild spricht
eine transzendente Ebene an, die {iber die vor-
herige Stufe noch hinausgeht: ,,Sind Ding und
Ich gdnzlich vergessen, herrscht Ruhe den
ganzen Tag. Glaube dem Gipfel ,Zugang zum
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tiefen Geheimnis® Auf solchem Gipfel gehort
ein Mensch nicht mehr in die Menschenwelt®
(Ohtsu 1985, S. 38).

Ohtsu stellt treffend den Unterschied zwi-
schen der siebten und sechsten Stufe heraus:

» ,Auf der sechsten Stufe sind der suchende
Hirt und der gesuchte Ochs in der
,Sammlung des Wesens' in eine Einheit
zurlickgebracht worden. Auf dieser
Stufe ist die ,Bezeugung der Wahrheit
gewonnen, aber noch nicht vergessen’.
(...) Auf der siebten Stufe wird nun
sogar auch die Einheit durchschritten
und zurilickgelassen. Die ,gewonnene
Bezeugung der Wahrheit’ wird vergessen.
Hier beginnt der Hirte in jenen Bereich
einzukehren, in welchem ,das vollendete
Erwachen dem Noch-nicht-Erwachen
gleich wird.’ In diesem Bereich steht er, ein
Erwachter, unabhdngig von Allen und als
sein eigener Herr zwischen Himmel und
Erde” (Ohtsu 1985, S. 101).

4.5.5 Essenzielle Qualitatenim
Taoismus

Wenden wir uns nun wieder der taoistischen
Stufenfolge zu. Die Neugeburt der Goldblume
im Raum der Kraft ist vollzogen. Lii Dsu fahrt
fort:

» ,Je mehr die Arbeit fortschreitet, desto
mehr kommt die Goldblume zum
Bliihen. Nun gibt es aber eine noch
wunderbarere Art des Kreislaufs. Bisher
haben wir von au3en her auf das Innere
gewirkt, nun verweilen wir im Zentrum
und beherrschen das AuBRere. Bisher war
es ein Dienst zur Hilfe des Herrn, jetzt ist
es eine Verbreitung der Befehle dieses
Herrn. (...) Wenn nun das rotierende
Licht nach innen scheint, so entsteht es
nicht in Abhangigkeit von den Dingen,
und die Kraft des Dunkeln wird fixiert
und die Goldblume leuchtet konzentriert.
Das ist dann das gesammelte Polarlicht.
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Verwandtes zieht sich an. So drangt sich
die lichtpolare Linie des Abgriindigen
nach oben. Das ist nicht nur das Lichte im
Abgrund, sondern es ist das schopferische
Licht, das schopferischem Licht begegnet.
Sobald diese beiden Substanzen sich
treffen, verbinden sie sich unaufléslich,
und es entsteht ein unaufhorlich Leben,
es kommt und geht, es steigt und fallt von
selbst im Haus der Urkraft. Man empfindet
eine Helligkeit und Unendlichkeit. Der
ganze Korper fuhlt sich leicht und mochte
fliegen. Das ist der Zustand von dem es
hei3t: Die Wolken erfiillen die tausend
Berge. (...) Der Puls bleibt stehen und

der Atem hort auf. Das ist der Augenblick
der wahren zeugenden Vereinigung, der
Zustand, von dem es heif3t: Der Mond
sammelt die Gewdsser. Inmitten dieses
Dunkels beginnt dann plétzlich das
himmlische Herz eine Bewegung. Das ist
die Wiederkehr des einen Lichten, die Zeit,
da das Kind zum Leben kommt” (Wilhelm
1998,S.118f.).

Der Begrift ,,Licht“ ist nicht unbedingt wort-
lich zu nehmen, genauso wenig wie die
Bezeichnung ,Kind“ Inwieweit ein tatsich-
liches Licht gesehen wird, geht nicht klar aus
den Texten hervor. An vielen Stellen wird
Licht mit Bewusstsein gleichgesetzt. Schiilern,
die nach einem Licht Ausschau halten, rat der
Meister: ,,Kimmert, ihr Kinder, euch nicht
darum, ob ihr das Licht habt oder ob nicht®
(Wilhelm 1998, S. 132). Wichtig sei nur, ohne
Vorstellungen zu sein.

Dieses dritte Stadium im Geheimnis der
Goldenen Bliite heif3t: ,Ablésung des Geist-
leibs zu selbststandiger Existenz”. Nachdem
die ,Goldblume® zum Leben gekommen ist,
steigt sie empor zum Scheitel des Kopfes und
tritt als golden-weifles Licht heraus: ,Das
Himmelsherz steigt auf die Spitze des Schop-
ferischen, da breitet es sich in voller Freiheit
aus. Dann will es plotzlich tiefe Stille, dann
muss man es schnell mit ganzem Gemiit in
das Gelbe Schloss hineinfiihren, so sieht das
Augenlicht die zentrale gelbe Geisteswohnung®
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(Wilhelm 1998, S.120). Diese zentrale gelbe
Geisteswohnung oder das ,gelbe Schloss® ist
ein weiterer Ausdruck fiir den Raum zwi-
schen den Augenbrauen. Mit dieser bildhaften
Assoziation wird vor allem die Qualitit des
Angekommen-seins oder Zu-Hause-seins des
Geistes ausgedriickt. Daher ist es mehr als eine
blofle Lokalisation eines Punktes oder Bereichs
im Korper. Der Meditierende ist sich nun
nicht mehr bewusst, dass er nach innen blickt.
Leib und Herz sind vollkommen losgelassen.
Alle Verstrickungen sind restlos tiberwunden.
Weiterhin heiflt es: ,Will man sich seines
Leibes vergewissern, so ist er nicht mehr zu
erreichen. Dieser Zustand ist das Eindringen
des Himmels in die Erde, die Zeit, da alle Wun-
der zu ihrer Wurzel kehren. Das ist es, wenn
der kristallisierte Geist in den Raum der Kraft
eingeht (Wilhelm 1998, S. 120).

Die Phase der aktiven Sammlung ist vor-
tiber. Die ,Pflege und Erndhrung des eige-
nen Ursprungs® erfordert nun nicht mehr
die geringste Miihe. Diesen Zustand, in dem
»jeder Schatten und jedes Echo erloschen ist*
in dem ,,man ganz still und fest ist®, nennt
der Meister ,die Geborgenheit in der Hohle
der Kraft, da alles Wunderbare zur Wurzel
zuriickkehrt. (...) Das ist der unkoérperliche
Raum, da sind tausend Orte und zehntausend
Orte ein Ort. (...) Das ist die unmessbare
Zeit, da sind alle Aonen wie ein Augenblick®
(Wilhelm 1998, S.121). An anderer Stelle
heift es: ,Wenn das Elixier vollendet ist, so
ist Geist und Kraft rein und klar, das Herz ist
leer, das Wesen offenbar, und das Bewusst-
seinslicht verwandelt sich in das Wesenslicht®
(Wilhelm 1998, S. 128). Mit diesen Worten ist
alles gesagt. Nichts anderes bedeutet der Satz
»Ablosung des Geistleibs zu selbststandiger
Existenz. Der abgeloste Geistleib ist der
reine, klare Geist, der an nichts mehr haftet.
Die reine, klare Kraft ist die umgewandelte
Energie des Triebes. Da mit Herz immer
das Gemiit gemeint ist, bezieht sich seine
Leere auf die Nichtprisenz von (affektiven,
impulsiven) Emotionen. Schliellich ist das
Wesen, das Tao, realisiert und ,offengelegt®
Der geborene und ,abgeloste® Geistleib ist

das Resultat der Verwandlung des (Illusio-
nen erzeugenden) Bewusstseinslichts in das
urspriingliche Wesenslicht des Geistes. In
anderen taoistischen Texten wird dieser Geist-
leib, dhnlich wie im tibetischen Buddhismus,
auch ,Diamantleib® genannt (Wilhelm 1998,
S. 144).

4.5.6 Essenzielle Qualitaten in der
christlichen Mystik

Der vierte Tiefenbereich stellt einen charak-
teristischen Schwerpunkt der christlichen
Kontemplation und Mystik dar. Deutlicher als
auf allen anderen Wegen wird hier zwischen
positiven Ergebnissen und Friichten eigenen
meditativen Bemithens und den essenziellen
Qualitdten unterschieden, dessen Ursprung
im wahrsten bzw. eigentlichen Sinne des
Wortes als ,transpersonal® bezeichnet wer-
den konnen. Sie sind eher mit dem christ-
lichen Begrift der Gnade kompatibel als mit
dem tibetisch-buddhistischen Begrift der
sogenannten ,Verdienste” (der Meditations-
praxis). Wer sie erlebt, hat weder das Gefiihl,
sie aus sich selbst heraus erwirkt zu haben,
noch sie von oben bzw. von Gott als Lohn fiir
die eigenen Miihen ,verdient® zu haben.

4.5.6.1 Vierte Wohnung der
Seelenburg nach Teresa von
Avila

Bisher wurden in der Meditation schon auch
positive Gefiihle wie Freude oder Harmonie
erfahren. Diese fiihrt Teresa auf die Samm-
lung des Geistes zuriick. Doch nun, in der
vierten Wohnung, wird eine Art Freude
erfahren, die iiberirdisch zu sein scheint und
nicht auf menschliche Bemithungen, medi-
tatives Uben oder Disziplin zuriickgefiihrt
werden konne. Teresa bemerkt, dass diese
tiberirdische Freude direkt von Gott komme.
Zur Verdeutlichung fithrt Teresa folgenden
Vergleich zweier Brunnenbecken heran:

)» ,Diese zwei Brunnenbecken nun fillen
sich auf verschiedene Weise. Bei dem
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einen kommt das Wasser von weither
durch viele Réhren, mittels kunstvoller
Vorrichtungen; das andere aber ist
unmittelbar dort erbaut, wo das Wasser
entspringt, und es fillt sich vollig lautlos.
Ist die Quelle reichhaltig, wie die, von
der wir reden, so flie3t, wenn das Becken
geflilltist, ein starker Bach daraus hervor.
Man braucht da keine Kunst, und der
Zufluss versiegt nicht, sondern immer
quillt Wasser daraus hervor. Das durch
Réhren herbei geleitete Wasser gleicht
meines Erachtens den Befriedigungen,
von denen ich gesagt habe, dass wir sie
durch die Meditation erlangen; denn wir
leiten sie mittels der Gedanken herbei,
indem wir uns in der Beschauung der
erschaffenen Dinge bedienen und dabei
den Verstand ermiiden. Und wenn es
endlich dank unseren Anstrengungen
kommt, so stiirzt es in tosendem Schwall
herein, falls es - wie gesagt - die Seele
so fillen soll, dass es ihr Nutzen bringt.
Dem anderen Brunnen stromt das Wasser
unmittelbar vom Quell-Ort zu - ndmlich
von Gott -, und sowie Seine Majestat nach
eigenem Gefallen eine tbernatirliche
Gnade erweisen will, quillt es friedvoll und
mit groBter Ruhe und Sanftheit aus dem
tiefsten Inneren unseres eigenen Wesens
empor - ich weil weder wo noch wie.
Auch fuhlt man jene Freude und Wonne
nicht wie die irdischen Gllcksgefiihle

im Herzen (ich meine, nicht gleich zu
Beginn; denn spater erfiillen sie alles).
Dieses Wasser lauft Giber und durchstromt
alle Wohnungen und Seelenkréfte, bis

es zum Korper gelangt. Darum sagte ich,
dass es in Gott beginnt und in uns endet;
denn wirklich, der ganze duBere Mensch
genielt dieses Wohlgefiihl und diese
Sanftheit, wie derjenige wissen wird, der
es erfahren hat” (Teresa v. A. 1979, S. 68).

Weiterhin beschreibt Teresa, wie diese Freude,
die hier erfahren wird, das Herz 6ffnet und
das ganze innere Wesen ausweitet. Sie bringt
dabei vielerlei , gottliche Geschenke® hervor,
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die mit einem sich ausdehnenden Duft, einer
intensiven Wérme durch eine unsichtbare
Glut und allerreinstem Gold verglichen wer-
den. Teresa gesteht sich ein, dass sie fiir diese
Erfahrung keine angemessenen Worte fin-
det. Obwohl diese Wonnen im Herzen als
Erweiterung und Ausdehnung erfahren wer-
den, betont Teresa, dass sie nicht dem Herzen
entspringen, ,,sondern anderswo, noch weiter
innen, wie aus einer Tiefe“ (Teresa v. A. 1979,
S. 68).

Auf dieser Stufe ist das Gebet bereits
nicht mehr Ausdruck einer Getrenntheit von
Mensch und Gott, sondern einer Art von
Vereinigung des menschlichen Willens mit
dem Géttlichen: ,Der Wille - so scheint mir
- muss wohl in gewisser Weise mit Gottes
Willen vereint sein.“ Diese Wahrheit scheint
fir die Seele, so wie Teresa sie versteht, nicht
mehr begreifbar, ebenso wenig wie die Won-
nen, denn ,die Seele kann nie die Gnaden
ganz ermessen, die der Herr ihr da erweist,
und vermag nicht die Liebe zu begreifen, mit
der er sie zu sich zieht* (Teresa v. A. 1979,
S. 70).

Das Bewusstsein geht in diesem Sta-
dium mehr und mehr nach innen, wih-
rend die dufleren Dinge zunehmend an
Bedeutung verlieren. Menschliche Aktivi-
taten, die den ,Seelenkriften® entspringen,
kommen zur Ruhe. Unter Seelenkrifte ver-
steht Teresa die fiinf Sinne und das Den-
ken. Alle Vorstellungen von Gott verlieren
an Bedeutung. Das Gebet wird zur reinen
Hingabe. Gottes Wirken ersetzt die mensch-
lichen Anstrengungen. Indem der Mensch
diesem Wirken keinen Widerstand mehr ent-
gegensetzt, sondern diese Gnade mit Won-
nen geniefit, kommt das Denken zur Ruhe.
Es ist also nicht so, dass die Gedanken mit
Anstrengung im Zaum gehalten werden miis-
sen, sondern sie verstummen in Anbetracht
einer viel grofleren Kraft, die eben direkt von
Gott kommt, ganz von selbst. Ist der Verstand
doch noch in Bewegung, rit Teresa:

» ,Nach meiner Erfahrung ist es fir die
Seele, welche der Herr in diese Wohnung
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gelassen hat, am besten, wenn sie — wie
gesagt - versucht, ohne jede Gewalt und
ohne Larm das Hin- und Herschweifen des
Verstandes zu zligeln, ohne das Denken
und den Verstand deshalb auBer Kraft
setzen zu wollen. Der Verstand sollte sich
vielmehr darauf besinnen, dass er vor Gott
steht, und sich das Wesen dieses Gottes
vergegenwartigen. Wird er von dem, was
er in sich spirt, ganz gefangen - schon
und gut. Aber er trachte nicht danach,

zu verstehen, was dies ist, denn dem
Willen wurde dies geschenkt. Ihn lasse

er genieBen, ohne etwas anderes dazu
beizutragen als ein paar Worte der Liebe;
dann auch wenn wir nicht danach streben,
hierbei nichts zu denken, ist man doch oft
frei von Gedanken, freilich nur sehr kurze
Zeit" (Teresa v. A. 1979, S. 76).

4.5.6.2 Sechste Stufe der
Kontemplation nach Willigis
Jager
Die letzten, subtilsten Ich-Aktivititen, die
noch abgelegt werden miissen, sind jene Arten
von Aufmerksamkeitsregulation, die bis-
her notwendig waren, um {iberhaupt so weit
zu kommen. Doch nun wiirde jede Art von
Konzentration, Achtsamkeit oder noch so
feine Aufmerksambkeitsregulation hinderlich
im Wege stehen. Auf der dritten Stufe gab es
einen Meditierenden als Subjekt, die Medita-
tion als Vorgang und den zu meditierenden
Gegenstand als Objekt. Auf der vierten Stufe
gab es einen Meditierenden und den Vorgang
der Meditation, aber kein Objekt mehr. Auf
der fiinften Stufe gab es ein meditierendes
Bewusstsein und einen sehr feinen, ruhigen
Vorgang der Meditation, in den sich noch ab
und zu subtile Impressionen hineinmischen.
Hier auf der sechsten Stufe, die Jager ,Abbau
jeglicher Ich-Aktivitat” nennt, verfliissigen
sich und verschmelzen die Meditation und der
Meditierende. Sie werden eins. Transpersonale
Erfahrungen, begleitet von grundloser Freude
oder gliickseliger Verbundenheit, seien fiir
diese Stufe charakteristisch. Meditation als

Methode wird iiberwunden. Es meditiert. Jeg-
liche Ich-Aktivitit, d.h. Aufmerksamkeits-
regulation, Achtsamkeit und das Bewusstsein
von sich selbst und der Meditation, wird iiber-
wunden. Jager bemerkt, dass die psychischen,
Charakter-bildenden, Erlebnis- und Taten-mo-
tivierenden Formbkrifte, die tief in der Psyche
angelegt sind und aus buddhistischer Sicht teil-
weise in fritheren Leben (karmisch) gebildet
wurden, sehr hartnédckig seien. Auch wenn
die Meditation als sehr ruhig und tief erlebt
wird, bedeutet dies nicht, dass die psychischen
Formkrifte nicht mehr existieren. Sie sind
zumindest in der Meditation nicht mehr aktiv.

4.6 Filinfter Tiefenbereich:
Non-Dualitat

Das Schwierige an dem Vergleich der unter-
schiedlichen Wege ist eine jeweils, wenn
auch  geringfiigig unterschiedliche Ziel-
richtung bzw. Schwerpunktsetzung. Auf allen
Wegen wird am Ende ein sehr tiefes und all-
umfassendes Eins-Sein erlebt, aber auf unter-
schiedliche Weise. Wie verschiedene Zufliisse
ein und desselben Meeres an unterschied-
lichen Stellen in das Meer miinden, so ist der
erste Eindruck der Verschmelzungserfahrung,
die Christen ,,Unio Mystica®, Theravada-Bud-
dhisten ,Nirvana“, tibetische Buddhisten
»Rigpa“ und Yogis ,objektloses Samadhi®
nennen, nicht unbedingt der gleiche. Kon-
zentrativ Meditierende erleben die Ein-
heit vor allem in der Einsgerichtetheit ihrer
Aufmerksamkeit, FEinsichtsmeditierende in
der unendlichen Offenheit eines entleerten
Bewusstseins, Kontemplierende in der Ver-
schmelzung von Subjekt und Transzendenz.
Moglicherweise weisen alle Beschreibungen
auf einen sehr dhnlichen, einheitlichen finalen
Bewusstseinszustand hin, aber zumindest kul-
turelle, methodische und begriffliche Unter-
schiede in den Herangehensweisen auf diesen
Wegen verschleiern am Ende etwas, das doch
im Grunde jenseits von Sprache, Denken und
Konzept angesiedelt ist.
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4.6.1 Non-Dualitat im Yoga

Beginnen wir wieder mit dem Pfad der Yogis.
»Samadhi’, die Versenkung, wird von Patan-
jali folgendermaflen definiert:

» ,Wenn nur die eigentliche Bedeutung
(des Meditationsgegenstandes) frei von
Subjektivitat erstrahlt, so ist dies Samadhi”
(Bretz 2001, S. 141).

Form und konzeptuell-begriffliche Bedeutung
des fokussierten Gegenstandes werden im
Bewusstsein transzendiert. Es enthiillt sich
hier ,die wahre Natur® dieses Gegenstandes
als immaterielle Energie. Auflerdem ist das
Selbst in der Versenkung ,entbl63t®, d. h. frei
von allen Identifikationen und Vorstellungen.
Es ist nun nackt, rein, leer, unverfilscht. Die
weiteren Sutren handeln von der Einheit der
Konzentration, Meditation und Versenkung
und von dem objektlosen Samadhi. Es wird
nochmals auf die Stufenfolge in der Ent-
wicklung dieser Zustinde eingegangen, wie
auch auf die Resultate. Die folgenden Uber-
setzungen stammen von Vivekananda (1988):

» ,Wenn Konzentration, Meditation und
Versenkung in der Aufeinanderfolge zu
einem einzigen, zusammenhdngenden
Vorgang werden, dann ist Sanyama
erreicht”.

Der Meditierende kann auf dieser Stufe seine
Aufmerksambkeit auf einen beliebigen Gegen-
stand oder Brennpunkt richten und dadurch
sein abgetrenntes Subjekt transzendieren.
Er kann so lange im Samadhi verweilen,
wie er will und wann immer er will. Er ist in
der Lage, die Wirklichkeit zu schauen, wie
sie ist. Das heifit, er sieht sein Selbst als das,
was es ist und ebenso die Objekte der Welt,
als das, was sie sind. Sanyama ist die vervoll-
kommnete Meditation, das Ziel des Raja-Yoga:

» ,Wenn dies errungen wird, entziindet sich
das Licht der Erkenntnis”.

Da es unendlich viele Objekte im Universum
gibt, die mehr oder weniger von grober oder
subtiler Natur sind, gibt es auch unendlich
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viele Erkenntnisméglichkeiten. Der Ubende
sollte daher behutsam vorgehen, mit den ein-
facheren, konkreteren Objekten beginnen
und erst mit den abstrakteren, subtileren
fortfahren, wenn er aus ersteren klare und
bleibende Erkenntnisse gewonnen hat. Der
nédchste Satz ist daher als Warnung zu ver-
stehen:

» ,Das sollte stufenweise Anwendung
finden”.

Die Erleuchtung bzw. das Erwachen kommt
also allmdhlich bzw. wird stufenweise ent-
wickelt. Der siebte Merksatz des dritten Kapi-
tels lautet:

)» ,Die letzten drei (Stufen) sind
mehr innerlicher Natur als die vier
vorhergehenden”.

Dieser Satz ergibt sich aus der Logik des
Yoga-Weges, mit dem Bewusstsein schritt-
weise von auflen (Verhalten) nach innen
(Selbst) vorzudringen. Yama und Niyama die-
nen der Beseitigung der grobsten Hindernisse,
Asana und Pranayama bewirken eine subtilere
Reinigung, Beruhigung und Entspannung,
Pratayahara zieht das Bewusstsein weg von
den Sinnen, sodass die optimalen Voraus-
setzungen erfillt sind, um mit den tieferen
drei Anwendungen, die die eigentlichen Stu-
fen der Konzentration und Meditation sind,
zu beginnen. Die ersten fiinf Stufen kénnen
daher als Vorbereitung fiir die letzten drei ver-
standen werden.

Zuerst gilt es, Sanyama beziiglich
unzdhliger Gegenstinde zu erringen, vom
Atom bis zum Universum, vom Licht der
Sonne bis zum galaktischen Licht, von der
menschlichen Liebe bis zur allumfassenden
Liebe. Auf diese Weise erlangt der Yogi sein
Wissen. Verglichen mit jenem samenlosen
Samadhi ist das erste Samadhi immer noch
duflerer Natur, da es sich auf einen Gegen-
stand bezieht, so subtil dieser auch sein mag.
Der Meditierende ist sich eines erkennenden
und beobachtenden Subjekts, das oft als
»innerer Zeuge“ bezeichnet wird, bewusst,
und kann zwischen diesem Zeugen und dem,
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was beobachtet oder erkannt wird, unter-
scheiden. Im samenlosen Samadhi gibt es
keine Unterscheidung mehr, das Bewusstsein
von Subjekt und Objekt(en) verschwindet.
Es existiert da also auch kein Bewusstsein
von einer objektiven Wirklichkeit. Das Uni-
versum hort auf, zu existieren. Dieser Zustand
wird ohne Saatgedanken oder Gegenstand der
Betrachtung erreicht.

Weitere Sutren zdhlen spezielle Resul-
tate auf, die fiir den westlich geprigten Men-
schen schwer nachvollziehbar und fragwiirdig
erscheinen: Wissen tiber frithere Inkarnatio-
nen; die Wahrnehmung von Gedankenbildern
im Denken anderer; die Fihigkeit, sich
unsichtbar zu machen; ein Bewusstsein von
den ,sieben Welten’; Wissen bzgl. der Umlauf-
bahnen von Planeten und Sterne; die Wahr-
nehmung von unsichtbaren Meistern; ein
Wissen iiber alle Dinge; die Féahigkeit der
korperlosen Fortbewegung im ,Raum-Ather;
korperliche Vollkommenheit und einiges
mehr. Diese Fahigkeiten seien jedoch Hinder-
nisse fiir die hochste geistige Erkenntnis, aber
als magische Krifte konnen sie in den objekti-
ven Welten gute Dienste leisten (Vivekananda
1988). In den Schriften des Yoga wird oft dar-
auf hingewiesen, dass die magischen Fihig-
keiten, ,,Siddhis“ genannt, meist schon vor
dem Erreichen der hochsten Erkenntnis oder
Verwirklichungsstufe auftreten und den wei-
teren Weg erheblich blockieren kénnen, vor
allem dann, wenn der Yogi der Versuchung,
diese Siddhis fiir sich zu gebrauchen, unter-
liegt. Der Weise schenkt diesen Nebeneffekten
daher keine grofle Bedeutung und verzichtet
in der Regel darauf, sie zu verwenden, aufler
vielleicht, er konnte jemandem damit das
Leben retten. Angeblich hat es unter den Yogis
auch immer wieder Wunderheiler gegeben.

Der  vollendete = Bewusstseinszustand
wurde von Shankara, der in Indien neben
Patanjali zu den bedeutendsten Yogis zihlt,
folgendermaflen beschrieben: ,Wenn das
Denken vollkommen aufgegangen ist in
dem hochsten Sein, in dem Atman, in Brah-
man, dem Absoluten, dann vergeht die Welt
der Erscheinungen. Ihre Existenz ist nicht

mehr als ein leeres Wort* (Shankara 1990,
S.109). Wir finden in solchen klassischen
yogischen Beschreibungen einerseits die
absolute Bejahung eines wirklichen Selbst
- Atman - und andererseits die absolute
Verneinung der scheinbar objektiven Exis-
tenz der Erscheinungswelt. Diese ,extre-
men“ Ansichten, wie sie der Yogi in und
nach dem hochsten Samadhi i. d. R. bezeugt
und bestitigt, wurden im Buddhismus tiber-
wunden bzw. relativiert.

4.6.2 Non-Dualitatim
Theravada-Buddhismus

Auch innerhalb des Buddhismus gibt es
Unterschiede in der Konzeptualisierung des
hochsten Zustandes und des Eintritts in sel-
bigen. Generell wird jedoch die Existenz eines
hochsten, absoluten, ewigen Selbst verneint,
ebenso wie die Nicht-Existenz von allem als
irrige, nihilistische Anschauung abgelehnt
wird. Jegliches Anhaften an solchen Vor-
stellungen und Begriffen wie ,existieren und
»hicht existieren wird auf allen buddhisti-
schen Wegen tiberwunden.

4.6.2.1 Vierte Jhanain der
Samatha-Meditation

Wenn der Ubende, nachdem er die dritte Ver-
tiefung erreicht hat, auch das Gliicksgefiihl
als relativ grob im Vergleich zu der Einsge-
richtetheit empfindet, so gilt dies als Hinweis
darauf, dass er der vierten Vertiefung nahe
ist. Und wenn in der nichsten Meditation
auch das Gliicksgefiihl tiberwunden wird,
und nur noch Gleichmut und Einsgerichtet-
heit erfahren werden, ist die vierte Vertiefung
erreicht. Alle korperlichen und geistigen For-
men von Gliick und Wonne sind jetzt nicht
mehr interessant und werden transzendiert.
Die Konzentration weist in diesem Stadium
den hochsten Grad an Stabilitat auf und kann
durch storende Einfliisse wie Larm oder
Schmerzreize nicht mehr beeintrachtigt wer-
den. Die Atmung ist nicht mehr oder kaum
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noch spiirbar. Keinerlei Regungen treten
mehr auf, die im Bewusstseinsfeld irgendeine
Bewegung oder Verdnderung hervorrufen
konnten. Der Geist ist absolut leer, kristallklar
und still geworden (Lodré 1998).

Buddhaghosa schreibt {iber den Meditie-
renden dieses Stadiums: ,Nach dem Schwin-
den von Wohl und Wehe und dem schon
fritheren Erloschen von Frohsinn und Triib-
sinn, tritt er ein in den Besitz der leidlos-freud-
losen, in der volligen Reinheit der durch
Gleichmut gezeugten Achtsamkeit bestehenden
vierten Vertiefung® (Mahathera 1997, S.194).
Durch Auflosung des Wohlgefiihls bzw. durch
Erlésung des Gemiits ,sind in dieser vier-
ten Vertiefung Gier und Hass samt ihren
Bedingungen zerstort und damit in weite Ferne
geriickt” (Mahathera 1997, S. 197). Der Gleich-
mut hat in der vierten Vertiefung die hochste
Ausdrucksform erreicht. Sein Wesen besteht
nun im ,automatischen Einhalten der Mitte"
und die Aufthebung des ,Wohl- und Wehege-
fiihls“ bildet seine Grundlage.

Die vierte Vertiefung wird auch als
»die Reinheit der Gleichmutsachtsamkeit®
bezeichnet. Die Achtsamkeit gilt in diesem
Stadium als vollkommen ,Kklar, rein und
geldutert”. Weiterhin heifst es: ,Und jener
Gleichmut, aufgrund dessen hier die Reinheit
der Achtsamkeit besteht, ist der Bedeutung
nach als das ,Allerwirts-die-Mitte-Einhalten'
(tatra-majjhattata)  aufzufassen®  (Mahat-
hera 1997, S.197). Der Geist ruht demnach
bestandig in seinem Zentrum.

Gegen Ende der Abhandlung tiber die vier
Vertiefungen wird eine Zusammenfassung
gegeben, indem nochmals betont wird, wie
das jeweils grobste Impulsmoment bzw. Ver-
tiefungselement iiberwunden werden sollte,
damit das ndchste Stadium erreicht werden
kann. Eindriicklich an der Systematik dieses
Stufenweges ist die konsequente Darstellung
der durch Uberwindung von anfinglich posi-
tiven, spdter hinderlichen Merkmalen charak-
terisierten Vorgehensweise.

Im Visuddhimagga werden iibernatiirliche
Phianomene als mogliche Wirkungen der vier-
ten Vertiefung geschildert, die auch Patanjali
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als Begleiterscheinungen von Samadhi nennt.
Angeblich konnen Fihigkeiten wie Telepathie,
Hellsehen, Psychokinese, Unsichtbar-machen,
Gehen durch Winde, Fliegen oder Wandeln auf
dem Wasser durch extrem tiefe lang anhaltende
Versenkung hervorgerufen werden (Mahat-
hera 1997, S. 426 ff.). Wie auch von Patanjali,
wird im Visuddhimagga davon gesprochen,
dass diese ,Wunderkrifte“ (Siddhis) von welt-
lichem Nutzen sein konnen, in der Regel aber
eher eine Ablenkung oder gar Falle darstellen.
Zudem wird auf den flichtigen Charakter hin-
gewiesen. So plétzlich sie in Erscheinung tre-
ten, kénnen sie auch wieder verschwinden.

4.6.2.2 Vierte bis sechste Stufe der
Vipassana-Meditation

Wenn die Lichtwahrnehmungen und Ver-
ziickungszustinde  abnehmen, um sich
bald darauf aufzulosen, machen sich hiu-
fig eher unangenehme Gefithle bemerk-
bar. Korperliche Empfindungen wirken
fahl, unbefriedigend oder gar schmerzvoll.
Korperliche und geistige Prozesse werden oft
als ermiidend erlebt. Der starke Wunsch ent-
steht, diesen Erschopfungszustinden, Qua-
len und Leiden zu entgehen. Auch hier ist
Gelassenheit geboten. Der Kontrast zwischen
den Erlebnissen auf dieser und der vorherigen
Stufe dient der verstirkten, noch intensiveren
Einsicht in die Fliichtigkeit der Natur von eks-
tatischen Gliicksgefithlen und leidvollen Emo-
tionen (Lodro 1998; Smith 2000).

Eine sehr klare Wahrnehmung, in der
die Phidnomene einschliefllich aller Gefiihle
und Gedanken als das erkannt werden, was
sie sind, fithrt nun - auf der vierten Stufe -
zu einem sehr friedvollen Geisteszustand,
der von einer stabilen, gliickseligen, tiefen
Zufriedenheit begleitet wird. In diesem Sta-
dium konnen noch emotionale Schwankun-
gen zwischen ,,siiflester Freude und schwerer
Melancholie — auftreten. Doch  aufgrund
des friedvollen Geistes, der davon nicht
erschiittert wird, werden alle emotionalen
Erregungen von ihm wie Wellen von der Weite
und Tiefe des Meeres getragen.
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Wenn der Gleichmut iiber alle Gefiihls-
wechsel dominiert und die leidvollen wie
freudvollen Empfindungen und Emotionen
wieder nachlassen, kiindigt sich die fiinfte
Stufe an. Die Einsichtsmeditation geschieht
nun vollkommen miihelos und schreitet
unermiidlich fort. Das Wissen um die Natur
des Leidens, die Unbestindigkeit und Ichlo-
sigkeit ist ebenso wie der Gleichmut alldurch-
dringend und allumfassend geworden. Nun
sind alle Erscheinungen und Illusionen iiber-
wunden. Die Achtsamkeit hat die héchste
Kraft, Klarheit und Ausdauer, die Gelassen-
heit hochste Stabilitit erreicht. In diesem
vollkommenen Gleichgewicht tauchen keine
emotionalen Erregungen oder Kontraste mehr
auf. Der Geist ist hier wie das ruhige Meer. Die
Gedanken kommen auf ganz natiirliche Weise
zur Ruhe, wie die Meeresoberfliche, wenn der
Wind aufhért. Die Einsicht ist gefestigt.

Ist der Meditierende einmal so weit
gelangt, dass Achtsamkeit und Einsicht all-
durchdringend und dauerhaft geworden sind,
kiindigt sich das Erloschen, Nirvana genannt,
an. Empfindungen, Gefiihle, Wahrnehmungen
und Bewusstseinsinhalte verschwinden. Alle
mentalen Prozesse verstummen. Zuletzt
erlischt auch jegliches Bewusstsein iiber die
Abwesenheit mentaler Phdnomene, wie auch
tiber die Meditation selbst. Dann ist ,,Nirodh*
erreicht. Er bezeichnet die sechste und
hochste Stufe der Vipassana-Meditation.

Im Visuddhimagga steht geschrieben,
dass in der geistigen Ruhe (Samatha), die
durch Konzentration erlangt wurde, die Wur-
zeln von Gier, Abneigung und Ignoranz ,,in
weite Ferne® geriickt sind. Ohne tief grei-
fende Einsicht in die Unbestindigkeit von
Phdanomenen, in die leidvolle Wirkung von
Anhaftung und in die Ichlosigkeit konnten
jedoch alte konditionierte Reaktionsmuster
wie Angst, Aggression oder Eifersucht wieder
in Erscheinung treten, sobald entsprechende
duflere Bedingungen vorhanden sind. In
Nirodh hingegen werden alle emotiona-
len Gifte und geistigen Verblendungen mit
Ursache und Wurzel fiir immer ausgeldscht.
Ohne gelungene Samatha-Praxis scheint das

Erreichen der hochsten Einsicht jedoch kaum
moglich. Folgende Textstelle aus dem Visudd-
himagga betrachtet die Kombination von
Samatha und Vipassana als Voraussetzung fiir
das Erreichen jenes vollendeten Zustandes,
der Erloschen genannt wird:

» ,,Wie geschieht das Eintreten in den
Erléschungszustand?’ Dadurch, dass man
mithilfe der Gemitsruhe (Samatha) und
des Hellblicks (Vipassana) von Vertiefung
zu Vertiefung hoéher schreitet und, nach
Treffen der notigen Vorbereitungen, das
Gebiet der Weder-Wahrnehmung-noch-
Nicht-Wahrnehmung zum Erléschen
bringt, dadurch findet das Eintreten
in den Erléschungszustand statt. Wer
namlich blof vermittels der Gemutsruhe
héher steigt, der erreicht den Eintritt in
das Gebiet der Weder-Wahrnehmung-
Noch-Nichtwahrnehmung und bleibt
dabei stehen; und wer bloB3 vermittels des
Hellblicks héher steigt, der erreicht den
Eintritt in den (eigenen) Fruchtzustand
und bleibt dabei stehen. Wer aber,
nachdem er vermittels beider Fahigkeiten
hoéher gestiegen ist und die ndtigen
Vorbereitungen getroffen hat, das
Gebiet der Weder-Wahrnehmung-Noch-
Nichtwahrnehmung zum Erléschen bringt,
der tritt in jenen Erl6schungszustand ein”
(Mahathera 1997, S. 847 f.).

Die Frucht (von Vipassana), die in dieser
Textstelle erwdhnt wird, ist die Befreiung
von Gier, Abneigung und Unwissenheit. Das
Erloschen von Geistesobjekten (Nirvana)
und das Erloschen von (dualistischem, Sub-
jekt-haftendem) Bewusstsein (Nirodh) kenn-
zeichnet nach Buddhaghosa den Zustand
eines vollkommen Erwachten, eines Buddhas.

4.6.3 Non-Dualitat im tibetischen
Buddhismus
Es ist kaum moglich, den tibetischen

Buddhismus auf eine zentrale Sache zu redu-
zieren. Aber wenn man sein Kernanliegen in
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einem Satz ausdriicken wollte, miissten da auf
jeden Fall die beiden Qualititen Weisheit und
Mitgefithl vorkommen. Beide basieren auf
einem sehr tiefen Verstindnis von Non-Duali-
tait. Ohne entsprechende Meditationser-
fahrung bleibt ein solches Verstindnis nur auf
einer intellektuellen Ebene.

4.6.3.1 Neuntes Stadium der
meditativen Stabilisierung

Auf der neunten Stufe, die ,Automatisches
meditatives Gleichgewicht” (Tib.: mnyam par
‘jog pa) genannt wird, ist auch keine anfing-
liche Willensanstrengung oder Entscheidung
mehr notig. Der Geist setzt sich spontan und
automatisch ins meditative Gleichgewicht. Die
Meditation ist ein einziger, ununterbrochener
Fluss von permanenter, klarer Bewusstheit
und wird formell einfach zu dem Zeitpunkt
beendet, den der Praktizierende wihlt bzw.
vorher festgelegt hat. Hochster Gleichmut,
absolute Klarheit und unerschiitterliche geis-
tige Stabilitdt sind die drei Merkmale die-
ses Stadiums. Und doch heifSt es, dass dieser
neunte Zustand noch immer nicht die Voll-
endung der geistigen Stille ist, sondern ledig-
lich ihre Voraussetzung. In Asangas Werk
»Yogacaryabhumi“ sagt Maitreya, dass die spe-
ziellen Zustinde von hochster Transparenz,
geistiger Geschmeidigkeit und Flexibilitét, die
von unermesslicher Freude und Gliickselig-
keit begleitet werden, noch zu erreichen sind,
bevor der Geist in die absolute Stille eintritt.
In der nichsten Meditationssitzung, nach-
dem bereits das neunte Stadium erreicht
wurde, erfihrt der Ubende in der Regel, wie
sein Korper ganz leicht, transparent und
geschmeidig wird, wéhrend sich der Kopf,
aufgrund der intensiven Konzentration, noch
verhéltnismaflig massig oder bleiern anfiihlt.
Wenn die Schwere im Kopf nachlésst, ent-
steht die ,geistige Transparenz®. Der Kopf
wirke dann wie der Korper ganz leicht. Geis-
tige Transparenz wird definiert als ein menta-
ler Faktor von Licht- und Leichtheit, der alle
negativen Funktionen des Geistes zum Ver-
schwinden bringt, zur Klasse der sehr reinen
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Phinomene gehort und die Meditation mit
besonderer Freude segnet. Korperliche Trans-
parenz wird analog definiert als ein besonders
leichter korperlicher Zustand, in dem keine
Miidigkeit und andere unerwiinschte korper-
liche Reaktionen mehr aufkommen, und der
ebenfalls zur Klasse der sehr reinen Phéno-
mene gehort. Der Korper wird von den fein-
stofflichen Energien (,Winde“) durchstromt.
Unbeschreibliche, grenzenlose Freude ist die
Folge dieser sehr subtilen Vorginge. Wenn
die Intensitit der Wonne und Seligkeit wie-
der nachldsst, bleibt der Meditierende in
einem Zustand von absoluter geistiger Stille.
Alle groben Phdnomene, Sinneseindriicke,
Emotionen und mentalen Vorginge sind ver-
schwunden. Nach Beendigung einer Medita-
tion fithle sich der Kérper wie neu geboren an
und alle Dinge erscheinen dem Wesen nach
transparent bzw. leer.

Die allumfassende und grundlegende
Leerheit (,Sunyata®) kann nun, falls die spe-
zielle Einsicht vorhanden ist, in allen Din-
gen ,geschaut® werden. Auch der nichtliche
Schlaf wird von der Meditation absorbiert. Es
gibt keine Trennung mehr zwischen Medita-
tion und Nicht-Meditation, da der Geist per-
manent im urspriinglichen klaren Zustand
weilt. Das Bewusstsein wird als gegenstands-
los, leer, unbegrenzt und als nicht-getrennt
von der Umwelt erlebt. Wenn bereits in einem
fritheren Stadium auf Leerheit meditiert
wurde, so war diese blof3 ein gedankliches
Konzept. Nun wird die Leerheit hinter allen
Konstrukten, Phdanomenen, Gedanken und
Gefithlen wirklich erfahren. Alles erscheint
nun auf dem Hintergrund dieser Leerheit. Der
Geschmack der Leerheit begleitet jede Wahr-
nehmung, Erfahrung und Handlung, und die
Einheit von Leerheit und Form kommt {iber-
all zum Ausdruck, strahlt durch alles hin-
durch. Wenn die spezielle Einsicht jedoch
noch nicht geniigend entwickelt wurde, bleibt
die Leerheit eine meditative Erfahrung in Zeit
und Raum und wird nicht in den alltiglichen
Bewusstseinszustand - als dauerhafte Realisie-
rung der wahren Natur von allem - integriert.
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Je nach Klassifikationssystem  und
Schulrichtung geht der Weg weiter. Die
Meditationspraxis der geistigen Stille ist
zwar nach diesem hochsten Stadium vervoll-
kommnet, aber die Einsicht bzw. Weisheit
kann sich noch weiter entwickeln. So werden
z.B. noch verschiedene Stufen von Leerheit
differenziert. Die Kunst der meditativen Sta-
bilisierung sollte eingebettet sein in einem
umfassenden Weg spiritueller und ethischer
Entwicklung, der die sechs Paramitas beriick-
sichtigt. Wer die hochste geistige Stille erreicht
hat, ist noch nicht unbedingt ein Verwirk-
lichter im Sinne des Mahayana-Buddhismus.
Erst die endgiiltige, dauerhafte Realisierung
von Leerheit und Nicht-Dualitdt bei gleich-
zeitigem Mitgefiihl zu allen Lebewesen kenn-
zeichnet einen verwirklichten Bodhisattwa
(vgl. Obermiller 1984). Vereinfacht gesagt: Ein
Bodhisattwa gilt erst dann als erwacht, wenn
sein erleuchtetes Bewusstsein auch in titigem
Erbarmen und Mitgefithl seinen Ausdruck
findet.

4.6.3.2 Sechste Paramita: Prajna

Die sechste Paramita, Prajna, bildet die Krone
der Vollendungsmerkmale im tibetischen
Buddhismus. In ihrem hochsten Ausdruck
bezeichnet sie jene Weisheit, die die Leer-
heit (,Sunyata“) und Untrennbarkeit aller
Dinge wie auch die Unendlichkeit von Raum
und Zeit erkennt. Sie beinhaltet vor allem die
Fahigkeit zur Realisierung der Nicht-Duali-
tat. Aber ein vollstindiges Verwirklichen der
transzendenten Weisheit, die den dualistisch
gepragten Verstand iibersteigt, benétigt eine
entsprechende  Meditationserfahrung, die
schlief3lich auch in den fiinften Tiefenbereich
der Non-Dualitét hineinreicht.

Der wesentliche Unterschied zum vor-
hergehenden Stadium besteht in der trans-
formierenden Kraft der Weisheit, die in der
Lage ist, die emotionalen Geistesgifte zum
Erloschen zu bringen, wohingegen Dhyana
zwar alle bewusstseinstritbenden und Unruhe
erzeugenden Geistesfaktoren aufler Kraft
setzt, aber nicht transformiert. Andererseits

ist der Weisheitsgeist ohne Versenkungstiefe
zu oberfldchlich, um die Leerheit ungetriibt
und tiefgriindig realisieren zu konnen. Der
Dalai Lama betont das Zusammenspiel von
Meditationstiefe und einsichtsvoller Weisheit
wie folgt: ,Wird beim Meditieren iiber Spe-
zielle Einsicht tibermdflig Weisheit erzeugt
und ist das Ruhige Verweilen schwach, dann
wird der Geist wie die Flamme einer Butter-
lampe im Wind flackern und man wird die
Soheit nicht sehr klar erkennen. Deshalb
meditiere zu diesem Zeitpunkt tiber Ruhiges
Verweilen. Wird die Meditation {iber Ruhiges
Verweilen exzessiv, dann meditiere iiber Weis-
heit“ (Dalai Lama 2003, S. 224).

Analytische Meditationen, die auf Prajna
abzielen, haben z.B. das bedingte, abhingige
Entstehen, die Vergidnglichkeit aller Dinge
oder das begriffliche Denken zum Gegenstand
(vgl. Dalai Lama 1996, S.115fF). Uber die
Betrachtung des bedingten Entstehens kommt
der Ubende zu der Erkenntnis, dass jedes Ding,
Wesen oder Phdanomen nicht allein aus sich
selbst heraus existiert, sondern nur deswegen
da ist, weil vorher da gewesene Bedingungen
und stattgefundene Prozesse dies ermdg-
licht haben. Das heifit, jedes Ding, Wesen und
Phdnomen ist leer von unabhingiger, sepa-
rater Existenz. Die Analyse der Verginglich-
keit ergibt, dass nichts von ewiger Dauer ist.
Alles verdndert sich im Laufe der Zeit. Nichts
bleibt wie es ist. Das kann auch auf alle Ele-
mente eines Menschen angewandt werden:
Weder der Korper, noch die Gefiihle, noch die
Gedanken, Meinungen, Einstellungen, Neigun-
gen, Erinnerungen, Selbstkonzepte usw. blei-
ben konstant. Ein Selbst kann mit nichts von
ihnen identifiziert werden, und unabhéngig
von ihnen ist ein Selbst ebenfalls nicht auffind-
bar. Man kann aus dem Gesamt-Phénomen
»Leben“ oder ,Existenz“ kein einzelnes Selbst
oder Element herausgreifen und an diesem
eine objektive, unabhingige, ewig bestehende
Existenzweise feststellen.

Die dritte Herangehensweise, die zu der
Erkenntnis von Sunyata fiihrt, ist die Ana-
lyse des begrifflichen Denkens. Die Dinge,
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Personen und Ereignisse existieren nur durch
unsere mentalen Vorginge auf diese Weise, in
der sie uns erscheinen. Wir nehmen sie auf-
grund verschiedener neurobiologischer und
kognitiver Verarbeitungsprozesse nicht als
das wahr, was sie sind. Wir reagieren daher
auch nicht einfach auf eine objektiv geartete,
sondern auf eine subjektive Wirklichkeit, also
auf das, wie uns die Realitdt erscheint. Ers-
tens ist die Aufmerksamkeit selektiv, abhdngig
von unseren Bediirfnissen und Neigun-
gen, zweitens wird sie durch unsere vorein-
gestellten Kategorien, Erfahrungen, Begriffe,
Bedeutungsskripte,  Interpretationen  und
Bewertungen angereichert und verfilscht. Es
mischen sich also jede Menge Konstruktions-
elemente in die Wahrnehmung hinein, die
sich im Erlebnis-Konglomerat nicht mehr von
der reinen Aufmerksamkeit trennen lassen.
Basierend auf einer mental konstruierten Sub-
jekt-Objekt-Trennung bekommen die Wahr-
nehmungsinhalte einen dinghaften, festen
Charakter, doch eigentlich spiegeln sie unsere
Begriffe und gelernten Bedeutungsskripte wie-
der. Auch geben wir oft einzelnen Elementen
oder Details des Wahrnehmungsfeldes eine
Gestalt, die wir dann durch begriffliches Kate-
gorisieren zu Bedeutungstrigern machen.
Mehrere Menschen, die nahe bei einander ste-
hen, werden dann z. B. unbewusst als Gruppe
wahrgenommen, der man dann noch zusitz-
lich eine bedrohliche Bedeutung verleihen
kann. Plétzlich entsteht Angst oder Hass in
Bezug auf die Summe unbekannter Menschen.
Dieser illusionsartige Charakter von begrifflich
bedingten, zusammengesetzten Bedeutungen
wird in einem Bewusstsein, dem es an Weis-
heit mangelt, fiir objektive Realitdt gehalten.
Nicht nur die Welt des Samsara ist dem-
nach leer, sondern auch Nirvana, Geist und
Erleuchtung sind leer. Selbst die Leerheit ist
leer: ,Wenn man ndmlich einen bestimmten
Gegenstand untersucht und herausfindet,
dass seine endgiiltige Natur seine Leerheit ist,
seine Leerheit von einem Eigenwesen, dann
besteht eine gewisse Gefahr, dass man diese
Leerheit, seine endgiiltige Wirklichkeit, wie-
derum fiir etwas Absolutes hilt, das aus sich
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heraus besteht. In dem Fall, so heif3t es, wire
einem nicht mehr zu helfen. (...) Deshalb
hat der Buddha sehr viele Arten von Leer-
heit beschrieben (...). Da finden wir auch
den Begriff der ,Leerheit der Leerheit, und
dieser Begriff ist sehr wichtig® (Dalai Lama
1996, S.129f). Auch der vietnamesische
Zen-Lehrer Thich Nhat Hanh betont, dass
es darauf ankomme, weder einem Selbst,
noch einem Nicht-Selbst anzuhéngen: ,,Bud-
dha sagte: 'Nun, ihr glaubt, dass den Dingen
eine eigene Identitdt, eine absolute Identi-
tit innewohnt. Ich sage, dass die Dinge leer
sind, dass diese Art von Identitdt nicht exis-
tiert. Wenn ihr nach der absoluten Identi-
tat eines Stuhls sucht, dann sage ich, er ist
in sich leer’. Dann begannen die Leute, die
Idee der Leerheit zu verehren. Buddha sagte:
‘Es ist schlimmer, wenn ihr an das Nicht-
Selbst eines Stuhls glaubt, als wenn ihr an
das Selbst eines Stuhls glaubt”.“ (Thich Nhat
Hanh 2001, S.177f). Auch auf die eigene
Person bezogen konnte man filschlicher-
weise annehmen, dass es eine wahre Identitdt
gibe, die man ,Nicht-Selbst“ nennen kénnte.
Es kann also auch nicht darum gehen, sich
mit einem Nicht-Selbst oder der Leerheit zu
identifizieren. Dann wiirde man nur wie-
der, diesmal aus interessanten fremdartigen
Begrifflichkeiten, ein neues Selbstkonzept
schmieden.

Wie auch immer, Weisheit ist die Krone
aller Paramitas. Sie beinhaltet und integriert
alle zuvor genannten. Und anders herum aus-
gedriickt spielt das richtige Verstindnis der
Leerheit schon bei der Kultivierung aller vor-
herigen Paramitas, von Anfang an, bei allen
Belehrungen und Ubungen, eine wichtige
Rolle. Bereits bei der Praxis von Freigiebig-
keit wird im Auge behalten, dass es in Wirk-
lichkeit — im absoluten Sinne - kein ,,Mein“
und ,,Dein® gibt. Ebenso wird die Sicht der
Leerheit von Anfang an mit dem Geist des
Mitgefithls verbunden. Beginnend mit den
taglichen Rezitationen der Bodhisattwa-Ge-
libde und den vorbereitenden Ubungen
zur Generierung von Bodhichitta, dem sog.
»altruistischen  Erleuchtungsgeist, werden
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Mitgefithl und Weisheit parallel entwickelt.
Spezielle Kontemplationen helfen, liebende
Giite, Mitgefiihl, Mitfreude und Gleichmut
entstehen zu lassen und auf alle Wesen aus-
zudehnen, also auch auf die Menschen und
Tiere, die man weniger mag.

Doch ist die Erkenntnis, die sich nur aus
dem intellektuellen Nachvollziehen der Logik
von Sunyata ergibt, noch lange nicht die voll-
stindige Realisierung von Leerheit bzw. die
Verwirklichung der transzendenten Weisheit.
Santideva bemerkt: ,Die absolute Wirklich-
keit ist nicht Gegenstand von Erkenntnis. Die
Erkenntnis wird als verhiillte Wirklichkeit
bezeichnet® (Santideva 1997, S. 114). Erkennt-
nis und Wissen beruhen auf der dualistischen
Unterscheidung zwischen einem erkennenden
oder wissenden Subjekt und einem erkannten
Objekt. Das erkannte Objekt kann daher nur
von relativer, verhiillter Wirklichkeit sein. Nur
die durch meditative Stabilisierung angefachte
Weisheit ist hell, kraftvoll und stetig genug,
um die vielschichtigen Illusionen bzw. Wahr-
nehmungsverzerrungen in der vollstindigen
intuitiven Schau von Sunyata endgiltig auf-
zulosen. Auf der Vollendungsstufe von
Weisheit stehen alle bereits entwickelten men-
talen Fahigkeiten, zu denen auch das unter-
scheidende Denken, logische Analysieren und
Erkennen gehoren, weiterhin zur Verfiigung.
Sie werden jedoch verfeinert, relativiert und
durchdrungen von dem subjekt- und objekt-
losen ,Ein-Geschmack®, dem nicht-dualis-
tischen Bewusstsein. Darauf zielt wie schon
erwdhnt die Mahamudra-Praxis ab. In ihr
gehen meditatives Gleichgewicht und Weis-
heit von Anfang an Hand in Hand und bilden
eine Einheit.

4.6.3.3 Ein-Geschmack und Nicht-
Meditation im Mahamudra
Wenn kein Unbehagen durch die ,Frische
spontan auftretender Erscheinungen® in der
Offenheit des Bewusstseins mehr aufkommt
und auch kein Anhaften an Offenheit mehr
bestehen bleibt, ndhert sich der Meditie-
rende der siebten Stufe. Die Erfahrung der

transparenten Offenheit und Leerheit aller
Gedanken und Erscheinungen im Geist ist
nicht mehr an die meditative Ubungseinheit
gebunden. Es gibt in der Bewusstseinsqualitat
keinen Unterscheid mehr zwischen Medita-
tion und Nach-Meditation. Der ,Geschmack
von Nichtdualitdt® durchdringt jede Wahr-
nehmung, jede Erfahrung, jedes Gefiithl und
jeden Gedanken. Die Bedeutung des Herz-Su-
tras aus den Prajnaparamitra-Sutren wird
erfahren: Form und Leere, Samsara und Nir-
vana, Meditation und Nichtmeditation sind
von einem Geschmack (Kirti Tsenhab 1992).

Auf der siebten Stufe, dem ,kleinen
Ein-Geschmack®, treten noch phasenweise
illusionsartige  ,,Nach-Erscheinungen® auf,
wenn nicht meditiert wird. So erscheinen
Erde oder Lehm z. B. als solide und Dinge
als gegenstidndlich. Kennzeichnend fiir diese
Stufe ist ein leichtes Haften an der Uber-
zeugung bzw. Gewissheit, dass wirklich alles
von einem Geschmack ist, also nicht-dual,
und dass Geist, Erscheinungen und der Kor-
per wirklich nicht getrennt voneinander sind.
Im Bewusstsein nach der Meditation gibt
es noch sogenannte ,dualistische Nach-Er-
scheinungen®, die dann aber als illusionsartig
und leer erkannt werden. Erst auf der achten
Stufe, dem ,mittleren Ein-Geschmack®, wird
das subtilste dualistische Haften ,,an der Wur-
zel geschnitten®. Aber im Traum treten noch
illusionsartige, dualistische Erfahrungen auf,
wenn sie auch gleichzeitig achtsam betrachtet
werden. Im ,groflen Ein-Geschmack®, der
neunten Stufe von Mahamudra, finden selten
Traume statt, und wenn doch, dann ohne Haf-
ten, vollig klar, luminos, transparent.

Es wird an dieser Stelle des Stufenmodells
schwierig, auf Limitierungen im Unter-
schied zu noch hoheren Stufen hinzuweisen.
Fiir die Meditation bzw. das Verstindnis von
Meditationstiefe sind die weiteren drei Stu-
fen eher nicht von Relevanz, da sie nur noch
die Nach-Meditation betreffen. Der Karmapa
betont jedoch, dass es auch auf der neunten
Stufe noch notwendig sei, nach der Medita-
tion das illusionsartige ,,Nachbewusstsein® mit
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reiner Achtsamkeit zu betrachten. Die Medi-
tation der Erscheinungen sei zwar vom selben
Geschmack wie die Meditation der Offenheit,
sodass dualistische Wahrnehmungen nicht
mehr aufkommen, dies aber nur solange die
reine Achtsamkeit aufrechterhalten bleibt.
Ein leichtes Anhaften an Achtsamkeit bestehe
noch.

Die zehnte, elfte und zwolfte Stufe
gehéren zum Bereich der ,Nicht-Medita-
tion”. In diesem Stadium befindet sich der
Geist in ,selbstexistenter Perfektion® Frei
von geringster Bemiihung um Achtsamkeit,
frei von subtilster (dualistischer) Nach-Er-
scheinung, frei von erkenntnisorientierter
Achtsamkeit, frei von jeglichem Anhaften
an Meditation, Offenheit und der Gewiss-
heit von Ein-Geschmack, verweilt der Geist
bestidndig in seiner klaren, offenen lumino-
sen Leerheits-Natur (Wangtschug Dordsche
1992, S. 67 ff.). Es gibt nichts zu meditieren
und keinen Meditierenden. Alles ist unein-
geschrianktes, unangestrengtes, nicht-duales
urspriingliches Bewusstsein. Bereits auf der
Stufe der ,kleinen Nicht-Meditation® werden
alle Handlungen und Erfahrungen als Medi-
tation erlebt, ohne dass der Praktizierende die
Achtsamkeit aufrechtzuerhalten braucht. Im
Schlaf treten jedoch noch gelegentlich ganz
leichte Makel von Haften auf. In der ,mitt-
leren Nicht-Meditation® hat der Praktizie-
rende die ,,selbstexistente Perfektion® erlangt.
Doch er erfihrt noch nicht zu allen Zeiten
die ,Luminositit der nicht-begrifflichen wah-
ren Natur® Das meditative Gleichgewicht ist
zwar vollendet, aber die Praxis des achtfachen
noblen Weges sei noch nicht vollig makellos.
Erst auf der Stufe der ,groflen Nicht-Medita-
tion” ist die Buddhaschaft vollstindig erreicht.
»Der Praktizierende ist in der ungeschaffenen,
unverdnderlichen Realitdt angekommen und
hat den Dharmakaya zum eigenen Nutzen
erlangt. Da die innere Dynamik der unver-
anderlichen Realitdt allseitig gereinigt ist,
sind die beiden Formkorper zum Nutzen der
anderen erreicht, mit denen er zum Wohl
der Lebewesen handelt, bis Samsara geleert
ist. Die vollkommene Erfiillung des Weges ist
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verwirklicht (Wangtschug Dordsche 1992,
S.71).

Der Begriff ,Dharmakaya“ gehort zur
»Irikaya“-Lehre (Lehre von den drei Bud-
dha-Korpern) im Mahayana und bezieht sich
hier auf die vollstindig verwirklichte absolute,
ungeborene, unzerstdrbare klare Natur des
Geistes (vgl. Obermiller 1984). Im Unter-
schied zur Sichtweise des Theravada-Budd-
hismus hat ein verwirklichter Buddha aufler
diesem Geist des klaren Lichtes, also seinem
Dharmakaya, auch noch zwei Formkorper,
mittels derer er zum Wobhle aller Wesen wirkt.
Sein ,,Sambogakaya“ sendet ununterbrochen
die unendliche Fiille aller guten Qualititen
und heilsamen Energien in alle Richtungen,
darunter vor allem allumfassende Liebe, all-
umfassendes Mitgefiihl, Freude, Weisheit,
Klarheit, Frieden, Heilungsstrahlen usw., und
sein ,Nirmanakaya“ ist der Korper, mit dem
er in dieser Welt wiedergeboren wird, um in
menschlicher Gestalt fiir das Wohl und die
Erleuchtung aller Wesen zu wirken (Obermil-
ler 1984). Er wird oft mit Erscheinungs- oder
Verwandlungskorper tibersetzt.

Abschlieflend weist der Karmapa darauf
hin, dass Mahamudra nicht per se als Stufen-
weg zu verstehen ist. Er zitiert Schang Rinpo-
che: ,,Mahamudra ist unmittelbar zugéanglich.
Dummkopfe tduschen sich mit dem Kalkiil
der Stufen und Wege“ (Wangtschug Dord-
sche 1992, S. 51). Der Karmapa schldgt jedoch
vor, darin keinen Widerspruch zu sehen,
»wenn hier die spirituelle Laufbahn gemaf3 der
schrittweisen Entwicklung beschrieben wird,
um Schiiler einstweilen auf dem Weg zu lei-
ten bzw. um dem unterschiedlichen geistigen
Niveau der Menschen gerecht zu werden, von
dem es abhingt, ob sie den Weg ,,auf einmal’,
»sprunghaft® oder ,,stufenweise durchlaufen.

4.6.4 Non-Dualitat im Zen

Auf der achten Tafel (B Abb. 4.8), die den Titel
Vergessenheit von Ochs und Hirte” tragt, ist
nichts mehr zu sehen. Auch die Landschaft
ist verschwunden: Kein Mensch, keine Sonne
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B Abb. 4.8 Vergessenheit von Ochs und Hirte

und kein Himmel, stattdessen: nichts als
Leere. In diesem Stadium ist die Meditation
selbst vergessen. Es gibt weder einen Medi-
tierenden, noch ein Objekt der Meditation,
noch den Vorgang der Meditation. In man-
chen tibetischen Stadienmodellen hat aber
auch die Leerheit noch ein Subjekt, namlich
dann, wenn der Meditierende {iber Leerheit
als Betrachtungsgegenstand kontempliert.
Charakteristisch fiir den hier dargestellten
Zustand ist aber, dass im Bewusstsein kein
Subjekt und kein Objekt mehr existieren,

kein Wahrnehmender und nichts Wahr-
genommenes.

Uber diesen Zustand steht im achten Lob-
gedicht geschrieben: ,Erst wenn ein Mensch
an diesen Ort gelangt ist, kann er den alten
Meistern entsprechen® (Ohtsu 1985, S.41).
Hier ist die absolute Befreiung erlangt. Das
Identitdtsgefithl wurde auf der vorherigen
Stufe bereits sehr transparent und offen, frei
von Konzepten und Vorstellungen. Hier,
auf der achten Stufe, ist es nicht linger vor-
handen. Das Bewusstsein ist inhaltsleer und
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grenzenlos geworden. Die phdnomenale Welt
hort fiir den Meditierenden dieses Stadiums
auf, zu existieren: ,Mit einem Schlag bricht
jah der grofle Himmel in Trimmer. Heili-
ges, Weltliches spurlos entschwunden. Im
Unbegangenen endet der Weg. (...) Alle Was-
ser von allen Fliissen miinden ins grofie Meer*
(Ohtsu 1985, S. 42).

Natiirlich glaubt der Meditierende nicht
wirklich, dass sich die Welt plotzlich auflost,
wie dies bspw. in einer akuten Psychose der
Fall ist. Die begriffliche, mentale, dualistische
Reprisentation dessen, was wir ,Welt“ oder
~Wirklichkeit* nennen, bricht aber allegorisch
tatsdchlich zusammen und entschwindet. Alle
Wege fithren zur selben Wahrheit und enden
dort. Diese ,Wahrheit* ist ohne Tradition,
ohne Religion, ja selbst ohne Wahrheit.

Nach Ohtsu gibt dieses achte Bild das
eigentiimliche Wesen des Zen wieder, die
svollkommene Vergessenheit“: ,Das eigen-
timliche Wesen des Zen liegt auflerhalb
der buddhistischen Lehre und erlaubt und
braucht fiir sich eigentlich keinen Verstand
und keine Gelehrsamkeit. Es besteht in der
,Abgeschiedenheit des ganzen Lebens und
zugleich im abgeschiedenen Leben;, das heift
in der vollkommenen Vergessenheit von Ochs
und Hirte. In dieser Vergessenheit verehrt
der Schiiler weder den heiligen Meister, noch
schitzt er seinen eigenen Geist. Das Herz wird
leer, die Lage still und der Leib wird so, wie er
ist“ (Ohtsu 1985, S. 109).

Herz bedeutet hier Gemiit. Alle emotio-
nalen und kognitiven Vorginge kommen
vollstindig zur Ruhe, verstummen in der
urspriinglichen und letztendlichen Stille. Der
Leib wird so, wie er ist, ndmlich Buddha-Na-
tur. Der Begriff ,Abgeschiedenheit® weist
jedoch noch auf einen Ort hin, der fern von
allem Weltlichen liegt. Der Schiiler dieses
Stadiums ist ein weltabgewandter Ménch. Im
Auferen gibt es also noch eine Trennung, eine
Absonderung vom Rest der Menschheit.

In der urspriinglichen Geschichte folgt
kein weiteres Bild. Das Ziel der Meditation,
soweit man tberhaupt von einem Ziel spre-
chen kann, ist bereits erreicht. In der von
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Ohtsu tberlieferten Version der Bilder von
Kuo-an gibt es noch zwei weitere Tafeln.
Auf der neunten Tafel (B Abb.4.9) ist ein
blithender Baum mit angedeutetem Wurzel-
werk zu sehen. Er verweist auf das irdische
Leben, auferstanden aus dem Reich der Ver-
gessenheit. Himmel und Erde sind im Sym-
bol des Baumes vereint. Diese neunte Tafel
heiflt: ,Zuriickgekehrt in den Grund und
Ursprung”. Alles ist so, wie es ist: ,,Grenzen-
los flielt der Fluss, wie er fliefit. Rot blitht
die Blume, wie sie blitht“ (Ohtsu 1985, S. 45).
Das neunte Lobgedicht bringt das reine
Sosein, die Einheit von Gegensitzen und den
flielenden Charakter der Wirklichkeit zum
Ausdruck: ,Nichts ist besser, als jah auf der
Stelle wie blind zu sein und taub. (...) Was
er auch sieht und hort, bedarf er nicht mehr
der Taubheit und Blindheit. Gestern flog
der goldene Rabe hinab in das Meer, heute
erglanzt der brennende Ring der Morgenrdte
wie einst. (...) Rote Blumen blithen in herr-
licher Wirre® (Ohtsu 1985, S. 46). Alle Zeiten
sind gleichzeitig im gegenwirtigen Moment
vorhanden. Vergangenes verschmilzt mit
der Gegenwart. Ebenso sind alle Orte gleich-
zeitig anwesend. Die Blindheit und Taub-
heit gegeniiber der phinomenalen Welt der
Erscheinungen, wie sie fiir das achte Stadium
charakteristisch war, wird auch hier noch
geschitzt, ist jedoch nicht mehr notig. Der
Monch nimmt wieder die ihn umgebende
wilde Natur wahr, aber nun mit ganz neuen
Augen. Ohtsu erwidhnt in Zusammenhang
mit der neunten Stufe folgenden berithmten
Zen-Spruch: ,Als wir noch nicht erwacht
waren, war der Berg nur Berg und war
der Fluss nur Fluss. Als wir aber durch die
Ubung beim einsichtigen Meister ein ein-
ziges Mal jah erwachten, war der Berg nicht
Berg, und war der Fluss nicht Fluss, war die
Wiese nicht griin und die Blume nicht rot.
Schreiten wir aber weiter auf dem Wege des
Aufganges und gelangen hier in ,den Grund
und Ursprung’, dann ist der Berg durch-
aus Berg, ist der Fluss durchaus Fluss, ist die
Wiese griin und die Blume rot“ (Ohtsu 1985,
S. 116).
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B Abb. 4.9 Zuriickgekehrt in den Grund und Ursprung

Grofle Ruhe, grofle Freude und grofles
Frei-Sein charakterisieren dieses Stadium.
Ferner sind alle Gegensitze aufgehoben: Han-
deln und Nicht-Handeln, Sein und Nicht-Sein,
Bewegung und Stille, Wirklichkeit und Traum,
Erwachen und Nicht-Erwachen, Reinheit und
Nicht-Reinheit, Innenwelt und Auflenwelt.
Dies ist das Reich, tiber das gesagt wird, dass
das Erwachen dem Noch-nicht-Erwachen
gleicht. Die Bedeutung des ,, Anfanger-Geistes®
gelangt hier zur vollen Realisierung. Fiir die
»Noch-nicht-Erwachten® ist die Wesens-
gleichheit von Nicht-Erwachen und Erwachen

doch nur ein leerer, wenn auch tréstend klin-
gender Spruch. Fiir jene erleuchteten Hirten,
die bereits tiber das Erwachen hinausgelangt
sind, macht dieser Satz erst Sinn. Sie finden
die Verbundenheit und Einheit mit allem nun
auch im Auferen wieder und erfahren diese
nicht-geteilte, nicht-unterschiedene, mit Bud-
dha-Geist durchtrinkte Wirklichkeit als zeit-
und anfangslos.

Die Riickkehr in das (weltliche) Leben
erreicht auf der zehnten Tafel (8 Abb.4.10)
ihren Hohepunkt: ,Das Hereinkommen
auf den Markt mit offenen Handen“ Hier
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B Abb. 4.10 Das Hereinkommen auf den Markt mit offenen Handen

erscheint der Hirte lichelnd, einen Korb
in der einen Hand, einen Sack am Stock in
der anderen, wieder unter den Menschen.
Diesem Element der Rickkehr wird im
Mahayana-Buddhismus grofle Bedeutung bei-
gemessen, wihrend der Pfad des klassischen
Theravada-Buddhismus im abgeschiedenen
Nirvana endet. Der Bodhisattwa kehrt offen-
herzig, erfiillt mit Liebe und Heiterkeit, in die
Welt der Menschen zuriick. Er haftet dabei an
keiner Identitit, weder an einem Selbst, noch
an einem Nicht-Selbst, weder an einer buddhis-
tischen, erleuchteten oder spirituellen Identitit,

noch an einer nicht-erleuchteten, nicht-spi-
rituellen Natur, sondern erlebt sich ganz ein-
fach als Teil der Menschenmenge, als einer
unter vielen Narren. Die Befreiung zeigt sich
in seinem heiteren, gelosten Gesicht. Er ist nun
tiberall zu Hause, da sein Geist eins geworden
ist mit der Unendlichkeit, wihrend er mit bei-
den Fiiflen fest auf der Erde steht. Das zehnte
Lobgedicht erzahlt zu dieser letzten Tafel:

» ,Mit entbl6Bter Brust und nackten FliBen
kommt er herein auf den Markt. Das
Gesicht mit Erde beschmiert, der Kopf
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mit Asche Uber und lber bestreut. Seine
Wangen Uberstromt von machtigem
Lachen. Ohne Geheimnis und Wunder

zu mihen, lasst er jah die diirren Baume
erblihen. Freundschaftlich kommt dieser
Kerl aus einem fremden Geschlecht. Bald
zeigt sein Gesicht deutlich die Ziige des
Pferdes, bald die des Esels. Schwingt er
einmal den eisernen Stab schnell wie der
Wind - 6ffnen sich jah geraumig und weit
Tire und Tor. Bald spricht er hunnisch,
bald chinesisch, mit machtigem Lachen
auf seinen Wangen. Wenn es ein Mensch
versteht, einem Selbst zu begegnen und
unbekannt ihm zu bleiben - wird sich weit
das Tor zum Palaste 6ffnen” (Ohtsu 1985,
S.49f.).

Ohtsu bemerkt zu diesem Stadium:

» ,Werin sich selbst die Bezeugung der
Wabhrheit zur Vollendung kommen lief3,
gehtin die Welt, um die Anderen zu
retten. Er versenkt und sammelt sich in
diese Rettung. So ergeht es von alters
her allen Buddhas und jedem Meister.
Aus hervorquellender unendlicher
Barmherzigkeit wirft er sich in die staubige
Welt, und mit dem groen Geldbnis reicht
er seine Hand zur Rettung alles weltlich
Anwesenden. Kann seine Handlung als
eine moralische oder religiose bezeichnet
werden? Nein, keines von beiden.

Sein Handeln und das drin quellende
ungehinderte Leben des Zen kann nicht
in den Rahmen der Sittlichkeit oder der
Religion gepresst werden. Sein tiber

alle Gesetze und Normen hinweg frei
spielendes Leben kann keiner verstandlich
machen. Erst diesem frei spielenden
Leben sollten alle moralischen Gesetze
und alle religiésen Normen entspringen”
(Ohtsu 1985, S. 122).

4.6.5 Non-Dualitat im Taoismus

Das vierte Stadium im Geheimnis der gol-
denen Bliite lautet: ,Mitte inmitten der

Bedingungen”. Lii Dsu sagt dariiber: ,Das
Zentrum der Bedingungen ist ein sehr fei-
ner Ausdruck. Das Zentrum ist allgegen-
wirtig, alles ist darin beschlossen (...)“
Wilhelm erklart: ,Die ,Bedingungen’ sind
die Umstinde, die ,Umwelt® (...)“ (Wilhelm
1998, S. 97). Der Meditierende ist also in die-
sem Stadium an dem Punkt angelangt, wo er
mitten in der Welt, wahrend seinen alltdg-
lichen Handlungen in der Allgegenwart des
Urgeistes, dem Tao, verweilen kann. Die voll-
kommene Integration von Meditation und
Nicht-Meditation ist erreicht, die Dualitdt
dieser beiden Zustdnde tiberwunden. Handeln
ist Nicht-Handeln, Nicht-Handeln Handeln.
Stille und Bewegung sind ein untrennbares
Ganzes. Lii Dsu bemerkt iiber das ,Handeln
im Nichthandeln®: ,Das Nichthandeln ver-
hindert, dass man in Form und Bild ver-
wickelt wird. Das Handeln im Nichthandeln
verhindert, dass man ins starre Leere und
tote Nichts versinkt® (Wilhelm 1998, S. 117).
Das ,Handeln im Nichthandeln® ist eins mit
der ,Bewegung des Himmels®, d. h. eins mit
der Kraft und dem Willen des himmlischen
Geistes. Der Vollendete lebt inmitten der
Welt, ohne von ihren Reizen getrieben bzw.
ihren Erscheinungen getauscht zu werden.
Dies ist nur moglich, da er ununterbrochen
in der ,Mitte“ ist. Lii Dsu: ,Wenn man nicht
von den Auflendingen gereizt sich bewegt,
das ist die Bewegung des Himmels“ (Wilhelm
1998, S.121). Hierin zeigt sich die letztend-
liche Bedeutung des Elixiers. Das Elixier ist
keine stoffliche Substanz. Li Dsu macht an
mehreren Stellen deutlich, dass der taoisti-
sche Ausdruck ,Elixier oft missverstanden
wurde, indem sich der Schiiler darunter
etwas Substanzielles vorgestellt hat. Genauso
ist der Begriff ,Bad“ nur eine Metapher
fir das Verweilen im Urzustand des Geis-
tes. Hierzu bemerkt der Meister: ,,Alle drei
Religionen stimmen iiberein in dem Satz,
das geistige Elixier zu finden, um aus dem
Tod ins Leben einzugehen. Worin besteht
dieses geistige Elixier? Es heifSt: Immer im
Absichtslosen verweilen. Das tiefste Geheim-
nis des Bades, das es in unsrer Lehre gibt, ist
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so auf die Arbeit beschrinkt, das Herz leer
zu machen. Damit erledigt man es. Was ich
hier mit einem Wort verraten habe, ist die
Frucht einer jahrzehntelangen Anstrengung*
(Wilhelm 1998, S.122f). In der ,Bewegung
des Himmels“ sind alle personlichen Wiin-
sche und Willensimpulse erloschen, trans-
formiert oder befriedet. Stattdessen wirkt da
nur noch - unendlich grofler und erfiillender
— der Wille des Himmels, der ,,grofle Sinn des
Tao". Daher gibt es auch kein Vermissen von
personlichen Wiinschen, denn etwas Gerin-
geres wird durch etwas unendlich Grofleres
ersetzt. Der Erwachte verweilt nun fiir immer,
sowohl in Zeiten der Betriebsamkeit wie auch
in Zeiten der Stille, in der ,,Mitte inmitten der
Bedingungen®.

Abschlieflend sei die kurze Zusammen-
fassung zum Geheimnis der Goldenen Bliite,
so wie sie der Meister Lii Dsu seiner Nachwelt
hinterlassen hat, vollstindig wiedergegeben:
»Zusammengefasst: Das Herz voll Ruhe und
die Kraft voll Bestimmtheit: So ist das Funda-
ment. Das Herz voll Vergessen und die Kraft
voll Festigkeit: So entsteht die Vereinigung.
Das Versiegen der Kraft und die Leere des
Herzens lassen das Elixier entstehen. Die
Vereinigung von Herz und Kraft wirmt und
nédhrt. Klaren Herzens das Wesen zu schauen
ist die Vollendung des Tao* (Wilhelm 1998,
S. 140).

4.6.6 Non-Dualitat in der
christlichen Mystik

Entgegen  theologischer = Lehrmeinungen
ist der non-duale Erfahrungsbereich und
Bewusstseinszustand auch im Christentum
urspriinglich zu Hause, wie bspw. das Tho-
mas-Evangelium zeigt (Schmidt 1990). Er
wurde allerdings nachtriglich im Laufe der
Konzile durch eine dualistische Glaubens-
lehre zugunsten einer zunehmenden Zemen-
tierung und Hierarchisierung einer machtigen
Kirche, die sich selbst eine Mittlerrolle zwi-
schen Gott und Mensch zuwies, ersetzt.
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Selbstbefreiung durch Meditation passte
nicht mit dem Glauben zusammen, Gott bzw.
Jesus konne die Menschen nur tiber die Kir-
che erlosen. Daher wurden Kontemplation
und Mystik aus den Kirchen verbannt. Wer
sie ohne Segen des Kirchenvaters praktizierte
und lehrte, begab sich in Lebensgefahr. Jesus
allein wurde es zugestanden, die Einheit von
Mensch (Sohn) und Gott (Vater) zu erfahren
und zu bezeugen. Die Wiederentdeckung der
zur Einheitserfahrung hinfithrenden Kon-
templation und der Versuch ihrer Integration
in die Gemauer der katholischen Kléster des
Mittelalters, noch dazu von einer Frau, waren
duflerst mutig. Um ein Haar wire Teresa von
Avila auf dem Scheiterhaufen gelandet, wenn
sie nicht ranghohere Fiirsprecher gehabt hitte.

4.6.6.1 Funfte bis siebte Wohnung
der Seelenburg nach Teresa
von Avila

Die Gnade der Verbundenheit mit Gott, in der
Seine Liebe direkt, ohne Mittler und Mittel in
die Seele stromt und dabei das Herz weit 6ft-
net und zum Uberfliefen bringt, miindet in
der fiinften Wohnung in die Erfahrung der
Einheit mit Gott. Doch damit dies geschehen
kann, miisse die Seele noch tiefer in sich
gehen. Teresa fordert ihre Schwestern zum
~Weitergraben auf, denn noch ist die Quelle
nicht gefunden: ,Da wir in gewisser Weise
den Himmel auf Erden genieflen koénnen,
so lasst uns den Herrn darum bitten, dass er
uns gnadig beistehe, damit wir es nicht durch
eigene Schuld versiumen. Er moge uns den
Weg weisen und unserer Seele Krifte ver-
leihen, sodass sie graben kann, bis sie diesen
verborgenen Schatz findet, der wirklich und
wahrhaftig in uns selber liegt“ (Teresa v. A.
1979, S. 82).

Auf dieser Stufe geht die Hingabe noch
weit Uiber die der vorherigen hinaus. Die Seele
— Teresa gebraucht diesen Begriff oft als Syn-
onym fiir das bewusste, personale Ich - gibt
sich nun restlos Gott hin. Sie gibt alles, was sie
hat, Gott, ihrem Geliebten, einschliefflich sich
selbst. Die Gotteserfahrung, die dann folgt,
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vorausgesetzt die Seele behilt nichts fiir sich
und haftet an nichts mehr, beschreibt die Mys-
tikerin auf folgende Weise:

)» ,Hieran lasst sich am genauesten prifen,
ob unser Gebet bis zur Vereinigung
gelangt oder nicht. Thr diirft nicht meinen,
dass es sich dabei um etwas Traumhaftes
handelt, wie auf der vorigen Stufe. Ich
sage ,Traumhaftes’, weil die Seele dort wie
eingeddmmert wirkt, so dass sie weder
recht zu schlafen scheint noch sich wach
fuhlt. Hier dagegen ist sie vollig in tiefen
Schlaf versunken, der sie den Dingen der
Welt und sich selber ganzlich entriickt.
Denn in der kurzen Zeit, die es dauert,
ist sie wirklich wie ohne Besinnung,
sodass sie nicht zu denken vermag, selbst
wenn sie wollte. Hier bedarf es keiner
kiinstlichen Bemihungen, um dem
Denken Einhalt zu gebieten. Die Seele
vermag nicht einmal zu verstehen, wie
die Liebe, falls sie eine fuhlt, entstanden
ist, wem sie gilt oder nach was sie sich
sehnt. Kurzum, es ist, als ware sie ganzlich
gestorben und aus der Welt geschieden,
um noch mehr in Gott zu leben. Und
deshalb ist es ein lieblicher Tod, gleichsam
ein Entrissenwerden aus allem Tun, das
die Seele ausliben mag, solange sie im
Korper weilt; ein Hinscheiden, das voller
Wonne ist, weil die Seele, obgleich sie
in Wirklichkeit noch im Korper ist, ihn zu
verlassen scheint, um besser in Gott zu
sein, und zwar so, dass ich jetzt noch nicht
weil3, ob dem Leib dabei noch genug
Leben zum Atmen bleibt. (Eben habe ich
darliber nachgedacht, und es scheint mir,
als atme er dabei nicht; tut er es doch,
so merkt die Seele es jedenfalls nicht.)”
(Teresav.A. 1979, 5. 82, 83).

Ein Unterschied zur vorherigen Stufe besteht
darin, dass in der vierten Wohnung noch
kleine Gedankenregungen und Fantasien
stattfinden. Teresa vergleicht sie mit klei-
nen Eidechsen, die keinen Schaden mehr
anrichten konnen. In die fiinfte Woh-
nung konnen die ,Eidechslein nicht herein

huschen, trotz ihrer Wendigkeit. Denn es gibt
keine Phantasie, keine Erinnerung und kei-
nen Verstand, der hier dem Heil im Wege sein
konnte.“ Die Seligkeit der vierten Wohnung
nimmt hier in ihrer Intensitdt nicht ab, son-
dern wird anders, wesentlich tiefer erfahren:
»Die Vereinigung mit Gott ibersteigt alle
Lust der Erde, all ihre Wonnen und Freuden.
Und man braucht nicht danach zu schauen,
wo diese Freuden und wo die irdischen ihren
Ursprung haben; die Art, wie man sie fiihlt, ist
vollig verschieden. (...) Ich sagte einmal, dass
es so ist, als fithlte man es bald auflen auf der
Haut, bald bis ins Mark® (Teresa v. A. 1979,
S. 84).

Obwohl der Verstand wihrend dieser
Erfahrung nicht anwesend ist, bleibt doch
eine Art Erinnerung zuriick, ja eine solche
Gewissheit, die fir immer alle Zweifel an der
Wirklichkeit Gottes und dieser Erfahrung
ausloscht. Die Seele bleibt in einem Zustand
»geistiger Armut“ zuriick, in der kein iiber-
fliissiger Gedanke und kein eingebildetes Wis-
sen mehr die Weisheit Gottes triibt. So spricht
Teresa zu den Schwestern:

» lhr seht, wie Gott diese Seele véllig
dumm gemacht hat, um ihr die wahre
Weisheit besser einzuprdgen. Sie sieht
nichts, sie hort nichts und versteht nichts,
solange dieser Zustand anhalt, der
immer nur von kurzer Dauer ist (und ihr
noch viel kirzer erscheint, als er wohl in
Wirklichkeit ist). Dabei verbindet sich Gott
selber mit dem Inneren dieser Seele, so
dass sie, wenn sie wieder zu sich kommt,
keinesfalls daran zweifeln kann, dass sie
in Gott war und Gott in ihr. Mit solcher
Gewissheit verbleibt ihr diese Wahrheit,
dass sie, selbst wenn Jahre vergingen,
ohne dass Gott ihr nochmals solch eine
Gnade erwiese, sie dies nicht vergessen
und nicht daran zweifeln kénnte, dass er
es war” (Teresa v. A. 1979, S. 86).

Die Seele muss sich nun eingestehen, sich
selbst nicht mehr zu kennen und auch nichts
wirklich mehr zu wissen, aufler eben dieser
Wahrheit, dass Gott ist und in ihr lebt.
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Obgleich in den nidchsten Wohnungen
dasselbe zu finden sei wie in dieser, seien doch
die Wirkungen in den nichsten noch starker,
die Eindriicke noch bleibender. In der fiinf-
ten Wohnung halt dieser Zustand immer nur
weniger als eine halbe Stunde an. In den dar-
auf folgenden zwei Wohnungen werden die
Phasen der mystischen Vereinigung noch lan-
ger, die Erfahrungen noch tiefer.

Nahtlos gelangt der Gottessucher in die
sechste Wohnung. Die Seele kann ihre Einheit
mit Gott nicht permanent erfahren, sondern
muss immer wieder heraustreten. Dies ist kein
Verlust, auch wenn es zeitweise so erlebt wird,
sondern nur die Grundlage fiir eine dauer-
hafte, echte Liebesbeziehung zum Géttlichen.
Interessanterweise erwdhnt Teresa seltsame
Leiden, die fiir die sechste Wohnung cha-
rakteristisch seien. Sie seien nicht vergleich-
bar mit den Leiden des Suchenden zu Beginn
der Reise. Sie seien in gewisser Hinsicht mit
jenen vergleichbar, die auch Jesus erfahren
hat, nicht durch Unwissenheit und Gier ver-
ursacht, sondern durch die Liebe selbst. Die
sechste Wohnung ist ein Stadium, ,wo die
Seele schon verwundet ist von der Liebe des
Brautigams, wo sie noch mehr nach Einsam-
keit strebt und - je nach ihrem Stande - sich
moglichst all dessen zu entledigen sucht, was
ihr diese Einsamkeit storen konnte“ (Teresa v.
A. 1979, S. 109). Die Seele sehnt sich nun nach
nichts mehr, als diese Gotteserfahrung immer
und immer wieder erleben zu konnen. Alles
andere wird bedeutungslos, fahl und leer.
Daher wird die Seele mehr und mehr in die
Einsamkeit gezogen.

Die sechste Wohnung nimmt mehr als ein
Drittel des ganzen Buches von Teresa ein, so
ausfiihrlich behandelt sie diesen Abschnitt.
So ist es auch nicht verwunderlich, dass ihr
Schiiler Johannes vom Kreuz (1995) der
»dunklen Nacht der Seele“ ein ganzes Buch
widmete. Uber folgende Leiden spricht Teresa:
Zu den kleineren Leiden gehéren schlech-
tes Gerede wie Tratsch, Hohn, Geriichte,
Anklagen und Blof3stellungen; dann die gut
gemeinten Auflerungen wie Schmeicheleien
und Bewunderung, die noch unertriglicher
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fir die Seele seien. Zu den grofleren Leiden
zdhlen schwere Krankheiten und Schmer-
zen; sich unverstanden fithlen von Kirchen-
vitern und den anderen von Teresa genannten
»Halbgelehrten® der Kirche, die die Mysti-
ker verdammen und des Satans bezichtigen;
Erinnerungen an friithere Siinden, moralische
Schwichen und Irrtiimer in der Vergangen-
heit; Gefithle der Verlassenheit, nicht nur von
anderen Menschen, sondern auch vom eige-
nen Verstand. Das beste Mittel gegen all diese
Leiden sei, ,sich guten praktischen Werken
zu widmen und auf das Erbarmen Gottes zu
warten, das keinem versagt bleibt, der auf ihn
harrt“ (Teresa v. A. 1979, S. 116).

Doch stirker als all diese Leiden ist der
»Liebesschmerz®, so betont Teresa immer
wieder. Wie ein Funke, der aus einem glii-
henden Kohlebecken heriiberspringt und ein
Feuer entfachen kann, so hat ein Funke Got-
tes, der in die Seele gesprungen ist, dort ein
Feuer entfacht. ,Und da es nicht genug war,
um sie zu verbrennen, und zugleich solche
Wonne weckte, empfand sie jene Pein. Aus
der Berithrung mit jenem Feuer entsteht diese
Wirkung® (Teresa v. A. 1979, S. 119). Dieser
Liebesschmerz hidlt nur eine Weile an, ver-
geht dann wieder, um in der Seele eine solche
Sehnsucht zu hinterlassen, dass er bald wie-
der auftaucht. Das Feuer Gottes verzehrt nach
Teresa die Seele nie vollstindig, niemals bis
auf den Grund. Es erweckt lediglich die Sehn-
sucht nach noch mehr intimer Verbundenheit
mit dem Brdutigam. Diese ,lustvolle Pein®
wird von der Seele eindeutig als Gottes Gnade
erkannt. Die Dankbarkeit der Seele ist ange-
sichts einer so groflen Gnade unbeschreiblich
grof3 und erweckt nur den Wunsch, Gott noch
mehr zu dienen, sich Thm noch mehr hinzu-
geben.

Teresa spricht weiterhin von ,, Anreden’
die Gott dem Menschen in dieser Wohnung
zuteilwerden ldsst. Diese seien unbedingt
von Halluzinationen bei ,Leuten mit kran-
ker Phantasie“ und schwermiitigen Melan-
cholikern zu unterscheiden. Zu letzteren gibt
Teresa therapeutische Ratschldge, ohne zu
ddmonisieren oder zu pathologisieren: ,,Und
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bei Kranken wie bei den Gesunden muss
man angesichts solcher Dinge stets auf der
Hut sein, bis man erkennt, wes Geistes diese
Stimme ist. Und ich meine, dass es zunichst
immer das Beste ist, nichts darauf zu geben;
denn wenn es von Gott kommt, triagt dies
umso mehr dazu bei, dass man vorwirts
gelangt, und es nimmt eher zu, wenn es auf
die Probe gestellt worden ist. Dies ist gewiss;
aber man darf die Seele dabei nicht zu sehr
bedrangen und beunruhigen, denn sie kann
wirklich nicht anders® (Teresa v. A. 1979,
S.123). Dann spricht Teresa eine Warnung
aus, um Hochmut vorzubeugen: ,,Auch wenn
es von Gott kommt, solltet ihr nicht meinen,
ihr wiéret deshalb besser als die anderen; denn
Er hat viel zu den Pharisdern geredet, und
alles Heil liegt darin, wie man diese Worte
niitzt“ (Teresa v. A. 1979, S. 123).

Im Weiteren geht Teresa auf Verziickungs-
zustinde und Visionen ein, die in der sechs-
ten Wohnung erfahren werden. Die Wonnen
der vorherigen Wohnungen werden durch
den bereits genannten Liebesschmerz tber-
troffen. Die Visionen seien mehr als intellek-
tuelle oder schone Bilder; sie seien direkte
Offenbarungen Gottes, die tiefe Einblicke
gewiahren. Die Verziickungen, wihrend denen
die Atmung scheinbar stillsteht und der Koér-
per erkaltet, halten ohne Unterbrechung
nur immer fiir eine kurze Weile an. ,,Aber es
kommt vor, dass der Wille, obwohl die Ver-
ziickung nachlésst, so versunken bleibt und
der Verstand so aufler sich verharrt, einen
ganzen Tag, ja mehrere Tage lang, dass es
scheint, als seien sie unfihig, etwas anderes
wahrzunehmen, als was den Willen zur Liebe
erweckt® (Teresa v. A. 1979, S. 133).

Teresa betont oft, dass grofSer Mut, Stirke,
Vertrauen und Furchtlosigkeit notwendig
seien, um so weit zu gelangen. War es in der
vierten Wohnung noch ein sanfter Bach, der
direkt von Gott in die Seele floss, sind es jetzt
Wasserfille, die eine solche Erschiitterung
in der Seele durch ihr plotzliches Ergie-
Ben bewirken, dass sie gegen die michtigen
Wogen nicht ankommen kénnte, selbst wenn
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sie es wollte. Die Seele scheint dabei den Kor-
per zu verlassen:

» ,Esscheintihr, als sei sie mit ihrem ganzen
Wesen in einer fremden Region gewesen,
die ganz anders ist als die, in der wir
leben. Dort zeigt sich ihr ein anderes Licht,
das so verschieden von dem hiesigen ist,
dass es ihr unmdglich ware, auch wenn
sie sich ihr ganzes Leben lang darum
bemiihte, es sich mit all den anderen
Dingen auszudenken. In einem einzigen
Augenblick wird ihr da eine solche Unzahl
von Dingen gezeigt, dass sie in vielen
Jahren der Miihe mit ihrer Fantasie und
ihrem Denken nicht ein Tausendstel
davon zusammenbréchte. Dies ist keine
Vision des Verstandes, sondern eine
bildhafte Schau, die man mit den Augen
der Seele viel besser aufnehmen kann,
als wir hier mit denen des Korpers sehen;
und ohne Worte werden ihr da mancherlei
Dinge klar. Sieht sie etwa irgendwelche
Heilige, so erkennt sie diese, als sei sie
ihnen schon oft begegnet. (...) Fihlt sie
sich wieder in sich selber, dann empfindet
sie sich so bereichert und schétzt alle
Dinge der Erde so gering im Vergleich zu
dem, was sie geschaut hat, dass sie ihr als
Unrat erscheinen. Von da an lebt sie auf
dieser Erde in grof3er Qual, und nichts von
dem, was sie einst flir gut und schon hielt,
besitzt in ihren Augen jetzt noch einen
Wert” (Teresa v. A. 1979, S. 145, 146).

Die Wonnen der unermesslichen Freude
und Gnade sollten bei all diesen Mut und
Stirke erforderlichen Schwierigkeiten nicht
aufer Acht gelassen werden. Sie geben doch
letztlich mehr Kraft, als nétig ist, um all die
Kiimmernisse zu iiberwinden. Die Person,
die hier angekommen ist, miisse aufpassen,
nicht fiir verriickt gehalten zu werden, da sie
ihre Freude mit der ganzen Welt teilen will:
,Oh, was fiir Feste wiirde sie feiern, wenn sie
konnte, und es allem Volk verkiinden, damit
jedermann ihre Wonne verstiinde. Es ist, als
habe sie sich selber gefunden und als wollte
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sie, wie der Vater des verlorenen Sohnes,
alle Welt einladen und grofle Freudenfeste
bereiten, weil sie ihre Seele an einem Orte
sieht, von dem sie mit Gewissheit glaubt, dass
sie hier in Sicherheit ist, wenigstens in diesem
Augenblick® (Teresa v. A, S. 151).

Eine Falle, vor der Teresa warnt, wire
es, auf die nichste gnadenvolle Verziickung
zu warten. Es konne viele Jahre dauern, bis
Gott wieder eine gewdhrt. Ein eben solches
Hindernis stellt die Erwartung bildhafter
Visionen oder weiterer Offenbarungen dar.
Das Ertragen von Wahrheiten sei zudem
nicht leicht, wie z. B. das Erkennen, wie wir
alle mehr oder weniger sehr unachtsam mit-
einander umgehen und als Schauspieler,
Liigner oder Ignoranten im Garten Got-
tes herumlaufen. Alles menschliche Wissen
und Konnen wird als Farce entlarvt. Teresa
beendet ihre Ausfithrungen zur sechsten
Wohnung mit der schmerzvollen Sehn-
sucht, die sich dem ,kleinen Falter der Seele
mehr und mehr einbrennt - er verzehrt sich
vor Liebe und ersehnt nichts mehr als den
»Flammentod®, den Liebestod in Gott. Das
physische Leben sei fiir manchen, der dieses
Stadium erreicht hat, tatsichlich in Gefahr,
denn das Verlangen, fiir immer und ewig mit
Gott vereint zu sein, werde unertréglich grof3.
Teresa gibt zu bedenken: ,Hier konnt ihr
sehen, Schwestern, ob ich recht hatte, als ich
sagte, dass Mut erforderlich ist; und ihr wer-
det erkennen, dass der Herr - wenn ihr Ihn
um diese Erfahrungen bittet — euch mit gutem
Grund dieselbe Frage stellen wird, die Er an
die So6hne des Zebedidus richtete: ,Kénnt ihr
den Kelch trinken?“ (Teresa v. A., S. 186, 187).

Wieder nahtlos erfolgt der Ubergang von
der sechsten in die siebte Wohnung. Zwi-
schen der sechsten und siebten Wohnung gibt
es keine Tiir mehr, der Ubergang ist flieend.
Doch es gibt einige deutliche Unterschiede
zur sechsten Wohnung. Die schmerzvolle
Sehnsucht nach Gotteseinigung und Ich-Auf-
losung und die Qualen der nicht-voll-
stindigen Einheit mit dem Geliebten finden
hier ein Ende. ,Der kleine Falter®, der nun
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bis hierher vorgedrungen ist, stirbt den mys-
tischen Liebestod. Die Seele ist angekommen
in ihrem eigenen Zentrum, wo Gott weilt.
Hier schaut und erfihrt sie Gott in sich selbst.
Wihrend in der sechsten Wohnung die ,,geist-
liche Verlobung“ mit Gott stattfindet, sieht
Teresa in der siebten Wohnung die ,,geistliche
Vermahlung® In der christlichen Mystik ist
die mystische Hochzeit von Mensch und Gott
ein Ausdruck fiir die vollstindige, auf ewig
andauernde (Wieder-)Vereinigung mit dem
universellen, hochsten, allumfassenden Seins-
Grund, dem alles durchdringenden, allgegen-
wartigen Lebens-Geist, dessen Wesen reine
Liebe ist (vgl. Hilarion 1991).

Wenn in den beiden vorherigen Wohnun-
gen schon zeitweise Vereinigungen mit Gott
stattgefunden haben, so hat die Seele doch
nicht viel von diesem Vorgang verstanden,
da der Intellekt nicht mehr funktionierte bzw.
abwesend zu sein schien. ,,Hier dagegen ist
es anders. Nun will unser guter Gott ihr die
Schuppen von den Augen nehmen, auf dass
sie sehe und etwas von der Gnade begreife, die
Er ihr erweist — freilich auf eine ungewohnte
Weise“ (T. v. A, S. 191). Gab es auf den beiden
vorherigen Stufen noch jene Versunkenheit,
in der die Seele nicht wach und achtsam sein
konnte, ist hier eine Wachsamkeit anwesend,
die grofier ist als je zuvor: ,,Bei allem, was im
Dienste Gottes geschieht, ist sie viel achtsamer
als zuvor, ist sie aber frei von Geschiften, so
verweilt sie in dieser angenehmen Gesell-
schaft. Und wenn die Seele Gott gegeniiber
nichts versdumt, so wird Er es - meines
Erachtens - nie versdumen, sie seine Gegen-
wart so deutlich gewahren zu lassen® (T. v.
A., S.192). Die Falle des Anhaftens an der
Versunkenheit und Verziickung in Gott kann
hier nicht mehr aufkommen, da Gott hier fiir
immer im tiefsten Innern erfahren wird. Es
gibt keine Trennung mehr zwischen Seele und
Gott.

Die Vereinigung mit Gott, die bereits
in der fiinften Wohnung erfahren wurde,
unterscheidet sich von dieser géttlichen Ver-
mihlung auf folgende Art:
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» ,Die Vereinigung gleicht zwei
Wachskerzen, die man so dicht aneinander
halt, dass beider Flamme ein einziges Licht
bildet; und sie ist jener Einheit dhnlich, zu
der der Docht, das Licht und das Wachs
verschmelzen. Danach aber kann man
leicht eine Kerze von der anderen trennen,
sodass es wieder zwei Kerzen sind, und
ebenso lasst sich der Docht vom Wachs
I6sen. (...) Hier jedoch ist es, wie wenn
Wasser vom Himmel in einen Fluss oder
eine Quelle fallt, wo alles nichts als Wasser
ist, sodass man weder teilen noch sondern
kann, was nun das Wasser des Flusses ist
und was das Wasser, das vom Himmel
gefallen; oder es ist, wie wenn ein kleines
Rinnsal ins Meer flief3t, von dem es durch
kein Mittel mehr zu scheiden ist; oder aber
wie in einem Zimmer mit zwei Fenstern,
durch die ein starkes Licht einfallt: dringt
es auch getrennt ein, so wird doch alles zu
einem Licht” (Teresav. A, S. 196).

Die Seele diirstet nicht linger nach Einsam-
keit, da sie sich selbst bei grofiter duflerer
Unruhe nicht von Gott getrennt fiihlt. Sie ruht
immer in ihrer inneren Mitte:

» ,DerKonig ist in seinem Palast, und gibt es
auch viele Kriege, Bedrdngnis und Leiden
in seinem Reich - er verharrt trotz alledem
an seinem Platz. So ist es auch hier. Mag
es in den anderen Wohnungen noch so
toben und wimmeln von wildem, giftigem
Getier, dass der Larm hertberschallt,
so dringt doch nichts in den innersten
Bereich, was die Seele daraus vertreiben
konnte. Was sie da hort, schmerzt sie zwar
etwas, aber es stiirzt sie nicht in Unruhe
und raubt ihr nicht den Frieden; denn die
Leidenschaften sind schon bezwungen,
sodass sie Angst davor haben, dort
einzudringen, weil sie sonst nur noch
mehr entmachtet wiirden” (T. v. A., S. 199,
200).

Die geistliche Verméhlung fithrt zu einer
»Selbstvergessenheit der Seele® auf eine Weise,
dass es so scheint, als wiirde die Seele gar
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nicht mehr existieren: ,,Sie ist so vollig ver-
wandelt, dass sie sich selbst nicht mehr kennt
noch sich daran erinnert, dass es fiir sie einen
Himmel oder Leben oder Ehre gibt, weil ihr
ganzes Wesen damit beschiftigt ist, fir Got-
tes Ehre zu sorgen” (T. v. A., S. 200). Das heif3t
auch, dass die Seele den Tod weder fiirch-
tet, noch herbeisehnt, selbst wenn sie noch
schwerste Mithen oder Qualen zu erleiden
hitte. Lieber wolle sie noch Gott auf Erden
niitzlich sein und anderen Geschépfen helfen,
als jetzt schon in die grofe jenseitige Herrlich-
keit Gottes, in der die Heiligen hausen, einzu-
gehen.

Eine weitere Wirkung ist unermesslicher
Frieden. Sehnsiichte und Leiden werden nicht
mehr erfahren, die Ekstasen nicht mehr ver-
misst, die Wechselstrome von Wonnen und
Schmerzen finden ein Ende und miinden
in den grofien Ozean der mit Gott geeinten
Seele. Der Mensch sei nun gestinder und krif-
tiger als jemals zuvor, denn ,.es ist ganz gewiss,
dass sogar von dieser Stirkung, welche die
Seele dort tiberkommt, allen Bewohnern der
Burg etwas zustromt, selbst dem Leib, den
man oftmals nicht mehr zu spiiren glaubt.
Der Mut, der die Seele kriftigt, sobald sie vom
Wein dieses Kellers trinkt, in den ihr Brauti-
gam sie gefithrt hat und aus dem Er sie nicht
mehr entweichen ldsst, flieft tiber in den mat-
ten Leib, wie im irdischen Leben die Speise,
die in den Magen gelangt, den Kopf und das
ganze Wesen starkt” (T. v. A., S. 211).

Zuletzt betont Teresa, dass Kontempla-
tion allein nicht zur Vollendung hinfiithren
mag, sondern eingebettet sein muss in einen
umfassenden Weg, der iiber ein blofles Ver-
weilen in der siebten Wohnung hinausgeht.
Die spirituelle Entwicklung hat niemals ein
Ende, wie Teresa eindringlich klarmacht:
»Ich sage es nochmals: allein mit Gebet und
Beschauung konnt ihr euer Fundament nicht
legen. Wenn ihr nicht nach Tugenden trach-
tet und euch nicht tétig darin {ibt, werdet ihr
immer Zwerge bleiben. Ja, Gott gebe, dass
dann das Wachsen nimmer stockt; denn ihr
wisst doch: Wer nicht wichst, schrumpft ein.
Ich halte es fir unméglich, dass die Liebe sich
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damit begnuigt, stindig auf der Stelle zu tre-
ten“ (Teresa v. A., S. 211).

4.6.6.2 Siebte Stufe der
Kontemplation nach Willigis
Jager: Erleuchtung

Erst auf der siebten Stufe in Jagers Stadien-
folge wird der non-duale Erfahrungsbereich
erreicht: ,Der Erleuchtungszustand ist ohne
jede Ich-Aktivitdt. Es ist die Erfahrung des
Lebens selber (Jiger 1999, S.137). Uber
das Leben nachzudenken, gehort zu den
Ich-Aktivitaten. Leben zu erfahren, ist keine
Sache des Ichs. Wer oder was hier etwas
erfahrt, und was da eigentlich erfahren wird,
bleibt ein grofles Geheimnis. Daher sind
die in der Mystik verwendeten Metaphern
fir Erleuchtung z. B. die ,Wolke des Nicht-
wissens“ (Anonymus), ,die dunkle Nacht der
Seele“ (Johannes vom Kreutz) oder fiir den
Ort der Erleuchtung ,die Hohle des gott-
lichen Dunkels“ (Pater Lassalle). Es ldsst sich
nichts logisch-Sinnvolles iiber die Erleuchtung
sagen, jedenfalls nicht aus der Erleuchtung
heraus, denn der Intellekt schweigt. ,,Es bleibt
ein offenes Gewahrsein®, sagt Jager (S. 138). Er
betont jedoch, dass die Erleuchtung nicht das
Ende des Weges ist. Mit Bezug zur Zen-Para-
bel vom Ochsen und dem Hirten verweist er
auf den Marktplatz. Dieser steht fiir die Inte-
gration der Erleuchtung in den Alltag. Wil-
ligis Jager fasst zusammen: ,Man kann drei
Stufen des Gewahrseins erkennen: 1. Fest-
halten der Bemiihung (Ubung) - 2. Loslassen
der Bemiihung - 3. reines Gewahrsein. (...).
Daran schliefit sich die Aufgabe der Integra-
tion in den Alltag® (Jager, S. 139).

4.7 Nachbetrachtungen

Die iiberlieferten Stadien und Beschreibungen
zu den meditativen Erfahrungen und Fort-
schritten, wie sie auf allen Wegen siamtlicher
Traditionen bezeugt wurden und fiir jeden
Meditierenden als Orientierungshilfe dienen
konnen, weisen auf eine transkulturelle Ebene
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des menschlichen Geistes bzw. Bewusstseins
hin. Die Ahnlichkeiten und Gemeinsam-
keiten, die im Rahmen eines solchen Ver-
gleiches hervortreten, machen deutlich,
dass der durch einen meditativen Ubungs-
weg gegangene und transformierte Geist
kein blofles Produkt einer einzigartigen
Manipulationstechnik ist, die wiederum zu
einer bestimmten Gesellschaftsform, Kul-
tur, Religion, Philosophie oder Denkweise
gehort. Auf allen Wegen entfaltet sich etwas,
das zunichst hinter psychosozialen Konditio-
nierungen sowie hinter psychobiologischen
Trieben und Dynamiken verborgen liegt. Im
Laufe eines meditativen Weges wird die essen-
zielle Dimension des Geistes bzw. der Seele
mehr und mehr in Erfahrung gebracht, ent-
faltet, in die Welt des Alltags hinausgetragen
und in die alltdglichen Handlungen integriert.
Das Rahmenmodell der fiinf Tiefenbereiche
stellte einen Versuch dar, ein wenig Ordnung
in die Vielschichtigkeit und Divergenz der
verschiedenen Stadien-Abfolgen zu bringen,
sollte aber keinesfalls dazu missbraucht wer-
den, um tiiber dennoch vorhandene Unter-
schiede hinwegzutduschen.

Hier und da ist sicher deutlich geworden,
dass die Einordnung der einen oder ande-
ren Stufe eines Weges unter einen einzigen
Tiefenbereich nicht immer problemlos passt.
Zum Beispiel findet der erste Durchbruch in
der Zen-Parabel - das Finden des Ochsen -
bereits ziemlich am Anfang statt, wo ja eigent-
lich die Hindernisse noch tiberwiegen. Was
der Ochse allerdings genau ist, geht nie ganz
eindeutig aus den Lobgedichten hervor. Einige
Ausfithrungen widersprechen sich. Mal ist er
die Buddha-Natur, mal der verirrte Geist, ein
anderes Mal konnte er fiir die unkontrollierte
Energie des Suchenden stehen. Der Tiefen-
psychologe, Psychiater und Zen-Praktizie-
rende Klaus Engel interpretierte den Ochsen
als Sinnbild fiir das Freudsche ,,Unbewusste”
bzw. ,Es“ (Engel 1999, S.140). Der erste
beschriebene Durchbruch konnte daher etwas
mit einem Sprung vom ersten in den zweiten
Tiefenbereich zu tun haben. Ein erster Ein-
druck vom Wesen des eigenen Geistes, ein
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plotzlicher Lichtblick, ein kurzes Erhaschen
oder eine Ahnung von Buddha-Natur miisste
entsprechend der Lobgedichte mit dem Fin-
den des Ochsen gemeint sein. Die Heimkehr
bleibt ab diesem ersten Durchbruchserlebnis
nicht mehr dem Zufall iiberlassen, sondern
hat genau hier ihren Beginn. Die Richtung
steht nun fest und der eigentliche Weg
beginnt. Die Entspannung wird dann schlief3-
lich durch die Zédhmung des Ochsen erreicht
und kann nun stabiler werden, weil beide
zusammen in die gleiche Richtung gehen.

Die Zuordnung der Stufen von Samatha
und Vipassana zu den Tiefenbereichen
gestalteten sich insofern schwierig, als dass
die essenziellen Qualititen auf diesen Wegen
offenbar nicht so sehr erwiinscht sind und
daher nicht sonderlich betont werden. Es
hat dort den Anschein, als ob solche Aspekte
eines mystischen Erlebens eher schnellst-
moglich iiberwunden werden sollten, um
direkt tiber Konzentration bzw. Klarsicht in
den non-dualen Bewusstseinsbereich ein-
zutreten. Nichtsdestotrotz gab es auch in
den Beschreibungen dieser Wege geniigend
Hinweise auf solche essenziellen Quali-
titen wie subtilste Freude, formlose Energie
oder Nicht-Getrenntheit. Wie sich Samatha
und Vipassana als Methoden prisentie-
ren, wire eine komplette Einordnung in den
dritten Tiefenbereich denkbar. Anhand der
klassischen Texte und Beschreibungen der
Erfahrungen auf diesen beiden Wegen wird
aber schnell klar, dass auch der Praktizierende
dieser beiden Wege bis zum fiinften Tiefen-
bereich gelangen kann. Sonst wiirden ja auch
die Vertiefungslieder wenig Sinn machen.

Auflerdem ist der ,Maf3stab® auf den ver-
schiedenen Wegen unterschiedlich gesetzt. Vier
der sieben Glieder des Yoga-Pfades nach Patan-
jali, also mehr als die Hilfte, behandeln bzw.
bearbeiten nur die ersten beiden Tiefenbereiche.
Die Jhanas der Samatha-Meditation beginnen
direkt schon im mittleren Tiefenbereich, davor
liegt die ,angrenzende Sammlung® Drei Stu-
fen von Vipassana, drei Tafeln der Zen-Parabel,
drei Wohnungen nach Teresa von Avila und
mindestens die Halfte der Mahamudra-Stufen

befinden sich bereits im fiinften Tiefenbereich.
Die weiteren Fortschritte auf diesen vier Wegen
werden dann vor allem in der wachsenden
Dauer und Stabilitit der non-dualen Erfahrung
und ihrer Integration in den Alltag gesehen, bis
sie schliefflich irgendwann in jedem Moment,
24h pro Tag, prasent ist. Die zehn Stadien
der meditativen Stabilisierung scheinen einen
Mafistab aufzuweisen, der den mittleren
Tiefenbereich stark betont. Vier ihrer Stufen
konnten ihm zugeordnet werden. Der taoisti-
sche Meditationsweg, wie er im Geheimnis der
Goldenen Bliite niedergeschrieben wurde, lasst
sich sehr schwer verorten, da hier die Technik
im Vordergrund steht. Durch die genannten
Begleiterfahrungen erschien eine Zuordnung zu
den Tiefenbereichen dennoch méglich. Aller-
dings muss dabei bedacht werden, dass hier
die Konzentration, wie auch auf dem Samat-
ha-Weg, von Anfang an eine sehr grofie Rolle
spielt. Dass sie bzw. ihre Friichte dann erst in
einem fortgeschrittenen Stadium erfahren wer-
den, muss dabei nicht irritieren. Daher wurde
bei allen Wegen darauf geachtet, dass ein Sta-
dium erst dann dem mittleren Tiefenbereich
zugeordnet wurde, wenn die Konzentration
ausgebildet ist, erfahren wird und miihelos
lauft. Ist eine Erfahrung nur entspannt, aber
noch nicht durch einen wirklich konzentrierten
Geist gekennzeichnet, gehort sie zum zweiten
Tiefenbereich.

So einfach und verlockend diese Logik ist,
wird es selbstverstindlich von Seiten tradi-
tionell autorisierter Meditationslehrer/innen
immer auch Einwédnde geben. Da hier ein
weltlich lebender, samsarisch verhafteter und
von Verstandesdiinkel verblendeter Psycho-
therapeut mit bisher nur 34 Jahren taglicher
Meditationspraxis seine  Hilflosigkeit in
Anbetracht der grenzenlosen Leerheit unter
Beweis stellt, indem er in die Kiste wissen-
schaftlicher analytischer Methoden greift, um
etwas zu vergleichen, was man eigentlich nicht
vergleichen kann und auch nicht darf, muss
er sich auch nicht wundern, wenn er irgend-
wann in einer der zahlreichen Hoéllen landet.
Die Frage wire dann, welche Holle welcher
Tradition?
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Die im folgenden Kapitel dargestellte Stu-
die zur Befragung von 45 traditionsimmanent
ausgebildeten und autorisierten Meditations-
lehrern unterschiedlicher Wege bildete die
Basis fiir die Entwicklung des Modells der
funf Tiefenbereiche. Diese Befragung konnte
nur mit einiger Miithe und Frustrations-
toleranz durchgefithrt werden, da es sich als
sehr schwierig erwies, iiberhaupt Experten zu
finden, die bereit waren, an einer traditions-
tbergreifenden Rating-Studie teilzunehmen.
In einer aktuellen Replikation dieses Jahres
hatten nur noch 32 traditionell autorisierte
Meditationslehrer/innen am Rating teil-
genommen. Mehr dazu im folgenden Kapitel.
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In diesem Kapitel wird die Entwicklung und
Validierung des Meditationstiefe-Fragebogens
zusammengefasst, die in meiner Dissertation
bereits ausfithrlich beschrieben wurde (Piron
2003). Die Kerniiberlegung lautete: Sollte
eine traditionsunabhéngige Dimension der
Meditationstiefe verifiziert werden konnen,
liefe sich problemlos ein entsprechender
Fragebogen konstruieren, der das Konstrukt
»Meditationstiefe” erfasst.

5.1 Bedingungen

Folgende Bedingungen wurden definiert,

getestet und bestitigt:

1. Eine reprasentative Liste von Items,
die ein grofles Spektrum unterschied-
lich tiefer Meditationserfahrungen
abdeckt, sollte von Experten, die aus
verschiedenen Traditionen kommen,
als geeignet, relevant und verstidndlich
befunden werden.

2. Die Experten sollten in ihrer Ein-
schitzung der jeweils ausgedriickten Tiefe
der Items tibereinstimmen.

3. Die Items sollten ein Spektrum von
Tiefenbereichen aufspannen, die sich in
ihren Mittelwerten jeweils signifikant
unterscheiden.

4. Die faktorenanalytische Auswertung
der Items sollte eine generelle Haupt-
komponente extrahieren kénnen, die
mindestens 60 % im Antwortverhalten
der Meditierenden aufklért.

5.2 Methodik

5.2.1 Iltemsammlung

In einem ersten Schritt wurden Interviews mit
27 Meditierenden unterschiedlicher Ubungs-
wege gefithrt. Die bisherige Meditationser-
fahrung der Interviewten lag zwischen zwei
und 35 Jahren. Die Interviews fanden in ver-
schiedenen deutschen Meditationszentren und

zum Teil auch in der Praxis des Verfassers,
zwischen November 1997 und Februar 1998
statt. Jede Person wurde zu ihren Erfahrungen
in der Meditation befragt. So entstand eine
Liste von 50 Aspekten. In einem zweiten
Schritt wurden die 50 Aspekte zwolf fort-
geschrittenen Meditierenden zur Beurteilung
vorgelegt. Es fanden 12 Einzelinterviews
statt, in denen jede der befragten Personen
gebeten wurde, diese Liste anhand folgen-
der drei Kriterien auf maximal 30 Aspekte zu
reduzieren:
Redundanz: Aspekte mit gleicher oder
dhnlicher Bedeutung sollen reduziert oder
zusammengefasst werden.
Irrelevanz: Aspekte, die keine Informa-
tion zur erfahrenen Meditationstiefe
beinhalten, weil sie z. B. Glaubensiiber-
zeugungen, abstrakte Konzepte oder
irrelevante Erfahrungen ausdriicken,
sollen eliminiert werden.
Reprisentativitdt unterschiedlicher Tiefen-
bereiche: Die Items sollen so ausgewdhlt
werden, dass sie verschiedene Tiefen-
bereiche représentieren.

Die interviewten Meditierenden konn-
ten zum Zeitpunkt der Befragung auf eine
Meditationserfahrung von mindestens zehn
Jahren zuriickblicken. Zudem handelte es sich
bei ihnen um Meditationslehrer/innen ver-
schiedener Traditionen. Vier von ihnen waren
Zen-Buddhisten, drei unterrichteten im tibe-
tischen Buddhismus, zwei lehrten Qigong,
einer war Lehrer in der Tradition des Raja-
Yoga und zwei Lehrer/innen waren Pfarrer
bzw. Priester und leiteten Gruppen christlich
Meditierender.

Es resultierten 29 Items. Ein nochmaliger
Vergleich mit den traditionellen Stadien-
modellen bestitigte den Eindruck, dass die
Items gut auf die verschiedenen Tiefen-
bereiche verteilt waren und zudem keine
bestimmte Tradition tbervorteilt wurde. Um
die Liste abzurunden, sollte noch ein weite-
res, differenzierteres Hindernis beriicksichtigt
werden. Aus der literarischen Studie zu den
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Stadienmodellen geht hervor, dass die starke
Beschiftigung mit einer Meditationsmethode
ein subtiles Hindernis darstellt. Dies wird z. B.
im ,Geheimnis der Goldenen Bliite®, im bud-
dhistischen Stadienmodell nach Asanga und
Maitreya und auch in der christlichen Mystik
deutlich gesagt. Daher wurde als dreif3igstes
Item neu aufgenommen: ,Ich war sehr mit
der Methode beschiftigt® Alle Items wur-
den durch Zufall in eine neue Reihenfolge
gebracht.

5.2.2 Expertenbefragung

Die Liste von 30 Items wurde als Rating-
Fragebogen 45 ausgewidhlten und zunichst
miindlich angefragten Experten unterschied-
licher Traditionen zwischen Midrz und Sep-
tember 1998 zugesandt. Sie wurden darum
gebeten, jede der beschriebenen Erfahrungen
hinsichtlich ihrer Tiefe einzuschitzen. Die Kri-
terien fiir die Auswahl dieser Expertengruppe
bestanden in einer regelmafligen Meditations-
praxis von mindestens 12 Jahren und in der
Autorisierung zum Lehrer bzw. zur Lehrerin
durch einen wiederum anerkannten Meister
derselben Tradition.

Zur Berechnung der Ubereinstimmung
der Expertenurteile wurde Kendall's W - Test
durchgefiihrt, der extra fiir solche Rating-Pro-
bleme entwickelt wurde. Bortz und Déring
(1995, S. 618) definieren den daraus resultie-
renden Konkordanzkoefhizienten als einen
non-parametrischen Koeffizienten ,zur Fest-
legung des Grades der Ubereinstimmung
mehrerer Rangreihen® Die Rangdaten basie-
ren im vorliegenden Fall auf dem ,Law of
Categorial Judgement®, das in der Forschung
z.B. bei Benotungen angewandt wird (vgl
Bihl und Zofel 1999, S.288). Es werden
dabei n Rangreihen aufgrund von n Ratings
von n Beurteilern bei x Beurteilungsobjekten
erstellt. Die Ubereinstimmung dieser n Rang-
reihen wird durch den Konkordanzeffizienten
zum Ausdruck gebracht, der bei totaler
Ubereinstimmung den Wert 1 erreicht.
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5.2.3 Bestimmung von
Tiefenbereichen

Um die Items ihrer Tiefe nach zu gruppie-
ren, wurde die Clusteranalyse angewandt.
Bortz und Déring erkliren die Logik der
Clusteranalyse wie folgt: ,,Fiir n zufillig oder
theoriegeleitet ausgewdhlte Objekte werden
Messungen auf m Variablen vorgenommen.
Ziel der Clusteranalyse ist die Zusammen-
fassung der Objekte zu Gruppen oder Clus-
tern, wobei die Objektunterschiede innerhalb
der Cluster moglichst klein und die Unter-
schiede zwischen den Clustern moglichst grof3
sein sollen® (Bortz und Doring 1995, S. 354).
Die 40 Ratings pro Item fungieren dabei als
40 Merkmale. Es wird nicht gefordert, dass
diese unabhingig voneinander sein miis-
sen. Bei grofer Ubereinstimmung der Rater
sind hohe Korrelationen zu erwarten. Ahn-
liche Items sind solche, die beziiglich der 40
Ratings (Merkmale) dhnliche Auspridgungen
aufweisen. Da die Ratings auf der Dimension
»Meditationstiefe vorgenommen wurden,
koénnen die gewonnenen Cluster inhaltlich als
Tiefenbereiche interpretiert werden.

Nach Milligan (1981) ist die Ward-Me-
thode wunter den Clusteranalysen das
Verfahren mit den besten Resultaten, voraus-
gesetzt, die Ahnlichkeitsmafle lassen sich
als euklidische Distanzen interpretieren.
Die Voraussetzungen hierfir konnen als
erfilllt betrachtet werden: 1) Bei den Tie-
fe-Ratings wird, wie bei allen Ratingskalen
im allgemeinen, von Intervallskalenniveau
ausgegangen (vgl. Bortz und Déring 1995,
S. 624); 2) der Maf3stab ist fiir alle Merkmale
(Ratings) einheitlich; 3) jene Ratings, die
héher korrelieren, sollen die Gruppenzuge-
horigkeit eines Items stirker beeinflussen
als jene, die weniger hoch korrelieren, d.h.
exzentrische, stark abweichende Ratings sol-
len weniger Berticksichtigung finden.

Der schwierigste Punkt der Clusterana-
lyse ist die Bestimmung der optimalen Anzahl
von Clustern. Hierfiir gibt es kein objektives
Kriterium. Eine beliebte Empfehlung ist die
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Differenz zwischen der Anzahl der zu grup-
pierenden Fille und dem Schritt, in dem der
grofite Sprung des Koeffizienten stattfindet
(vgl. Bithl und Zofel 1999, S. 437). Mindestens
genauso wichtig ist aber die inhaltliche Inter-
pretierbarkeit der Cluster.

Fiir die Interpretierbarkeit der gewonnenen
Cluster als Tiefenbereiche sollten folgende
Bedingungen erfiillt sein: 1) Die Cluster miis-
sen sich eindeutig in eine Tiefendimension ein-
ordnen lassen, d.h. alle Items eines Clusters
miissen tiefere Werte aufweisen als alle Items
eines weniger tiefen Clusters. 2) Die mittleren
Tiefenwerte zwei benachbarter Cluster sollten
sich signifikant unterscheiden. 3) Die Diffe-
renzen zwischen den mittleren Tiefenwerten
jeweils zwei benachbarter Cluster sollten mog-
lichst homogen sein, damit der daraus resultie-
rende Meditationstiefe-Index das Niveau einer
Intervallskala erreicht.

5.2.4 Item- und Faktorenanalyse

Mittels einer  Faktorenanalyse (Haupt-
komponentenanalyse) sollte die postulierte
Eindimensionalitit des Konstruktes iiber-
prift werden. Empfohlen wird eine Faktor-
ladung von mindestens 0,6 fiir jedes Item
(vgl. Bortz und Déring 1995). Die beiden
Bedingungen fiir Eindimensionalitit wur-
den folgendermaflen festgelegt: 1) Alle Items
sollen auf demselben Faktor die hochste
Ladung aufweisen. 2) Die Ladungen sol-
len mindestens 0,6 betragen. Um die Hypo-
these der Eindimensionalitit zu tberpriifen,
ist eine Faktorenanalyse ohne Rotation aus-
reichend (Bortz und Déring 1995, S. 61). In
einem zweiten Schritt wurde die Homogenitt
berechnet. Als Homogenitétskoeftizient wird
im allgemeinen Cronbachs Alpha empfoh-
len. Die Homogenitdt der Skala ist zugleich
ein Indikator fiir die interne Reliabilitét
und Konsistenz. Anschlieffend wurden die
Trennschirfekoeffizienten als Produkt-Mo-
ment-Korrelationen zwischen den einzelnen
Item-Punktwerten und dem Gesamttestwert
berechnet. Die Trennschirfe eines Items ist

ein Maf fiir seine Relevanz beziiglich des
reprasentierten Konstrukts. Items, deren
Trennschirfe weniger als 0,5 betrigt, soll-
ten eliminiert werden, da ihre Relevanz nicht
mehr gegeben wire.

Ein weiteres Kriterium fiir eine gute Test-
skala ist eine grofle Streuung der Schwierig-
keitsindizes. Verschiedene Schwierigkeitsgrade,
die in diesem Fall als Tiefenbereiche inter-
pretiert werden konnen bzw. mit ihnen in
Zusammenhang stehen, sollten durch die Items
reprasentiert werden. Der Schwierigkeits-
index eines Items ergibt sich aus der Formel
fir mehrstufige Items, nach der die Summe
der erreichten Punkte aller Vpn auf einem
gegebenen Item durch die maximal mdogliche
Punktesumme aller Vpn dieses Items zu divi-
dieren ist. Zur Erfiillung der Bedingung einer
guten Streuung sollten die Indizes moglichst
im empfohlenen Bereich zwischen 0,2 und 0,8
verteilt liegen (vgl. Bortz und Doring 1995,
S.19).

Das zweite Giitekriterium, die Reliabili-
tait, wurde neben der bereits erwihnten
internen  Konsistenz ~ durch  Parallel-
test-Ubereinstimmung und Testhalbierungs-
reliabilitit bestimmt. Zur Uberpriifung
der  Paralleltest-Reliabilitdit ~ wurde  der
Meditationstiefe-Index herangezogen. Beide
Testverfahren sind in ihrem Ansatz unter-
schiedlich konzipiert, sollen aber das gleiche
Konstrukt erfassen.

5.3 Ergebnisse

5.3.1 Ubereinstimmung der
Experten

Von den angeschriebenen 45 Experten und
Expertinnen sandten 40 ihre Fragebogen bis
November 1998 ausgefiillt zuriick. Dies ent-
spricht einer Teilnahme-Quote von 89 %.
Andere wurden erst gar nicht angeschrieben,
da sie bereits in vorher stattgefundenen
Gesprichen oder Telefonaten ablehnten. In
einigen Fillen gab es sehr positive Riick-
meldungen. Zwei von den finf Experten,
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die nicht teilnehmen wollten, lehnten
Meditationsforschung grundsitzlich ab, da
sie befiirchteten, das Wesentliche der Medi-
tation wiirde dadurch verloren gehen. Ein
dritter Lehrer lehnte ab, da er sich nicht
kompetent genug fiihlte. Die {brigen zwei
haben nicht geantwortet. Einige der 40 Exper-
ten, die sich an der Befragung beteiligten,
bemerkten, dass sich nicht alle Items ein-
deutig einem Tiefe-Grad zuordnen lieflen. Sie
haben dann einen Tiefenwert angekreuzt und
mit einem Pfeil nach rechts ausgedriickt, dass
diese Erfahrung auch in tieferen Zustinden
gemacht werde. Ausschlaggebend fiir die Aus-
wertung war jeweils der angekreuzte Wert.

Die Expertengruppe bestand aus neun auto-
risierten Lehrer/innen christlicher Meditations-
arten, sieben  Zenmeister/innen,  sechs
autorisierten Lehrer/innen des Theravada- und
finf des tibetischen Vajrayana-Buddhismus,
sieben Qigong- und sechs Yoga-Lehrer/innen
aus der Tradition des Raja-Yoga. Darunter
waren 21 Ménner und 19 Frauen. Die mittlere
Meditationserfahrung betrug zum Zeitpunkt
der Befragung 19,7 Jahre, die mittlere Lehr-
tatigkeit 10,2 Jahre.

Kendall's W - Test ergab eine hochsigni-
fikante Ubereinstimmung (p=0,001) der
40 Experten-Urteile bzw. Ranglisten mit
einem Konkordanzkoeftizienten von 0,7. In
Anbetracht der Tatsache, dass diese Leh-
rer/innen unterschiedliche meditative Tra-
ditionen und Methoden reprisentieren, ist
der Ubereinstimmungsgrad ihrer Tiefe-Be-
urteilungen doch recht erstaunlich. Die
zweite Fragestellung beziiglich der Tiefen-
bereiche wurde mit der Clusteranalyse nach
Ward untersucht. Zundchst wurde das bereits
erwidhnte rechnerische Kriterium angewandt.
Demnach wire die eindeutigste Losung jene
mit zwei Gruppen. Zur einen lieflen sich die
Hindernis-Items, zur anderen die positiven
Meditationserfahrungen zuordnen. Da diese
Losung zu undifferenziert erschien, wurden
weitere Cluster-Losungen miteinander ver-
glichen. Die Alternativen mit mehr als finf
Clustern konnten nicht mehr hinreichend
plausibel interpretiert werden. Die Losung
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mit 5 Clustern machte am meisten Sinn
(s. Tab. 5.1). Zur besseren Ubersicht wurden
die Ttems bereits der Tiefe nach sortiert und
den einzelnen Clustern zugeordnet. Bei der
mittleren Tiefe handelt es sich jeweils um den
Mittelwert der 40 Experten-Ratings (zwischen
eins und fiinf) fiir das jeweilige Item.

Die ersten beiden Bedingungen fiir die
Interpretierbarkeit der Cluster als Tiefen-
bereiche konnten erfiillt werden: Alle fiinf
Cluster liegen in einer Tiefendimension, ohne
sich zu iiberschneiden. Kein Item, das zu einem
flacheren Cluster gehort, reprisentiert einen
tieferen Zustand als ein Item, das zu einem tie-
feren Cluster gehort. Auch die Hypothese der
Mittelwertunterschiede zwischen zwei benach-
barten Clustern konnte bestitigt werden. Zur
Testung der Mittelwertunterschiede auf Signi-
fikanz wurden vier t-Tests durchgefiihrt. Alle
Mittelwertunterschiede bestétigten sich als
hochsignifikant (p <0,0005).

Die dritte Bedingung konnte nur zum Teil
erfiilllt werden. Das Intervall zwischen den
Mittelwerten der ersten beiden Tiefenbereiche
»Hindernisse“ und ,Entspannung“ ist gro-
Ber als die anderen Intervalle (s. Tab.5.2).
Intervallskalenniveau fiir den Meditations-
tiefe-Index kann also nur zwischen dem zwei-
ten und fiinften Tiefebereich angenommen
werden.

Die fiinf Tiefenbereiche lieflen sich auf-
grund der zugehorigen Items in folgender
Weise interpretieren:

1. Hindernisse: Innere Unruhe,

Gedankenrasen, Langeweile, Dosig-

keit, Schlifrigkeit, Motivations- und

Konzentrationsprobleme
2. Entspannung: Wohlbefinden, ruhige

Atmung, wachsende Geduld und innere

Ruhe
3. Konzentration: Gelingende Aufmerksam-

keitssteuerung, achtsames Beobachten

innerer Vorgange ohne Anhaften,

Erfahrung einer inneren Mitte o. eines

Energiefeldes, Gefiihl kérperlicher

Leichtigkeit, Einsichten und Erkenntnisse

konnen auftreten, Gleichmut und innerer

Frieden
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B Tab.5.1 Unterscheidung von 5 Clustern, geordnet nach ihrer Tiefe (Mittlere Tiefe: 0=sehr flach;

5=sehr tief)

Item

Tiefenbereich 1

13) Ich empfand Langeweile

12) Ich befand mich Giberwiegend in einem dosigen oder schlafrigen Zustand
18) Ich war froh, dass die Meditation ein Ende hatte

1) Es fiel mir schwer, mich zu entspannen

4) Meine Aufmerksamkeit wanderte von einem Gedanken zum anderen
9) Ich war sehr mit der Methode beschaftigt

Tiefenbereich 2

17) Ich fihlte mich gut

20) Meine Atmung war angenehm ruhig und flieBend

8) Ich nahm wahr, wie ich geduldiger und ruhiger wurde bzw. war
Tiefenbereich 3

5) Ich nahm eine innere Mitte wahr

21) Zeitweilig empfand ich mich kérperlich ganz leicht

10) Ich erlebte Kontrolle Gber mein Denken; Gedanken konnte ich distanziert
betrachten, ohne ihnen nachzuhangen

14) Ich nahm um mich herum ein Energiefeld wahr

3) Mir kamen intuitive Einsichten oder Erkenntnisse (iber mich oder das
Leben

29) Ich spurte eine starke Energie oder Kraft in mir

2) Ich empfand Gleichmut und inneren Frieden
Tiefenbereich 4

28) Gelernte Meditationstechniken beschaftigten mich nicht mehr
19) Das Zeitgefiihl verschwand

11) Mein Bewusstsein war wach und klar

15) Ich fihlte Liebe, Hingabe, Verbundenheit

27) Ich spurte Demut, Gnade, Dankbarkeit

24) Ich fuhlte mich bedingungslos angenommen

30) Ich empfand mich als korperlose Energie

22) Ich empfand grenzenlose Freude

Tiefenbereich 5

16) Gedankliche Vorgange kamen vollstandig zur Ruhe

25) Ich unterschied, verglich und urteilte nicht mehr; alles durfte so sein, wie
es war

Mittlere
Tiefe

0,33
0,38
0,45
0,48
0,70
0,80

1,78
1,88
1,88

2,20
2,23
2,23

2,33
2,33

2,50
2,50

2,70
2,73
2,78
2,90
2,95
3,05
3,05
3,13

3,20
3,23

Standard-
abweichung

0,69
0,63
0,60
0,64
0,88
0,56

0,80
0,61
0,65

0,65
0,77
0,66

0,76
0,62

0,60
0,75

0,65
0,68
0,70
0,59
0,68
0,75
0,75
0,69

0,61
0,70
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B Tab.5.1 (Fortsetzung)

Item

6) Ich fiihlte mich eins mit allem

26) Das Bewusstseinsfeld/Aufmerksamkeitsfeld war leer; da waren keine

Emotionen, Empfindungen oder Gedanken mehr

23) Mein Bewusstseinsfeld/Bewusstseinsraum dehnte sich aus bis ins Unend-

liche bzw. war grenzenlos

7) Da war kein Subjekt und kein Objekt mehr

B Tab.5.2 Mittelwerte der Tiefenbereiche

Tiefenbereich Mittlere  Standard-
Tiefe abweichung
1. Hindernisse 0,52 0,186
2. Entspannung 1,85 0,058
3. Konzentration 2,33 0,126
4. Essenzielle 2,91 0,162
Qualitaten
5. Non-Dualitat 3,42 0,201

4. Essenzielle Qualitdten: Transzendenz von
Methode, Form, Korper- und Zeitgefiihl;
Klarheit, Wachheit, Liebe, Hingabe,
Verbundenheit, Demut, Gnade, Dank-
barkeit, bedingungslose Selbstakzeptanz,
grenzenlose Freude

5. Non-Dualitat: Kognitive Aktivitidten wie
Gedanken, Vergleiche, Unterscheidungen
und Urteile kommen vollstindig zur
Ruhe; Leerheit und Grenzenlosigkeit des
Bewusstseins; Einssein mit allem; Trans-
zendenz von Subjekt und Objekt

5.3.2 Eichstichprobe

Als Grundlage fiir die Berechnungen der
Testkennwerte diente eine Eichstichprobe
von 122 Meditierenden. Jeweils ein Jahr
nach dem angegebenen Bearbeitungsdatum
wurde jede(r) der Teilnehmer/innen gebeten,
an einer wiederholten Fragebogenerhebung
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Mittlere  Standard-
Tiefe abweichung
3,38 0,74

3,43 0,64

3,50 0,60

3,75 0,54

teilzunehmen. Die Eichstichprobe bestand
aus 64 Frauen und 58 Minnern. Zum zweiten
Erhebungszeitpunkt nahmen 53 Frauen und
51 Ménner erneut an der Befragung teil.

Die  durchschnittliche = Meditationser-
fahrung der 122 Teilnehmer/innen betrug
zum Zeitpunkt der ersten Erhebung 11,3 Jahre
bei einem Median von 10 Jahren. Die durch-
schnittliche Meditationshaufigkeit lag bei 10
Sitzungen pro Woche. Eine Meditation dau-
erte im Durchschnitt 36 min. Meditations-
hiufigkeit und Sitzungsdauer blieben zum
zweiten Messzeitpunkt, ein Jahr spéter, unver-
andert.

Yoga wurde von 20 Meditierenden, Zen
ebenfalls von 20, Vipassana bzw. Therava-
da-Buddhismus von 17, tibetischer Buddhis-
mus von 18, christliche Kontemplation von
17 und Qigong bzw. taoistische Meditation
wurde von 13 Personen als praktizierte Tradi-
tion angegeben. 17 Personen lieflen sich nicht
einer der sechs Richtungen zuordnen.

Der Kolmogorov-Smirnov-Anpassungs-
test ergab fiir die Variablen ,Ubungshiufig-
keit“ und ,Meditationsdauer® zu beiden
Zeitpunkten eine signifikante Abweichung
von der Normalverteilung. Dies erscheint auf-
grund der Tagesrhythmik recht plausibel. Die
meisten meditieren einmal oder zweimal am
Tag, d. h. sieben oder 14 mal pro Woche. Fiir
die Variable ,durchschnittliche Meditations-
dauer® zeigte sich eine extreme Hiufung in
der ersten Halfte der Spannweite. 98,4 % zum
ersten Messzeitpunkt und 98 % zum zweiten
Messzeitpunkt meditierte in einer Sitzung bis
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maximal 60 min. Der grofite Anteil davon lag
im Bereich zwischen 16 und 45 min.

Die vertretenen Altersklassen lassen eine
Normalverteilung vermuten. Da nicht das
genaue Alter, sondern nur Altersbereiche von
den Meditierenden angegeben wurden, lief3
sich der Altersdurchschnitt nicht berechnen.
Er lag irgendwo im Bereich zwischen 36 und
40 Jahren. Die Alterskategorie ,,10-15 Jahre®
wurde von keiner Person angekreuzt. Das
hohere Ausbildungsniveau war deutlich tiber-
reprasentiert. 41,9 % hatte Abitur. Der hdu-
figste Familienstand war die Ehe und wurde
von 48,4 % angekreuzt.

5.3.3 Dimensionalitat und
Testkennwerte

Zur Uberpriifung der Hypothese der Ein-
dimensionalitdit ~ wurde  eine  einfache
Faktorenanalyse ohne Rotation durchgefiihrt.
Die verwendete Hauptkomponentenana-
lyse ist ein Verfahren, dass die Korrelationen
zwischen den Variablen (Items) durch mog-
lichst wenig Faktoren erkldrt. Variablen bzw.
Items, die ihre hochste Ladung in der Haupt-
komponentenmatrix auf dem selben extra-
hierten Faktor aufweisen, sind solche, die
untereinander am hochsten korrelieren. Falls
die Korrelationen zwischen den 30 Variablen
in der untersuchten Stichprobe nicht bedeut-
sam wiren, wiirde die Voraussetzung fiir eine
Faktorenanalyse nicht gegeben sein. Der Bart-
lett-Test auf Sphérizitat ergab fiir die 30 Items
zu t; und t, einen auflergewdShnlich hohen
Chi-Quadrat-Wert von 4580 (t;) bzw. 3070
(t,) bei p<,00. Die Null-Hypothese des Bart-
lett-Tests, dass alle Korrelationen zwischen
den dreiflig Variablen in der Grundgesamtheit
aller Meditierenden gleich Null sind, konnte
also eindeutig verworfen werden. Das Maf3
der Stichprobeneignung nach Kaiser-Mey-
er-Olkin war mit ,958 (t,) bzw. ,945 (t,) ent-
sprechend ,verdienstvoll®

Eine einfache Faktorenanalyse ohne Rota-
tion zum ersten Erhebungszeitpunkt konnte

einen Faktor extrahieren, der fiir alle 30
Items 67,3 % der Gesamtvarianz im Antwort-
verhalten der 122 Meditierenden aufklérte.
Das Item Nr.3 (,Mir kamen intuitive Ein-
sichten oder Erkenntnisse iiber mich oder
mein Leben®) hatte eine Ladung von —0,19
und konnte folglich nicht dieser Dimension
zugeordnet werden. Alle iibrigen Items zeig-
ten ihre hochste Ladung auf demselben Fak-
tor. Nr. 11 (,,Mein Bewusstsein war wach und
klar®) erwies sich als ladungsstirkstes Item.
Der erste extrahierte Faktor kldrte fiir die 29
glltigen Items 69,5 % der Gesamtvarianz auf.
Diese 29 Items zeigten Ladungen zwischen
0,72 und 0,93 auf diesem Faktor. Eine einfache
Hauptkomponentenanalyse der Daten zum
zweiten Messzeitpunkt konnte wieder einen
Faktor extrahieren, der 61,54 % der Gesamt-
varianz aufklirte. Alle Items aufler Nr.3 lie-
Ben sich erneut demselben Faktor zuordnen,
der fiir die 29 Items diesmal 63,35 % der
Gesamtvarianz zum zweiten Messzeitpunkt
aufkldrte. Die einzelnen Ladungen fielen ins-
gesamt niedriger aus als zum ersten Messzeit-
punkt. Die hochste Ladung betrug nur noch
0,876 und gehorte zum Item Nr. 16: ,Gedank-
liche Vorginge kamen vollstindig zur Ruhe®.

Der  Cronbach-Alpha-Koeffizient  als
Homogenititsmafl fiir den gesamten Test,
ohne das Item Nr.3, betrug zum Zeitpunkt
t, 0,92 und zum Zeitpunkt t, 0,93. Nachdem
das Item Nr.3 eliminiert wurde, konnte die
These der Eindimensionalitit aufrechterhalten
werden. Der Gesamttestwert des Meditations-
tiefe-Scores errechnete sich folglich aus der
Summe der angekreuzten Merkmalsaus-
pragungen der Items 2, 5 bis 8, 10, 11, 14, 15
bis 17, 19 bis 30 und der von vier abgezogenen
Merkmalsauspragungen Items 1, 4, 9, 12, 13
und 18. Die Umkehrungen der sechs zuletzt
genannten Itemwerte erkldren sich aus den
negativen Vorzeichen der Ladungen. Es
handelt sich dabei um die sechs Items, die
Hindernisse ausdriicken.

Die Verteilungsform der Score-Werte
zeigte zu beiden Erhebungszeitpunkten
augenscheinliche Abweichungen von der
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Normalverteilung, die jedoch nicht signifikant
ausfielen. Der Kolmogorov-Smirnov-Anpas-
sungstest akzeptierte mit einem Wert von
Z=1,128 (t;) und Z=1,041 (t,) bei p=0,157
(t;) und p=0,228 (t,) die Nullhypothese,
dass die Testwerte in der Grundgesamtheit
normal verteilt waren. Es zeigten sich jedoch
relativ hohe Werte in Schiefe und Kurtosis
(s. Tab. 5.3). Héufungen bestanden oberhalb
des Mittelwertes. Ausreifler nach oben hin
waren deutlich erkennbar. Die relativ grofie
Spannweite zeigte, dass die Meditierenden
der Eichstichprobe ein grofles Spektrum an
Meditationstiefe représentierten.

Explorativ wurde ein t-Test durchgefiihrt,
um herauszufinden, ob ein signifikanter
Mittelwertunterschied zwischen minnlichen
und weiblichen Meditierenden zu einem der
beiden Untersuchungszeitpunkten vorlag. Die
Mittelwertdifferenzen von 1,53 zu t, und ,77
zu t, erwiesen sich jedoch nicht als signifikant.

Die Trennschirfekoeffizienten fiir die
29 Items, berechnet als Produkt-Moment-
Korrelationen  zwischen den  einzelnen
Item-Punktwerten und dem Kkorrigierten
Gesamtsummenwert, waren allesamt signifikant
(p=0,01). Wie auch bei den Faktorladungen

B Tab.5.3 Kennwerte der Verteilung der
Gesamtsummenwerte in Meditationstiefe

Kennwert it t,
Mittelwert 64,18 74,71
Standardab- 30,22 26,88
weichung

Median 71,00 81,00
Erwartete 0-116(116) 0-116(116)
Spannweite

Tatsachliche 3-110(107) 18-116(98)
Spannweite

Schiefe -410 —,451
Kurtosis (Exzess) -,975 —,965
Kolmogorov- 1,128 1,041
Smirnov-Z
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ergaben sich fiir die Trennschirfekoeffizienten
zu den beiden Zeitpunkten unterschiedliche
Auspragungen  (s. Tab. 5.4).  Trennschirfstes
Item zum ersten Messzeitpunkt (t;) war Nr. 11
(»,Mein Bewusstsein war wach und klar®) mit
einem Koeflizienten von ,917. Zum zweiten
Messzeitpunkt zeigte das Item Nr. 16 (,Gedank-
liche Vorgénge kamen vollstindig zur Ruhe®)
die hochste Trennschirfe. Die mittlere Trenn-
schiarfe zum Zeitpunkt t, zeigte einen relativ
hohen Koeffizienten von ,828. Aber auch der
mittlere Trennschirfekoeffizient zum Zeitpunkt
t, mit 0,784 kann noch als vergleichsweise
hoch gewertet werden. Item Nr. 13 (,,Ich emp-
fand Langeweile®) zum Zeitpunkt t, besafy mit
—,585 den im Betrag geringsten Trennschérfe-
koeftizienten.

Der Schwierigkeitsindex eines Items ergibt
sich aus der Formel fiir mehrstufige Items,
nach der die Summe der erreichten Punkte
(aller Vpn) auf einem gegebenen Item durch
die maximal mogliche Punktsumme (aller
Vpn) auf diesem Items zu dividieren ist (vgl.
Bortz und Doring 1995, S. 199). Je hoher der
Indexwert ist, desto mehr Probanden haben
hohe Ausprigungen in diesem Merkmal,
d. h. desto einfacher ist es, den Zustand, den
das Item beschreibt, zu erreichen. Die Item-
schwierigkeitsindizes zu t, streuten zwischen
0,22 und 0,84 und wichen somit nicht wesent-
lich von dem empfohlenen Bereich ab (vgl.
B Tab.5.4). Bei den Items zu den Hinder-
nissen wurde die Itemschwierigkeit aufgrund
der negativen Vorzeichen der Trennschirfe-
koefhizienten bzw. Faktorladungen umgepolt,
d. h. von 1 abgezogen. Zum Beispiel bedeutet
die Itemschwierigkeit von 0,77 des Items I:
Uberwiegend viele Meditierende der Eich-
stichprobe hatten eher wenig Schwierigkeiten,
sich zu entspannen. Item Nr. 7 zeigt den nied-
rigsten  Schwierigkeitsindex, reprasentiert
also den Zustand, der am schwierigsten zu
erreichen ist: ,Da war kein Subjekt und kein
Objekt mehr* Insgesamt fielen die Schwierig-
keitsindizes zu t, hoher aus, d. h. die mittlere
Meditationstiefe hat nach einem Jahr weiterer
Praxis zugenommen, wie zu erwarten war.
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B Tab.5.4 Trennscharfekoeffizienten und Schwierigkeitsindizes zu t, und t,

Item Nr.

5= | Y

SO NCON IS RGN T

10.
11.
12.
13.
15.
16.
17.
18.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.

Mittelwerte der Betrage

5.3.4 Glitekriterien

Trennscharfekoeffizienten Schwierigkeitsindizes
Y t Y t
—,799 -720 ,770 ,865
,809 ,820 463 736
-,879 —851 ,705 ,736
,750 ,720 ,602 ,635
776 817 ,338 442
,698 ,804 ,219 ,377
,756 776 ,699 ,793
=775 —,782 ,725 ,788
,826 ,796 ,666 ,692
917 827 ,660 ,685
-,836 -,760 ,803 ,837
=/3)7 -,585 ,838 913
,821 ,689 ,408 534
837 ,869 371 ,505
,906 734 ,662 ,757
—,756 —,638 ,836 ,904
,876 ,810 ,740 ,736
,861 734 ,645 ,675
,828 ,784 402 469
,833 ,767 ,346 418
,789 ,832 ,564 ,659
817 ,856 ,350 ,596
,783 ,830 ,299 435
,805 770 ,383 ,608
,815 784 488 ,608
,882 ,860 ,613 ,666
,839 ,840 402 498
,819 776 ,553 ,664

Im Folgenden werden die Ergebnisse zur
Uberpriifung  verschiedener Aspekte von
Reliabilitit und Validitdt zusammengefasst.
Die hohen Trennschirfekoeftizienten sprachen

bereits fiir eine gute Reliabilitit der Items.
Die Testhalbierungsreliabilitit nach Spear-
man-Brown, welche den Reliabilitatsverlust
durch die verringerte Anzahl der Items in
den beiden Testhilften durch eine Korrek-
tur ausgleicht, ergab einen Wert von 0,90.
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Die Paralleltestreliabilitdt wurde aus den Kor-
relationen der Indexwerte des Meditations-
tiefe-Index mit dem Skalenwert des MTF
berechnet. Alle drei Korrelationen waren
signifikant (p=0,001) und lagen zu beiden
Messzeitpunkten iiber 0,7. Zur Bestimmung
der Kriteriumsvaliditit wurde die ,Technik
der bekannten Gruppen® angewandt. Als Kri-
terium fiir mehr oder weniger Meditationser-
fahrung diente die Anzahl der Jahre bisheriger
Meditationspraxis, die entweder mindestens
beim Mittelwert von 11 Jahren oder dar-
unter lag. Der Mittelwertunterschied in der
erreichten Meditationstiefe zwischen den
beiden Gruppen erwies sich zu beiden Mess-
zeitpunkten als hochsignifikant (p<0,0005).
Bei den Fortgeschrittenen betrug die mittlere
Meditationstiefe 84,66 (t,) bzw. 90,28 (t,) und
bei den weniger Erfahrenen 45,00 (t) bzw.
58,53 (t,). Bei den t-Werten und Freiheits-
graden wurde bereits die Tatsache beriick-
sichtigt, dass die Varianzen in den beiden
Gruppen unterschiedlich waren. Die weniger
Erfahrenen wiesen eine hohere Standardab-
weichung auf als die Fortgeschrittenen. Hier
schien ein Effekt der jahrelangen Praxis vor-
zuliegen, der anfingliche Unterschiede in der
Meditationstiefe zwischen Ubenden im Laufe
der Jahre ein wenig verringert.

Die  Konstruktvaliditit =~ wurde nach
den Prinzipien der konvergenten und dis-
kriminanten Validitit uberpriift. Fir die
Ermittlung der konvergenten Validitit dien-
ten der ,Meditation Development Index"
(MDI) von Engel (1999) die Key-Items zur
Meditationstiefe von Miiller (1997) und der
Meditationstiefe-Index (MTI) (Piron 2003).
Eine einfache Faktorenanalyse der 29 MTEF-
Items, der 10 Key-Items sowie der Indexwerte
des MTI und MDI fiihrte aufgrund der Daten
zum ersten Erhebungszeitpunkt zu der Identi-
fikation eines Faktors, der 67,18 % der Gesamt-
varianz aufklarte. Die drei Indizes des MTI
luden auf diesem Faktor mit Werten zwischen
0,73 und 0,91. Die Ladungen des MDI lagen
zwischen 0,88 und 0,83, die Ladungen der
einzelnen Key-Items, mit Ausnahme von einem
Item, zwischen 0,64 und 0,93. Die Ausnahme
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bildete das Key-Item Nr. 6 (,,In mir oder um
mich herum nahm ich Licht wahr®). Es besaf3
eine Ladung von nur 0,37 auf dem ersten Fak-
tor und eine hohere auf dem dritten. Alle ande-
ren Items bzw. Indizes zeigten ihre hochste
Ladung auf dem ersten extrahierten Faktor. Die
Faktorenanalyse der Daten zum zweiten Mess-
zeitpunkt ergab ein dhnliches Bild. Alle Items
bzw. Indizes, mit Ausnahme des Key-Items
Nr. 6, luden auf dem ersten Faktor am hochs-
ten. Dieser kldrte 62,27 % der Gesamtvarianz
auf.

Fur die diskriminante Validitat stellte sich
die Frage, ob es sich bei dem Gesamt-Test-
wert des MTF wirklich um Meditationstiefe
handelt oder um ein anderes, méglicher-
weise sehr dhnliches Konstrukt. Die Korre-
lationen mit den Skalen des TPF von Becker
(1989) und dem Symptom-Summenscore des
SCL-90-R zu beiden Zeitpunkten stiitzten die
diskriminante Validitit des MTE. Keine der
Korrelationen tiberstieg den kritischen Wert
von ,6. Die hochste Korrelation bestand zwi-
schen Meditationstiefe und der TPF-Skala
»Seelische Gesundheit® mit einem Wert von
49 (t)) bzw. ,52 (t,).

5.4 Replikation der
Tiefenbereiche

Eine erneute Befragung der Experten wurde
im Dezember 2018 durchgefiihrt. Von den 40
angefragten Meditationslehrenden, die auch
an der damaligen Rating-Studie teilnahmen,
schickten diesmal jedoch nur 32 ihre Bégen
zuriick. Ablehnungen wurden meist mit zeit-
lichen Engpéssen begriindet. Zwischenzeit-
lich wurde das Item Nr. 3, das nicht in die
Dimension der Meditationstiefe passte, durch
ein anderes ersetzt (Piron 2007). Item Nr.3
beinhaltete nun die Aussage: ,,Mein Korper war
angenehm entspannt®. Kendall's W - Test ergab
erneut eine hochsignifikante Ubereinstimmung
(p=0,001) fiur die 32 teilnehmenden Exper-
ten. Der Konkordanzkoefhizient betrug diesmal
0,67. Die fiinf Cluster mit den entsprechenden
zugeordneten Items konnten repliziert werden.
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Einige Studien zu Meditationstiefe in ver-
schiedenen Kontexten und Populationen
dokumentieren die Generalisierbarkeit des
Konstrukts. Es gibt zahlreiche Studien, die

bedeutsame  Zusammenhdnge  zwischen
Meditationstiefe, AchtsamkKeit, anderen
meditationsrelevanten Dimensionen  oder

Faktoren seelischer Gesundheit belegen. Eine
kleine Auswahl wird hier im Folgenden vor-
gestellt.

6.1 Meditationstiefe und
Personliche Entwicklung

In meiner eigenen, ersten Studie mit dem
MTF untersuchte ich den Einfluss von Medi-
tation auf die personliche Entwicklung (Piron
2003a, b). Sieben positive bzw. salutogene

Personlichkeitsfaktoren — Seelische Gesund-

heit, Selbstvergessenheit, Liebesfahigkeit,

Selbstwertgefiihl, Sinnerfilltheit, Autonomie

und Beschwerdefreiheit - erfasst mit dem

Trierer  Personlichkeitsfragebogen  (TPF)

(Becker 1989), wurden verglichen: 1) zwi-

schen Meditierenden und Nicht-Meditie-

renden, 2) zwischen fortgeschrittenen und
weniger fortgeschrittenen Meditierenden, und

3) unter Meditierenden zwischen zwei Zeit-

punkten im Abstand von einem Jahr. Alter,

Geschlecht und soziodemografische Variablen

waren jeweils gleich verteilt (gepriift mit dem

Kolmogorov-Smirnov-Test).

Die Ergebnisse bestdtigten die Hypothese,
dass regelmiflig praktizierte Meditation die
personliche Entwicklung fordert und dass die
erlebte Meditationstiefe dabei eine grofie Rolle
spielt:

1. Die 122 Meditierenden, die auch die
Eichstichprobe fiir den MTF bildeten,
zeigten signifikant hohere Auspragungen
in Seelischer Gesundheit, Selbstver-
gessenheit, Liebesfahigkeit, Selbstwert-
gefiihl und Beschwerdefreiheit als die 122
Nicht-Meditierenden der Kontrollgruppe.

2. Die 34 Meditierenden, die schon seit
18 Jahren oder linger regelméfliig medi-
tierten, hatten im Vergleich zu den 34
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weniger erfahrenen Meditierenden, die
erst seit 3 oder weniger Jahren regelmifiig
praktizierten, in allen sieben Persén-
lichkeitsfaktoren (Seelische Gesundheit,
Selbstvergessenheit, Liebesfahigkeit,
Selbstwertgefiihl, Beschwerdefreiheit,
Autonomie und Sinnerfiilltheit) hoch-
signifikant stirkere Auspragungen. Das
gleiche Ergebnis fand sich auch bei den
tiefer Meditierenden im Vergleich zu

den weniger tief Meditierenden: Die 61
Meditierenden mit einer Meditationstiefe
oberhalb des Medians zeigten ebenfalls
hochsignifikant grofiere Werte in allen
sieben Merkmalen als die 61 Praktizie-
renden mit geringerer Meditationstiefe.

3. Die Verlaufsstudie tiber ein Jahr belegte
eine personliche Entwicklung und einen
signifikanten Anstieg der Meditationstiefe
unter all jenen 104 Praktizierenden, die
auch ein Jahr spiter an der Untersuchung
teilnahmen. Selbstvergessenheit, Liebes-
fahigkeit, Sinnerfiilltheit und Beschwerde-
freiheit waren ein Jahr spéter signifikant
héher als zum ersten Erhebungszeitpunkt,
und zwar jeweils um etwa 2 Score-Punkte.
Allerdings gab es auch in der Kontroll-
gruppe der 107 Nicht-Meditierenden,
die ein Jahr spéater ihre Bogen wieder
ausfiillten, ebenfalls zwei signifikante
Unterschiede: Das Selbstwertgefithl war
ein Jahr spiter signifikant erhoht (um
einen Punkt) und die Liebesfihigkeit sank
signifikant (um 1,1).

Wie man sieht, muss man mit der Inter-
pretation sehr vorsichtig sein, da Ver-
dnderungen auch zufillig bzw. ohne
erkennbaren Grund signifikant werden kon-
nen. Im zwischenzeitlichen Geschehen gibt
es immer eine Menge unbekannter Variab-
len, die die Ergebnisse der wiederholten
Befragung beeinflussen konnten. Da aber die
Skalenwerte der vier Dimensionen Selbst-
vergessenheit, Liebesfahigkeit, Sinnerfiillt-
heit und Beschwerdefreiheit in der Gruppe
der Meditierenden deutlicher gestiegen
sind als der Faktor Selbstwertgefithl in der
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Kontrollgruppe, wihrend ein Wert in der
Kontrollgruppe auch sank, kann insgesamt
doch von einer personlichen Entwicklung der
Meditierenden im Vergleich zu den Nichtme-
ditierenden gesprochen werden. Die Kausali-
tat in diesem Fall ist eindeutig: Regelmiflig

praktizierte Meditation fordert Selbstver-
gessenheit, Liebesfihigkeit, Sinnerfiilltheit
und Beschwerdefreiheit.

Die Unterschiede in den anderen

Dimensionen zwischen Meditierenden und
Nicht-Meditierenden kénnen nicht eindeutig
kausal interpretiert werden. Die Ergebnisse

sprachen jedoch dafiir, dass Meditierende im

Durchschnitt seelisch gesiinder, liebesfahiger,

selbstbewusster und beschwerdefreier sind als

Nicht-Meditierende.

Noch deutlicher fielen die Unterschiede
zwischen tiefer Meditierenden und weniger
tief Meditierenden sowie zwischen den Medi-
tierenden mit langjahriger Praxis und den
Anféingern aus.

Die tiefer Meditierenden sowie die Prak-
tizierenden mit einer lingeren Meditationser-
fahrung erwiesen sich als:

1. seelisch gesiinder, d. h. zufriedener
mit sich und dem Leben, bewiltigungs-
kompetenter, selbstsicherer, willens-
starker, sorgenfreier, aktiver und
leistungsfahiger;

2. sinnerfiillter, d. h. ausgefiillter mit inter-
essanten Tatigkeiten und Lebensinhalten,
freier von Gefithlen der Ohnmacht, Hilf-
losigkeit, Angst, Niedergeschlagenheit
und Schuld, und sozial verbundener;

3. beschwerdefreier, d. h. 6fter oder
dauerhafter in Zustianden korper-
lichen Wohlbefindens, symptomfreier,
konzentrationsfahiger, belastbarer, vitaler,
sorgenfreier beziiglich Gesundheit;

4. selbstvergessener, d. h. weniger
beschiftigt mit Griibeleien tiber sich und
das bisherige Leben, weniger besorgt um
die Zukunft, weniger dngstlich und aus-
gefiillter im Hier und Jetzt;

5. autonomer, d. h. selbstindiger bei Ent-
scheidungen und dem Lésen von Proble-
men, verantwortungsfreudiger beziiglich
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dem eigenen Leben, tiberzeugter von
eigenen Kontroll- und Einflussmoglich-
keiten, risikobereiter und selbst-
bestimmter;

6. selbstbewusster, d. h. iiberzeugter davon,
eine liebenswerte und sympathische
Person zu sein, stirker in ihrem Selbst-
vertrauen, hdufiger unbeschwert und gut
aufgelegt, zufriedener mit sich und dem
Leben, ruhiger und ausgeglichener, haufi-
ger unbekiimmert;

7. liebesfdhiger, d. h. mehr interessiert am
Wohlergehen anderer, frei und grofi-
ziigiger im Ausdruck von Liebe, empa-
thischer, einfithlsamer, mitfithlender,
hilfsbereiter, riicksichtsvoller, anteil-
nehmender und geselliger.

(Piron 2003a)
6.2 Meditationstiefe,

Personlichkeit und
Achtsamkeit

Holzel und Ott (2006) untersuchten die
Beziehungen zwischen Absorptionsfahig-
keit, Meditationstiefe, Meditationspraxis und
Achtsamkeit. Sie verglichen verschiedene
Kausalititsmodelle zwischen dem Person-
lichkeitsmerkmal »Absorptionsfahigkeit*,
gemessen mit der Tellegen Absorption Scale
(Tellegen und Atkinson 1974), der bis-
herigen Meditationserfahrung (in Jahren),
der Meditationstiefe und der Achtsamkeit
im Alltag, erfasst mit dem Freiburger Acht-
samkeitsfragebogen (Walach et al. 2006). Im
Juni 2004 wurden 1400 Fragebogen an ver-
schiedene Yogazentren in Deutschland und
der Schweiz versendet. Bis September 2004
kamen 251 komplett ausgefiillte Fragebogen
zuriick. 73 % der Probanden waren weiblich,
27 % mannlich. Der Altersdurchschnitt lag
bei 41 Jahren. Die jiingste Person war 20, die
alteste 70 Jahre alt. Mit Ausnahme von Acht-
samkeitsmeditation (bei 9 %) stammten die
angegebenen Meditationsmethoden, die von
den Probanden praktiziert wurden, aus den
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Yoga-Traditionen: Mantra-Meditation war am
starksten vertreten (47 %), gefolgt von Stil-
le-Meditation (14 %), Konzentration auf die
Atmung (10 %), ,Ausdehnungs-Meditation®
(5 %), Konzentration auf ein Chakra (4 %),
sog. »Attribut-Meditation® (zur Kultivierung
eines Attributes oder einer Einstellung) (4 %),
Energie-Meditation (4 %) und Licht-Me-
ditation (3 %). Die bisherige Meditations-
erfahrung beinhaltete ein Spektrum von
wenigen Tagen bis zu 50 Jahren und betrug
im Durchschnitt 47 Jahre. Die Teilnehmer/
innen meditierten zwischen 5 und 200 min
pro Sitzung, mit einem Durchschnitt von
30 min. Die meisten praktizierten ein- bis
zweimal téglich, der Tagesdurchschnitt betrug
1,3. Die Ubungsparameter waren somit, wie
auch die soziodemografischen Variablen und
die statistischen Parameter der Meditations-
tiefe-Scores (Median, Mittelwert) sehr &hn-
lich wie in der Eichstichprobe des MTE. Die
Dimension ,,Meditationstiefe® konnte zudem
durch eine erneut durchgefiihrte Faktorenana-
lyse repliziert werden.

Angenommen wurden folgende Kausal-
zusammenhinge: Menschen mit hoéheren
Auspragungen in der Personlichkeitseigen-
schaft ,,Absorptionsfahigkeit“ sollten in der
Lage sein, bei sonst gleicher Ubungshaufigkeit
und Erfahrungsdauer einer Meditationspraxis,
im Vergleich zu Praktizierenden mit gerin-
geren Auspragungen in der Personlichkeits-
eigenschaft ,, Absorptionsfihigkeit, tiefer zu
meditieren. Auflerdem wurde angenommen,
dass tiefer Meditierende im Alltag achtsamer
seien als weniger tief Meditierende. Um sol-
che Kausalzusammenhinge zu tberpriifen,
wiren eigentlich Verlaufsstudien notwendig,
die beginnende Meditierende vom ,, Anfinger-
Status® an {iber mehrere Jahre begleiten. Da
der zeitliche Rahmen der Studie aber zu eng
gesteckt war, wurden Strukturgleichungs-
modelle verwendet, um unterschiedlich plau-
sible Kausalzusammenhénge miteinander zu
vergleichen.

Schauen wir uns erst einmal an, was
Absorptionsfihigkeit  eigentlich  bedeutet.
Mit dem Begriff der Absorptionsfihigkeit
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bezeichneten Tellegen und Atkinson die
Empfinglichkeit fiir (mehr oder weniger
asthetisch) ansprechende Reize. Der Frage-
bogen beinhaltet vor allem solche Items, die
ein intensives emotionales Reagieren bzw.
eine besondere Resonanzerfahrung auf schéne
Landschaften,  Sonnenunterginge, = Weite,
Lagerfeuer oder kiinstlerische Ausdrucks-
formen wie Gedichte, Bilder oder Musik
zum Ausdruck bringen. Weitere Aspekte, die
die Absorptionsskala erfasst, sind: Erleben
von Synasthetik (die Verbindung, das
Zusammenspiel und wechselseitige Beein-
flussung von mehreren Sinnesbereichen),
erweiterte Wahrnehmungen (z. B. auflersinn-
liche Erfahrungen oder bildhaftes Denken
und intuitives Erkennen), Zustinde einer
selbstvergessenen  Versunkenheit, lebhaftes
Erinnern und Bewusstseinserweiterung (mys-
tische Bewusstseinserfahrungen wie Einssein).
Der Fragebogen bezieht sich also nicht auf
einen bestimmten definierten Objekt- oder
Erfahrungsbereich, sondern auf ein grofles
Spektrum von Ereignissen und Erlebnissen.
Personen mit hoher Absorptionsfihigkeit sind
besonders empfingliche, sensitive und inten-
siv erlebende Menschen. Sie kénnen sich gut
auf eine Erfahrung einlassen und damit ver-
schmelzen.

Die Strukturgleichungsmodell-Ana-
lyse der gewonnenen Daten enthiillte, dass
Absorptionsfihigkeit einen stirkeren Ein-
fluss auf Meditationstiefe ausiibte (Pfad-Ko-
effizient: 0,48) als die Meditationserfahrung,
also das Ausmafl der bisherigen Ubungs-
praxis (Pfad-Koeflizient: 0,21). Die Acht-
samkeit (im Alltag) war sehr stark durch die
erlebte Meditationstiefe (in den Ubungsein-
heiten) beeinflusst (Pfad-Koeffizient: 0,42)
und weniger durch die Absorptionsfihig-
keit (Pfad-Koeffizient: 0,21). Bemerkenswert
war auch das Ergebnis, dass die bisherige
Ubungsdauer bzw. Meditationserfahrung
keinen direkten Einfluss auf die Achtsamkeit
im Alltag zeigte, sondern nur {iber die bei-
den Mediator-Variablen Absorptionsfihigkeit
und (vor allem) Meditationstiefe auf die all-
tagliche Achtsamkeit wirkt. Die plausibelste
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Interpretation dieser Ergebnisse schien also
die angenommene Hypothese zu sein, dass
die Meditationspraxis vor allem iber die
erlebte Meditationstiefe auf die alltdgliche
Achtsamkeit wirkt und diese férdert, und
dass es Menschen mit héherer Absorptions-
fahigkeit leichter fillt, tief zu meditieren. Aber
die Autoren geben auch zu bedenken, dass
die umgekehrte Wirkrichtung nicht auszu-
schlieflen sei. Moglicherweise fordert regel-
mafig praktizierte tiefe Meditation auch die
Absorptionsfihigkeit, und Achtsamkeit im
Alltag beeinflusst wahrscheinlich auch die
Meditationstiefe der formellen Ubung. Das
eine schlief$t das andere nicht aus.

Dawson (2013) erforschte ebenfalls
potenzielle Priadiktoren fiir Meditationstiefe
und untersuchte dabei aufler den Ubungs-
parametern auch den Einfluss von Person-
lichkeitseigenschaften: Personlichkeitstyp,
Absorptionsfihigkeit, ~ Achtsamkeit  (als
Personlichkeitseigenschaft), positive Gefiihle
fir sich und andere, sowie die Ubungsdauer
pro Sitzung und Ubungshiufigkeit pro Jahr.
Der Personlichkeitstyp wurde mit ,,Eysenck’s
Personality Questionnaire®, die Absorptions-
fahigkeit mit der ,Tellegen Absorption Scale®
(TAS) und Achtsamkeit wurde mit der
»~Toronto Mindfulness Scale (TMS) erfasst.
Es gibt eine TMS-Version fiir Achtsamkeit
als Zustand und eine andere fiir Achtsamkeit
als Personlichkeitseigenschaft. Letztere wurde
von der Autorin eingesetzt. Positive Gefiihle
fir sich und andere wurden mit der SOFI -
Scale gemessen. Die SOFI - Scale (,,Self-Other
Four Immeasurables®) basiert auf den bud-
dhistischen Lehren zu den sogenannten ,4
Unermesslichen®: Liebe bzw. ,liebende Gtite",
Mitgefiihl, Freude bzw. Mitfreude und Gleich-
mut. Vier Subskalen der SOFI-Skala werden
separat voneinander ausgewertet: Positive
Gefiihle fir sich selbst, positive Gefithle fiir
andere, negative Gefithle gegen sich selbst,
negative Gefiihle gegen andere.

Dawson gewann die Teilnehmer/innen
fur ihre Studie tber Meditations- und
Yoga-Zentren von Washington State und
dann auch zusdtzlich von Zentren anderer
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US-Bundesldnder. Sie schrieb diese Zentren
per E-Mail an, warb fiir die Studie und bat um
Verteilung der Fragebogen an Kursteilnehmer/
innen. Die Fragebogensammlung wurde vom
24.11.2012 bis zum 15.01.2013 iber ,Sur-
vey Monkey“ online ins Netz gestellt. Auch
tiber die Webseite der Walden-Universitit
konnte man an der Studie teilnehmen. 166
ausgefiillte Fragebogenexemplare wurden der
Forscherin zugesandt, von denen 139 auch
die soziodemografischen Daten vollstindig
bekannt gaben. Darunter waren 90 Frauen
und 49 Minner. Das Alter streute zwischen
21 und 75]Jahren, das Durchschnittsalter
betrug 51 Jahre. 65 Teilnehmer/innen gaben
Achtsamkeitsmeditation als ihre Methode an,
29 objektlose Meditation, 17 konzentrative
Meditation, 11 praktizierten eine dynami-
sche Form der Meditation, 9 Kontemplation
und 8 eine Entspannungsmethode. Die Dauer
einer Ubungseinheit betrug im Durchschnitt
34 min und die bisherige Meditationser-
fahrung 15 Jahre.

Die Hypothesen, dass die Personlichkeits-
faktoren Absorptionsfihigkeit, Achtsamkeit
(als Trait), niedriger ,Neurotizismus“ und
niedriger ,,Psychotizismus® nach Eysenck
sowie positive Gefithle gegeniiber anderen
und sich selbst die Meditationstiefe posi-
tiv  beeinflussen, konnten iiberwiegend
bestitigt werden. Die Absorptionsfahigkeit
und die Sub-Skala ,Dezentrieren® aus der
TMS haben sich als signifikante Préadikto-
ren fiir Meditationstiefe herausgestellt, die
Sub-Skala ,Neugierde® und die Achtsam-
keitsskala der TMS im Ganzen jedoch nicht.
»Dezentrieren“ bedeutet im Kontext der TMS
die Fahigkeit, sich innerlich von den eigenen
mentalen Inhalten zu distanzieren bzw. diese
aus einer inneren Distanz heraus beobachten
zu konnen. In der modernen kognitiven Ver-
haltenstherapie, vor allem in der MBCT, spielt
sie eine wesentliche, in letzterer sogar die
entscheidende Rolle. Diese gefundene Signi-
fikanz unterstreicht somit die Bedeutung der
Meditationstiefe auch fiir Heilungsprozesse
im Rahmen achtsambkeitsbasierter Therapie-
programme wie etwa der MBSR.
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Interessant ist weiterhin die Unabhéngig-
keit von Meditationstiefe von Personlichkeits-
typen: Keiner der Personlichkeitsdimensionen
konnte Meditationstiefe ~ signifikant  vor-
hersagen. Aber ein tendenzieller negativer,
nicht-signifikanter Zusammenhang zwischen
Neurotizismus und Meditationstiefe wurde
festgestellt. Geringere Neurotizismus-Werte,
also geringere emotionale Instabilitdt, Angst
und  emotionale  Reaktivitat/Impulsivitit
scheinen Meditationstiefe tendenziell positiv
zu beeinflussen. Aufgrund fehlender Signi-
fikanz konnen hier aber (noch) keine klaren
Aussagen gemacht werden. Die Hypothese
beziiglich eines Einflusses der ,vier Unermess-
lichen® konnte tberwiegend bestitigt wer-
den: Positive Gefithle gegeniiber anderen
(Mitfreude, Mitgefiihl, Liebende Giite und
Gleichmut/Akzeptanz) stellten sich als signi-
fikante Pridiktoren fiir Meditationstiefe her-
aus. Positive Gefiithle sich selbst gegeniiber
(Selbstliebe und Selbstmitgefiihl) konnten
Meditationstiefe jedoch nicht signifikant vor-
hersagen. Moglicherweise sind Selbstliebe
und Selbstmitgefiihl zwar sinnvolle Therapie-
ziele, aber irrelevant fiir Meditationstiefe. Nun
zu den Ubungsvariablen: Die durchschnitt-
liche Dauer einer einzelnen Meditations-
sitzung stellte sich fir die Meditationstiefe
nicht als signifikant bedeutsam heraus, aber
die gesamte Zeitdauer, die jemand in einem
Jahr mit Meditation verbringt, durchaus.
Mehrere kiirzere Meditationseinheiten am
Tag sind demnach eine gute Alternative zu
einer einstiindigen oder zwei halbstiindigen
Meditationssitzungen.

6.3 Meditationstiefe,
Wohlbefinden und
Lebenszufriedenheit

Campbell (2016) untersuchte die Beziehungen
zwischen Meditationserfahrung, dem Wohl-
befinden und der Lebenszufriedenheit. Die
Meditationserfahrung sollte durch zwei Kri-
terien definiert werden: 1) Das quantita-
tive Mafl der bisherigen Jahre regelmafliiger

Praxis, und 2) das qualitative Kriterium der
Meditationstiefe. Campbell benutzte den
MEDEQ (,,Meditation Depth Questionnaire®,
die englischsprachige Version des MTEF),
um zwischen weniger und mehr fort-
geschrittenen  Meditierenden zu  unter-
scheiden. Das Kriterium fiir ,fortgeschritten®
war eine Meditationstiefe tiber dem Median.
Eine dritte Vergleichsgruppe bestand aus
Nicht-Meditierenden. Campbell nahm an,
dass 1) die fortgeschrittenen Meditierenden,
also solche mit lingerer (mehrjdhriger) und
tieferer Meditationserfahrung, hohere Werte
in Wohlbefinden und Lebenszufriedenheit
aufweisen als die weniger Fortgeschrittenen,
und dass 2) Meditierende im Vergleich zu
Nicht-Meditierenden ebenfalls mehr Wohl-
befinden und Lebenszufriedenheit besitzen.
Achtsamkeit beriicksichtigte Campbell als
Mediator-Variable. Das wiirde bedeuten, dass
erfahrenere bzw. tiefer Meditierende in ihrem
Alltag zufriedener sind, weil sie ihr Leben
bewusster, aufmerksamer und wacher (er)
leben. Wohlbefinden wurde mit dem ,,Posi-
tive and Negative Affect Schedule (PANAS)
von Watson etal. (1988) gemessen, Lebens-
zufriedenheit mit der ,Lebenszufrieden-
heits-Skala“ von Montada etal. (1983) und
Achtsamkeit mit der ,Mindful Attention
Awareness Scale“ (MAAS) von Brown & Ryan.
Die Teilnehmenden wurden in Vipassana-Me-
ditationszentren in Deutschland, Belgien und
der Schweiz rekrutiert. Letztendlich nahmen
in dem veranschlagten Zeitraum 70 Pro-
banden an der Studie teil. Die Kontrollgruppe
der Nicht-Meditierenden beinhaltete 78 Teil-
nehmer/innen. Das Alter streute zwischen 18
und 70 Jahren, der Mittelwert betrug 30 Jahre.
Die soziodemografischen Daten waren in bei-
den Gruppen dhnlich.

Campbell fand keine signifikanten Unter-
schiede zwischen tiefer und weniger tief
Meditierenden in den quantitativen Variab-
len der Meditationspraxis, d. h. in der Anzahl
der Jahre bisheriger regelméfiiger Praxis, in
der Haufigkeit der besuchten Retreats, in der
Haufigkeit der Meditationssitzungen zu Hause
und in der Dauer einer Ubungseinheit. Das
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Unterscheidungskriterium, ob jemand ein
mehr oder weniger fortgeschrittener Meditie-
render ist, sollte folglich nur die Meditations-
tiefe sein (Median als Referenzpunkt).
Zusitzlich hat Campbell auch noch ein stren-
geres Kriterium fiir fortgeschrittene Meditie-
rende definiert: Fortgeschrittene Meditierende
sollten nicht nur im Gesamt-Tiefe-Score, son-
dern auch in jedem der fiinf Tiefenbereiche
Werte oberhalb des jeweiligen Medians zeigen
(im Sub-Score ,Hindernisse“ umgekehrt).

Alle Hypothesen konnten zumindest teil-
weise bestitigt werden: Es gab signifikante
Unterschiede zwischen den fortgeschrittenen
Meditierenden, den weniger fortgeschrittenen
Meditierenden und den Nicht-Meditierenden
in den Skalen ,Lebenszufriedenheit“ und den
SOFI-Skalen (Positive und negative Gefiihle
und ihrer Verhiltnisse). Alle Unterschiede
konnten vollstindig oder teilweise durch die
angenommene Mediator-Variable ,,Achtsam-
keit erkldrt werden.

Ergebnisse zur Achtsamkeit:  Gene-
rell zeigten die Meditierenden signifikant
hohere Auspriagungen in Achtsamkeit als die
Nicht-Meditierenden, auch wenn die Effekt-
grofle eher klein war. Der Unterschied in Acht-
samkeit zwischen den fortgeschrittenen und
weniger fortgeschrittenen Meditierenden war
ebenfalls signifikant, hatte aber eine grofiere
Effektstarke von d=,67, bzw. d=108 bei Ver-
wendung des strengeren Kriteriums fiir Fort-
geschrittene. Nicht-Meditierende und weniger
fortgeschrittene Meditierende unterschieden
sich nicht signifikant in ihrer Achtsamkeit.
Auflerdem zeigten sich keine signifikanten
Unterschiede in Achtsamkeit zwischen den
Praktizierenden mit ldngerer Meditationser-
fahrung und jenen mit weniger Jahren regelmsi-
Biger Ubung (Median der Jahre als Trennlinie).

Ergebnisse  zur Lebenszufriedenheit:
Achtsamkeit  korrelierte  signifikant mit
Lebenszufriedenheit, positiven  Gefiithlen

(r=,3) und entsprechend negativ mit nega-
tiven Gefithlen (r=—,48). Der Kruskal-Wal-
lis-H-Test enthiillte globale Unterschiede
in Lebenszufriedenheit zwischen den drei
Gruppen: Die fortgeschrittenen (d. h. tiefer)

Meditierenden erwiesen sich als die zufrie-
densten Personen, interessanterweise gefolgt
von den Nicht-Meditierenden, und die weni-
ger fortgeschrittenen Meditierenden hatten
die geringsten Werte in Lebenszufriedenheit.
Der Unterschied zwischen den Nicht-Medi-
tierenden und den weniger fortgeschrittenen
(weniger tief) Meditierenden war nicht signi-
fikant (Mann-Whitney U-Test). Auflerdem
gab es keine signifikanten Unterschiede in der
Lebenszufriedenheit zwischen langjahrigen
Meditierenden und solchen mit weniger
Jahren regelmafliger Praxis. Die Ergebnisse
der linearen Regressionsanalyse bestitigten
Achtsamkeit als Mediatorvariable zwischen
Meditationserfahrung bzw. Meditationstiefe
und Lebenszufriedenheit (vollstindige Media-
tion).

Ergebnisse zum Wohlbefinden: Der
Kruskal-Wallis-H-Test enthiillte signifikante
globale Unterschiede in der Skala ,positive
Gefiihle® bzw. in dem Verhiltnis der posi-
tiven und negativen Gefithle (Chi’=9,11,
p=,01) zwischen den drei Gruppen. Fort-
geschrittene Meditierende fithlten sich positi-
ver als die weniger fortgeschrittenen (U-test:
p=.,00, Effekt-Grole r=—,36) und als die
Nicht-Meditierenden  (p=,02, r=-—,22).
Uberraschenderweise fiihlten sich Nicht-Me-
ditierende in ihrem alltiglichen Leben ein
wenig besser als Beginner der Meditation,
aber der Unterschied war nicht signifikant.
Zwischen allen Meditierenden wund den
Nicht-Meditierenden gab es keine signi-
fikanten Unterschiede im Wohlbefinden.
Auch zeigten sich keine signifikanten Unter-
schiede in den positiven oder negativen
Gefithlen oder dem Verhiltnis der beiden
zueinander zwischen den Meditierenden
mit langjdhriger und jenen mit weniger Jah-
ren Erfahrung. Die Ergebnisse der linearen
Regressionsanalyse zeigten auch hier wieder,
dass die Achtsamkeit eine bedeutsame Media-
tor-Variable zwischen Meditationserfahrung
bzw. Meditationstiefe und Wohlbefinden dar-
stellt (partielle Mediation).

Den Befund, dass die Anfinger unter den
Meditierenden etwas geringere Auspragungen
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in Wohlbefinden und Lebenszufriedenheit
zeigten als Nicht-Meditierende, interpretierte
Campbell zum einen mit dem Sinn- und
Zufriedenheitsdefizit als hiufiger Grund, mit
dem Meditieren zu beginnen, also als eine Art
Selektionseffekt, und zum anderen mit der
bekannten Tatsache, dass Anfinger der Medi-
tation mit allerlei aufsteigenden Gedanken,
Fragen, Spannungen oder Angsten konfron-
tiert werden (Campbell 2016). Dazu passte
auch der Befund meiner Studie zur person-
lichen Entwicklung bei Meditierenden, dass
die Sinnerfiilltheit bei Anfingern der Medita-
tion geringer war als bei Nicht-Meditierenden,
bei Fortgeschrittenen aber signifikant hoher.

Malinowski (2008) fand signifikante Kor-
relationen zwischen Meditationstiefe und
Achtsamkeit in ihren vielfiltigen Aspek-
ten, erfasst mit dem ,Kentucky Inventory
of Mindfulness Skills“ (KIMS). Die Skalen
des KIMS beziehen sich auf wichtige Facet-
ten von Achtsamkeit wie Aufmerksamkeit,
Bewusstheit, Akzeptanz und gleichmiitige
Gelassenheit, wie sie Marsha Linehan fiir ihre
Dialektisch-Behaviorale = Therapie heraus-
gearbeitet und anwendbar gemacht hat. Die
Korrelationen zwischen dem Meditations-
tiefe-Score und allen Skalen des KIMS streu-
ten zwischen ,27 und ,53. Sie waren alle
signifikant (p<0,001) in einer Stichprobe von
484 buddhistischen Meditierenden (Malinow-
ski 2008).

6.4 Meditationstiefe als
Kriterium zur Evaluation von
Meditationstrainings

Jeitler (2014) untersuchte die Wirkungen
von konzentrationsbasierter Meditation bei
Patienten mit chronischen Halswirbel- und
Nackenschmerzen. 89 Patienten wurden
per Zufall auf eine Interventionsgruppe und
eine Kontrollgruppe verteilt. Die 45 Patien-
ten der Interventionsgruppe absolvierten
ein Meditationstraining, das aus 8 Kursein-
heiten bestand, die jeweils 90 min dauerten
und einmal pro Woche stattfanden. In der
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ersten Woche sollten die Teilnehmer/innen
die gelernte Meditationsmethode zu Hause
taglich 20 min lang praktizieren. Ab der zwei-
ten Woche sollten sie tdglich 30 min lang
meditieren. Damit die Gruppengrofie fiir ein
Meditationstraining nicht zu grof§ wird, wur-
den die 45 Teilnehmer auf 4 Gruppen verteilt.
In der Kontrollgruppe erhielten die 44 zufallig
zugeteilten Patienten lediglich Anleitungen
mit Texten und Illustrationen zu medizinisch
empfohlenen, bei diesen Krankheitsbildern
geeigneten Dehnungs- und Muskelauf-
bau-Ubungen. Sie sollten diese Ubungen zu
Hause dreimal pro Woche jeweils 20 min lang
praktizieren, ab der zweiten Woche 30 min.
Die folgenden Fragebogen wurden den Teil-
nehmenden beider Gruppen ausgehindigt:
Visual analog scale Neck Pain and Disability
Scale (NPAD), Short Form-36 Health Sur-
vey (SF-36), die ,Allgemeine Depressions-
skala“ (ADS-L), State-Trait Anxiety Inventory
(STAI), Cohen Perceived Stress Scale (CPSS)
und der Meditationstiefe-Fragebogen (MTF).
Nach den acht Wochen nahmen die
Nackenschmerzen und schmerzbedingten all-
taglichen Beeintrachtigungen unter den Teil-
nehmern der Interventionsgruppe signifikant
ab (von 45,5+23,3mm zu 21,6£17,2 mm
in der VAS). Die Patienten der Kontroll-
gruppe profitierten ebenfalls von ihren Ubun-
gen (von 43,8+22mm zu 37,74+21,5 mm),
aber der Effekt in der Interventionsgruppe
war signifikant grofler. Auflerdem hat sich
der Schmerzmittelgebrauch unter den Teil-
nehmern des Meditationstrainings nach acht
Wochen deutlicher reduziert als unter jenen
der Kontrollgruppe. Die detaillierte Aus-
wertung der einzelnen Fragebogen ergab
jedoch keine signifikanten, sondern nur
minimale Unterschiede in den erfassten Ska-
len zwischen den beiden Gruppen. In beiden
Gruppen stieg die Lebensqualitit (gemessen
mit NPAD, SF-36, ADS-L, STAI und CPSS).
Zur Evaluation des Meditationstrainings
diente der MTE Er wurde zu zwei Zeit-
punkten ausgehdndigt, zum ersten Mal nach
den ersten 4 Ubungswochen, zum zweiten
Mal nach dem kompletten achtwdchigen
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Meditationstraining. Es zeigte sich vom Ende
der vierten zum Ende der achten Woche ein
signifikanter Anstieg der Meditationstiefe
um etwa 8 Skalenpunkte. Auch in jedem der
einzelnen Tiefenbereiche zeigte sich ein signi-
fikanter Anstieg, jeweils um etwa 1-4 Punkte.
Als Fazit lie§ sich festhalten, dass Patienten
mit Nackenschmerzen erstens durchaus in
der Lage waren, zu meditieren, und zwei-
tens sogar innerhalb von nur vier Wochen
signifikante Fortschritte in Meditationstiefe
erzielten. Ebenso lief sich aber auch aus den
Erhebungen mit den anderen Fragebdgen
ableiten, dass Meditation an sich kein All-
heilmittel ist. Die Kombination von Kranken-
gymnastik und Meditationstraining hitte
vermutlich den grofiten Effekt gehabt. Sehr
beachtlich ist doch aber auch, dass die Teil-
nehmer/innen der Meditationsgruppe gegen-
iber der sogenannten ,,Kontrollgruppe® keine
schlechteren Ergebnisse in den symptom-
bezogenen Fragebogen erzielten, obwohl sie
im Unterschied zur Kontrollgruppe iiber-
haupt keine krankengymnastischen Ubungen
durchfithrten. Mit VAS gemessen hatte die
Meditation gegeniiber der autodidaktischen
Krankengymnastik sogar den grofleren Erfolg
gebracht. Die Kontrollgruppe war ja eigent-
lich eine Art alternative Interventionsgruppe,
die im Gegensatz zur Meditationsgruppe
die tiblicherweise bei diesem Krankheitsbild
empfohlenen Mafinahmen durchfiithrte. Von
daher ist dieses Ergebnis bei den Meditieren-
den durchaus erstaunlich.

Ott und Vaitl (2010) evaluierten ein spi-
rituelles Training in Norddeutschland, das
von Thomas Hiibel geleitet wurde. Dieses
sogenannte ,,I'imeless Wisdom Training“ star-
tete im Oktober 2008 mit einem einw6chigen
Workshop. Die 96 Teilnehmer/innen konn-
ten sich vorher tiber Art und Inhalte des
dreijahrigen Trainings in verschiedenen
Schnupperkursen (als Wochenend-Seminare)
informieren. Alle Teilnehmer/innen wur-
den herzlich eingeladen, an der Studie teil-
zunehmen und 4 sandten ihre Fragebdgen
ausgefiillt zurtick zu den Forschern der Uni-
versitdt Gieflen. Die Autoren untersuchten
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den Effekt des Trainings auf die Meditations-
tiefe nicht nur fir die Gesamtgruppe aller
Teilnehmenden, sondern auch separat fiir
die Meditierenden mit lingerer und tieferer
Meditationserfahrung im Vergleich zu jenen
mit kiirzerer und weniger tiefer Meditations-
erfahrung. Die Teilnehmer/innen, die vor
dem Training bereits iiber eine lingere (mind.
5Jahre) und tiefere (MTF Score mind. 50)
Meditationserfahrung verfiigten, meditierten
auch nach dem ersten Trainingsjahr nicht tie-
fer als vorher. Der MTEF-Score stieg nicht an.
Die Teilnehmenden mit kiirzerer und flache-
rer Meditationserfahrung meditierten nach
dem ersten Trainingsjahr um durchschnitt-
lich 15 Score-Punkte tiefer als zu Beginn. Sie
kamen aber dennoch nicht anndhernd an
die Meditationstiefe der Fortgeschrittenen.
Das Ergebnis zeigt, dass die Entwicklung
von Meditationstiefe viele Jahre regelmafi-
ger Praxis erfordert und dass fortgeschrittene
Meditierende von solchen Trainingsgruppen
weniger profitieren als Anfanger.

Biissing und Piron (2016) evaluierten eine
andere Gruppe des ,Timeless Wisdom Trai-
ning“ (TWT). Von 88 Teilnehmenden sand-
ten 47 ihre Fragebdgen zuriick, von denen
wiederum 42 Exemplare komplett ausgefiillt
waren. Zur Evaluation der Trainingseffekte
wurden Meditationstiefe, Innere Kongruenz
der Praxis, Spiritualitit, Lebenszufriedenheit,
Seelische Gesundheit und Beschwerdefreiheit
erfasst. Aulerdem wurden die Zusammen-
hinge zwischen diesen Variablen unter-
sucht. Zunichst wurde die Bedeutung von
Meditationstiefe und Spiritualitét fir die See-
lische Gesundheit, Beschwerdefreiheit und
Lebenszufriedenheit getestet. Die Lebens-
zufriedenheit wurde mit der ,Brief Multi-
dimensional Life Satisfaction Scale“ (BMLSS)
von Biissing etal. (2009) erfasst, der Faktor
»Spiritualitdt mit dem Fragebogen , Aspects
of Spirituality“ (ASP) von Biissing etal
(2007), die Personlichkeitsdimensionen ,,See-
lische Gesundheit“ und ,Beschwerdefreiheit*
mit den so bezeichneten Subskalen des ,Irie-
rer Personlichkeitsfragebogens® (TPF) von
Becker (1989).
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Meditationstiefe stellte sich als relevanter
fir die seelische Gesundheit, Beschwerdefrei-
heit und Lebenszufriedenheit heraus als der
Faktor Spiritualitét, getestet mit ANOVA und
Korrelationstests. Wihrend jede dieser Variab-
len hochsignifikant mit Meditationstiefe korre-
lierte, zeigte Spiritualitdt nur eine signifikante
Korrelation, ndmlich mit Lebenszufriedenheit
(r=,42). ANOVA bestitigte eine signifikante
Relevanz von Meditationstiefe fiir seelische
Gesundheit, Beschwerdefreiheit und Lebens-
zufriedenheit, aber keine Bedeutsamkeit von
Spiritualitat fiir die drei genannten Variablen.
Die Relevanz von innerer Kongruenz der Pra-
xis fiir Meditationstiefe, gemessen mit der Skala
»Inner correspondence and peaceful harmony*
(ICPH-M) von Biissing et al. (2011), und jene
von Spiritualitat fir die Meditationstiefe, wur-
den ebenfalls getestet. Innere Kongruenz stellte
sich als relevanter fiir Meditationstiefe heraus
als Spiritualitdt. ANOVA bestitigte eine hoch-
signifikante Bedeutsamkeit der Skala ,Inner
correspondence and peaceful harmony“ fiir
Meditationstiefe (p=,000), wohingegen eine
Bedeutsamkeit der Skala ,aspects of spiritua-
lity“ fiir Meditationstiefe nicht einmal ten-
denziell gegeben war (p=,66). Auflerdem
zeigte sich Meditationstiefe auch in dieser Stu-
die als unabhdngig von Religion, Tradition,
angewandter Methode und sogar vom Gesund-
heitsstatus, aber abhédngig von der bisherigen
Ubungserfahrung (in Jahren).

Die Evaluation dieses dreijihrigen Trai-
nings wurde mit t-Tests im Abstand von
jeweils einem Jahr zu drei verschiedenen
Messzeitpunkten vorgenommen (t;: nach
1Jahr, t: nach 2Jahren, t;: nach 3Jah-
ren). In Meditationstiefe zeigten sich keine
Unterschiede zwischen den drei Erhebungs-
zeitpunkten, sie lag immer bei etwa 59 Punkt-
werten. Die innere Kongruenz stieg von t, zu
t, leicht an, sank dann aber wieder zu t,, wo
sie dann etwas tiefer lag als zum ersten Mess-
zeitpunkt. In Spiritualitdt stiegen die Werte
geringfligig von t  tber t, zu t; aber nicht
signifikant. Lebenszufriedenheit, ~Seelische
Gesundheit und Beschwerdefreiheit blieben
unverandert.

6.5 Meditationstiefe als
zusatzliches Kriterium
zur Evaluation von
Psychotherapie

Ein anderes Anwendungsgebiet des MTF ist
die Psychotherapie. Qualitditsmanagement
und Effektkontrollen sind fir Psycho-
therapeuten sehr wichtig. Als eine sekundire
Effektvariable kann Meditationstiefe eine Art
von Entwicklung aufzeigen, die jenseits der
gewohnlichen Kriterien seelischer Gesund-
heit liegt. 40 Patient(inn)en mit neurotischen
Storungen wurden jeweils zufillig einer von
zwei Therapieprogrammen zugeordnet (Piron
2018). Gruppe 1 erhielt kognitive Verhaltens-
therapie mit Autogenem Training und Acht-
samkeitsiibungen, und Gruppe 2 erhielt
transpersonale  Verhaltenstherapie  (Piron
2005, 2006, 2007) mit meditativen Ubun-
gen zum dritten, vierten und fiinften Tiefen-
bereich. Beide Gruppen sollten ihre gelernten
Ubungen morgens und abends jeweils 30 min
lang ausfithren. Nach einer Woche zeigten
sich noch keine Unterschiede zwischen bei-
den Gruppen. Die Werte in Meditations-
tiefe, Liebesfahigkeit, Seelischer Gesundheit
und Beschwerdefreiheit (gemessen mit dem
TPF) waren vergleichbar. Geschlecht, Alter,
Storungsart  (Depressionen und  Angst-
storungen) und Schweregrad der Symptomatik
waren in beiden Gruppen gleich verteilt bzw.
ergaben keine signifikanten Unterschiede.
Nach 25 Therapiestunden, also 25 Wochen
spater, zeigten sich einige bedeutsamen Unter-
schiede. In der zweiten Gruppe waren die
Werte in Meditationstiefe und Liebesfihig-
keit signifikant hoher als in Gruppe 1. In
der seelischen Gesundheit und Beschwerde-
freiheit war Gruppe 2 der ersten Gruppe
zwar auch tberlegen, aber die Unterschiede
waren nicht signifikant. In beiden Gruppen
stiegen die Werte in Meditationstiefe, seeli-
scher Gesundheit und Beschwerdefreiheit
von der zweiten bis zur 25. Therapiestunde
signifikant an, aber die Liebesfihigkeit ent-
wickelte sich nur in Gruppe 2 signifikant. Nach
Therapieverlangerung wurden weitere 20h
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mit den gleichen Fragebogen evaluiert.
Zum dritten Erhebungszeitpunkt, nach der
45. Stunde, sind auch die tendenziellen Unter-
schiede zwischen beiden Gruppen signi-
fikant geworden: Die Treatmentgruppe 2
zeigte nun, nach 45 Wochen, auch signifikant
hohere Auspragungen in seelischer Gesund-
heit und Beschwerdefreiheit im Vergleich zur
Treatmentgruppe 1. Die signifikant hohe-
ren Ausprigungen in Liebesfihigkeit und
Meditationstiefe lieflen sich nach 45h The-
rapie erneut nachweisen. In beiden Grup-
pen sind die Faktoren seelische Gesundheit
und Beschwerdefreiheit von der 25. bis zur
45.  Therapiestunde weiterhin  signifikant
angestiegen. Einen weiteren signifikanten
Zuwachs in Meditationstiefe und Liebesfihig-
keit gab es jedoch nur in Gruppe 2 (Piron
2018). Eine Uberlegenheit der transpersonalen,
meditationsbasierten Verhaltenstherapie gegen-
tiber der kognitiven Verhaltenstherapie konnte
somit nachgewiesen werden.

6.6 Meditationstiefe als
Kernkompetenz von
Psychotherapeuten

Auf Therapeutenseite spielt Meditations-
tiefe eine nicht minder grofie Rolle. Wenn
der Therapeut iiber keine, nur wenige oder
recht oberflachliche Meditationserfahrungen
verfiigt, konnen die von ihm angeleiteten
Ubungen nicht so tief greifend wirken, als
wenn er selber dabei von einem tiefen medi-
tativen Erlebensstrom getragen wird. Das
soll aber nicht heiflen, dass die angeleiteten
Meditationsiibungen bei eher sparlicher eige-
ner Praxis vollig zwecklos wiren. Wie bei
allem gilt: Ubung macht den Meister!
Unabhingig von dem Anwenden und Ein-
flieen angeleiteter meditativer Ubungen im
Rahmen des psychotherapeutischen Prozesses
bewirkt die bisher erfahrene Meditationstiefe
des Therapeuten aber auch einen grundsitz-
lichen Effekt auf die Beziehung zum Klienten
und seinen Gemiits- und Bewusstseinszustand.
Indirekt begiinstigt die Meditationserfahrung

des Therapeuten den gesamten Therapieverlauf
in eine wiinschenswerte Richtung. Dies ver-
anschaulicht z. B. folgende Studie.

Langen (2004) untersuchte den Einfluss
von Meditation auf die Grundhaltung von 40
Psychotherapeuten. Von den befragten The-
rapeutinnen und Therapeuten meditierten 24
einmal oder mehrmals tdglich, sieben medi-
tierten einmal bis mehrmals wochentlich und
neun gaben an, unregelmiflig zu meditie-
ren. Fiir die iiberwiegende Mehrheit (72,5 %)
war ihre Meditation nicht an eine Religion
gebunden.

Neben dem Meditationstiefe-Fragebogen
wurde auch der Fragebogen ,Wirkfaktor Pri-
senz“ von Belschner (1999, 2002) eingesetzt.
Mit ihm lassen sich drei verschiedene Dimen-
sionen therapeutischer Einflussnahme unter-
scheiden: ,Nonduale Présenz®, ,,Empathische
Prasenz® und ,Algorithmische Présenz®
Wihrend letztere das Bewusstsein und Regu-
lieren in der Anwendung erlernter Therapie-
methoden beinhaltet und somit zur allgemein
anerkannten Therapie-Kompetenz gehort,
bezeichnet die empathische Prdsenz eine
tiber alle Methoden hinausgehende Fihig-
keit des Therapeuten, achtsam zuzuhoéren
und sich auf den Erlebnis- und Bewusst-
seinsstrom des Klienten einzuschwingen. Der
Therapeut kann diese Fahigkeit bei sich auch
regulieren, d.h. er kann je nach Erforder-
nis mehr oder weniger innere Néhe und Ver-
bundenheit mit dem Klienten zulassen. Es
geht dabei keinesfalls um eine emotionale
Verschmelzung mit dem Klienten, sondern
um eine présente Resonanz, in der eine auf3er-
gewohnliche interpersonale Aufmerksamkeit
entstehen kann, die das emotionale und geis-
tige Geschehen des Klienten sehr klar und
unvoreingenommen wahrnimmt und mit
einbezieht. Im Grunde genommen wird hier
jener Dimension Rechnung getragen, die von
den Vertretern der humanistischen Psycho-
therapie propagiert wurde.

Die dritte Dimension geht noch dariiber
hinaus und weist auf eine dritte Art von Pra-
senz hin, die auch die interpersonale Ebene
von Klient und Therapeut transzendiert. Sie
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wird als tragender Grund erlebt und stellt
einen Erfahrungszugang bzw. Bewusstseins-
horizont des Therapeuten dar, der es ihm
ermoglicht, auf unausgesprochene, trans-
mentale Weise eine ,hohere Kraft“ in den
psychotherapeutischen Prozess mit einzu-
beziehen, der er sich anvertrauen kann und
einen gewissen Einfluss zubilligt.

Mit Belschner stellen Resonanz und Pré-
senz zusammengenommen eine {ibergreifende
therapeutische Kompetenz dar, die folgendes
bedeutet:

a) »sich in der Begegnung mit einer Person
in den entstehenden Bewusstseinsraum
einschwingen zu konnen,

b) einen Bewusstseinsraum mit moglichst
reinen Qualititen als Entwicklungschance
entstehen zu lassen,

¢) ihn mittels dieser Qualititen zu struktu-
rieren und anzureichern,

d) fiir die Qualititen des im psycho-
therapeutischen Geschehen entstandenen
Bewusstseinsraumes sensibel zu werden und

e) sensibel zu werden fiir die Dynamik des
Bewusstseinsraums (Was sende ich aus?
Was kommt bei mir an?).*

(Belschner 2002, S. 181)

Die Meditationstiefe des Therapeuten und
die nonduale Prdsenz in seiner therapeuti-
schen Grundhaltung korrelierten, wie anzu-
nehmen war, signifikant (r=,39; p<0,05). Der
Zusammenhang zwischen Meditationstiefe
und empathischer Prasenz war zwar mit r=,2
positiv, aber nicht signifikant. Eine differen-
zierte Auswertung der fiinf Tiefebereiche des
MTF ergab signifikante Zusammenhange zwi-
schen den drei tieferen Bereichen (Konzent-
ration: r=,35; Essenzielle Qualititen: r=,46;
Nicht-Dualitdt: r=,35) und der nondualen
Prisenz. Interessanterweise lag die hochste
Korrelation also nicht zwischen nondualer
Prisenz und dem tiefsten Bereich der Medi-
tation, sondern zwischen dem meditativen
Erleben essenzieller Qualititen (Verbunden-
heit, Liebe, Hingabe, Dankbarkeit, Demut,
Gnade, Zeitfreiheit) und einer nondualen the-
rapeutischen Grundhaltung. Moglicherweise

wiren die Korrelationen hoher ausgefallen,
wenn der Anteil der tiglich meditierenden
Therapeuten entsprechend grofler gewesen
ware.

Die Ergebnisse sprechen fiir eine hohe
Bedeutsamkeit eines meditativen Ubungs-
weges fir die Prasenz- und Resonanzfihig-
keit des Psychotherapeuten. Dabei scheint
vor allem die meditative Empfanglichkeit fir
transpersonale Qualititen eine grofle Rolle zu
spielen.
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Auf Basis der empirisch gefundenen
Dimension  ,Meditationstiefe  erscheint
die Entwicklung eines entsprechenden

Praxis-Leitfadens sinnvoll und naheliegend,
nicht aber unbedingt zwingend. Denn die
bisherigen Ergebnisse sprechen dafiir, dass
sich diese Dimension in jeder authentischen
meditativen Tradition in Erfahrung bringen
und entfalten ldsst. Der varianzanalytische
Vergleich zwischen den in » Kap. 4 erdrterten
sechs Traditionen, Wegen bzw. Methoden
zeigte keinen bedeutsamen Einfluss der Tra-
dition auf die Meditationstiefe (Piron 2003,
S.50, 51). Jede Tradition hat ihre eigenen
Wege, Methoden, Anweisungen, Rituale und
inneren Landkarten. Doch die Grundstruktur
der Meditationstiefe ist immer dieselbe. Wer
auf die religiésen Rituale verzichten mochte,
wie es fiir den Einsatz von Meditation in einer
psychologischen Praxis ratsam wdre, ist mit
dem vorliegenden Manual gut beraten.

Jeder Meditationslehrer folgt einem
expliziten oder implizierten Leitfaden. Bei
dem hijesigen Manual zur Entfaltung von
Meditationstiefe handelt es sich um ein
traditionsunabhingiges Vorgehen, das vor
allem fiir Menschen geeignet ist, die nicht
in einer bestimmten spirituellen Schule
beheimatet sind, sich nicht mit einer sol-
chen identifizieren wollen oder eben jede
Form organisierter Religion bzw. ritualisier-
ter Religionsaustiibung fiir sich ablehnen.
Die primdre Zielgruppe, an die ich mich mit
diesem Leitfaden wende, ist die der Psycho-
therapeuten bzw. alle, die auf professionelle
Weise andere begleiten, um die seelische
oder psychosomatische Gesundheit ihrer
Klienten zu erhohen. Der Nutzen und Wert
spiritueller Zielsetzungen soll durch dieses
Vorgehen keinesfalls geschmailert werden,
aber die Schwerpunktsetzung im Folgenden
ist eindeutig eine gesundheitliche. So sind die
Anleitungen fiir Therapeuten geschrieben und
konnen sowohl in psychotherapeutischen,
medizinischen, wie auch in priventiven Kon-
texten Anwendung finden.

Die Systematik ist einfach nachzuvollziehen:
Meditative Ubungen beginnen idealerweise

immer mit dem ersten Tiefenbereich, um den
Klienten bzw. Anfinger nicht zu tberfordern,
sondern da abzuholen, wo er ist. In jedem der
Tiefenbereiche ergeben sich mogliche Hinder-
nisse oder Fallstricke, die zunehmend sub-
tiler werden und fiir deren Uberwindung
entsprechende Hilfsmittel zu empfehlen sind.
Ich gehe den Tiefenbereichen entsprechend in
folgenden Schritten vor: 1) Intention, Moti-
vation und Vorbereitung; 2) Umgang mit den
ersten Hindernissen; 3) Entspannung; 4) Die
Kunst der Aufmerksamkeitssteuerung: Kon-
zentration, Achtsamkeit und Introspektion; 5)
Kontemplation und 6) Non-duales Verweilen.
Der Aufbau von Motivation, basierend auf der
Intention, ist wichtig fir die Bewiltigung von
Widerstanden, Hemmnissen und Hiirden. Die
Art des Umgangs mit anfinglichen Hinder-
nissen entscheidet iiber den Grad der mog-
lichen Entspannung im weiteren Verlauf. Ein
einigermaflen entspannter Zustand von Kor-
per, Gemiit und Geist ist Voraussetzung fiir
die gelingende Anwendung von Methoden
der Aufmerksambkeitssteuerung, egal ob wir
zundchst die Konzentration, Achtsamkeit oder
Innenschau wihlen. Wenn die Aufmerksam-
keit so stabil geworden ist, dass sie nicht mehr
fremdgesteuert wird, also in keiner Wese mehr
dufleren oder unbewussten Einfliissen willenlos
ausgeliefert ist, kann die kontemplative Phase
beginnen, woran das non-duale Verweilen
nahtlos anschliefit.

7.1 Intention, Motivation und
Vorbereitung

Die Intention einer meditativen Praxis im the-
rapeutischen Kontext ist immer die Wieder-
herstellung, Erh6hung oder Stabilisierung der
seelischen Gesundheit. Emotionale Stabili-
tat, relative Angstfreiheit, innere Zufrieden-
heit und Sinnerfiilltheit sind Aspekte von
seelischer Gesundheit. Es gibt Anbieter,
die ihren Schiillern Erleuchtung in Aus-
sicht stellen, wenn sie nur lange genug ihre
Kurse besuchen, ihnen treu bleiben und ver-
trauensvoll folgen. In einem gesundheitlichen
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Kontext haben solche {iiberhéhten Ziel-
setzungen und Treue-Forderungen natiir-
lich nichts zu suchen. Es wird von Beginn
an auf Eigenverantwortung und das Prinzip
der kleinen Schritte gesetzt. Die Motivation,
die Klienten mitbringen, wird durch ihren
Leidensdruck erzeugt und vorgegeben. Im
Laufe des meditativen Ubungsweges kann
sich die Motivation durchaus dndern. Am
Anfang geht es eher um die Verringerung von
Symptomen und inneren Spannungen, spéter
um die Verbesserung der mentalen Selbst-
steuerung und des Selbst-Managements im
Alltag, dann auch um die Entwicklung von
interpersonalen Ressourcen wie Empathie,
Resonanzfihigkeit und Mitgefiihl, oder auch
um die Sinnfindung bzw. die Erhéhung von
subjektiver Sinnerfilltheit und Zufrieden-
heit. Manche meditieren, um tagsiiber mehr
Energie zur Verfiigung zu haben. Auch das ist
legitim und funktioniert. Gerade zu Beginn
ist es wichtig, die Motivation zu kliren und
unrealistischen Erwartungen vorzubeugen.
Der Klient kann von seinem Therapeuten
oder einem iibenden Verfahren wie Medita-
tion nicht erwarten, von seinen Symptomen,
Problemen und Leiden sofort befreit und voll-
standig geheilt zu werden.

Des Weiteren ist die Frage der Indikation
und Kontraindikation zu klaren. Absolute,
uneingeschriankte Kontraindikationen
bestehen bei allen Formen von akuter Psy-
chose, Manie und Schizophrenie (zumindest
im akuten Stadium). Patienten, bei denen die
letzte akute Psychose einige Jahre zuriickliegt,
konnen nach eingehender Begutachtung eine
individuelle, auf ihre kognitiven Fahigkeiten
und ihre psychische Situation zugeschnittene
Meditationsanleitung erhalten. Diese sollte
jedoch immer im Dialog mit dem Patienten,
bei stindig vorhandenem verbalem Kontakt,
erfolgen. Unproblematisch sind vor allem
solche Meditationsarten, die auf Achtsamkeit
(bei geoftneten oder halb geoffneten Augen)
statt auf Visualisierungen oder mystische
Erfahrungen setzen. Generell ldsst sich sagen:
Patienten mit einer Personlichkeitsstérung
oder einer psychotischen Vergangenheit

137 7

konnen von meditativen Ubungen profitieren,
die ein entspanntes Korpergefiihl, ganzheit-
liches Korperbewusstsein und die Erfahrung
einer inneren Mitte fordern. Bei dem iiber-
wiegenden Teil der neurotischen Storun-
gen liegen keine Kontraindikationen gegen
Meditation vor. Zu den Ausnahmen zdhlen
Depersonalisations-, Derealisations- und Dis-
soziationsstorungen.

Bevor mit der formellen Meditations-
tibung begonnen wird, muss logischerweise
eine geeignete Sitzposition eingenommen
werden. Liegen ist auch moglich, beinhaltet
aber die Gefahr, einzuschlafen oder zu
dosen. Eine geeignete Sitzposition besteht
vor allem in einem aufrechten und zugleich
entspannten Riicken. Er ist an keiner Stelle
eingeknickt, nach vorne geneigt oder tber-
dehnt. Wenn der Kopf im absoluten Gleich-
gewicht auf dem Halswirbel ruht, fiihlt sich
das so an, als ob er fast schwerelos schwebt.
Als Hilfe kann die Vorstellung dienen, der
Kopf wire am Scheitelpunkt an einer unsicht-
baren Schnur befestigt und der Oberkorper
wiirde dadurch ebenso wie der Kopf in ein
Lot gebracht werden, indem er von oben
der Mittelachse entlang gehalten wird. Eine
andere Hilfe besteht darin, sich vorzustellen,
dass sich der Brustkorb weitet und/oder das
Herz 6ffnet. Da der Korper insgesamt wie ein
lebendiger Biofeedbackgenerator funktioniert,
gibt er Riickmeldung in Form von Spannun-
gen oder Schmerzen, falls die Sitzhaltung
suboptimal eingenommen wurde. Es ist rat-
sam, diese dann etwas zu dndern. Nirgendwo
steht geschrieben, dass man wiahrend einer
Meditationssitzung die Korperhaltung nicht
andern diirfte. Wenn sie natiirlich perfekt ist,
wire es ratsam, sie beizubehalten.

Neben dieser korperlichen Haltung ist
auch die geistige von Bedeutung. Sie sollte
von einer Motivation getragen sein, die nicht
nur negativ (weniger Symptome), sondern
auch positiv formuliert ist (Verbesserung des
Wohlbefindens und der Lebensqualitit). Eine
positive Einstellung zu sich selbst ist sehr
forderlich. Diese ldsst sich durch die Generie-
rung von folgenden Gedanken erreichen:
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»Ich bin es mir wert, dass ich mir jetzt
diese Zeit fir mich selbst nehme.“ Oder:
»Mein Leben ist es mir wert, dass ich diese
Zeit investiere, um mehr mit mir in Einklang
zu kommen®.

Fir philosophisch geneigte oder nach-
denkliche Menschen eignet sich auch der
Satz: ,Die Vergangenheit ist schon vorbei
und die Zukunft noch nicht da. Die Gegen-
wart ist das Einzige, was ich habe und was
wirklich real ist. Ich will sie jetzt so bewusst
wie moglich erleben.“ Noch eine Zugabe:
»Das Leben ist zu kurz, um es nur im Stress
zu verbringen oder mit solchem zu fiillen.”
Seien Sie kreativ, iiberlegen Sie sich selbst ein
paar Spriiche, verwenden Sie Aphorismen aus
Weisheitstexten oder lassen Sie den Klienten
kreativ werden, um Motivationsslogans oder
anregende Gedankenstiitzen zu entwickeln.

7.2 Selbst-Exposition und
Umgang mit den ersten
Hindernissen

Hindernisse sind unvermeidbar, nicht nur
am Anfang. Natiirlich sind Hindernisse auch
nur das, was man als hinderlich erlebt oder
als hinderlich definiert und bewertet. Der
Einfachheit wegen kann erst einmal alles als
hinderlich bezeichnet werden, was der Ent-
spannung des Korpers und Beruhigung des
Geistes und Gemiites im Wege steht. Wer sie
sofort loswerden will, wird nur ungeduldig
oder wiitend und kommt dann erst recht
nicht zur Ruhe. Es gibt geschicktere und
ungeschicktere Vorgehensweisen im Umgang
mit Hindernissen. Um die inneren Hinder-
nisse in Erfahrung zu bringen und anschlie-
flend benennen zu konnen, sollte auf
komplizierte oder ausufernde Anleitungen
am Anfang verzichtet werden. Sie wiirden nur
zu einer pauschal erlebten Uberforderungs-
reaktion fiithren, anstatt ein wirklich indivi-
duelles Hindernis-Profil zum Vorschein zu
bringen. Alle Klienten wiirden bei einer zu
anspruchsvollen Meditationsanleitung zu dem
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nahezu gleichen Ergebnis gelangen und sagen:
»Meditation mag ja ganz schén und gut sein,
aber fiir mich ist das nichts.“ Oder: ,,Ich bin
nicht der Typ dafiir. Ich kann das nicht®

Aus verhaltenstherapeutischer Sicht ist
Meditation zundchst einmal vor allem ein
Expositionsverfahren. Ich setze mich mir
selbst aus, meinen Gedanken, Gefiithlen und
Korperempfindungen. Die erste Meditations-
erfahrung sollte mit moglichst wenig
Anleitung auskommen, damit der Klient ganz
unvoreingenommen seine ganz eigene, spon-
tane Erfahrung mit sich selbst machen kann.

Er konnte diese natiirlich auch zu Hause
machen. Aber macht er das denn? Setzt
er sich dafiir einen gesteckten Rahmen, in
dem er keinerlei Ablenkungs- und Aus-
weichmoglichkeiten hat? Auflerdem ist die
Nachbesprechung mit einem anwesenden
Therapeuten duflerst wichtig. Es kon-
nen durch eine so einfache Ubung bereits
unvorhersehbare  psychische Dynamiken,
Emotionen oder Gedanken evoziert werden,
die eine sofortige therapeutische Bearbeitung
benétigen.

Ich schlage daher vor, falls Interesse an
Meditation besteht, erst einmal folgende
kleine Ubung mit dem Klienten durchzu-
fithren. Bitten Sie ihn, finf Minuten lang
nichts zu tun, sondern einfach nur sich selbst
zu erfahren. Er kann dabei die Augen geoffnet
haben oder schliefen. ,Nichts tun® heifdt
nichts Gewolltes oder Absichtsvolles zu tun,
zu denken oder zu fithlen.

= Ubung 1: Selbstexposition
,Bei dieser Ubung geht es nicht darum,
etwas Bestimmtes oder Absichtsvolles zu
machen, etwas Gewolltes zu denken oder
etwas Positives zu fithlen. Es geht nicht
darum, ein Ziel zu erreichen. Sie kdnnen bei
dieser Ubung gar nichts falsch machen®.
Vergewissern Sie sich, ob der Klient
immer noch Interesse hat: ,Wollen Sie diese
Ubung trotzdem machen?“ Falls der Klient
lacht, neugierig ist und Interesse zeigt, fahren
Sie fort:
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,Sie konnen bei dieser Ubung die Augen
geofinet, halb offen oder geschlossen halten.
Nehmen Sie ab jetzt fiir die ndchsten fiinf
Minuten einfach nur sich selbst wahr, also all
das, was in Thnen stattfindet. Dazu gehoren
Ihre jetzigen Gedanken, Gefithle und
Koérperempfindungen. Und falls da nichts
ist, nehmen Sie eben dieses Nichts wahr. Was
auch immer Sie jetzt erleben, Sie erfahren es
einfach.”

Nach den finf Minuten holen Sie den
Klienten sanft aus dieser Stille heraus, ent-
weder mit einer Klangschale, oder mit leisen
Worten. Dann geben Sie ihm ein paar Sekun-
den Zeit, erst einmal wieder hier in diesem
dufleren Raum anzukommen. Lassen Sie
sich berichten, was er erlebt hat. Helfen Sie
ihm hinterher, seine Eindriicke einzuordnen.
Dabei sind die Kategorien ,Gedanken,
»Gefithle®, ,Korperempfindungen®, ,,Sinnes-
eindriicke, ,Erinnerungen® und ,Fantasien
oder innere Bilder® hilfreich. Wenn da gar
nichts war, {iber das er berichten konnte, so
kann er vielleicht wenigstens sagen, welche
Stimmung er erlebt hat oder in welchem
Zustand er sich befand. Vielleicht miissen Sie
etwas nachhelfen und ihm einige Threr Kate-
gorien nennen.

Alles, was man zunichst als hinderlich
erlebt, kann in die Ubung einbezogen wer-
den, indem es selbst zum Gegenstand der
Aufmerksamkeit erklart wird. Achtsam-
keit ist der Konigsweg fiir den Umgang mit
Hindernissen. Ohne Achtsamkeit kann kein
Hindernis erkannt und iitberwunden werden.
Oft versuchen die Klienten in ihrem Alltag,
Argernisse, innere Konflikte oder Probleme
bewusst oder unbewusst zu verdriangen, mit
Hilfe von Ablenkungen, Alkohol, Drogen
oder Aktionismus. Oder sie projizieren diese
nach aulen und sind dann wiitend oder
zutiefst beunruhigt iber diese Dinge, Per-
sonen oder Situationen, die ihnen da immer
wieder scheinbar von auflen begegnen. Fiir
letztere sind die Persénlichkeitsstorungen
bekannt. Besser wire der Klient also beraten,
wenn er lernt, in der achtsamkeitsbasierten
Exposition innezuhalten, alle spontanen

innerpsychischen Dynamiken auszuhalten
und anzuschauen. Der Umgang mit Hinder-
nissen gehért zur Bewusstseins- und
Charakterbildung und sollte daher nicht
durch vielversprechende Tricks, geheim-
nisvolle Methoden oder vermeintliche
Abkiirzungen ausgespart werden.

Bei der Konfrontation mit den inneren
Widerstainden geht es zunidchst vor allem
um die Entwicklung von Geduld. Die positi-
ven Wirkungen der Meditation wie Klarheit,
Ausgeglichenheit, Freude und Sanftmut las-
sen manchmal auf sich warten. Langeweile,
Gedankenrasen oder innerer Unruhe sollte
man besser mit Geduld als mit Ungeduld
begegnen. Ungeduld vergroflert die innere
Unruhe, das Gedankenrasen und das Erleben
von Langeweile. Diese Hindernisse weisen
darauf hin, dass noch der Alltags-Modus
in Betrieb ist. Der Verstand wartet auf
Anweisungen und wird ungeduldig. Es ent-
steht Langeweile, wenn er sich in bzw. von
der Meditation unterfordert fiihlt. Er meldet
sich standig zu Wort, weil er wieder mehr
Aufmerksamkeit haben mochte. Oder er
kommentiert alles, produziert jede Menge
Meinungen und gibt Urteile ab, weil er die
Kontrolle behalten mdchte. Es gibt jetzt ver-
schiedene Moglichkeiten zu intervenieren.
Konzentration verhindert Zerstreuung und
Gedankenwandern, Achtsamkeit erkennt
und besédnftigt emotionale Dynamiken,
Tagtraumereien und innere Unruhe, Intro-
spektion hilft bei tiefer liegenden psy-
chischen Problemen, Widerstinden und
unbewussten Hindernissen, Hingabe f{iber-
windet das Kontrollmotiv des Verstandes
und Kontemplation beseitigt auch die sub-
tilsten Hindernisse wie geistige bzw. medi-
tative Stagnation, philosophisches Anhaften,
Trance und leichtes Absinken. Auf diese ver-
schiedenen Hindernisse und Methoden wird
an spdterer Stelle genauer eingegangen, da sie
zu fortgeschrittenen Bereichen gehoren.

Zunachst geht es um die Entspannung.
Geduld ist erst einmal notwendig, um die
grobsten Hindernisse zu tiberwinden. ,,Herr
gebe mir Geduld, aber bitte sofort®, wire der



140 Kapitel 7 - Evidenzbasiertes Manual zur Entfaltung von Meditationstiefe

falsche Ansatz. Viele Interessierte, die mit
Meditation anfangen, haben erst einmal das
Gefiihl, mehr Gedanken oder innere Unruhe
zu erfahren, als sie sonst im Alltag erleben.
Das liegt daran, dass die Aufmerksamkeit
im Alltag durch die vielen Erfordernisse
und Aktivititen in Anspruch genommen
wird, wiahrend sie in der Meditationsiibung
auf ungewohnt passive Weise zur Ver-
fiigung steht, aber nichts bestimmtes vor-
findet, womit sie sich beschiftigen konnte.
Sie findet keine aktiven Betdtigungsfelder
im herkémmlichen Sinne und kann sich
daher nur mit gedachten, imaginierten All-
tagsdingen ablenken, was sie dann auch tut.
Auflerdem wird die Aufmerksamkeit durch
die Reiz-arme Situation der Meditation sen-
sibilisiert. Jeder Gedanke, jedes Gefiihl,
jede Empfindung wird nach einiger Ubung
wie durch ein Vergroflerungsglas wahr-
genommen.

Ein hdufiger Irrtum besteht darin,
aus dem verstarkten, sensibleren Wahr-
nehmen innerer Dynamiken wie Gedanken,
Erinnerungen und Gefiithle den Schluss zu
ziehen, Meditation wiirde Griibeleien for-
dern. Daher wird dem Anfénger geraten,
erst einmal mit der neu gefundenen Rolle
des Beobachters innerer ,Ereignisse“ ver-
traut zu werden, anstatt die Praxis abzu-
brechen und wieder im Alltag der dufleren
Beschiftigungen und Ablenkungen unterzu-
tauchen.

Ein anderes wichtiges Hilfsmittel ist die
Intention der Selbstakzeptanz. Falls der Klient
Schwierigkeiten damit hat, sein bewegtes
oder bewegendes Innenleben zu akzeptie-
ren oder dieses als inneres Chaos oder ver-
pfuschtes Leben diskreditiert, sollte er erst
einmal lernen, diesem wie ein gutmiitiger
Freund und Helfer wohlwollend mit Mit-
gefiihl zu begegnen. Erinnern wir ihn an seine
Affirmation: ,Mein Leben ist es mir wert,
dass ich diese Zeit investiere, um mehr mit
mir in Einklang zu kommen® Sollte sein bis-
heriges Leben bei genauer Betrachtung tat-
siachlich ein fragwiirdiges Zeugnis abgeben,
wire erwidhnenswert, dass Meditation die

Freiheit fordert, einem gewohnten Lebens-
stil nicht unbedingt weiter folgen zu missen.
Selbstakzeptanz kommt nicht direkt in die
Meditation hereingefallen, und falls doch,
wire dies nicht immer ein Gliicksfall. Die
Stufen, die zu echter Selbstakzeptanz fith-
ren, sind: 1) Sich begegnen, 2) sich aushalten,
3) sich annehmen, und dann erst folgen die
verschiedenen Grade von Selbstakzeptanz.
Zu diesem ersten Tiefenbereich gehoren
die drei Stufen vor der Selbstakzeptanz.
Selbst-Exposition ist die Begegnung mit sich
selbst, und ,sich aushalten® bezeichnet ein-
fach nur die Umsetzung des inneren Ver-
sprechens, mit sich eine vereinbarte Zeit zu
verbringen. Diese schlichte Formulierung soll
unrealistischen Erwartungen, die zu Beginn
einer jeden Praxis das Haupthindernis dar-
stellen vorbeugen. ,,Sich aushalten® soll aber
auch nicht zu negativ verstanden werden, son-
dern bringt einfach nur den zeitlichen, aus-
dauernden Aspekt der Selbst-Exposition zum
Ausdruck. Fir den Anfang geniigen 5 min,
dann 10 min und schliefllich 15 min. Sollte
es zu einem Abbruch kommen, gilt es von
therapeutischer Seite her, mit grundlegender,
modellhafter Akzeptanz zu reagieren und den
Klienten zu ermutigen, iiber seine Erfahrung
zu sprechen. Durch diesen fiir beide Seiten
hilfreichen Dialog kann eine negativ ver-
stirkende Konditionierung der Selbst-Ver-
meidung verhindert werden. Da es bei dieser
Art von Exposition nicht primir um das Aus-
halten von Angst geht, wie in der klassischen
Verhaltenstherapie, muss die schweigende
Konfrontation mit sich selbst nicht so lange
ununterbrochen fortgesetzt werden, bis da
eine Angst geloscht wird. Auflerdem dient
der anschliefende Dialog mit dem Thera-
peuten dazu, die Selbst-Konfrontation nicht
abrupt zu beenden, sondern in einen therapie-
forderlichen Rahmen zu tiberfithren, um die
gewonnenen Einsichten und Erkenntnisse fiir
das weitere personliche Wachstum zu nut-
zen. Wenn der Klient gelernt hat, sich eine
Weile lang auszuhalten, kann er den néchs-
ten Schritt in Erwédgung ziehen. Er kann sich
iiberlegen, ob er sich annehmen will, so wie
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er ist, mit all seinen Schwéchen und Stér-
ken, oder ob er sich lieber noch eine Zeit
lang lediglich aushalten méchte. Eile ist der
falsche Berater. Meditation hat Zeit und ist
geduldig. Wenn er sich entscheidet, sich anzu-
nehmen, wie ein guter Mentor, Trainer oder
Coach einen neuen Schiiler annimmt, geht er
ein inneres Commitment ein. Er verspricht
sich, an sich zu arbeiten, sein Potenzial durch
Meditation zu erwecken bzw. in Erfahrung
zu bringen, um mehr und mehr mit sich und
seinem Lebensweg in Einklang zu kommen.
Der Lebensweg mag eine Richtungskorrektur
oder einfach nur eine neue Schwerpunkt-
setzung, eine neue Wertehierarchie erhalten.
Die bewusstere Ausrichtung des alltdg-
lichen Lebens und seine Integration in einer
umfassenden  sinnorientierten = Lebens-
perspektive, die auf innere Werte basiert,
werden unvermeidbar sein. Dann wird die
Selbstakzeptanz auf ganz natiirliche Weise
wachsen und der tégliche Begleiter werden.
Sie hilft, konstruktiver mit Kritik, eigenen
Fehlern und Unzuldnglichkeiten umzugehen.
Selbstakzeptanz wichst durch jede weitere
Meditation und basiert auf dem inneren
Commitment, sich nicht aufzugeben, sondern
wertschdtzend an oder mit sich zu arbeiten.
Insofern lésst es sich mit dem Gel6bnis einer
Eheschliefung vergleichen: ,Wir werden
zusammen halten, in guten wie in schlechten
Zeiten. Der Weg geht weiter.

7.3 Selbst-Beruhigung und
Entspannung

Der Selbst-Exposition folgt ganz von allein
Entspannung. Dieser Effekt lasst sich mit
der Angstreduktion und natirlichen Ent-
spannungsreaktion infolge der Erschépfung
bei allen Arten verhaltenstherapeutischer
Expositionstrainings vergleichen. Wenn man
den Gedanken, Emotionen und Korper-
empfindungen nur lange genug freien Lauf

7

141

lasst, indem man sie, statt zu unterdriicken,
zuldsst und Dbeobachtet, erschopfen sie
sich von selbst. Neben dieser kathartischen
Erschopfung sind es folgende Faktoren, die
eine Entspannung begiinstigen: Gew6hnung
(Habituation), Akzeptanz (Nicht-Bewerten)
und Loslassen  (Nicht-Festhalten). Die
Gewohnung setzt relativ schnell ein, da sich
die automatischen Gedankenschleifen stin-
dig wiederholen. Die Inhalte und Themen,
die der Gedankenfluss zum Vorschein bringt,
sind rasch verbraucht. Schon nach kurzer
Zeit kommen meist keine neuen mehr hinzu.
Der Verstand kennt sie alle bereits und kann
sie einordnen. Es kommt zu einem menta-
len Habituationseffekt. Sehr entspannungs-
fordernd und daher wiinschenswert wire
nun ein akzeptierender Umgang mit diesen
kognitiven Inhalten. Extreme Bewertungen
der erlebten Bedeutungen von Bewusst-
seins-Objekten fithren zu extremen emo-
tionalen Reaktionen. Uberhéhung und
Glorifizierung von Bedeutungen, die mit den
in der Meditation spontan auftauchenden
Gedanken oder Erfahrungen verkniipft sind,
wiirden zu grandioser Uberschwinglichkeit,
Euphorie, Manie, Identifikation, Gier, Stolz
oder zumindest einem Festhalten fithren. Der
entspannte Meditationsfluss wiirde verhindert
oder unterbrochen werden. Das Gegen-
teil, namlich die Verurteilung, Abwertung,
Geringschitzung oder das Wegwiinschen
gedanklicher Inhalte fithrt zu entsprechend
negativen Gefithlen wie Schuld, Minder-
wertigkeit, Hass, Arger oder Wut. Eine grund-
legende, gelassene Akzeptanz gegeniiber allen
Erfahrungsaspekten, die nichts mit Wollen
oder Nicht-Wollen zu tun hat, sondern genau
zwischen diesen Polen oder jenseits davon
liegt, ist duflerst heilsam. Der dritte genannte
Faktor, das Loslassen, ist immer dann von
Noten, wenn der Verstand dabei ertappt wird,
wie er an einem Gedanken, einem Gefiihl
oder einer Empfindung festhilt. Festhalten
kann die Folge von extremen Bewertungen
sein. Wird etwas duflerst positiv bewertet, will
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der Verstand es festhalten und nie verlieren,
wird etwas jedoch als schlimm beurteilt, blei-
ben Verstand und Gemiit an diesem Inhalt
»hingen® ,Lass los“ ldsst sich immer leicht
sagen, steht in jedem Selbsthilfebuch und
wird auch meist von guten Freunden geraten,
doch das Umsetzen dieser Maxime gestaltet
sich in der Regel recht schwer, wenn es an
der fir Meditation so wichtigen Kardinal-Tu-
gend der Geduld mangelt, womit wir wie-
der am Anfang wiren. Loslassen, wenn nicht
das Wortchen ,sofort” mitgedacht wird, ist
jedoch etwas Einfaches und nattirliches. Wenn
Ihr Klient Schwierigkeiten damit hat, geben
Sie ihm ein Stiick Holz, Plastik oder Pappe
in die Hand. Sagen Sie ihm, er soll es fest-
halten, wihrend er an die Sache denkt, die er
gedanklich nicht loslassen will. Steigern Sie
die Spannung, indem Sie die Worte ,weiter
festhalten“ und ,fester wiederholen. Nach
ein paar Minuten erlgsen Sie ihn und geben
ihm die Erlaubnis, endlich loszulassen. Er
darf die Hand o6ffnen, den Pappklumpen, das
Holz oder Plastik-Teil fallen lassen und die
Muskeln der Hand entspannen. Bei positi-
ven oder als wichtig empfundenen Inhalten
ist die Erkenntnis ganz hilfreich, dass etwas
nicht verloren geht, nur weil man fiir ein paar
Minuten nicht mehr daran denkt. Bei negati-
ven Dingen, die sich der Klient wegwiinscht,
hilft die Erkenntnis, dass die Wahrscheinlich-
keit ihres Verschwindens nicht dadurch steigt,
dass intensiv und dauerhaft dariiber nach-
gedacht wird. Eine weitere Ubung, die das
Loslassen von Gedankenknédueln oder emotio-
nalen Verknotungen férdert und in der medi-
tativen Begleitung dem Praktizierenden nicht
vorenthalten werden sollte, ist das bewusste
Ausatmen derselben: Der Klient stellt sich vor,
dass er nicht nur die verbrauchten Luft-Mo-
lekiile ausatmet, also die Stickstoft-Abfall-
produkte, der der Sauerstoffinhalation folgen,
sondern auch den ldngst verbrauchten Grii-
bel-Rauch, der die Abfallprodukte von lingst
vergangenen Erfahrungen oder Emotionen
beinhaltet. Wie jedes Ausatmen nach jedem

Kapitel 7 - Evidenzbasiertes Manual zur Entfaltung von Meditationstiefe

Atemzug das Natiirlichste und Selbstverstand-
lichste auf der Welt ist, kann das Loslassen von
psychischem Kompost ebenso zu einem ver-
trauten Vorgang werden. Nach einiger Ubung
wird sich allmidhlich eine Geisteshaltung des
Nicht-Festhaltens etablieren, die das bewusste
Loslassen als Intervention erst gar nicht
erforderlich macht.

Ideal wire es natiirlich, in einem bereits
entspannten Zustand die Meditationssitz-
haltung einzunehmen. Bei Meditations-
erfahrenen ist das auch so: Der ganze
Organismus reagiert bereits mit einer kondi-
tionierten parasympathisch vermittelten Ent-
spannungsreaktion, sobald der Entschluss zur
Meditation iiber das zentrale Nervensystem
entsprechende Signale an das autonome
Nervensystem weiterleitet. Es funktioniert
ahnlich wie mit dem Pawlowschen Hund,
der gelernt hat, dass jede Mahlzeit mit einem
Glockchen angekiindigt wird. Das Glockchen
allein ruft schon Speichelfluss hervor. Wenn
man also immer zu einer bestimmten Uhrzeit
oder an einer festen Stelle im Ablauf des Tages
meditiert, reagiert der Korper kurz vorher
mit einer entsprechenden ,Appetenz, einer
Meditationsbereitschaftshaltung.

Frither wurde Meditation oft mit Ent-
spannung gleichgesetzt. Noch heute wird
Meditation von vielen Verhaltensmedizinern
zu den Entspannungsmethoden gezihlt. Auf
jeden Fall ist Entspannung eine gute Aus-
gangsbasis fiir Meditation. Ohne Entspannung
sind keine tieferen Meditationszustdnde mog-
lich. Viele Meditationsmethoden dienen daher
dazu, erst einmal eine Entspannung hervorzu-
rufen. Sei es das stets zu wiederholende Zah-
len von 1 bis 10 im Zen, das Rezitieren eines
Mantras im Hinduismus, das An- und Ent-
spannen von Muskelgruppen bei der Progres-
siven Muskelrelaxation, die Autosuggestionen
beim Autogenen Training oder das achtsame
Erspliren des Korpers beim sogenannten
»Body-Scan® Ist die Entspannung erst ein-
mal stabil genug, kann sich der Geist auch fiir
Meditation 6ftnen.
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Es gibt keine Abkiirzungen. Manche
behaupten es dennoch. Anbieter solcher
Methoden werben damit, dass man mit weni-
ger Anstrengung und Zeitaufwand in den
Genuss angeblich tiefer Meditationszustinde
kommt. Die bekannteste von ihnen ist sicher
die ,Transzendentale Meditation® (TM). Dort
galt lange Zeit, und fiir viele heute immer
noch, die Alphawellen-Aktivitdt als neuro-
logischer Nachweis fiir den anvisierten trans-
zendentalen Zustand. Dabei weif$ man in der
Gehirnforschung schon lange, dass Alpha-
wellen lediglich einen entspannten Zustand
anzeigen. Mantra-Meditationen wie die TM,
autosuggestive Techniken wie Autogenes
Training oder auch andere Methoden, die
Techniken der Selbsthypnose oder Trance
nutzen, fithren relativ schnell in Zustinde der
Tiefenentspannung. Wer unter einer chroni-
schen Entspannungsunfihigkeit leidet, sollte
vielleicht erst einmal eine autosuggestive
Methode wie das Autogene Training aus-
probieren. Es ist nicht notig, viel Geld fiir
marketingtechnisch  aufpolierte Super-Me-
thoden auszugeben, um in den Genuss von
Entspannung zu kommen. Katapulte in die
Transzendenz gibt es nicht. Und wenn es so
etwas gibe, wire das sicher nicht gesund.
Echter meditativer Fortschritt lasst sich nicht
kaufen oder durch die Investition von Geld
beschleunigen. Meditationstiefe entfaltet sich
durch regelméfiges Praktizieren, durch nichts
anderes.

Der erste Tiefenbereich miindet in den
zweiten, sobald die grobsten Hindernisse
iiberwinden sind und einer wohltuenden
Entspannung weichen. Wie der Meditations-
tiefe-Index zeigt, sind zunehmende Geduld,
eine ruhige flielende Atmung und Wohl-
befinden Indikatoren fiir Entspannung. Aufler
dem Autogenen Training und der Progres-
siven Muskelrelaxation haben sich folgende
prototypische Entspannungsmethoden in der
Psychotherapie bewéhrt:

1. Die atemfokussiert Entspannung
2. Die korperfokussierte Entspannung
3. Die imaginationsbasierte Entspannung
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7.3.1 Atemfokussierte
Entspannung

Diese Methode ist immer dann die erste Wahl,
wenn die Atmung nicht durch eine organi-
sche Fehlfunktion oder eine symptomatische
Konditionierung belastet ist. Wenn die Fokus-
sierung der Aufmerksamkeit auf den Atem-
vorgang zu Aversionen wie Angst, Panik,
Zwanghaftigkeit oder Enge-Gefiihl fiihrt,
wire eine der beiden anderen Entspannungs-
methoden vorzuziehen. Die atemfokussierte
Entspannung ist nur dann empfehlenswert,
wenn der Klient kein Raucher ist, nicht an
einer Bronchitis oder Sinusitis leidet und ent-
weder einen neutralen oder positiven Bezug
zur Atmung hat. Fithren Sie den Klienten iiber
die Atmung in ein entspanntes, angenehmes
Korpergefiihl.
Hierzu ein Ubungsbeispiel:

= Ubung 2: Bewusstes Erleben und Regu-
lieren der Atmung

»Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung ein
und schlieflen Sie die Augen. Wenn es fiir Sie
angenehmer ist, konnen Sie die Augen auch
halb geéftnet lassen. Nehmen Sie die Atmung
im Korper wahr. Stellen Sie fest, an welchen
Stellen oder in welchen Bereichen Sie die
Atmung fiihlen konnen.

Wenn Sie die Aufmerksamkeit zur Nasen-
spitze bringen, konnen Sie vielleicht die
Luftstrome beim Ein- und Ausatmen an den
Nasenlochern und -Innenwidnden spiiren.
Nehmen Sie dann bei jedem Einatmen wabhr,
wie die Luft durch die Nase tiber die Atem-
wege bis in die Lungen einstromt. Beim Aus-
atmen nehmen Sie wahr, wie die verbrauchte
Luft iber die Atemwege wieder durch die
Nase nach auflen gelangt. Verfolgen Sie die-
sen Zyklus von Ein- und Ausatmung eine
Weile lang.

Wenn Sie die Aufmerksamkeit in den
Oberkorper lenken, konnen Sie beim Ein-
atmen spiren, wie sich der Brustkorb
leicht hebt und beim Ausatmen wieder
senkt. Verfolgen Sie diesen Vorgang fiir ein
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paar Sekunden. Um sich erst einmal von
allem unnétigen Ballast der letzten Zeit zu
befreien, empfiehlt es sich, ein paar Atem-
ziige intensiver zu gestalten. Atmen Sie vier
Sekunden (bis 4 zihlen) ein und wieder
4 s aus, insgesamt dreimal. Spiiren Sie der
befreienden Wirkung etwas nach.

Noch wirksamer ist folgende Variante:
Wihrend des Einatmens zdhlen Sie bis vier,
halten die Luft an und zdhlen wieder bis
vier, beim Ausatmen zéhlen Sie bis vier und
dann halten Sie die Lungen leer und zdhlen
erneut bis vier. Das Ganze wiederholen Sie
noch zwei weitere Male. GeniefSen Sie die
entspannende Wirkung und atmen Sie ganz
normal weiter.

Wenn Sie die Aufmerksamkeit in den
Bauchraum lenken, kénnen Sie beim Ein-
atmen spiiren, wie sich die Bauchdecke leicht
hebt und beim Ausatmen wieder senkt.
Verfolgen Sie diesen Vorgang einige Male.
Allein diese bauchfokussierte Atmung reicht
normalerweise vollig aus, um sich zu ent-
spannen. Um jedoch auch hartnickige Span-
nungen oder Angste loszuwerden, sollte der
Bauchatmung bzw. Zwerchfellatmung jedes
Mal die Brustatmung folgen. Das heifit,
atmen Sie vier Sekunden lang in den Bauch
ein, dann vier weitere Sekunden auch in den
Brustkorb ein, dann acht Sekunden lang
komplett aus. Jetzt atmen Sie normal weiter
und genieflen Sie die befreiende Wirkung.“

Fir Fortgeschrittene mit langem Atem
kann die Intervention der kombinierten
Bauch- und Brustatmung noch gesteigert
werden, indem nach dem Einatmen 8 s lang
die Luft angehalten wird und nach dem Aus-
atmen 8 s lang die Lungen leer gelassen wer-
den, um dann wieder erneut 4 s in den Bauch
und 4s in die Brust einzuatmen. Die For-
mulierung ,in den Bauch atmen® ist streng
genommen anatomisch nicht korrekt, da
die Luft natiirlich nie in den Bauch gelangt,
sondern immer nur in die Lungen, aber
i. A. weif} jeder, was damit gemeint ist. Die
Bauch- oder Zwerchfell-Atmung erhielt ihre
Bezeichnung durch die fithlbare Ausdehnung
des Bauchraumes bei gleichzeitig kaum
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vorhandener Ausdehnung des Brustraumes
wihrend des Einatmens. Sie ist die Art der
Atmung, die normalerweise beim Schlafen
und in Zustinden der Entspannung aktiv
ist. Die Brustatmung ist dagegen eher flach
und wird nur in Stress-Situationen oder bei
extremer sportlicher Aktivitit vom Organis-
mus eingesetzt. Aber selbst bei einem Dauer-
lauf wird die Bauchatmung verwendet, da
man sonst sehr schnell ,,aufler Atem® geraten
wiirde. Allenfalls der Endspurt kann mit der
Brustatmung ausgefithrt werden, um rest-
liche Energien zu mobilisieren. Menschen
mit Paniksyndrom atmen normalerweise
sehr flach und kennen die Bauchatmung
gar nicht. Fiir sie sollte daher die erste Ent-
spannungsiibung nicht den Atem verwenden.

Wer gute Erfahrung mit der atem-
fokussierten Entspannung gemacht hat,
kann diese auch bei korperlichen Schmer-
zen anwenden. Der Betroffene wird inst-
ruiert, seine Aufmerksamkeit zu der Stelle
hinzulenken, die ihm Schmerzen bereitet,
um dann dort ,hindurch zu atmen® Ebenso
wenig wie die Luft bei der Bauchatmung
in den Bauch gelangt, kann sie die Koérper-
stelle erreichen, wo ,hin geatmet® wird.
Diese Sprache ist rein bildlich und meta-
phorisch zu verstehen. In der Fantasie und
im Gefiihl ist es moglich, das Ein- und Aus-
atmen in einen beliebigen Bereich des Kor-
pers zu projizieren. Es fithlt sich dann so
an, als ob beim Einatmen der Sauerstoff
dort herein gelangt und beim Ausatmen die
Schlacken und Schmerzen hinausbefordert
werden. Tatsache ist, dass der Sauerstoff
durch die Blutzirkulation sowieso iiber-
all im Korper hin gelangt, und wenn man
die Aufmerksamkeit zu einer bestimmten
Korperstelle bringt, wird die Durchblutung
dort angeregt. Insofern ist es nicht vollig
abwegig, die lokale Sauerstoftzufuhr durch
gelenkte  Aufmerksamkeit zu erhdhen.
Das bildliche und gefiithlsmafige ,Hin-
durch-Atmen“ hilft jedenfalls, die Aufmerk-
samkeit in einen schmerzerfiillten Bereich
zu lenken, den der Betroffene aufgrund der
Schmerzen zu hassen gelernt hat. Wer mit
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dem Hindurch-Atmen Probleme hat, kann
auch einfach die Aufmerksamkeit dort hin-
lenken. Es ist dann die Aufmerksamkeit, die
den Schmerz sozusagen mit Bewusstsein
verdiinnt und somit ein Stiick weit aus dem
Koérper und Schmerzgedichtnis entlésst.

7.3.2 Korperfokussierte
Entspannung

Bei dieser Art von Entspannung wird der
ganze Korperinnenraum  genutzt, oder
zumindest Teile von ihm. Wer bisher Prob-
leme damit hatte, iiber die bewusste Atmung
in einen entspannten Zustand zu kommen,
sollte diese Vorgehensweise wéhlen.

= Ubung 3: Erspiiren des Kérper-Innen-
raumes

»Richten Sie die Aufmerksambkeit auf Ihr lin-
kes Ohr. Versuchen Sie, es so genau wie mog-
lich zu spiiren: Die Ohrmuschel, die Trompete
und das Ohrlappchen. Gehen Sie dann mit
der Aufmerksamkeit in das rechte Ohr und
spiiren es so gut es geht. Jetzt nehmen Sie den
Raum zwischen Ihren beiden Ohren wahr
und bleiben da mit Threr Aufmerksamkeit.
Fillen Sie den ganzen Abstand zwischen den
Ohren mit Ihrer Aufmerksamkeit.

Bringen Sie nun Ihre Aufmerksamkeit
zur Scheitelspitze Thres Kopfes. Dann gehen
Sie hinunter zum Hals. Nehmen Sie jetzt den
Raum zwischen Scheitelpunkt und Kehlkopf
wahr und fiillen ihn mit Threr Aufmerksambkeit.

Fillen Sie nun weitere Abstinde mit
Ihrer Aufmerksamkeit: Den Raum zwischen
den beiden Schultern; den rechten und dann
den linken Arm von der Schulter bis zu den
Fingerspitzen; den Raum zwischen Kopf und
Bauch; den Abstand zwischen den beiden
Hiftknochen; das linke Bein von der Hiifte
bis zum linken Fufl, dann das rechte Bein
von der Hiifte bis zum rechten Fuf3; beide
Beine und Fifle gleichzeitig; beide Arme
und Hiénde gleichzeitig; zuletzt fiillen Sie den
ganzen Korper mit Ihrer Aufmerksambkeit,
tithlen Sie den gesamten Korperinnenraum.*
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Im Grunde genommen kann jeder
Korperteil in beliebiger oder anatomisch
sinnvoller Reihenfolge nacheinander mit
Aufmerksambkeit gefiillt werden. Das ist nicht
nur eine gute Entspannungsiibung, sondern
schult bereits auch die Aufmerksamkeits-
steuerung, auf die im néchsten Kapitel ein-
gegangen wird.

7.3.3 Imaginationsbasierte
Entspannung

Die Visualisierungsfihigkeit ist nicht bei
jedem Menschen gut ausgepragt. Manche
konnen auf Anhieb sehr gut visualisieren,
andere missten diese Fihigkeit erst einmal
trainieren, um sie nutzen zu koénnen. Es ist
daher ratsam, dem Klienten vorher mitzu-
teilen, dass imaginierte Bilder in der Regel
nicht ganz so deutlich und klar erscheinen,
wie die dufleren Dinge. Diese Aussage klingt
trivial, aber die tiberh6hte Erwartungshaltung
mancher Klienten und ihre anschlieflende
Enttduschung sind vermeidbar, wenn man
sie vorher darauf aufmerksam macht. Ein
paar Hinweise zum richtigen Umgang mit
gefithrten Fantasien geniigen, um bei einer
solchen Ubung keinen Leistungsstress oder
Perfektionismus aufkommen zu lassen. Der
wichtigste Hinweis ist vielleicht dieser:

» ,Wenn Sie gleich die Augen schlieBen,
meinen Vorschldgen und Anregungen
folgen und die entsprechenden Bilder
oder Farben visualisieren, lassen Sie sich
dabei ganz von Ihren Gefiihlen leiten.
Stellen Sie sich nicht etwas Abstraktes
vor, sondern etwas, das ihrer Erfahrung
und somit Ihrem Gedachtnis entspringt.
Wenn Sie an etwas Vertrautes denken
und an das Gefiihl, das Sie bei diesem
Erlebnis hatten, werden Sie auch jetzt die
Erfahrung machen, dass dieses Gefihl
immer noch mit dieser Erinnerung
verknipft ist. Sie konnen es quasi
abrufen und wieder ein wenig erlebbar
machen.”
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Imaginationen sind somit nicht nur bild-
hafte Eindriicke, sondern bestehen vor allem
aus Gefithlen. Wenn eine Imagination gar
nicht gelingen will, sollte sich der Klient ein-
fach nur auf das Erlebnis als solches, auf die
Erinnerung, auf den Gesamt-Eindruck mit
allen Sinnen konzentrieren. In der Anleitung
solcher Fantasien tauchen dennoch iber-
wiegend bildhafte Beschreibungen auf. Sie
haben den Vorteil, dass sie im Gedéchtnis
bzw. Gehirn gut vernetzt, mit verschiedenen
Eindriicken,  Sinnesempfindungen  und
Gefiihlen assoziiert und daher gut abrufbar
sind. Eine Ubung, die sich fiir Anfénger eig-
net, beinhaltet das Erinnern eines schonen
Ortes.

= Ubung 4: Erinnern eines schonen Ortes

» ,Lassen Sie sich von Ihrer Atmung nach
innen fihren. lhre Atmung holt Sie ab
und nimmt Sie mit auf eine Reise in die
Erinnerung. SchlieBen Sie nun die Augen.
Denken Sie an besonders schéne Orte
auf der Erde, wo Sie schon mal gewesen
sind. Entscheiden Sie sich nun fiir einen
Ort, den Sie in lhrer Erinnerung noch
einmal aufleben lassen wollen. Es kann
sich um eine ganze Landschaft handeln,
oder um einen bestimmten Ausschnitt,
eine Idylle, ein Berg, ein Gewasser, ein
Stadtchen. Versuchen Sie auch die Art und
Weise, wie Sie diesen wunderschonen Ort
erlebten, noch einmal in Erinnerung zu
rufen. Wie flihlten Sie sich dort? Beziehen
Sie moglichst alle Sinne mit ein. Erinnern
Sie sich an die Farben und Formen,
dann auch an die Geriiche, an das Klima,
die Temperatur, den Geschmack der
Luft. Versetzen Sie sich noch einmal an
diesen Ort. Setzen Sie sich dorthin, wo
Sie den schonsten Blick haben. Lassen
Sie das, was Sie sehen, auf sich wirken.
Nehmen Sie etwas von dieser Schonheit,
dieser Harmonie, diesem Frieden, in
sich auf. Atmen sie es ein. Lassen Sie
diese Erfahrung noch einmal in [hnen
auferstehen. Diese Erlebnisqualitat wird

zu einem Teil von Ihnen bzw. ist es schon.
Sie holen sie zuriick aus der Erinnerung

in die Gegenwart. Nehmen Sie ein

paar tiefere Atemzlige. Nun kommen

Sie wieder hierher zurlick, in diesen
Praxisraum. Mit dem nachsten Atemzug
sind Sie wieder ganz hier. Sie spiiren
wieder die Sitzgelegenheit, auf der Sie
sitzen, den Kontakt der FiiRe zum Boden
und 6ffnen wieder die Augen. Erinnern Sie
sich immer daran, dass auch die schénsten
Erfahrungen zu Ihnen gehéren und ein
Teil von lhnen sind.”

Fir die Nachbearbeitung ist es sinnvoll,
nicht nur diesen erinnerten Ort wertzu-
schitzen, sondern auch die Erlebnis- und
Erinnerungsféhigkeit des Klienten zu wiir-
digen. Verginglichkeit gilt es zu akzeptie-
ren, aber unvergingliche Erinnerung ist ein
Grund fiir Freude und Dankbarkeit.

Wem es schwer fillt, sich zu erinnern,
braucht vielleicht die Hilfe des Therapeuten.
Wie wire es mit einem schonen Blick auf
ein Meer, auf die Nord- oder Ostsee, auf den
Atlantik, den Pazifik oder das Mittelmeer?

= Ubung 5: Visualisierung des Meeres

» ,Esist herrlich warm, die Sonne scheint
am blauen Himmel, der warme feine
Sandstrand unter den Fiilen ladt zu
einem Spaziergang ein. Von einer Stelle
aus bietet sich ein wunderschoner
Blick auf das Meer, von dem sich die
Kiste in weichen Pastelltonen abhebt.
Geniel3en Sie die aquamarin-blauen
Farbtone im Wasser. Die Sonnenstrahlen
spielen mit dem Meer und erzeugen
auf der bewegten Wasseroberflache
tanzende weif3e Lichtfunken. Wenn Sie
zum Horizont schauen, sehen Sie in der
unendlichen Weite, wie sich das Meer und
der Himmel beriihren. Selbstvergessen
verweilen Sie in diesem Moment eine
Weile. Vielleicht gelistet es Sie, in das
Meer einzutauchen und ein Bad zu
nehmen. Danach sind Sie erfrischt.
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Alle restlichen Spannungen und all den
Stress der vergangenen Wochen und Tage
haben Sie im Wasser gelassen. Jetzt fihlen
Sie sich wie neu geboren und lassen sich
von der Sonne trocknen.”

Vergessen Sie nicht, Thren Klienten, wie in
der vorherigen Ubung beschrieben, wieder
behutsam zuriickzuholen. Der Praxisraum ist
doch auch nicht iibel.

Zugegeben, dieses Angebot bedient das
Klischee, aber es ist ja auch fiir jene Klienten,
die weniger Fantasie, Vorstellungsvermogen
oder visuelle Erinnerungsfiahigkeit besitzen.
Dennoch ist diese Imagination duflerst
wirkungsvoll, wenn man sich darauf einlésst.
Sie stellt den einfachsten Typ der Kategorie
der schonen Reiseerlebnisse dar.

Eine vollig andere Kategorie bilden jene
Erfahrungen, bei denen die Entspannung
einer Erleichterung oder gar Erlosung folgt.
Dazu gehoren die Ankunft am Reiseziel
nach einer Aneinanderreihung von Strapa-
zen, der iiberwiltigende Ausblick nach einer
anstrengenden Bergbesteigung, die wér-
menden oder erhellenden Sonnenstrahlen
nach einer mehrstiindigen oder mehrtégigen
diisteren Wolkendecke, die Ruhe nach dem
Sturm oder der Geruch der Reinheit nach
einem Gewitter. Lassen Sie den Klienten eine
solche Erfahrung erinnern und fithren Sie
ihn durch diese Erinnerung, analog des oben
geschilderten Vorgehens.

Sobald es gelungen ist, in einen ent-
spannten Zustand zu kommen, geht
es darum, in ihm zu verweilen. Die
geschilderten Ubungen weisen einen dyna-
mischen Charakter auf. Ubungen in sta-
tischer Aufmerksamkeit, ,Konzentration®
genannt, konnen fiir den Anfinger sehr
frustrierend sein. Ein gefiihrtes Wandern
der Aufmerksamkeit durch den Korper oder
in einer Landschaft der Fantasie kann den
bewegten Geist abholen und in einen harmo-
nischen Zustand geleiten. Dieser beruhigte
Zustand kann zwar nicht festgehalten, aber
verankert und vertieft werden. Geeignete
Anker sind die ruhige, flielende Atmung,

das spannungsfreie, angenehme Korper-
gefithl oder ein imaginiertes symbolisches
Bild, das stellvertretend fiir ein schones
Reiseerlebnis steht.

Noch ist die Fahigkeit der Aufmerk-
samkeitssteuerung nicht so weit aus-
gebildet, dass der Geist tiber lingere Zeit
wach und konzentriert bleiben wiirde.
In einem entspannten Zustand konnen
weiterhin ~ Tagtrdumereien,  belanglose
Gedanken, Erinnerungen, innere Bilder
und Ablenkungen jeder Art eintreten. Ohne
die notige Achtsamkeit und Konzentration
wird die Entspannung dosig machen und zu
Schlafrigkeit fithren. Der néchste zu tibende
Tiefenbereich betrifftt daher die Selbst-
steuerung des Geistes, die Aufmerksamkeits-
regulation.

7.4 Selbstregulation
und die Kunst der
Aufmerksamkeitssteuerung

Die drei Methoden Konzentration, Achtsam-
keit und Introspektion stellen drei Arten der
Aufmerksambkeitssteuerung dar. Sie finden
sich so auch in simtlichen meditativen Tra-
ditionen, vor allem im Buddhismus. Bei der
Konzentration geht es um die Stabilisierung
der Aufmerksamkeit iiber das Hilfsmittel
eines statischen Objektes, Referenzpunktes
oder inneren Bildes. Die Achtsamkeit legt
den Schwerpunkt auf andere Aspekte der
Aufmerksamkeit, und zwar auf innere, sub-
jektive Qualititen des Bewusstseins. Die
stabile Unbeweglichkeit und Ausdauer der
Konzentration sind ja eher &duflere, objek-
tive Qualitatskriterien der Aufmerksamkeit.
Bei der Achtsambkeitsiibung geht es um die
Kultivierung der hinter der Aufmerksam-
keit liegenden inneren Geisteshaltung von
Nicht-Anhaften, Nicht-Festhalten, Nicht-Ver-
meiden, wertungsfreiem Beobachten, Geduld
und Akzeptanz. Kein bestimmtes Objekt
wird im Geist festgehalten. Es gibt in der
buddhistischen Achtsamkeitstradition aber
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auch Anleitungen zu einem festgelegten,
strukturierten Ablauf einer Aufmerksam-
keitswanderung.  Introspektionen  werden
durchgefithrt, um bestimmte Einsichten
zu ermoglichen, zu férdern oder zu for-
cieren, z.B. hinsichtlich der Dynamik von
Geist und Gemiit und ihrer wechselseitigen
Beeinflussung. Ein gewisser Grad von
Konzentrationsfihigkeit ist die Voraussetzung
von sowohl Achtsamkeit wie Introspektion.

7.4.1 Konzentration

Der Weg der Konzentration fithrt direkt aus
dem Alltagsmodus des ,bewegten Geistes"
heraus in die mentale Stille. Man wihlt ein
Objekt fiir die Aufmerksamkeitsstabilisierung
und bleibt dabei. Die Aufmerksamkeit kann
auf einen &ufleren Gegenstand, ein vor-
gestelltes Bild oder einen bestimmten Punkt
oder Bereich im Korper gerichtet werden.

Als duflere Objekte eignen sich neutrale
oder positiv bewertete Gegenstinde wie z. B.
eine Kerze, ein Apfel, ein Tannenzapfen oder
ein Bild. Die Instruktion dazu kann in weni-
gen Worten mitgeteilt werden:

» ,Stellen Sie den ausgewahlten
Gegenstand in Augenhdhe oder etwas
niedriger, je nach Gréf3e in ca. 50 bis
100 cm Abstand vor Ihnen hin. Fixieren
Sie lhre ganze Aufmerksamkeit auf
dieses Objekt. Lassen Sie sich nicht von
Gedanken oder Gefiuihlen ablenken. Wenn
Ihnen spontan irgendwelche Gedanken
durch den Kopf gehen, verfolgen Sie
diese nicht weiter, sondern bleiben mit
der ganzen Aufmerksamkeit bei lhrem
Gegenstand der Konzentration. Sollte
die Aufmerksamkeit nachlassen, kdnnen
Sie diese wieder erhéhen, indem Sie den
Gegenstand noch genauer betrachten
und auch auf Details achten.”

Als Imaginationsbilder eignen sich ebenfalls
alle moglichen konkreten Objekte, aber auch
schone Landschaften oder Landschaftselemente

wie Bdume, Blumen, Wiesen, Berge, Fliisse,
Seen und Meere, auferdem iiberirdische Dinge
wie Sterne, Himmel, Sternenbilder, Galaxien
oder komplexere Formen wie Mandalas. Ein
sehr schones Imaginationsbild fir die Medi-
tation ist auch der Planet Erde aus dem All
betrachtet. Die Bedeutung von Farben spielt
eine gewisse Rolle. Sie konnen leuchtend inten-
siv, mild-pastellfarben oder transparent ima-
giniert werden. Aggressive oder stechende
Farbtone sollten vermieden werden. Die Ima-
gination setzt hohere Anspriiche an den Uben-
den, bietet aber gegeniiber einem &ufleren
Meditationsgegenstand den Vorteil, dass der
Geist mehr gefordert wird und daher weniger
Raum fiir gedankliche Aktivitéten erhalt.

Geeignete Aufmerksambkeitsfoki im Kor-
per sind der Scheitelpunkt, die Stirnmitte, das
Kehlkopfzentrum, die Brustmitte in Herzh6he
und die Bauchmitte in Nabelhohe. Grund-
satzlich kann auf jeden beliebigen Punkt im
Korper konzentrativ meditiert werden. Im
Unterscheid zur Wanderung durch den Kor-
per verharrt die Aufmerksamkeit an einem
Punkt fiir 5 bis 30 min. Man kann auch
in einer absteigenden oder aufsteigenden
Reihenfolge diese Punkte fiir jeweils 1 bis
5 min nacheinander fokussieren.

In hinduistischen und buddhistischen
Traditionen werden an diesen Stellen ver-
schiedene (leuchtende) Farben visualisiert.
Dort ist die Rede von Energiezentren (sog.
,Chakren®). Jede Farbe entspricht einer
bestimmten Energie-Qualitdt. Wihrend in
hinduistischen Yoga-Lehren jedem Energie-
zentrum eine Farbe fest und eindeutig
zugeordnet wird, dndern sich die Empfeh-
lungen der zu visualisierenden Farben in
den tibetisch-buddhistischen Lehren je nach
Ubung, Weg und intentionalem Kontext. Ein
weiterer Unterschied ist nicht uninteressant:
Im tibetischen Buddhismus wird von oben
nach unten meditiert, im hinduistischen Yoga
wird in der Regel mit dem Basis-Zentrum am
unteren Ende der Wirbelsdule begonnen, und
man meditiert sich quasi von unten nach oben
hoch bis zum Scheitel.
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Fiir den Kontext der psychotherapeutischen
Praxis schlage ich vor, als erstes die Aufmerk-
samkeit in den Bauch zu bringen, da die
meisten hier lebenden Menschen ihre Auf-
merksamkeit iiberwiegend oder gar ausschlief3-
lich im Kopf tragen. Eine nette Einladung oder
Instruktion, mit der Aufmerksamkeit von dort
oben mal herunterzukommen und sich in die
dunkle Hohle des Bauches zu wagen, 16st nicht
selten Skepsis, Unbehagen oder Angste aus.
Dort oben im Kopf ist alles sehr vertraut: Man
behilt die Kontrolle, fiihlt sich sicher, kann sei-
nen Platz wie in einem Aussichtsturm, der fiir
viele eher ein Wachturm ist, behaupten und die
(durch den Blickwinkel der Augen etwas ein-
geschrinkte) Rundum-Aussicht auf eine poten-
ziell bedrohliche Umwelt behalten. Schéner und
verlockender wire es, wenn in der Hohle dort
unten ein behagliches Lager-Feuer brennen
wiirde, das fiir Warme und Licht sorgt. Mit fol-
gender Ubung haben viele meiner Klienten sehr
gute Erfahrungen gemacht. Sie kombiniert Ima-
gination mit koperfokussierter Konzentration.

= Ubung 6: Visualisierung von Licht in
Bauchhohle, Herzensraum und am
Scheitelpunkt

» ,Schliefen Sie die Augen. Stellen Sie sich
lhren Bauchraum wie eine behagliche
Hohle vor, in die ein warmes goldgelbes
sonnendhnliches Licht herein oder
hindurch strahlt. Vielleicht handelt es sich
um ein warmendes Lagerfeuer oder um
das Licht von Sonnenstrahlen, die durch
eine Offnung hereinfallen. GenieBen Sie
die wohltuende Warme in Ihrer inneren
Hohle. Sie flhlen sich dort sicher und
geborgen. Das innere Licht oder die
innere Warmequelle befindet sich genau
im Nabelzentrum. Sammeln Sie dort lhre
Aufmerksamkeit.”

Nach ein paar Minuten geht man von der
Bauchhohle in den Herzensraum:

» ,Gehen Sie nun mit lhrer Aufmerksamkeit
etwas hoher hinauf und Sie gelangen zum
Brustraum in Herzenshohe. Hier erleben

Sie ein noch feineres, rosafarbenes oder
griines Licht. Denken Sie z. B. an das

Licht, das durch ein hell-rosa oder griin
gefarbtes Kirchenfenster herein strahlt. lhr
Herz lasst dieses Licht herein wie dieses
Kirchenfenster und es strahlt dieses Licht
ebenso ab. Bleiben Sie mit Ihrer ganzen
Aufmerksamkeit im Raum des Herzens.”

Nach einer Weile wandert die Aufmerksam-
keit vom Herzensraum weiter hinauf zum
Scheitelpunkt des Kopfes:

» ,Gehen Sie nun mit lhrer Aufmerksamkeit
weiter hinauf zum Scheitelpunkt des
Kopfes. Stellen Sie sich vor, wie himmelblau
strahlendes Licht oder kristallwei3es
Sternenlicht Ihr Scheitelzentrum berlhrt
und lhren Geist klart. Alle unnétigen
Gedanken l6sen sich in diesem Licht auf.
Ihr Geist 6ffnet sich fiir das Licht von oben
und wird wie der wolkenfreie Himmel:
leuchtend, klar und frei von Gedanken.
Geniel3en Sie diesen Zustand, wahrend
die Aufmerksamkeit weiterhin am
Scheitelzentrum konzentriert bleibt.”

Diese dreiteilige Ubung lisst sich auch ohne
imaginative Elemente durchfiihren (s. Ubung 7).
Sie ist dann vorzuziehen, wenn der Klient gene-
rell Schwierigkeiten mit Visualisierungen hat.

= Ubung 7: Atem-Meditation mit Fokussie-
rung auf Bauch, Brustraum und Stirn

» ,Lassen Sie sich von der Atmung zur
inneren Mitte fihren. Wenn Sie mochten,
kénnen Sie dabei die Augen schlie3en.
Nehmen Sie bei jedem Ein- und Ausatmen
wabhr, wie sich die Bauchdecke mit bewegt.
Nach jedem Ausatmen konzentrieren Sie
sich auf den Nabelpunkt. Nun bleiben Sie
mit der Aufmerksamkeit beim Nabelpunkt,
auch wahrend des Einatmens.”

Wihrend sich der Klient weiterhin auf
den Nabelpunkt konzentriert, kénnen noch
einige Worte gesprochen werden, die dem
Klienten ein Gefiihl fiir die Bedeutung dieser
inneren Mitte vermitteln:
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)» ,Der Nabelpunkt ist die innere Mitte,
der Schwerpunkt des menschlichen
Korpers. In ihm befindet sich das
innere Gleichgewicht. Deshalb
konnen Kampfsportler, die sich auf ihr
Nabelzentrum konzentrieren, gutim
Gleichgewicht bleiben. Sie lassen sich
nicht einfach umhauen oder wegstof3en.
Fiihlen auch Sie lhr inneres Gleichgewicht
in diesem Zentrum. Dies ist der Ort der
Kraft. Sie sind hier wie ein Fels in der
Brandung. Nichts kann Sie hier umhauen;
komme, was wolle. Nichts kann Sie aus
der Bahn werfen. Sie sind jetzt in diesem
Punkt ganz fest verankert, verbunden
mit der Erde, verwurzelt in der Erde. Hier
in diesem Ort finden keine Gedanken
statt. Gedanken sind hochstens da oben,
im Kopf. Doch die interessieren jetzt
nicht. Die ganze Aufmerksamkeit ist im
Nabelpunkt gesammelt.”

Nach einer Weile der Stille begleiten Sie den
Klienten bei seinem Aufstieg:

»Gehen Sie nun allmahlich mit der Auf-
merksamkeit weiter nach oben, bis Sie im
Brustraum angekommen sind. Der Brust-
korb bewegt sich mit dem Ein- und Aus-
atmen weniger mit als die Bauchdecke, wenn
Sie entspannt sind. Versuchen Sie trotzdem,
Ihren Brustraum von innen zu spiiren. Das
Ein- und Ausatmen der Luft in den Lun-
gen ist nicht wirklich fithlbar, denn es gibt
dort in den Lungen keine Rezeptoren. Aber
es gibt dieses ganz besonders subtile Gefiihl
beim Einatmen. Konzentrieren Sie Ihre
ganze Aufmerksamkeit darauf. Der ganze
Brustraum wird jedes Mal mit neuer guter
Luft gefiillt, die das Elixier des Lebens ent-
hélt und den Korper am Leben erhilt. Sie
atmen dieses Lebenselixier, das die Yogis
Prana nennen, gemeinsam mit allen Lebe-
wesen. Sie sind tber das Atemzentrum mit
allen Wesen, mit dem ganzen Leben, ver-
bunden. Wir atmen alle die gleiche Luft aus
der Atmosphire der Erde. Konzentrieren Sie
sich weiterhin auf dieses Gefiihl des Lebens,

der Verbundenheit, des Lebendig-Seins, in
der Mitte des Oberkorpers.*

Nach einer weiteren Weile der Stille
begleiten Sie Ihren Klienten weiter nach
oben:

» ,Gehen Sie nun weiter hinauf und richten
Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die Stirnmitte.
Fir die Yogis ist dieser Punkt mit der
Seele verbunden, fiir die Neurologen mit
dem préfrontalen Cortex. Das Stirnhirn
ist der Teil des Gehirns, der sich in der
Evolution zuletzt entwickelte und erst
im Menschen voll ausgebildet hat. Er ist,
vereinfacht gesagt, der Sitz des Wach-
Bewusstseins und der Selbsterkenntnis.
Erleben Sie hier Ihren Geist, der sich seiner
selbst bewusst ist. Frei von Gedanken
erfahren Sie lhr reines Bewusstsein, hier
nun konzentriert in diesem zentralen
Punkt. lhre Aufmerksamkeit ruht auf der
Stirnmitte. Als Konzentrationshilfe eignet
sich die sensible Wahrnehmung von Luft
oder Kiihle auf der Stirnmitte, real oder
vorgestellt.”

Nach jedem der gesprochenen Textabschnitte
sollte jeweils eine Zeit der Stille erfolgen,
damit der Klient die eigentliche Ubung der
Aufmerksamkeitsfokussierung eine Weile fiir
sich durchfithren kann.

Diese Vorgehensweise entspricht in etwa
auch der Richtung des Autogenen Trainings,
von unten nach oben. Im Autogenen Trai-
ning wird nach der Schwere und Wirme
in den Gliedern die Wiarme im Sonnen-
geflecht suggeriert und gefiihlt, dann die
Atmung bewusst erlebt (,es atmet mich®),
das Herz (,schldgt ruhig und gleichmifig)
und schlieflich die Stirn (,ist angenehm
kiihl) fokussiert. Im Unterschied zum Auto-
genen Training wird bei dieser Ubung keine
Suggestion eingesetzt, sondern allein die
konzentrierte Aufmerksamkeit. Statt dem
Sonnengeflecht wird der Nabelpunkt dar-
unter als Anker verwendet. Der Nabelpunkt
ist in vielerlei Hinsicht der stabilere und
ruhigere Ort im Korper. Das Sonnengeflecht
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ist nicht nur anatomisch betrachtet sehr
empfindlich und hochst verwundbar, es wird
daher auch als Angriffsfliche im Kampf-
sport betrachtet, sondern auch in psycho-
somatischer Hinsicht sehr labil, anfillig fiir
Stress, Manipulation, seelische Verletzungen,
aufgewithlte ~ Zustinde, Enttduschungen,
Kummer usw., daher ist es weniger als ein
innerer Ort der Ruhe geeignet. Im Zen wird
auf den Nabelpunkt meditiert, der in Japan
»Hara“ genannt wird. Er gilt auch dort als
das stabilste Zentrum im Menschen. Im
Qigong gilt der Nabelpunkt, der dort ,,unte-
res Tan-Tien“ heifit, als innere Kraft-Quelle
und Speicher-Ort fiir Energie. Er spielt bei
allen taoistischen Verjiingungsmethoden
eine wesentliche Rolle.

Das Atemzentrum im Brustraum wird
in den Yoga-Lehren mit dem feinstofflichen
Herz-Chakra in Verbindung gebracht. Liebe
und Verbundenheit sind diesem zugeordnet.
Da wir alle die gleiche Luft atmen, ob es
einem passt oder nicht, wird hier das auf
Separation angelegte ,Ego“ tiberwunden.
Gerne atmen wir dieselbe Luft wie der
Mensch, den wir lieben und dem wir nahe
sein wollen. Aber nur ungern wiirden wir
die gleiche Luft mit jemandem teilen, den
wir hassen. Die Bezeichnung ,Elixier des
Lebens® erscheint mir ein guter Kompro-
miss zwischen einem spirituellen und einem
materialistischen Weltbild zu sein. Auch
wenn wir nicht an Prana ,glauben konnen,
bleibt es doch auch fiir uns ein Geheimnis,
wie aus Sauerstoffmolekiilen ein lebendi-
ger Organismus Energie gewinnen und in
die Néhrstoffe umwandeln kann, die er zum
Leben benoétigt. In der christlichen Tradition
ist der Heilige Geist mit dem Atem assozi-
iert; in der griechischen Gotterwelt verstromt
Aeolus den kosmischen Atem (,,Ather®) und
»Psyche® haucht den Menschen die Seele ein.

In der imaginationsgestiitzten Variante
wird das Scheitelzentrum als Empfangs-
zentrale oder Offnung fiir Himmelslicht
visualisiert. Diese Vorstellung erscheint
sehr spirituell bzw. vyogisch; aber auch

medizinisch betrachtet ldsst sich ein ent-
sprechender ~ Zusammenhang  feststellen.
Wenn man sich eine vertikale Achse unter
dem Scheitelpunkt vorstellt, gelangt man
einige Zentimeter tiefer zur Zirbeldriise. Die
Zirbeldriise wird von Licht angeregt und
erzeugt das korpereigene Antidepressivum
Serotonin, das meditative Zustinde und
Erlebnisqualitdten wie Gelassenheit, inneres
Gleichgewicht, Zufriedenheit, Harmonie und
Seelenfrieden férdert. Menschen, die sich
wenig im Freien aufhalten, haben weniger
Serotonin zur Verfiigung. In der dunkelsten
Jahreszeit neigen viele Menschen aus diesem
Grund zu melancholischen Stimmungen,
auch Winterdepressionen genannt. Bei der
Variante ohne Licht-Imagination wiéhle ich
stets das Stirnzentrum, da es den meisten
Menschen einfacher fillt, hier einen Punkt
ausfindig zu machen, den sie auch wirklich
spiiren kénnen.

Klienten mit guter Visualisierungsfihig-
keit bevorzugen meist die imaginations-
gestiitzte Version. Die farbliche Zuordnung
ist nicht zwingend. Natiirlich kénnen die
Farben auch variiert werden. Der Bauch
kann auch mit Rosarot und der Herzens-
raum mit sonnigem Goldgelb ausgefiillt
werden, oder der Kopf (Scheitel oder Stirn)
mit goldgelbem und der Bauch mit blauem
Licht. Der Ubende kann selbst fiir sich
herausfinden, mit welchen Farben in wel-
cher Region er sich am wohlsten fiihlt. Ent-
scheidend bei dieser Ubung ist nicht die
Imagination, sondern die Konzentration auf
den jeweiligen Korperbereich oder Punkt.
Wer es lieber blumig mag, kann auch eine
Rose im Herzen oder einen Lotus auf dem
Scheitel visualisieren. In allen religiosen Tra-
ditionen gibt es Konzentrationsmethoden.
Die Konzentrationsobjekte haben meist
entsprechende religiose Bedeutungen. Wie
ich gezeigt habe, muss man nicht einem
bestimmten Glauben anhidngen, um medi-
tieren oder bestimmte Konzentrations-
methoden anwenden zu konnen. Wichtig
erscheint mir, dass man die Bedeutung einer
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Methode nicht {berschitzt. Man darf sie
nicht mit der eigentlichen Meditation ver-
wechseln. Sie sind bestenfalls Hilfsmittel,
Stiitzen fiir den Anfinger-Geist oder Wege,
die in die meditative Stille fithren. Wenn
man in der Stille und Weite des gegenstands-
losen Bewusstseins angekommen ist, braucht
man sie nicht mehr. Sie haben sich tiber viele
Jahrhunderte als wertvolle Hilfen bewihrt,
um die altbekannten Hindernisse effektiv zu
tiberwinden.

7.4.2 Achtsamkeit

Im Unterschied zur Konzentration heftet
sich die Aufmerksamkeit bei der Achtsam-
keitsmeditation nicht an einen bestimmten
Gegenstand der Wahrnehmung oder an
einen bestimmten Bewusstseinsinhalt, son-
dern bleibt nicht-fokussiert und offen fiir
alles, was spontan in das Bewusstseinsfeld
tritt. Alle Sinneseindriicke, also auch Emp-
findungen, Gerdusche und Geriiche, werden
bewusst wahrgenommen, ohne damit mental
zu arbeiten. Nachdenken ist keine Achtsam-
keitsmeditation. Natiirlich sollte das Sinnie-
ren und Reflektieren im Leben nicht zu kurz
kommen. Aber hier geht es um Meditation.
Griibel- und Gedankenketten werden nicht
weiter beachtet, aber auch nicht weggestof3en.
Sie werden als das wahrgenommen und erlebt,
was sie sind: Mentale Erregung, bewegter
Geist. Die Aufmerksamkeit ist ganz présent
und offen fiir die Umwelt, den eigenen Korper
und den eigenen Geist, ohne dabei an Details
oder fixen Ideen hdngen zu bleiben. Achtsam-
keit heif3t, einfach und unmittelbar das ,,Jetzt*
zu erleben.

Doch es gibt auch gerichtete Achtsam-
keitsitbungen. Klassischerweise wurde vom
Buddha eine Vorgehensweise empfohlen, die
mit der duflersten Ebene, dem grobstofflichen
Korper, beginnt. Jon Kabat-Zinn hat darauf
basierend den sogenannten ,,Body-Scan® ent-
wickelt. Es handelt sich dabei um eine acht-
samkeitsbasierte Entspannungsiibung in der
Art, wie ich sie weiter oben beschrieben habe.
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Man geht dabei mit der Aufmerksamkeit
durch alle Korperregionen, unternimmt also
eine Reise mit dem Empfindungsbewusst-
sein durch den Mikrokosmos Korper, vom
Scheitel bis in die Zehenspitzen. Der Body-
Scan wiirde zur ersten Stufe der buddhisti-
schen Achtsamkeitsmeditation gehéren. Auf
der nichsten Stufe wird die Atmung achtsam
wahrgenommen. Man kann die Atmung an
verschiedenen Stellen im Korper erleben: Als
Ein- und Ausstréomen der Luft in den Nasen-
lochern, als Luftzirkulation in den Atem-
wegen, als Inspiration und Exspiration der
Lungenfliigel und als Auf- und Ab-Bewegung
der Bauchdecke oder auch des Brustkorbs.
Auf den nichsten Stufen wird das bewusste
Erleben der gegenwirtigen Gefithle und dann
der Gedanken mit Achtsamkeit verbunden.
Auf der hochsten Stufe wird der Geist an sich
mit Achtsamkeit betrachtet.

Die populdrste Art der Achtsamkeits-
meditation basiert auf dem bewussten Erleben
der Atmung. Wenn Ubende sagen, sie prak-
tizieren die Achtsamkeitsmeditation, mei-
nen sie meistens diese fokussierte Form der
Aufmerksamkeit auf den Atemfluss. Da die
Atmung wie ein Fluss ohne Anfang und ohne
Ende ist, hilft sie einem sehr gut, die Auf-
merksamkeit von Moment zu Moment auf-
rechtzuerhalten. Im Grunde genommen
gibt es da keinen Unterschied mehr zu einer
Konzentrationsiibung, die den Atemfluss
als Objekt wihlt, aufler vielleicht den, dass
bei der Achtsamkeitsiibung das Spiiren der
Atmung im Vordergrund steht und bei der
Konzentration das mentale Fokussieren.

Schwieriger ist es, die spontan ablaufende
kognitive Dynamik mit der ungeteilten,
nicht-urteilenden Aufmerksamkeit zu ver-
binden. Das Problem hierbei besteht in
dem flieBenden Ubergang zwischen einer
Achtsamkeitsmeditation ~ der  spontanen
Gedanken und dem Mitgerissen-Werden
von den Wellen und Wirbeln der Grii-
bel-Fluten. Die Kunst besteht darin, die
automatisch erscheinenden Bewusstseins-
inhalte nur zu beobachten, nicht aber dar-
iber nachzudenken: Ich surfe mit meiner
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Aufmerksamkeit iiber die Emotions- und
Gedankenstrome. Das Surfbrett, das mich
tragt, ist die Aufmerksamkeit, nicht der
eine oder andere Gedanke. Gedanken sind
einfach nur Bewegungen des Geistes und
Emotionen werden als Wellen des Gemiits
betrachtet. Diese Art von Achtsamkeit, die
alle Gedanken und Emotionen akzeptiert
und einfach nur beobachtet, ist wie gesagt
»der Konigsweg fiir den Umgang mit Hinder-
nissen (vgl. Tiefe 1). Wenn diese menta-
len Bewegungen dann einfach von selbst
zur Ruhe kommen, nehmen wir auch das
zur Kenntnis. Freut man sich dariiber zu
sehr, kommen die Gedanken allerdings wie-
der. Auch dariiber sollte man sich freuen,
denn dann darf man von vorne beginnen.
Meditation ist am Anfang etwas dhnlich
wie ,Mensch, drgere Dich nicht® Man wird
immer wieder zuriick geworfen und muss
wiederholt die ersten Tiefenbereiche durch-
laufen. Doch mit wachsender Erfahrung
gelingt dies zunehmend leichter und schnel-
ler. Die Uberginge werden dabei auch stets
flieflender.

Da iber die Achtsamkeitsmeditation
bereits sehr viel geschrieben wurde, mochte
ich an dieser Stelle nur eine recht einfache,
aber sehr essenzielle Ubung folgen lassen.
Dabei wird so vorgegangen, dass zunéchst das
Korpergefiihl, dann der Gemiitszustand und
schliefflich das Denken achtsam betrachtet
werden. Zuletzt widmet sich der Ubende mit
seiner ganzen Aufmerksamkeit dem Atem-
fluss, von dem er sich tragen lassen kann und
in den er alle Kérperempfindungen, Gefiihle
und Gedanken mit hineinnehmen kann. Alles
wird von der Atmung getragen.

= Ubung 8: Achtsamkeitsmeditation

»Begeben Sie sich in eine entspannte Sitz-
position mit aufrechtem Riicken. Halten
Sie die Augen halb geédftnet. Nehmen Sie
zunichst Thren Korper wahr. Achten Sie auf
jede einzelne Korperempfindung. Machen
Sie nichts damit, weder versuchen Sie, sie
zu beeinflussen, noch bewerten oder inter-
pretieren sie diese. Korperempfindungen

sind einfach nur da. Nehmen Sie dann wie-
der den gesamten Korper wahr, das gesamte
Korpergefiithl, und bleiben dabei fiir die
nédchste Minute.

Jetzt nehmen Sie auch Thren Gemiits-
zustand wahr. Erleben Sie jede einzelne Emo-
tion. Vielleicht gibt es gerade eine besonders
starke, dominante Gemiitsregung. Wenn
nicht, fithlen Sie einfach weiterhin den emo-
tionalen Erlebnisstrom und bleiben dabei fiir
eine weitere Minute.

Nun nehmen Sie bewusst Thre Gedanken
wahr. Falls keine da sind, warten Sie einfach
auf den néchsten aufkommenden Gedanken.
Auch hier gilt wieder: Machen Sie nichts
damit. Beobachten Sie einfach nur die
Gedanken, jeden einzelnen, wie er kommt,
geht oder durch einen anderen abgeldst wird.

Als letztes nehmen Sie die Atmung wahr.
Erleben Sie Ihren Atemfluss. Lassen Sie sich
von ihm tragen. Er fliefit ganz von selbst.
Vertrauen Sie sich ihm an. Gefithle und
Gedanken sind nun sekunddr. Sie werden
automatisch mit getragen und flieffen mit.
Thre vollstaindige Aufmerksamkeit ist fiir die
nédchsten paar Minuten ganz bei der Atmung
und wird schlieSlich eins mit ihr.”

Geben Sie IThrem Klienten noch ein
paar Minuten Stille. Danach werden die
Erfahrungen besprochen. Niemals sollte zu
Beginn der Ubung gesagt werden, dass meis-
tens keine Gedanken kommen, wenn man
auf sie wartet. Diese Entdeckung sollte jeder
selbst machen diirfen.

7.43 Introspektion

Mit einiger Ubung kann der Praktizierende
den Zustand der geistigen Stille so lange
genieflen, wie er mochte. Und wenn wieder
spontane Gedanken oder Emotionen auf-
treten, betrachtet er diese wie Wellen. Geben
Sie Thren Klienten oder Kursteilnehmern fol-
gende Instruktion:

~Wenn Sie merken, dass sich Gedanken
oder Gefiihle in die Stille Thres Geistes hinein-
mischen, schauen Sie genau hin, wie sie sich
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fortbewegen, ihre Form verdndern oder von
selbst vergehen. Lassen Sie sie einfach fliefSen.
Sie sind wie Wellen auf der Wasseroberflache
eines Meeres oder Sees.

Hier bietet sich eine introspektive Medi-
tation tiber die Natur von Gemiit und Geist
an: So wie alle Wellen doch nur aus Wasser
bestehen und in Wirklichkeit nichts anderes
sind als der Ozean, auch wenn sie zwischen-
zeitlich furchterregend michtige Formen
annehmen koénnen, so sind alle Emotionen
in Wirklichkeit doch nichts anderes als das
Gemiit. Geben Sie stets von Neuem, lieber ein-
mal zu viel als zu wenig, folgende Empfehlung:

»Haften Sie nicht an jeder einzelnen Welle
der Emotionen, lassen Sie sie einfach fliefSen
und nehmen Sie die tatsichliche Weite Thres
ganzen Gemiites wahr. Es ist viel mehr als
diese einzelne Emotion. Wenn Sie mit Threm
gesamten Gemiit einverstanden sind und
eins werden, wird es im wahrsten Sinne des
Wortes wieder gemiitlich. Wenn es eher die
Gedanken sind, die scheinbar ,,amoklaufen®
und fiir Unruhe sorgen, bieten Sie folgende
Metapher an: ,,Und wie alle Wolken, Winde
und Stiirme doch nur aus Luft bestehen und
in Wirklichkeit nichts anderes sind als die
Atmosphire, so sind alle Gedanken doch in
Wirklichkeit auch nichts anderes als Geist.
Die Sonne scheint trotzdem hinter den Wol-
ken kontinuierlich. Manchmal strahlt aber
auch der blaue Himmel hervor. Das ist die
leuchtende Stille des Geistes.

Bei besonders hartnickigen Emotio-
nen lassen sich ebenfalls Introspektionen
anwenden. Introspektive Meditationen sind
die effektivste Art, einer Emotion auf den
Zahn zu fithlen und bis zu ihrer Wurzel zu
folgen. Hierzu einige Beispiele: ,Was ist die
Natur von Wut und woraus besteht sie? Was
ist die Natur von Angst und woraus besteht
sie? Wer hat die Wut, wer hat die Angst? Wer
ist das Ich dahinter und woraus besteht es?
Auf was ist die Wut ausgerichtet und was will
sie? Auf was ist die Angst ausgerichtet und
was will sie? Wohin geht die Wut oder die
Angst, wenn sie verschwindet? Und woher
kamen sie iiberhaupt?“

Die Antworten sind dabei weniger ent-
scheidend als der Prozess, der dahin fiihrt.
Dieser introspektive Prozess ldsst sich als
metakognitiv bezeichnen. Die psychischen,
neurologischen und physiologischen Wir-
kungen bzw. Begleiterscheinungen die-
ser Untersuchung reduzieren nicht nur
aktuell bestehende Wut oder Angst, son-
dern auch ihre Auftrittswahrscheinlichkeit
und Dauer in der Zukunft. Der prifrontale
Cortex wird durch solches (metakognitives)
Innehalten auf eine Weise stimuliert, die den
impulsiven Emotionen, die im evolutiv weiter
zuriickliegenden limbischen System generiert
werden, Einhalt gebietet. Zu selten fragen wir
uns nach der Substanz, aus der eine Emotion
besteht. Wenn wir uns fragen, woraus Liebe
besteht, wihrend wir jemanden lieben, wirkt
diese Frage ganz und gar kontraproduktiv.
Wenn wir diese Frage dann auch noch laut
aussprechen, ist sie ein Garant dafiir, dass
wir alles, was die Romantik dieses Augen-
blicks und den Zauber der Liebe ausmacht,
vernichten. Es sei denn, das Gegeniiber
kann damit umgehen und gibt eine weise,
philosophische oder mystische Antwort.
Wenn dann aber die drei Zauberworte aus-
gesprochen werden und das Gegeniiber fragt
zuriick ,Wer liebt wen; wer ist das Subjekt und
woraus besteht es, wer ist das Objekt und wor-
aus besteht es?*, spétestens dann ist es vorbei
mit dem Gefiihl der Liebe. Was bei positiven
Gefithlen funktioniert, lasst sich auch bei
unerwiinschten Emotionen anwenden. Somit
werden emotionale Hindernisse zum Brenn-
stoff fiir seelische Wachstumsprozesse und
Transformationen. Wenn die Emotion da ist,
gehe ich ihr auf den Grund, anstatt ihr aus-
zuweichen. Verschwindet sie dennoch nicht,
oder nicht vollstindig, erhilt sie einfach ganz
bewusst den Raum, der ihr zusteht, ohne dass
sich das Ich damit identifizieren muss.

Jede Emotion ist geeignet, um mit dem
fiihlenden Wesen in mir in Kontakt zu treten.

Wenn dieser Erkenntnisschritt erst ein-
mal gemacht wurde, lassen sich verschiedene
Spielarten der introspektiven Meditation
erlernen und situationsspezifisch anwenden.
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Grundsitzlich kann alles in der meditations-
gestiitzten Introspektion beleuchtet wer-
den, was fiir die Psyche und Psychotherapie
von Bedeutung ist: Wesentliche Fragen zum
Leben, die den Klienten beschiftigen, oder

Zusammenhinge  zwischen  Erfahrungen
in der Vergangenheit, der Entwicklung von
Einstellungen,  Philosophien, = Reaktions-

tendenzen, Gewohnheiten und aktuellen Aus-
l6sern bzw. Problemen.

Im  Unterschied zum  explorativen
Therapiegesprach  wird fiir introspektive
Ubungen ein meditativer Rahmen geschaffen,
um sie von der {blichen Dialogsituation
abzuheben. Die bisherige meditative Pra-
xis hat den Klienten vorbereitet. Er ist nun
in der Lage, konzentrative und/oder Acht-
samkeitsmeditationen eigenstindig durchzu-
fithren. Dieser meditative Zugang wird nun
fur die Introspektion genutzt. Ohne medita-
tive Erfahrung konnte sich der Klient nicht so
gut auf diese Ubungen einlassen, was zufolge
hitte, dass die Einblicke an der Oberfliche
bleiben wiirden. Nachdem Sie den Klienten
wie tiblich instruieren, die Augen zu schliefSen,
sich von der Atmung in einen entspannten,
behaglichen Zustand fithren zu lassen, begin-
nen Sie jeweils mit der eigentlichen Ubung.

Eine umfassende Introspektion, die ich
frither als ,transpersonale Selbstregulation”
bezeichnete, beriicksichtigt den Korper, das
Gemiit, den Verstand, das Gedachtnis und
den Willen. Als sechster Schritt wird ein
Andocken im finften Tiefenbereich evo-
ziert. Diese Ubung ldsst sich, analog zum
Body-Scan, als 5-Ebenen-Scan bezeichnen.
Dabei kommt ein Prinzip zum Tragen, das
Roberto Assagioli ,Disidentifikation“ nannte.
Er wagte die beriihmte Aussage: ,Wir werden
beherrscht von allem, womit sich unser Selbst
identifiziert. Wir konnen alles beherrschen
und kontrollieren, von dem wir uns disidenti-
fizieren“ (Assagioli 1988, S.130). Dass wir
dann ,alles beherrschen und kontrollieren*
konnen, wiirde ich stark bezweifeln. Dis-
identifikation vom Korper, von psychischen
Elementen und konditionierten Reaktionen

scheint mir aber eine notwendige Voraus-
setzung zu sein, diese grundsdtzlich beein-
flussen und verdndern zu kénnen. Gemeint
ist damit folgender Erkenntnisschritt: Wenn
ich bspw. einen miiden Korper habe, so
habe ich ihn nur, bin im Innersten meines
Wesens aber nicht damit identisch. Das glei-
che gilt dann auch fiir Emotionen, Gedanken,
Erinnerungen und Entscheidungen. Genau
genommen werden bei dieser Ubung die Ele-
mente Achtsamkeit und Introspektion mit-
einander verbunden. Als letztes folgt dann
sogar eine Kontemplation auf das innere
Wesen, aufgrund dessen wir mit Gewissheit
sagen konnen: ,,ICH BIN“!

= Ubung 9: Umfassende Introspektion des
Selbst-Systems
»Schlieflen Sie die Augen und lassen Sie
sich von der Atmung in einen Zustand der
Entspannung fiihren. Sie konnen wahr-
nehmen, wie sich die Bauchdecke bei jedem
Ein- und Ausatmen mit bewegt. Lassen Sie
sich von dieser Atembewegung, die einer
sanften Wellen-Bewegung gleicht, tragen.
Sie sind nun mit Threm Koérper in Kontakt.
Sie konnen ihn fithlen. Dabei konnen Sie
feststellen, ob Ihr Korper gerade entspannt
oder angespannt, schmerzvoll oder schmerz-
frei, miide oder munter ist. Sie kdnnen sich
auch an Zeiten erinnern, als Thr Kérper noch
kleiner war, kindlich aussah, als er vielleicht
noch fitter war, oder auch an Zeiten, wo der
Korper die eine oder andere Krankheit hatte.
Sie konnen tiber Thren Korper reflektieren.
Der Korper reguliert iiber das autonome
Nervensystem alle biologischen Vorginge.
Sie machen Tag fiir Tag die Erfahrung,

dass Sie sich nicht um solche autonom
gesteuerten  Vorgdnge wie Herzschlag,
Atmung, Stoffwechsel, Verdauung und

Immunaktivititen kiimmern miissen und Sie
sich also im Allgemeinen ganz gut auf Ihren
Korper verlassen konnen. Daraus folgt auch,
dass Sie diesen Korper zwar haben, aber
nicht dieser Korper sind, zumindest nicht
ausschliefllich. Gehen wir weiter.
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Sie erleben auch Tag fiir Tag Ihr eigenes
Gemiit. Mal ist es stirker aktiv, mal weniger
im Vordergrund. Sie erleben, wie bestimmte
Situationen oder Personen starke Emo-
tionen wie Wut oder Angst auslosen kon-
nen. Ihr Gemiit ldsst Sie aber auch hohere
Gefiihle wie Liebe, Mitgefithl oder Freude
empfinden. Sie konnen riickblickend fest-
stellen, dass im Laufe der Tage, Wochen und
Monate Gemiitsverdanderungen stattfinden,
die sie als solche erkennen konnen. Auch das
Gemiit besitzt eine selbstregulierende Funk-
tion und Tendenz, immer wieder ins Gleich-
gewicht zu kommen. Es versucht, sich selbst
zu regulieren, mithilfe der Neurotransmitter
und des limbischen Systems. Ihr Gemiit wird
irgendwann immer wieder gemiitlich, dar-
auf konnen Sie sich verlassen. Sie stellen also
fest, dass Sie ein Gemiit haben, dieses aber
nicht sind, zumindest nicht ausschlieflich.
Gehen wir weiter.

Sie haben auch einen Verstand. Er
selegiert, ordnet und interpretiert wahr-
genommene Informationen mit Hilfe des
Grof3hirns, generiert Gedanken und liefert
Erkenntnisse. Die Gedanken dndern sich
von Minute zu Minute, sogar von Sekunde
zu Sekunde, und kommen auch manchmal
zur Ruhe. Auch der Verstand hat eine selbst-
regulierende Funktion, indem er versucht,
sich selbst immer wieder neu zu organisieren
und mit der wahrgenommenen Wirklichkeit
abzugleichen, damit Sie die Welt verstehen
konnen. Doch immer wieder erfahren Sie,
dass der Verstand nicht alles ist. Sie konnen
sich auf Thren Verstand oft verlassen, aber
nicht immer. Sie haben einen Verstand, aber
Sie sind nicht der Verstand, zumindest nicht
ausschlieSlich. Gehen wir weiter.

Sie nehmen nicht nur gegenwirtige
Dinge wahr und verarbeiten diese, son-
dern Sie erinnern sich auch an Vergangenes.
Sie haben auch ein Gedichtnis, das mit-
hilfe des Hippocampus bereits gemachte
Erfahrungen erinnern kann. Abgespeicherte
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Erinnerungen werden immer wieder durch
neue Erfahrungen erginzt, das Gedicht-
nis wéchst also permanent. Es reguliert sich
selbst und ordnet sich immer wieder neu
durch Aktualisierungsprozesse und Neu-
bilanzierungen. Im Allgemeinen kénnen Sie
sich auf Thr Gedéchtnis verlassen, mehr oder
weniger, aber nicht immer. Sie haben ein
Gedichtnis, aber Sie sind es nicht, zumindest
nicht ausschlieSlich.

Fassen wir zusammen: Sie sind nicht
nur die Summe von Koérper, Gemiit, Ver-
stand und Gedéchtnis, d. h. Sie bestehen nicht
nur aus Materie, Gefithlen, Gedanken und
Erinnerungen. Lassen Sie uns weiter fortfahren.

Sie sind nicht nur das Produkt Ihrer Ver-
gangenheit, sondern auch das Potenzial Threr
Zukunft. Sie konnen Thre Zukunft beein-
flussen, indem Sie planend darauf hinarbeiten
und Visionen oder Projekte Schritt fiir Schritt
umsetzen. Indem Sie Ihre Pline schmie-
den, Thre Zeit managen, lhre Gegenwart
gestalten und zielorientiert bzw. absichtsvoll
handeln, bewirken Sie eine Zukunft, mit der
Sie gliicklich oder zumindest zufrieden sein
koénnen. Dank Ihres Willens konnen Sie Ent-
scheidungen treffen und sich fiir bestimmte
Ziele entscheiden. Sie konnen sich auch gegen
etwas entscheiden und einfach ,nein” sagen.
Mal haben Sie besseren Zugang zu Threm
Willen, mal scheint er Thnen nicht oder kaum
zur Verfiigung zu stehen. Manchmal erleben
Sie sehr viel Willensenergie. Sie sind dann
sehr entschlossen, sehr dynamisch, antriebs-
stark, entscheidungsfreudig, optimistisch und
mutig. Wenn Thre Willensenergie zu stark ist
und Sie diese nicht gebandigt bekommen, nei-
gen Sie zu Impulsivitit und Ungeduld. Wenn
Thre Willensenergie zu schwach ist, neigen Sie
zu Trégheit, Lethargie, ineffektivem Verhalten
oder Planlosigkeit. Thr Wille reguliert alle Ent-
scheidungsprozesse und sorgt mithilfe des
Neurotransmitters Dopamin und dem moto-
rischen Gehirn fiir den nétigen Antrieb. Sie
konnen Sich oft auf Thren Willen verlassen,
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aber nicht immer. Sie haben einen Willen,
aber Sie sind nicht der Wille, zumindest nicht
ausschliellich. Nun geht es weiter. Es gibt
noch mehr zu entdecken.

Sie haben auch ein Gewissen. Es besteht,
oberflichlich betrachtet, aus kulturell tber-
nommenen, anerzogenen, sozial gelernten
moralischen Prinzipien und Normen. Tiefer
liegend, im Kern, befindet sich eine innere
Instanz mit kulturunabhédngigen, inneren
Werten und einer intuitiven Ethik. So gibt
es Dinge, die Sie nie tun wiirden, auch wenn
sie Thnen personliche Vorteile wie Macht,
Reichtum, Anerkennung oder Ruhm ein-
bringen koénnten. Bei allen Entscheidungen,
Motiven und Handlungsimpulsen, die Ihr
Wille taglich reguliert, ist Thr Gewissen im
Hintergrund beteiligt. Es passt auf, dass Ihr
Verhalten nicht in Widerspruch zu Ihren
ethischen Richtlinien und innersten Werte-
tiberzeugungen gerdt. Sollten Sie dennoch
gegen Thr Gewissen verstoflen, sorgt es dafiir,
dass Sie sich selbst wieder korrigieren und
alles tun, um wieder den richtigen Weg ein-
zuschlagen. Komischerweise nennt man es
dann ,schlechtes Gewissen, obwohl das
ja eigentlich gut ist, wenn es so funktio-
niert. Es steht aber nicht nur fiir das Ver-
meiden von unmoralischen bzw. unethischen
Verhaltensweisen, sondern auch fiir die
richtungsweisende Kraft im Leben, fiir den
Drang, sich weiterzuentwickeln und sei-
ner Verantwortung als Mensch gerecht
zu werden, mit dem Nebeneffekt einer
Charakterveredelung. Unwissende erleben
bei dem Gedanken an Moral ein Gefiihl
der Begrenzung. Weise sehen in der seeli-
schen Weiterentwicklung und den Moglich-
keiten, Verantwortung zu iibernehmen, den
hoéchsten Ausdruck menschlicher Freiheit
iiberhaupt und zudem die Quelle hochster
Freude.

Kommen wir nun zum Abschluss dieser
Begutachtung unseres Selbst-Systems. Wir
haben einen Korper, mit dem wir uns durch
den Raum bewegen und tétig werden kénnen,
ein Gemiit, mit dem wir fithlen konnen, einen
Verstand, mit dem wir denken koénnen, ein

Gedichtnis, mit dem wir uns erinnern konnen,
einen Willen, mit dem wir Entscheidungen
treffen konnen und ein Gewissen, das uns hilft,
die richtigen Entscheidungen zu finden. Stellen
wir uns nun die Frage: ,Wer bin ich? Bin ich
eines davon? Bin ich die Summe von allem?
Bin ich mehr als die Summe von all dem?“ Was
Sie wirklich sind, nennen wir jetzt einfach mal
»das Wesen". Identifizieren Sie sich nun mit
diesem Wesen bzw. realisieren und erleben Sie
diese lebendige Einheit, die den Korper, das
Gemiit, den Verstand, das Gedéchtnis, den
Willen und das Gewissen miteinander ver-
bindet und zusammenbhalt.

Gehen wir nun einen Schritt weiter und
tiben uns in Selbst-Liebe. Sagen Sie sich
innerlich: ,Ich werde von meinem inneren
Wesen geatmet, geliebt und gefiihrt. Ich kann
mich auf mein inneres Wesen verlassen. Ich
bin eins mit meinem Wesen.“ Spiiren Sie, wie
feinste Energie von Threm Wesen bis in die
Zellen Thres Korpers herabstromt.

Lassen Sie Thren Klienten oder Thre Kurs-
teilnehmer eine Weile diese liebevolle Ener-
gie der Aufmerksamkeit im Korper spiiren,
die Harmonie im Gemiit fithlen und die
mentale Stille im Bewusstsein erleben. Ver-
gessen Sie nicht, ihn wieder langsam aus
dieser Meditation herauszuholen und in den
dufleren Raum zu begleiten.

Es handelt sich dabei um eine komplexe
Introspektion, die auf den ersten Blick recht
anspruchsvoll erscheint, aber dennoch bei
tiberraschend vielen Menschen, unabhingig
von ihrem Intellekt, sehr effektiv, intensiv
und nachhaltig wirkt. Wenn Klienten nach
vielen Therapiestunden eine, im wahrsten
Sinne des Wortes, wesentliche Erkenntnis
erinnern, die sie im Laufe der Therapie hatten
und die sie immer wieder abrufen konnten,
so war es meist die, zu der sie diese Ubung
hinfithrte. Wenn man sich auf diese Ubung
einldsst, und nicht zu viel verkompliziert,
ist sie im Grunde genommen sehr einfach.
Komplex erscheint sie nur deshalb, weil
hier Elemente der Achtsamkeit und Intro-
spektion miteinander verbunden werden, um
dann in eine sehr essenzielle Kontemplation
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hineinzufithren. Kontempliert wird schlief3-
lich dann nichts Geringeres als das innere,
unbegreifliche,  duflerst  geheimnisvolle
Wesen, das praktisch die Leib-Seele-Einheit
reprasentiert und ausmacht.

Bei der folgenden Ubung geht es um eine
introspektive Riickschau auf das bisherige
Leben, um Einsichten in die biografischen
Hintergriinde von Stirken und Schwichen,
Einstellungen und Reaktionsweisen zu
erhalten.

= Ubung 10: Lebensbilanzierung

»Begeben Sie sich in der Fantasie an einen
ruhigen, friedlichen oder inspirierenden Ort,
an dem Sie Kraft tanken koénnen. Sie kommen
dort besonders gut zur Ruhe und werden von
nichts abgelenkt. Sie sind jetzt in Besitz eines
sehr klaren Geistes. Einigen Fragen, die Sie
schon seit langem bewegen, kénnen Sie hier
auf den Grund gehen.

Welche Erfahrungen oder Erinnerungen
belasten Sie noch heute? Welche aktuellen
Probleme oder Schwichen koénnen Sie auf
diese Erfahrungen zuriickfithren? Welche
Ansichten und Einstellungen haben Sie durch
diese Erfahrungen bekommen? Welche Ent-
scheidungen, Reaktionsweisen oder Gewohn-
heiten folgten daraus?

Welche Stiarken haben Sie im Laufe Ihres
Lebens entwickelt? Durch welche Lebens-
erfahrungen, Lernerfahrungen oder Heraus-
forderungen haben Sie gelernt, diese Stirken
zu entwickeln? In welchen anderen Situa-
tionen oder Erfahrungen haben sich Ihre
Stairken bewdhren konnen? In welchen
Lebensbereichen konnten und konnen Sie
Ihre Stirken gut einsetzen, in welchen noch
nicht?

Welche Interessen hatten Sie in Ihrem
bisherigen Leben? Welche Interessen davon
haben Sie zu Fiahigkeiten weiter entwickelt?
Welche fritheren Interessen haben Sie nicht
weiter verfolgt?

An welche Zeiten erinnern Sie sich gerne
zuriick? Welche Erfahrungen waren die
schonsten, von denen Sie immer noch zehren
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konnen? Wie haben diese Erfahrungen Thr
weiteres Leben beeinflusst?

Welche Wiinsche haben sich erfiillen
konnen und welche noch nicht? Gibt es
Wiinsche, die Sie mal hatten und aus den
Augen verloren haben? Welche Bediirf-
nisse kommen im heutigen Leben zu kurz?
Was konnten Sie machen, um sich einen der
Wiinsche zu erfiillen?

Bereiten Sie sich schon mal darauf vor,
dass Sie diesen Ort gleich wieder verlassen
miissen. Aber Sie konnen jederzeit wieder
hierher zuriick kommen, um weitere Ein-
blicke in Ihr Leben zu erlangen. Vielleicht
hat sich einiges aus Ihrer Vergangenheit neu
geordnet oder einen neuen Sinn erhalten.
Vielleicht kénnen Sie den einen oder anderen
Impuls oder Wunsch mit in Thren Alltag neh-
men. Mit dem néchsten Atemzug kommen Sie
wieder zuriick in diesen Praxisraum.”

Auch im Anschluss an diese Ubung emp-
fiehlt sich ein grofleres Zeitfenster, um die
gewonnen Einsichten zu besprechen. Es wire
sicher lohnenswert, wenn sich der Klient die
wichtigsten Dinge aufschreibt. Eine mog-
liche Hausaufgabe wire die Umsetzung eines
Waunsches.

Bei der nichsten Ubung geht es um
Rollen, die wir im Leben freiwillig oder
unfreiwillig spielen. Es gibt Rollen, in die
man hineingewachsen ist, die man in der
Familie erhalten hat, in den Peergruppen, in
der Klasse, spéter in den Ausbildungen und
im Beruf. Wir erkennen an uns und an ande-
ren, wie wir Rollen automatisch annehmen
und unser Auftreten entsprechend édndern,
je nach Umfeld und Personenkreis. Nicht
nur die Kleidung wird auf die jeweilige Situ-
ation abgestimmt, auch die Sprache dndert
sich, die Mimik, manchmal sogar die gedu-
Berten Ansichten und Meinungen. Es gibt
grofle Unterschiede in der Wandlungs- und
Anpassungsfihigkeit zwischen Menschen.
Am einen Extrem ist der Chamaileon-Typ,
der scheinbar keine eigene Individualitat und
keine eigene Meinung besitzt, am anderen
Ende der unangepasste und kompromisslose
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Individualist, der zwar stets authentisch,
aber auch dickkopfig, eigenbrotlerisch und
egomanisch erscheint. In der Mitte haben
wir Beispiele von Menschen, die ihre Werte,
Uberzeugungen und Meinungen haben und
kennen, in situationsangemessener Weise
vertreten anstatt zu leugnen, und zudem in
ihrem Verhalten kooperativ, demokratisch
eingestellt und gesellschaftsfihig sind.

Wenn Zeit und Aufmerksamkeit weiter-
hin vorhanden sind, kann die folgende Ubung
auch direkt an die vorherige angeschlossen
werden, solange der Klient in der Fanta-
sie noch an seinem Kraftort ist. Ansonsten
wird sie separat zu einem anderen Zeitpunkt
durchgefiihrt.

= Ubung 11: Rollenbilanzierung

»Begeben Sie sich in der Fantasie an IThren
Kraftort. Es handelt sich um einen ruhigen,
friedlichen oder inspirierenden Ort, an dem
Sie Energie tanken konnen. Sie kommen dort
besonders gut zur Ruhe und werden von
nichts abgelenkt. Sie sind jetzt in Besitz eines
sehr klaren Geistes. Einigen Fragen kénnen
Sie hier auf den Grund gehen.

Es geht im Folgenden um die Rollen,
die Sie in ihrem bisherigen Leben ein-
nahmen, wie auch jene, die sie aktuell spie-
len. Mit dem nétigen Abstand, den Sie nun
haben, koénnen Sie sich erst einmal die Rol-
len anschauen, in die Sie damals hinein-
gewachsen sind: Welche Rolle hatten Sie in
Ihrer Geburtsfamilie gespielt? Wer waren Sie
tiir Thre Eltern, Grof3eltern und Geschwister?
Welche Rolle hatten Sie in der Schulklasse
inne? Welche Rolle {ibernahmen Sie in den
Freundeskreisen? Wie wurden Sie spiter in
den Berufsausbildungen bzw. von Kommi-
litonen wahrgenommen? Wie werden Sie
aktuell von Kollegen wahrgenommen und
welche Rolle spielen Sie im Betrieb? In wel-
cher Rolle bzw. in welchen Rollen sehen Sie
sich selbst im Umgang mit anderen Men-
schen? In welcher Rolle fithlen Sie sich
manchmal gefangen? Welche Rolle iiber-
nehmen Sie in Beziehungen? In welcher
Rolle sieht Sie Thr (Ehe-)Partner bzw. Ihre

(Ehe-)Partnerin? Welche Rolle wollen Sie
spielen, fiir Thren Partner bzw. Thre Partnerin
und generell fiir andere Menschen? Welche
Rollen spielen Sie gerne und welche weni-
ger gerne? Besinnen Sie sich nun wieder auf
sich selbst, ohne Rolle. Atmen Sie alle Rollen
aus. Wer sind Sie, wenn Sie keine Rolle spie-
len und keine Erwartungen erfiillen miissen,
noch nicht einmal IThre eigenen?

Nehmen Sie ein paar tiefere Atemziige.
Bereiten Sie sich gedanklich darauf vor,
dass Sie Thren Kraftort gleich wieder ver-
lassen. Mit dem nédchsten Atemzug kommen
Sie wieder zuriick in diesen Praxisraum. Sie
spiren Thren Korper wieder hier auf diesem
Sessel und den Boden unter Thren Fiflen.
Offnen Sie wieder die Augen und lassen Sie
sich noch etwas Zeit, bis sich die Augen wie-
der an das duflere Licht gewohnen.“

Auch diese Ubung bringt sehr viel an
die Oberfliche des Bewusstseins, was fiir
den weiteren therapeutischen Prozess als
Material genutzt werden kann. Es gibt Rol-
len, die man tatsichlich ibernommen und
inne hat, wie auch gefiihlte Rollen. Letztere
basieren nicht auf geduflerten oder verein-
barten Erwartungen, sondern auf Fantasien,
die bewusst oder unbewusst im eigenen Kopf
tiber vermeintliche Erwartungen anderer
Personen existieren, die man bewusst oder
unbewusst erfiillen will. Man fiihlt und ver-
hélt sich dann gewissermaflen wie in einer
Rolle gegeniiber einem bestimmten Men-
schen, und keiner weify genau, wie es dazu
kam. Auch so konnen Rollen entstehen.
Manche Erwachsene fiihlen sich ihren Eltern
gegeniiber immer noch in der Rolle des klei-
nen Kindes. Dies kann mit tatsdchlichem
Verhalten vonseiten der Eltern zusammen
hingen, bspw. mit Bevormunden, Belehren
oder iibertriebener Fiirsorge, oder auch mit
den eigenen Erinnerungen, Prigungen und
Gewohnheiten, die unabhdngig von dem
aktuellen Verhalten der Eltern noch fort-
bestehen.

Wie auch immer, Rollen sind fiir intro-
spektive Betrachtungen gut zuginglich. Die
meditative Vorbereitung des Bewusstseins
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ermoglicht einen feineren Blick sowie den
inneren notwendigen Abstand, eine Rolle bei
sich selbst zu erkennen und zu fassen. Nach
der Introspektion folgt die Desidentifikation
(,Atmen Sie alle Rollen aus“) und schlief3-
lich die Befreiung (,Wer sind Sie, wenn Sie
keine Rolle spielen und keine Erwartungen
erfilllen missen?®). Je mehr introspektive
Erforschungen und Einsichten von person-
lichen Erfahrungen oder biografischen
Erinnerungen losgel6st werden und zu trans-
personalen Themen der Menschheit und des
Menschseins vorstofen, desto eher gehen sie
in den kontemplativen Tiefenbereich tiber,
aber auch nur, wenn der begrenzte Verstand
dabei tiberwunden wird und ,, mit dem Her-
zen geschaut® wird, wie es bei Antoine de
Saint-Exupéry in ,,der kleine Prinz“ so schon
heifit.

Aber bevor wir uns dem néchsten Tiefen-
bereich zuwenden, mochte ich Thnen eine
extrem wertvolle Introspektionsiibung nicht
vorenthalten. Im Folgenden geht es auch um
Rollen, aber um innere. Roberto Assagioli
war der erste Psychiater und Bewusstseins-
pionier, der auch bei gesunden Menschen
von ,Teilpersonlichkeiten® sprach (Assagioli
1978, 2010). Er fand heraus, dass die Rol-
len, die wir in der sozialen Umwelt spie-
len, interne Reprisentationen aufweisen.
Sie sind entstanden durch die Interaktion
von Anlage und Umwelt. Einerseits fiithr-
ten die Sozialisationsprozesse tiber die ver-
schiedenen Rollenspiele zu diesen inneren
Figuren, andererseits verkorpern letztere
auch angeborene Potenziale, Talente, Nei-
gungen, Stirken oder Schwichen, Interessen
oder andere Personlichkeitseigenschaften.
John und Helen Watkins haben spiter ein
dhnliches Konzept zur Behandlung von
traumatisierten Patienten entwickelt, das
sie ,,Ego-State-Therapie“ nannten (Watkins
und Watkins 2003). Es folgt allerdings einer
vollig anderen Logik. Sie erkldren die Ent-
stehung dieser Personlichkeitsteile, die sie
»Ego-States“ nennen mit der Dissoziations-
theorie. Durch die Traumatisierungen
infolge der lingerfristigen oder mehrmaligen

Einwirkung von korperlicher und/oder psy-
chischer Gewalt haben sich Persénlichkeits-
teile vom Ich abgespalten, die seitdem in
dieser fragmentierten Weise relativ eigen-
stindig fortbestehen, wenn auch nicht so
extrem getrennt wie bei einer multiplen
Personlichkeitsstorung.

Mehr an Assagiolis Konzept angelehnt,
nach dem auch eine psychisch gesunde
Personlichkeit keine homogene Einheit bil-
det, sondern aus divergenten, teils wider-
spriichlichen Teilen besteht, entwickelte
Schultz von Thun sein bertihmtes Kommu-
nikations-Modell des inneren Teams (Schulz
von Thun 2013). Auch aus seiner Sicht dhnelt
die menschliche Personlichkeit eher einem
Team von verschiedenen Teilen als einer
Ein-Mann-Show. Die Ideen sind bei allen
drei Ansdtzen &dhnlich. Assagiolis Psycho-
synthese will die Teilpersénlichkeiten mit-
tels geeigneter Techniken um das zentrale
Ich herum wieder zusammenfithren, damit
sie besser miteinander kooperieren und eine
Einheit bilden. Die abgespaltenen Person-
lichkeitsteile ins Bewusstsein zu rufen und
therapeutisch zu beeinflussen ist der Sinn
der Ego-State-Therapie. Das innere Team bei
jeder wichtigen Kommunikation und Ent-
scheidungsfindung zu beriicksichtigen, ist
das Hauptanliegen von Schulz von Thun.
Mit anderen Worten: Erst einmal miissen
wir mit uns selbst einig sein, bevor wir etwas
bewegen konnen. Eine alte chinesische Weis-
heit besagt: ,,Bevor du dich daran machst, die
Welt zu verbessern, gehe dreimal durch dein
eigenes Haus.“

Meine Ubung der ,Tafelrunde“ lenkt den
Blick eher auf die Stdrken, als auf kranke
Aspekte. Aber auch oder gerade diese miis-
sen unbedingt zusammen gebracht wer-
den, um als ganzes Team funktionieren zu
konnen. Auf Konfuzius wird diese Weisheit
zuriickgefithrt: ,Es ist besser, ein Licht zu
entziinden, als auf die Dunkelheit zu schimp-
fen.“ Man konnte auch sagen: Besser, die
inneren Stdrken an einen Tisch zu holen, als
gegen die Schwichen anzukdmpfen. Sind die
Schwichen nicht vielleicht die Kehrseiten
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von Stirken und die Stdrken die Riickseiten
der Schwichen? Jede Schwiche kann in
einem entsprechenden situativen Kontext
eine Stirke sein. Die sog. ,Positive Psycho-
logie“ hat diesen Blickwinkel zu ihrem
Schwerpunkt gewdhlt und neu begriindet
(vgl. Blickhan 2018). Und da, wo eine Schwi-
che auch wirklich eine Schwiche ist - wir
wollen uns ja nichts vormachen - steckt in
ihr doch auch ein ungeheures Entwicklungs-
potenzial.

Die folgende Ubung kann mit diesen
Worten eingeleitet werden, damit der Klient
weif3, worum es geht:

» ,Sie werden gleich lhre eigene
Personlichkeit betreten und besser
kennen lernen, auch die bisher
versteckten Anteile. lhre Personlichkeit
ist das Haus, Sie sind der Hausherr und
die Mitbewohner des Hauses sind lhre
verschiedenen Personlichkeitsteile. Jeder
Personlichkeitsteil weist eine bestimmte
Stérke, Charakteristik, Fahigkeit oder
Besonderheit auf. Behalten Sie im
Hinterkopf, dass hinter jeder Schwache
auch eine Starke steckt, die aktuell nur
nicht auf positive, konstruktive oder
zweckdienliche Weise zum Vorschein
kommt.”

In der Ubungsanleitung sind wieder einige
Fragen eingebaut, die der Klient am besten
direkt beantwortet, damit Sie mitschreiben
konnen.

= Ubung 12: Die innere Tafelrunde

» ,Schlief3en Sie nun die Augen. Lassen
Sie sich von der Atmung an lhren ganz
besonderen Kraftort fiihren. Sie gehen
durch eine Landschaft und steuern direkt
auf diesen Kraftort zu. Vor Ihnen steht
ein Anwesen, in dem Menschen wohnen.
Schauen Sie sich das Haus zunachst
von auBen an. Wie sieht es aus? Ist es
eine alte Villa, ein modernes Haus, ein
Bungalow, ein Schlésschen oder sieht es
anders aus? Beschreiben Sie es mit ein

paar Worten, zum Mitschreiben. Wie sieht
die Eingangstiir oder das Eingangstor
aus? Sie haben den Schlissel in der
Tasche, denn es ist Ihr Haus. Nun &ffnen
Sie die Eingangstir und betreten die
Diele bzw. Eingangshalle. Die anderen

7 Menschen, die im Haus wohnen, sind
Ilhre Teamplayer, Mitarbeiter, Diener
oder Bediensteten, die |hr inneres Team
bilden. Die ndchste Versammlung lhrer
Hausgemeinschaft findet in ein paar
Minuten statt. Sie als der Gastgeber

und Teamleiter sind der Erste, der den
Saal betritt. Die Tafelrunde ist schon
vorbereitet. Jeder der 7 Teilnehmer

hat die offizielle Einladung von Ihnen
erhalten. Sie setzen sich an lhren Platz
und warten auf die anderen. Sie héren
Schritte im Gang. Die erste Person

lhres Teams betritt den Raum. Wie

sieht die Person aus? Wo setzt sie sich
hin? Die anderen 6 Personen trudeln
nacheinander ein. Bitte beschreiben

Sie das jeweilige Erscheinungsbild und
wo sich die jeweilige Person hinsetzt.
Benennen Sie auch die einzelnen Starken
und Schwachen. Nachdem Sie eine

kurze BegriiBungsrede gehalten haben,
tragen Sie die Tagesordnungspunkte
vor: Aktuelle Ziele, Herausforderungen
und Probleme. Verteilen Sie dann die
Aufgaben. Vielleicht findet sich fiir jede
Aufgabe ein Freiwilliger, falls nicht,
bestimmten Sie jeweils eine geeignete
Person. Ein Problem ldsst sich allerdings
nicht von einem einzelnen Mitglied der
Tafelrunde 16sen, ndmliches jenes der
internen Kommunikation und Interaktion.
Es betrifft die Beziehungen zwischen
einzelnen Teilen lhres Teams. Sie konnen
beobachten, wie manche etwas respektlos
und wenig kooperativ miteinander
umgehen. Machen Sie von lhrer Autoritdt
Gebrauch. Treten Sie als System-Coach,
Mediator oder einfach als Chef auf,

um zu intervenieren, zu schlichten

und Aufgabenzustdndigkeiten sowie
Verhaltensregeln zu kldren.”
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Schreiben Sie mit, was der Klient Thnen
berichtet. Fordern Sie ihn gelegentlich auf,
zwei gegensitzliche Charaktere miteinander
in den Dialog treten zu lassen. Jeder kann
dem anderen auch mal die Meinung sagen.
Anschliefend fragen Sie den Klienten, wie
er die Rollenverteilung und Aufgaben-
zuweisung sieht oder ggf. neu definieren
will. Unterstiitzen Sie IThren Klienten wie ein
guter Coach oder Supervisor dies tun wiirde,
indem Sie ihm nahelegen, dafiir zu sorgen,
dass die beiden gegensitzlichen Charaktere
in Zukunft besser miteinander kooperieren,
anstatt Machtkdmpfe gegeneinander auszu-
fechten. Sie konnten z.B. ein Versprechen
ablegen, dass sie sich gegenseitig respektie-
ren und in Ruhe lassen werden, damit jeder
seine Aufgaben erledigen kann. Vielleicht
muss der Klient mit Threr Hilfe einen paar-
therapeutischen Prozess zwischen den bei-
den Teamplayern begleiten, bis sich beide
dann die Hand geben oder umarmen. Das
gleiche kann ein anderes Mal mit einem
anderen Gegensatzpaar erfolgen. Am Ende
erhélt der Klient die Hausaufgabe, bis zur
nichsten Therapiestunde darauf zu achten,
wie die beiden problematischen Charaktere
in der Zwischenzeit miteinander umgehen.

Zur Nachbearbeitung der Tafelrunde
helfen Sie dem Klienten, die einzelnen Teil-
nehmer dieser illustren Gesellschaft differen-
zierter zu charakterisieren. Die Zuordnung
von Stirken, Schwichen sowie neutralen
Charaktermerkmalen sollte moglich sein.
Falls es dem Klienten nicht méglich ist, die
einzelnen Typen selber zu bestimmen und zu
benennen, konnen Sie Vorschlige machen.
Die folgende Liste bietet einen Uberblick.
Natiirlich hat nicht jeder unbedingt alle
bei sich im Haus wohnen. Aber vielleicht
schlummern ja einige auch noch und haben
die Tafelrunde verpennt.

Beispiel einer Tafelrunde
1. Der Kreative: Maler, Musiker, Hand-
arbeiter, Erfinder, Ideengenerator
2. Der Denker: Wissenschaftler, Rationalist,
Philosoph

3. Der Romantiker: Liebhaber, Poet,
Gefiihlsmensch
4. Der Philanthrop: Weltverbesserer, Idea-
list, Helfer, Moralapostel
5. Der Misanthrop: Eremit, Auflenseiter,
Einzelginger
6. Der Ehrgeizige: Sportler, Karrieremensch,
Workaholic, Willenstyp
7. Der Pragmatiker: Praktiker, Umsetzer,
Organisator, Manager
8. Der Mystiker: Priester, Jiinger, Sinnsucher,
Gottsucher, Erleuchtungssuchender
9. Der Lethargische: Miiliggénger, Faulpelz,
Hedonist
10. Der Diktator: Machtmensch, Herrscher,
Einschiichterer, Besserwisser
11. Der Abenteurer: Adrenalin-Junky,
erlebnishungrig, verantwortungslos,
furchtlos

Ergidnzen Sie die Vorschlidge, oder besser

noch, lassen Sie den Klienten arbeiten und

bis zum néchsten Mal eine iiberarbeitete

Teilnehmerliste ~seiner Tafelrunde mit-

bringen. Ebenso wire es méglich, keine Liste

von Typen, sondern von Qualititen anzu-
bieten. Kreativitit, Liebe, Mitgefithl, Weis-
heit, Willenskraft, Wahrheitsliebe, Geduld,

Freiheit, Frieden, Hingabe, Einheit, Freude

und Dankbarkeit sind Beispiele positiver

Qualitdten. Das Finden negativer Aspekte

fallt den meisten Patienten leichter.

In der weiteren Arbeit mit dem inneren
Team sollten folgende 7 Fragen immer wie-
der beachtet werden:

1. Welche inneren Figuren/Qualitdten sind
am dominantesten, welche weniger domi-
nant und welche kommen permanent zu
kurz?

2. Welche Figuren/Qualititen sollten fiir
welche Zielsetzung oder welches Vor-
haben gestarkt werden?

3. Welche Figuren sollten fiir welche Ziel-
setzung oder welches Vorhaben mehr in
den Hintergrund treten?

4. Welche Figuren stehen in einem
Spannungsverhaltnis oder Konflikt
zueinander?
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5. Welche Entwicklung wire bei welcher
Figur wiinschenswert?

6. Welche andere Figur kénnte ihr dabei
helfen?

7. Wie konnte sich das gesamte Team
weiterentwickeln, um Thr Gesamt-Poten-
zial besser nutzen zu kénnen?

Beim gesamten Team und auch bei jeder
einzelnen Figur lassen sich von Zeit zu
Zeit Aktualisierungen vornehmen, da Ver-
anderungen und Transformationen statt-
finden. Vielleicht wird aus dem Diktator ein
verantwortungsvoller und weiser Fiihrer,
aus dem Misanthropen ein aktiver, sozial
zugewandter Idealist oder Verfechter der
wahren Menschlichkeit und aus dem lethar-
gischen Miiffliggidnger ein friedliebender, in
sich ausgeglichener, meditativer Zeitgenosse,
der es versteht, um sich herum stets eine ent-
spannte und harmonische Atmosphire zu
verbreiten.

Eine Variante der Tafelrundeniibung ist
fir all jene Klienten geeignet, die tiberhaupt
keine oder nicht genug Fantasie besitzen.
An der Stelle, wo die erste Person den Saal
betritt, sagen Sie:

»Die erste Person Ihres Teams, die den
Raum betritt, reprdasentiert Ihren Kor-
per. Wie sieht die Person aus? Wo setzt sie
sich hin? Die anderen 6 Personen trudeln
nacheinander ein: Das Gemiit, der Ver-
stand, das Gedichtnis, der Wille und das
Gewissen. Bitte beschreiben Sie das jeweilige
Erscheinungsbild und wo sich die jeweilige
Person hinsetzt.”

Geben Sie ihm geniigend Zeit, bis sich
alle hingesetzt haben. Danach gehen Sie wie
oben beschrieben vor. Die Charakterisierung
mit entsprechenden Stirken und Schwiéchen
darf auch hier nicht fehlen. Anschlielend
folgen die Dialoge, Schlichtungs- und Ver-
mittlungsgesprache dank der regulierenden
Ich-Funktion des Klienten.

Sollte aber die Fantasie Ihres Klienten
noch nicht einmal fiir die Visualisierung
eines Saals mit einem runden Tisch in der
Mitte, an dem 7 Personen sitzen, ausreichen,

konnen Sie die Introspektion des inneren
Teams auch als Brainstorming durchfiihren.
Fordern Sie den Klienten einfach nur auf,
die inneren Figuren, Gesichter oder ver-
schiedenen Facetten seiner Personlichkeit
zu benennen, die er aus seinem bisherigen
Leben bei sich kennen gelernt hat. Viele
davon kennt man ja auch, weil gute Freunde
einen darauf aufmerksam gemacht haben
oder entsprechende Riickmeldungen, gefragt
oder ungefragt, aus beruflichen oder privaten
Umfeldern zu einem gelangt sind. Die Liste
des inneren Teams kann im Rahmen einer
introspektiven Meditation in der Therapie-
stunde oder zu Hause - als Hausaufgabe -
vervollstindigt, korrigiert, verfeinert und
vertieft werden.

Fazit

Introspektionen mit einem meditativen
Geist sind weniger kopfgesteuert,
sondern integrieren stets auch das
Gefiihl und die Intuition. Sie kdnnen

je nach Betrachtungsgegenstand und
Fragestellung sehr einfach oder sehr
komplex und umfangreich eingesetzt
werden.

Die Introspektion eines einzelnen Gefiihls
kann sehr fokussiert und tiefgriindig
angewandt werden und vielleicht ebenso viel
Zeit erfordern wie die recht komplexe Innen-
schau-Ubung der Tafelrunde. Konzentration
hilt den Fokus am engsten und ist am besten
geeignet, eine mentale Stille hervorzurufen.
Achtsamkeit halt die Ziigel der Aufmerk-
samkeitssteuerung etwas lockerer und ist am
besten geeignet, flielende bzw. veridnderliche
Dinge wie Atmung, Gefiihle, Gedanken und
Willensimpulse in den Fokus zu nehmen.
Dadurch wird eine Geisteshaltung geschult,
die nicht wie bei der Konzentration etwas fest-
hilt, sondern Sinneseindriicke und Bewusst-
seinsinhalte spontan erkennt, immer wieder
loslasst und auf diese Weise in einen unauf-
horlichen  Aufmerksambkeitsfluss — integriert.
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In den Worten Heraklits ausgedriickt: ,Man
kann nicht zweimal in den gleichen Fluss
springen”. Konzentration fiithrt eher zu zen-
trierenden und energetischen Erfahrungen,
wie dem Erleben einer inneren Mitte oder
einer inneren Kraft, Achtsamkeit zu Bewusst-
seinsflexibilitdt, Einsichten und Gelassen-
heit. Introspektionen konnen Einsichten
vertiefen oder neue Erkenntnisse evozie-
ren. Introspektion geht iiber Achtsamkeit
und Konzentration hinaus, indem sie nicht
nur gegenwirtig existierende Dinge in den
Fokus nimmt, sondern auch subtile oder
abstrakte geistige Inhalte, psychologische
Strukturen oder Wirkmechanismen sowie
Zusammenhidnge zwischen Vergangenem,
Gegenwirtigem und Zukiinftigem beleuchtet.
Die Introspektion ist nicht geeignet, um eine
mentale Stille herbeizufithren, sondern um
innere Hindernisse zu erkennen, durch Ein-
sicht zu entkriften und Transformationen
vorzubereiten oder zu begiinstigen. Fiihrten
Hindernisse zu Blockierungen des meditati-
ven Erlebens, kann nach dem Durchlaufen
der richtigen, angemessenen Introspektionen
die automatische Selbstregulation und Feinab-
stimmung des Bewusstseins von Moment zu
Moment wieder ungehindert weiterflieflen.

7.5 Selbsttranszendenz und
Kontemplation

Wenn der Klient mit einer Selbstregulations-
methode wie Konzentration, Achtsamkeit
oder Introspektion bereits vertraut ist und
damit positive Erfahrungen gemacht hat,
kann er dazu iibergehen, die Aufmerksamkeit
selbst in den Bewusstseinsfokus zu stellen und
zu erleben. Es wiirde sich komisch anhoéren,
wenn man sagt: ,Richten Sie die Aufmerk-
samkeit auf Ihre Aufmerksamkeit® Aber tat-
sichlich ist es genau das, was in die weitere
Tiefe fithrt. Konzentration, Achtsamkeit und
Introspektion sind Methoden, die Objekte
bzw. Bewusstseinsinhalte als Aufmerksam-
keitsstiitzen verwenden. Das subtilste Objekt

ist vielleicht das Gefithl der Atmung, oder
das Gefuhl fiir die darin enthaltene Lebens-
energie. Aber es ist immer noch ein Objekt,
ein Meditationsgegenstand. Solange sich
die Aufmerksamkeit, ob man dies nun Kon-
zentration oder Achtsamkeit nennt, auf
etwas richtet, sei es die Atmung, Gefiihle
oder Gedanken, wird sie vertraut damit und
gewohnt sich daran. Das Vertraut-Werden
hat eine psychologische Bedeutung und
Berechtigung. Schliefllich geht es ja generell
in der Psychotherapie unter anderem darum,
mit seinen Gedanken, Gefithlen und dem
ganzen inneren Team vertrauter zu werden.
Aber um in tiefere Bereiche der Meditation
vorzustoflen, ist es erforderlich, sich voll-
stindig aller Arten von Meditationsobjekten,
Aufmerksamkeitsstiitzen und Techniken zu
entledigen.

Wenn der Klient so weit ist, instruieren Sie
ihn nach den iblichen Anfangssitzen folgen-
dermafien:

» ,Werden Sie nun lhrer Aufmerksamkeit
gewabhr. Egal, worauf sie vorhin noch
gerichtet war, sie ist an sich reine
Aufmerksambkeit. Sie ist der unmittelbarste
Ausdruck von Bewusstsein. Erleben Sie
nun einfach das reine Bewusstsein an sich.
Baden Sie darin. Werden Sie eins damit. Es
ist das, woraus Sie bestehen und was Sie
zugleich auch wirklich sind. Es hat keine
Form und besteht aus keiner Substanz.”

Die offene Weite, Grenzenlosigkeit, Zeit-
losigkeit und essenzielle Tiefe dessen zu
erfahren, was wir Geist, Seele oder Bewusst-
sein nennen, ist es, worum es eigentlich in
der Meditation geht. Im Yoga wird diese Art
von Meditation objektloses oder samen-
loses Samadhi genannt. In der buddhisti-
schen Vipassana-Tradition spricht man von
dem Gewahrsein des reinen Geistes. Im tibe-
tischen Mahamudra und Dzogchen heif3t
es: Der offene, leere Geist benétigt keinerlei
Stiitze. Es gibt nichts zu tun und nichts anzu-
wenden. ,,Einfach da sein®, ,das Sein bewusst
erleben’, ,,in der Soheit / im Sosein verweilen',
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sind Ausdriicke, die alle das Gleiche mei-
nen. Die Aufmerksamkeit, die in dieser Art
von Kontemplation erlebt wird, ist spontan
(d.h. nicht-konstruiert, nicht-entstanden,
nicht-geboren, durch nichts bedingt), ent-
spannt (d. h. nicht-angestrengt, ungekiinstelt)
und klar (d. h. ungeteilt, ungetriibt, einfach,
vollstindig) (vgl. Dalai Lama 2001; Binder-
Schmidt 2002).

Konzentration und Achtsamkeit hal-
ten an einem Dualismus von Subjekt - der
Betrachter - und Objekt — dem Betrachteten -
fest bzw. basieren auf einem solchen. Kon-
templation {iberwindet diesen Dualismus.
Konzentration und Achtsamkeit sind Mittel,
um Hindernisse zu tiberwinden und die Auf-
merksamkeit zu schulen, auszubilden bzw.
geschmeidiger zu machen. Ich bin mir aller-
dings nicht sicher, ob es wirklich die Auf-
merksamkeit ist, die wir da trainieren, oder
eher die metakognitiven Steuerungsfertig-
keiten bzw. neurologischen Funktionen, die
fir das bestdndige, ausdauernde, storungsfreie
bewusste Erleben von Aufmerksamkeit not-
wendig sind. Essenzielle Meditation bzw. Kon-
templation beginnt beim bewussten Erleben
der Aufmerksamkeit an sich. Wenn bei den
Ubungswegen ,,Achtsamkeit“  (Vipassana)
oder ,Konzentration® (Samatha) aber auch
schon das bewusste Erleben der Aufmerksam-
keit im Mittelpunkt stand, und weniger das
Steuern, Beeinflussen bzw. Manipulieren der-
selben, konnte man das durchaus als Medita-
tion (Dhyana) durchgehen lassen. Meditation
bezeichnet das bewusste Erleben von Auf-
merksamkeit.

Bereiten Sie Thren Klienten oder Ihre
Kursteilnehmer folgendermaflen auf diesen
Schritt vor:

» ,Bisher haben Sie mit Ihrer
Aufmerksamkeit einiges angestellt,
ausprobiert, beobachtet, untersucht,
den Meditationsgegenstand gehalten,
gewechselt, variiert, den Fokus mal
verengt, mal erweitert, Ausdauer trainiert
und einiges mehr. Jetzt geht es darum, mit
der Aufmerksamkeit nichts anzustellen.
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Manipulieren Sie jetzt nichts. Das Steuern
hat auch seine Berechtigung und seinen
Wert, aber jetzt kommen wir zu den
tieferen Bereichen der Meditation. Erleben
Sie einfach nur die nattirlich anwesende
Aufmerksamkeit, die Sie wie ein stiller
Zeuge schon immer durch das Leben
begleitet, keinen Anfang und kein Ende
hat, und werden Sie eins damit.”

In diesem Stadium braucht die Meditation
so gut wie keine Instruktionen mehr. Sie
sollte jetzt ganz von allein laufen. Die tég-
liche Ubung zu Hause bekommt nun einen
hoheren Stellenwert als die begleiteten Medi-
tationen in der Praxis oder im Kursraum.
Letztere dienen nur noch der Auffrischung
und Feinabstimmung. Nach ldngeren Zei-
ten intensiver Meditation kénnen sich leicht
unbemerkt  Symptome von  Schléfrig-
keit einschleichen. Um nicht in ddsige
Trance-Zustdnde abzusinken, in denen die
Konzentration und Achtsamkeit als natiir-
lich anwesende Begleiterscheinungen von
Meditation wieder nachlassen, empfiehlt sich
die sehr subtil wirkende Mafinahme einer
Vertiefung. Dies ist keine Technik der Auf-
merksamkeitsschulung  wie Konzentration
oder Achtsamkeit, sondern ein kontemp-
latives  Sich-Vers(ch)enken, Sich-Hingeben
und noch intensiveres Einlassen auf die reine
Prisenz. Dabei konnen durchaus intensivere
Gefithle von Verbundenheit, Liebe, Freude
und Dankbarkeit auftreten. Diese gelten
nicht als Hindernisse, sondern als Begleit-
erscheinungen von tiefer Meditation bzw.
Kontemplation. Das Korpergefithl  wird
zunehmend subtiler, transparenter und leich-
ter. Irgendwann wird der Korper nicht mehr
als grobstoffliche Form, sondern als reine
Energie empfunden. Das Zeitgefithl ver-
schwindet. Eine halbe Stunde vergeht wie im
Flug.

Die Meditation im vierten Tiefenbereich
unterscheidet sich vom dritten Tiefenbereich
durch das Loslassen von Kontrolle und das
Zurticknehmen von Einflussnahme. Die Kon-
trolle sollte aber nicht gewaltsam durch einen
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starken Willen losgelassen oder vernichtet
werden. Sie wird einfach nur tberfliissig, weil
sie nicht mehr gebraucht wird. Im besten
Falle merkt der Meditierende gar nicht, dass
er keine Steuerungselemente mehr benutzt.
Der Ubergang lisst sich mit einem Boot ver-
gleichen, das vorhin noch auf einer Schiene
fuhr und jetzt frei im offenen Gewdsser
schwimmt. Die Schiene horte einfach auf. Das
Boot fihrt aber ohne Unterbrechung oder
Ruck flieflend weiter. Oder das Boot fuhr die
ganze Zeit iiber einen Kanal, dieser Kanal ging
tiber in einen natiirlichen Fluss und dieser
Fluss miindet in das Meer. Doch dazu spi-
ter. Das Meer wire das passende Bild fiir den
fiinften Tiefenbereich.

Jetzt geht es um den Ubergang vom drit-
ten in den vierten Tiefenbereich. Im ers-
ten Tiefenbereich war das Ich der Grund fiir
Hindernisse, es stand sich selbst im Weg. Im
zweiten Tiefenbereich wurde es entspannter
und erlebte eine Beruhigung der Sinne und
des Gemiits. Es fiihlte sich wohl. Im dritten
Tiefenbereich erlebte es Selbstwirksamkeit, es
konnte die Aufmerksamkeit steuern und die
Gedanken kontrollieren. Das war faszinie-
rend und fithlte sich toll an. Im Abstand zu
den eigenen Gedanken und Gefithlen erfuhr
es eine innere Mitte, eine innere Kraft und
Stabilitit. Im Ubergang zum vierten Tiefen-
bereich wird es durchlédssiger, denn es wird
zunehmend Zeuge von spontanen Erleb-
nissen der Verbundenheit, jenseits von Zeit
und Raum. Diese Verbundenheit zu spiiren
hat etwas Begliickendes an sich. Denn man
ist nicht mehr abhdngig von der physischen
Anwesenheit anderer, um sich nicht allein zu
fithlen. Das Ich verwandelt sich in einen Zeu-
gen der permanenten transpersonalen Ver-
bundenheit. Dieser Zeuge ist ein untrennbarer
Teil des Lebens. Er weif$ nicht nur um die Ver-
bundenheit, er fiihlt sie auch. Die Verbunden-
heit wird in der Kontemplation intensiv erlebt.
Es handelt sich nicht um die Verbundenbheit,
die intellektuell mittels naturwissenschaft-
lichem oder systemtheoretischem Wissen
rekonstruiert oder imaginativ vorgestellt wird,

sondern um eine echte Resonanzerfahrung
mit dem Leben.

Wie bei den bisherigen Methoden auch,
miissen bei Kontemplation kein religioser
Hintergrund und keine Zugehorigkeit zu einer
bestimmten Tradition vorliegen. Kontem-
plation ldsst sich natiirlich auch anwenden,
um wesentliche Lehrinhalte einer spirituellen
Tradition oder Religion zu vertiefen. Sie ist
dann jeweils eingefirbt in die entsprechende
Philosophie und Sprache der entsprechenden
Schule. Man kann aber auch ganz unvorein-
genommen tiefe Erfahrungen mit Kontemp-
lation machen. Ubrigens wird Kontemplation
oft sehr missverstindlich mit Nachdenken
iibersetzt. Tatsdchlich meint Kontemplation
aber das meditative Durchdringen von tiefen,
transpersonalen Zustinden bzw. das Erfahren
von essenziellen Qualititen und Wahrheiten,
die sich mit dem Verstand ganz und gar nicht
erfassen lassen. Wihrend die Lehrinhalte
an sich zur Dogmatik oder Theologie einer
Religion gehoren, sind die transpersonalen
Erfahrungen das zentrale Anliegen der Mys-
tik. Sie sind Tiefen-Eigenschaften unseres
Bewusstseins, spirituell gesprochen unserer
»Seele”. Jede Religion hat auch eine mystische
Seite, die allerdings durch die zunehmende
Ritualisierung und Dogmatisierung im Laufe
der Tradierung einer Religion mehr und mehr
in Vergessenheit geraten ist. Spdtestens ist es
dann vorbei mit der Mystik, sobald eine Reli-
gion fiir machtpolitische Zwecke instrumenta-
lisiert wird. Dann kdmpfen z. B. Hindus gegen
Buddhisten, Buddhisten gegen Muslime, Mus-
lime gegen ,Ungldubige®, Christen gegen die
»Achse des Bosen” und Juden gegen Muslime.
Aber auch innerhalb einer Religion kimpfen
verschiedene Sekten gegeneinander. Ihnen
fehlt es ganz offensichtlich an Mystik, nicht
aber an Dogmen und Hass.

Wenn wir uns also jetzt der Kontemplation
widmen, geht es nicht darum, religiés oder
religioser zu werden. Es geht ganz einfach
darum, die Meditation zu vertiefen, indem wir
die personale Ebene der Kontroll- und Ein-
flussmoglichkeiten, der Selbstregulation und
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Aufmerksambkeitssteuerung, die schliefllich
irgendwann ausgeschopft ist, hinter uns las-
sen. Wir betreten nun den Bereich der Selbst-
transzendenz. Wir verbinden uns mit dem,
das grofer ist als unser Ich, unserem Urgrund,
gehen in ein Bewusstsein, das uns iibersteigt,
von dem wir Teil sind, ob man das nun Gott,

Dharmadatu, Leerheit, Tao, Brahman, kos-

misches Bewusstsein oder Quelle des Lebens

nennt. Freigeister haben ihre eigenen Namen
dafiir. Der Bayer sagt zur Begriflung ,Grif}

Gott*, der Inder ,Namaste, was bedeutet:

»Ich griifie das Gottliche in Dir Tibeter grii-

flen mit ,Tashi Delek, was tibersetzt werden

kann mit: ,Md6ge es Dir wohlergehen®. Star-
wars-Fans sagen sich: ,,May the force be with
you“. Wie auch immer, wir sind alle Teile
von etwas Groflerem, das wir auch einfach

,Leben“ nennen konnen.

Beginnen wir mit kontemplativen Reflek-
tionen. Diese sind iibrigens auch immer dann
hilfreich, wenn der Geist durch lange gegen-
standslose Meditation dosig oder vernebelt
wird. Natiirlich dirfen wir nicht vergessen,
dass das Reflektieren ohne das Einswerden
mit diesen Qualitdten nicht wirklich als Kon-
templation, sondern als Nachdenken zu
bezeichnen wire. Es geht hier darum, dass wir
uns auf diese Qualitaten auch wirklich ein-
lassen, mit Hingabe, Gefiihl und Herz.

Folgende Schwerpunkte der Kontempla-
tion bieten sich an:

1. Essenzielle Qualitdten und trans-
personale Werte wie Liebe, Verbunden-
heit, Mitgefiithl, Demut, Dankbarkeit,
Freude, Frieden, Selbstlosigkeit, Schon-
heit, Aufrichtigkeit, Inspiration, Intuition,
Kreativitit, Heldenmut, Grof3herzig-
keit, Weisheit, Freiheit, Wahrheit, Sinn,
Humor, Einfachheit usw.

2. Wahrheiten wie Vergianglichkeit,
Rhythmen und Zyklen des Lebens, die
Begrenztheit des menschlichen Denkens,
die Transzendenzfihigkeit des Bewusst-
seins, die Einheit (hinter den Teilen) des
Lebens, das menschliche Bediirfnis nach
Sinn, die Anfang- und Endlosigkeit des
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Seins, die Unendlichkeit des Universums
Usw.

3. Selbst-Begriffe und Selbstbilder werden
zunichst introspektiv angeschaut, und
dann kontemplativ abgelegt wie Anziige,
Masken und Make-up. Nach der mysti-
schen bzw. symbolischen Entkleidung,
Entmaskerade und dem Abschminken,
immer mit dem Ausatmen verbunden,
frage ich mich, wer ich wirklich bin.

Egal wie die Antworten lauten, man

wird mit keiner wirklich zufrieden und
einverstanden sein, wenn man ehrlich
ist. Antworten sind immer nur begrenzt
und werden meist nur einer Kategorie
gerecht, z. B. dem Alter, dem Geschlecht,
dem korperlichen Aussehen, dem Beruf,
der Nationalitit, der Kulturzugehorig-
keit, der Lebewesen-Gattung usw. Wenn
man sich die Frage ,Wer bin ich?“ wie
der indische Mystiker Ramana Maharshi
eindringlich und unauthérlich stellt und
damit in die Kontemplation geht, wird die
personale Identifikation bzw. werden die
Selbstbild-Identifikationen automatisch
briichiger. Das gewohnte Identititsgefiihl
wird flissiger oder offener, um sich ganz
aufzulosen und einem essenzielleren Ein-
heitsgefiihl Platz zu machen (Maharshi
2015).

Kontemplieren wir nun iiber das Wesen oder

die Qualititen der Aufmerksamkeit:

1. Offene Aufmerksamkeit: Ohne Gren-
zen und Einschriankung durch Objekt-
fokussierungen, ohne Konzentration und
Achtsamkeit wird die Aufmerksamkeit als
das erfahren, was sie von Natur aus ist:
offen und weit!

2. Transpersonale Aufmerksamkeit: Ohne
Grenzen und Einschrankung durch
Selbst- bzw. Subjektfokussierungen, ohne
Identifikation mit einem Subjekt-Ge-
danken (ich) und ohne Projektion durch
einen Objekt-Gedanken (du) wird
die Aufmerksamkeit als transpersonal
erfahren.
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3. Leere Aufmerksamkeit: Ohne Ein-
schrankung oder Einfiarbung durch die
sonst vorgeschalteten kognitiven, sozialen
und kulturellen Brillen, Skripte oder
Konstrukte, wird die Aufmerksambkeit als
jungfraulich rein, urspriinglich und leer
erlebt.

4. Kontinuierliche bewusste, wache Auf-
merksamkeit: Ohne Unterbrechung
durch Ablenkung, Bewusstseinstriibung,
Erregung oder Trance wird die Auf-
merksamkeit als ein fortwihrender Fluss
wahrgenommen und darin der Bewusst-
seinsstrom erfahren.

5. Zweckfreie Aufmerksamkeit: Ohne
Absicht, Ziel, Sinnkonstrukt, Trainings-
idee, auch ohne das Motiv der Acht-
sambkeit, Konzentration oder Ubung,
also ganz ohne Rechtfertigung, wird die
Aufmerksambkeit als unmittelbare Offen-
barung eines zweckbefreiten Daseins
erlebt.

6. Non-duale Aufmerksamkeit: Ohne
Unterscheidungen zwischen innen
und auflen, ich und du, Subjekt und
Objekt(en), wird in der unmittelbaren
Aufmerksambkeit das ungeteilte Bewusst-
sein an sich erfahren.

Wir verlassen hiermit endgiiltig alles
Gewohnte, verstandesmiflig Erfassbare, alle
konventionellen Begriffe und Vorstellungen.
Aber es handelt sich ja auch um eine hohere
Anspruchsstufe — immerhin sind wir bei Tiefe
4 angekommen - die nicht fiir den Anfinger
geeignet ist. Um diesem Tiefengrad ganz
gerecht zu werden, lassen sich die genannten
und ausgefithrten 6 Aspekte von essenziel-
ler Aufmerksamkeit auch auf das Wesen von
essenzieller Liebe anwenden. Ersetzen Sie
oben den Begriff ,Aufmerksamkeit® ein-
fach jeweils durch den Begriff ,Liebe“ und
Sie erhalten eine angeleitete Kontemplation
zum essenziellen Wesen der Liebe. Nicht nur
mystisch, auch entwicklungspsychologisch
betrachtet ist Aufmerksamkeit ein Ausdruck
von Liebe. Wer nach Liebe schreit, will Auf-
merksamkeit. Wer sich nach Aufmerksamkeit
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sehnt, will Liebe. Jedes Kind braucht Auf-
merksamkeit. Jemandem einen ,,Augen-Blick®
oder noch mehr Aufmerksamkeit zu schen-
ken, liegt in der Natur von Liebe und Ver-
bundenheit. Aufmerksamkeit kann durch
keinen materiellen Gegenstand oder Geld
ersetzt werden. Deswegen ist die wirkliche,
aufmerksame Pridsenz von Eltern fiir ihr Kind
und seine psychische Entwicklung extrem
wichtig. Die Gleichsetzung von Aufmerksam-
keit und Liebe macht auf den vorherigen Stu-
fen der meditativen Entwicklung wenig Sinn,
aber hier im vierten Tiefenbereich wird ihre
Wesensgleichheit erfahren.

Verweilen wir einfach in dieser natiir-
lichen, einfachen, urspriinglichen, frischen,
liebevollen Aufmerksamkeit, wie die, mit der
die Eltern ihr Baby und das Kind seine Eltern
betrachten. Dafiir brauchen wir gar nichts,
keine Methode, noch nicht einmal Konzent-
ration oder Achtsamkeit. Staunen wir einfach
ein wenig tiber dieses Wunder der Aufmerk-
samkeit oder der Liebe. Dieses Staunen hilft
immer gegen Schlifrigkeit, Dosigkeit und die
Trance der Routine. Ist das nicht fantastisch?
Man kann Maschinen bauen, die auf Reize
reagieren, weil sie so programmiert wurden.
Aber ist das Aufmerksamkeit? Sind Maschi-
nen aufmerksam? Aufmerksamkeit hilft uns
doch gerade, aus solchen Programmen und
Konditionierungen herauszukommen. Auf-
merksamkeit ist das Gegenteil von blindem
Reagieren, aber auch von Ignoranz. Aufmerk-
samkeit macht uns sehend und hérend. Auf-
merksamkeit macht uns zu Menschen und
unterscheidet uns von Robotern. Und ja, auf-
merksame Tiere erscheinen uns natiirlich
dann auch menschlich. Diese ,,menschlichen
Qualitaten - aufmerksam sein, fiireinander
da sein, aufeinander achten, mitfiihlen,
erstaunt sein usw. — finden sich ja auch bei
Tieren. Daher gehen Buddhisten und Yogis
schliefllich davon aus, dass Tiere beseelt sind.

Passend zu diesem Tiefenbereich méchte
ich eine gefithrte Meditation vorstellen, die
Resonanzerfahrungen wie Liebe, Verbunden-
heit und Mitgefiihl férdern, stirken und ver-
tiefen kann.
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= Ubung 13: Ausdehnung von liebender

Verbundenheit
»Schlieflen Sie die Augen. Lassen Sie sich
von der Atmung zu Threm Herzen fithren.
Denken Sie an eine Person, die Sie lieben.
Nehmen Sie die innige Verbundenheit IThrer
Herzen wahr. Versuchen Sie, dieses Gefiihl
der liebenden Verbundenheit ganz zuzu-
lassen. Atmen Sie in dieses Gefiihl der Ver-
bundenheit hinein. Bei jedem Ausatmen
strahlen Sie die Liebe aus Threm Herzen zu
diesem Menschen hin. Bei jedem Einatmen
offnen Sie sich fiur die Liebe, die von die-
sem Menschen zu Thnen zuriickstrahlt. Sie
nehmen seine Liebe nun in sich auf. So ist
Ein- und Ausatmen ein stindiges Geben und
Nehmen.

Als nichstes denken Sie an Menschen, die
Sie nicht kennen, und machen sich die Ver-
bundenheit auch mit ihnen bewusst. Auch
mit ihnen teilen Sie die gleiche Atmosphire,
atmen die gleiche Luft und sind iber die
Biosphire dieses Planeten miteinander ver-
bunden. Unter unseren Fiiflen ist die gleiche
Erde. Wir sind Teile des gleichen Lebens.
Wir kontemplieren und erleben auf diese
Weise auch die Verbundenheit mit all den
Wesen, die wir nicht kennen, z. B. mit den
Obdachlosen vor dem Supermarkt oder
den Kriegsfliichtlingen, die in unser Land
gekommen sind.

Dann denken Sie an Personen, die Sie
kennen, aber nicht modgen. Sie verbinden
Thr Herz auch mit diesen Menschen und
machen sich Thre Wesensverwandtschaft in
der Evolution bewusst. Sie miissen sie nicht
in Thr Wohnzimmer einladen oder mit ihnen
kuscheln, aber Sie wiinschen ihnen ebenso
Frieden, Gesundheit, Liebe und Gerechtig-
keit, wie Sie es Ihren Freunden und sich
selbst wiinschen.

Nun konnen Sie bedingungslos und
ohne Grenzen das Potenzial Threr Liebe oder
gefiihlten Verbundenheit mit allen Lebe-
wesen ausstromen lassen. Bei jedem Aus-
atmen lassen Sie Ihre Liebe ungebremst zu
allen Wesen auf diesem Planeten ausstrahlen,
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so als wiirden Sie alles Leben hemmungs-
los umarmen. Es fliefit mit jedem Einatmen
umso mehr Liebe nach, in Sie hinein und
dann mit dem Ausatmen durch Sie hindurch.
Wenn Sie sich darauf einlassen, spiiren Sie,
wie das Ausatmen langsamer und intensiver
wird, wahrend sich das Herz dabei weitet
und liebende Verbundenheit unser ganzes
Wesen durchdringt und erfiillt, von innen
nach auflen. Beim Ausatmen wird nichts
zuriickgehalten, kein ,Ich® oder ,Mein"
bleibt iibrig. Alles was ich bin, all meine
Energie, wird dabei ausgeatmet. Ich ver-
schenke mich. Beim Einatmen stromt neue
Energie ein. Der Fokus der Aufmerksamkeit
liegt nicht wie bei der Achtsamkeitspraxis auf
dem Atemvorgang selbst, sondern im frei-
giebigen Ausstromen der gefiihlten Lebens-
oder Liebesenergie. Wenn Sie mdchten,
konnen sie nun die Erde als wunderschonen
Planeten visualisieren, den Sie umarmend in
Ihr Herz schlieflen.

Lassen Sie nun alle Vorstellungen los.
Das warme Gefithl der Liebe bleibt in
Ihrem Herzen. Nehmen Sie nun auch wie-
der andere Regionen oder Zentren in Threm
Koérper wahr. Fiihlen Sie die in sich ruhende
Willensenergie in Ihrem Bauch. In die-
sem Zentrum der inneren Kraft erfahren
Sie felsenfeste Stabilitit. Nehmen Sie dann
auch Thren Kopf wieder wahr. Die Stirn ist
angenehm kiihl, der Geist klar und wach.
Offnen Sie wieder die Augen und nehmen
Sie sich die Zeit, um wieder allméhlich in
diesem dufleren Raum anzukommen. Wenn
Sie mochten, strecken Sie die Arme oder
spannen die Muskeln kurz an, damit sich der
Kreislauf wieder normalisiert.”

Im Buddhismus ist diese Ubung der
Ausdehnung von Herzensgiite unter dem
Begriff Metta- oder Maitri-Praxis bekannt.
Metta ist das Pali-Wort und Maitri der
Sanskrit-Begriff fiir transpersonale Liebe.
Vor 20 Jahren wire eine solche Meditation
im Rahmen einer Psychotherapie oder ver-
haltensmedizinischen Mafinahme undenk-
bar gewesen. Doch seit einigen Jahren
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haben sogar achtsamkeits- und mitgefiihls-
basierte Ansitze Einzug in das Curricu-
lum von Verhaltenstherapie-Ausbildungen
erhalten. Grundsitzlich wirken Meditatio-
nen zur Evokation von Verbundenheit wie
die hier aufgefiihrte bei allen neurotischen
Storungen therapieférderlich, bei denen
eine egozentrische Form der Ichbezogen-
heit, mangelnde Empathie, Einsamkeits-
gefiihle, Hassgefiihle oder soziale Aversionen
bestehen. Wie im empirischen Teil auf-
gezeigt, kann Meditation zu deutlichen
Anstiegen von Sinnerfiilltheit und seelischer
Gesundheit beitragen.

7.6 Non-duales Verweilen

Wenn wir lange genug in der wachen, kla-
ren, einfachen Aufmerksamkeit verweilen,
wie oben beschrieben, entfaltet sich der
fiinfte Tiefenbereich ganz von selbst. Im vier-
ten Tiefenbereich erfahren wir das Potenzial
unserer Menschlichkeit bzw. unser Mensch-
Sein und die universelle Verbundenheit mit
allen Lebewesen. Wir fiihlen uns nicht mehr
als isolierte, selbstbezogene Egos. Die Selbst-
wahrnehmung wird nun offener und mit dem
Rest des Lebens verbunden.

Im flinften Tiefenbereich wird das
Bewusstsein nicht mehr durch Konstrukte
und Gegenstindlichkeiten konstituiert bzw.
tiber den Umweg seiner eigenen menta-
len Produkte, Projektionen und Schopfun-
gen erfahren, sondern in seinem blofien
Sosein. Grenzen scheinen nicht zur Natur des
Bewusstseins zu gehoren, sondern eher zur
Natur seiner Wirklichkeitskonstrukte und
Erfindungen.

Gedanken und Emotionen wurden schon
im vierten Tiefenbereich nicht mehr als
einzelne, eigenstindige Phédnomene erlebt,
sondern als Teile, Gesichter oder Momentauf-
nahmen eines Flusses betrachtet, bei dem kein
Anfang und kein Ende ausfindig zu machen
ist. Ab Tiefe 4 erlebt man nur diesen Fluss,
nicht mehr seine zahlreichen illusionsgleichen
Bilder, Empfindungen und Eindriicke, die
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er sonst in der Alltags-Trance hervorruft. Im
fiinften Tiefenbereich gleicht das Bewusstsein
dem Ozean, in den alle Fliisse hineinmiinden.

Im Rahmen eines mehrwochigen
Meditationsprogramms kénnen Ubungen zum
finften Tiefenbereich etwa folgendermaflen
eingeleitet werden:

» ,Wir haben gelernt, uns zu entspannen,
mit Konzentration und Achtsamkeit
die Aufmerksamkeit zu lenken, um das
Gedankengewitter zu bandigen, die
Wellen des Gemiites zu beruhigen und
den Geist ausdauernd, transparent,
geschmeidig, flissig und klar werden zu
lassen. Dann haben wir die essenziellen
bzw. transpersonalen Qualitaten in
Erfahrung gebracht und unmittelbar
kennen gelernt. All das, was in unserem
kollektiven Unbewussten den Entwurf und
die Vision des Menschseins ausmacht -
die essenziellen Werte und Qualitaten der
Menschlichkeit - all das, was die Weisen
und sogenannten Religionsstifter erkannt
und zum Ausdruck gebracht haben,
erfuhren wir in diesem Tiefenbereich in
unserem eigenen Herzen, wenn auch nur
ansatzweise.”

Der unermessliche Reichtum all dieser kost-
baren Qualititen kann selbstverstindlich
nicht im Rahmen von Psychotherapie oder
Reha-Kursen erschopfend in Erfahrung
gebracht werden. Der vierte Tiefenbereich
kann nur angetippt werden. Unsere Klien-
ten und Kursteilnehmer konnen Zeuge
dieser inneren Schitze werden, indem sie
mithilfe angeleiteter Meditationen damit in
Resonanz treten. Niemand kann sie fiir sich
besitzen und sein Eigen nennen, auch wenn
er gelegentlich oder zeitweise damit eins
geworden ist. Es liegt in der Natur des Trans-
personalen, dass man es nicht besitzen kann.
Wir kénnen transpersonale Erfahrungen wie
universelle Liebe, mitfithlende Verbunden-
heit, unermessliche Freude, Erwachen oder
Bewusstseinserweiterung nicht konservieren
und fiir uns behalten, aber wir konnen daraus
schopfen, aus diesen essenziellen Qualitdten
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heraus leben, atmen und handeln. Nur so
werden sie mehr und mehr ein Teil von uns.
Patienten, die eine psychotische Struktur
besitzen, wiirden aus Mangel an Ich-Starke
und Personlichkeitsdifferenzierung dazu nei-
gen, sich mit einer erleuchtenden Erfahrung
zu identifizieren und transpersonale Quali-
titen ihr Eigen nennen. Sie halten sich allzu
schnell fiir erleuchtet oder identifizieren sich
voll und ganz mit einer Erloserfigur. Daher
sind sie fiir solche Ubungen nicht geeignet.

Der fuinfte Tiefenbereich kann ohne weite-
res Zutun erfahren werden, wenn wir mit der
Kontemplation einfach fortfahren. Wir kom-
men da ganz einfach hin, wenn wir den Geist
in seinen urspriinglichen, natiirlichen Zustand
der Leerheit zuriickkehren lassen, so belassen
und entspannt darin verweilen. Wir schlagen
nicht mehr unnétig Schaum durch gedankliche,
imaginative, emotionale oder Genuss-evozie-
rende Aktivititen des Geistes, sondern neh-
men uns mit dem fithlenden, beobachtenden,
kontrollierenden und aktivititssiichtigen Ich
noch weiter zuriick, bis es sich ganz aufzu-
16sen scheint und vollig verschwindet. Bei sol-
chen Ausdrucksweisen wie ,,Ich-Auflosung® ist
jedoch duflerste Vorsicht geboten. Es handelt
sich dabei nicht um einen realen Vorgang. Da
ist in Wirklichkeit nichts, das sich auflost. Was
zutrifft, ist, dass sich das Bewusstseinsfeld, das
im Alltagsmodus durch ein Ich-Konstrukt und
Ich-Gefithl eingeschrankt und getriibt wird,
im fiinften Tiefenbereich scheinbar bis ins
Grenzenlose ausdehnt. Das liegt daran, dass
in diesem sehr tiefen Bewusstseinszustand
weder ein Ich-Konstrukt noch ein Ich-Gefiihl
existieren. Aber was ist das Ich schon ande-
res als ein Selbst-Konstrukt und dem durch
dieses Konstrukt bedingte, labile und &ngst-
liche Daseins-Gefiihl? Die Ichbezogenheit bzw.
Identifikation mit diesem Ich im Alltagsmodus
fuhrt jedenfalls zu einem eingeschrankten
Blickwinkel und Bewusstseinsfeld. Diese
Beschriankung liegt im fiinften Tiefenbereich
nicht mehr vor.

Je weiter und tiefer die Meditation gelangt,
desto weniger Instruktionen sind notig. Aber
auch hier gibt es einige Hilfen, die ich von
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kompetenten Lehrern des Buddhismus, Yoga
und Christentums lernen durfte, und die
ebenso der fachkundigen Literatur zu ent-
nehmen sind (vgl. » Kap.4). Im Folgenden
mochte ich Thnen 6 Ubungen vorstellen, die
geeignet sind, den fiinften Tiefenbereich
anzutippen. Vor allem geht es um die Auf-
lockerung der Grenzen, dhnlich wie in der
modernen Quantenphysik oder Weltpolitik.
Dann werden diese Grenzen ad absurdum
gefithrt und schliefllich 16sen sie sich im
non-dualen Bewusstsein auf. Der aufmerk-
same Leser wird sich vielleicht fragen, warum
es wieder von vorne losgeht. Waren wir im
vorherigen Stadium nicht schon so weit, die
reine, gegenstandslose Aufmerksamkeit und
Verbundenheit mit allem Leben zu erfahren?
Nun ja, wenn das so wire und die kontem-
plativen Ubungen so gut gewirkt hitten,
wiirde sich der fiinfte Tiefenbereich naht-
los anschlieflen. Kontemplation oder mys-
tische Hingabe fithrt in der Tat bis in den
non-dualen Zustand hinein, wie ein Fluss in
den Ozean, aber auch nur dann, wenn man
nicht vorher stehen bleibt oder aussteigt und
wieder an Land geht. Fiir letztere habe ich die
folgenden sechs kleinen Ubungen mit gro-
Ber Wirkung auf der Basis von Belehrungen
und Inspirationen aus den meditativen und
mystischen Traditionen zusammengetragen.
Beginnen Sie jede dieser Ubungen mit einer
einfachen Entspannung, bei der die Teil-
nehmer die Augen schlieffen und dann weiter-
hin geschlossen halten. Sie konnen diese
Ubungen aber auch nacheinander anleiten.
Der anvisierte Zeitraum sollte dann natiirlich
grof3ziigiger gesteckt sein.

= Ubung 14: Grenzenlosigkeit

»Richten wir doch mal unsere Aufmerksam-
keit auf den Hintergrund dessen, was wir
Bewusstsein nennen. Wo sind da Grenzen
zwischen dem Bewusstsein und dem Hinter-
grund, dem Nicht-Bewusstsein? Erleben Sie
Ihren Bewusstseinsraum in seiner Génze.
Koénnen Sie da eine Hochstgrenze feststellen,
eine duflerste Grenze, eine Umrandung, eine
Umzédunung, ein Ende?”



172

Danach halten wir inne. Lassen Sie Thren
Kursteilnehmern oder Klienten ein wenig
Zeit. Da es sich um eine Minimax-Ubung
handelt (minimaler Aufwand, maximale
Wirkung), geniigen 5 min Stille.

Ein anderer Zugang ist die Uberpriifung
der gewohnheitsmifligen Unterscheidung
zwischen innerem und &uflerem Raum.
Lassen Sie Ihre Klienten zunichst ein paar
Minuten den inneren Raum kontemplieren,
dann den dufleren:

= Ubung 15: Innerer und duBerer Raum

»Richten Sie Thre Aufmerksamkeit nach
innen. Werden Sie des ganzen Raumes
gewahr, den Ihr Korper einnimmt. Fithlen
Sie sich durch die verschiedenen Bereiche
Thres Korpers hindurch. Kénnen Sie dort im
Innenraum irgendwelche rdumliche Tren-
nungen wahrnehmen? Fiillen Sie den ganzen
Korperinnenraum mit Threr Aufmerksamkeit.

Richten Sie Thre Aufmerksamkeit nun
nach auflen. Werden Sie des ganzen Raumes
gewahr, der sich auflerhalb von Threm Kor-
per befindet. Sie sind ein Teil dieses Rau-
mes. Zunichst haben Sie den inneren Raum
erlebt, jetzt erfahren Sie den dufleren Raum.
Handelt es sich dabei wirklich um zwei ver-
schiedene Rdume? Wo ist da die Trennung?
Fithlen Sie eine Trennung?

Sie konnen auch den &dufleren Raum
weiter unterteilen, in oben und unten, links
und rechts, vorne und hinten, und sich dann
fragen, ob es sich um mehrere Rdume oder
einen Raum handelt. Erleben Sie nun viele
Raume oder einen Raum?“

Geben Sie den Teilnehmern danach
wieder ein wenig Zeit, damit sich das non-
duale Gewahrsein entfalten kann. Da es sich
wieder um eine Minimax-Ubung handelt,
geniigen flir das Nachspiiren auch hier 5 min.

= Ubung 16: Selbst-Erfahrung

sWer hat gerade diese Untersuchung durch-
gefiihrt? Und wer ist der Zeuge, der Ent-
decker? Wer ist der Zweifler, der das Ergebnis
direkt infrage stellt? Und wer atmet da
eigentlich? Konnen Sie sich selbst erfahren?
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Was erfahren Sie, wenn Sie sich selbst
erfahren? Was erfahren Sie da wirklich? Wo
oder was ist dieses Selbst?

Was auch immer das ist, das wir ,,Ich®
oder ,Selbst nennen, hier gehen wir die-
ser Frage auf den Grund. In der Psychologie
verstehen wir unter Selbsterfahrung einen

Erfahrungsfluss  von  Sinneseindriicken,
Empfindungen, Gefithlen, Gedanken, Ver-
haltensweisen und/oder physiologischen

Reaktionen, die alle zur eigenen Person
gehoéren. Auch das eigene Sprechen oder
Schweigen gehort dazu. Selbsterfahrungs-
tibungen werden durchgefithrt, um sich
selbst besser kennen zu lernen und in
Erfahrung zu bringen, und zwar in ganz
bestimmten vorgegebenen Settings. Alle
genannten Elemente sind jedoch nicht das
Selbst. Das Selbst kommt in dieser Auf-
zéhlung nicht vor. Wiirde man Selbst-
erfahrung als das Erfahren des Selbst
definieren, ldge ein tautologisches Problem
vor. Es liegt natiirlich in der Natur der Sache,
dass man so etwas Abstraktes wie ,Selbst”
nicht wirklich erfahren kann. Folglich gibt
es nur ,Nicht-Selbst“-Erfahrungen. In der
tiefen Stille, jenseits von Sinneseindriicken,
Gedanken und Gefiihlen, erleben wir ein
Bewusstsein, in dem weder ein Subjekt, noch
ein Objekt ausfindig zu machen ist. Wiirde
der meditative Erfahrungshintergrund von
Tiefe 1 bis 4 fehlen, wire diese Ubung nichts
anders als eine nette, intellektuelle philo-
sophische Beschiftigung.

Machen wir nach weiteren 5 min Stille
eine Ubung fiir die mehr korperbezogenen
Menschen. Sie ist eine Vertiefung der Auf-
merksamkeitszentrierung in der Bauchmitte,
nur dass es nun nicht um die Konzentration
an sich geht, sondern um die Realisierung
der Einheit von Mitte und Universum, von
,Eins und Allem“ Der Nabelpunkt der Welt
und die Welt sind bzw. werden eins.

= Ubung 17: Eins und Alles

»oammeln Sie ihre Aufmerksamkeit in der
inneren Mitte, die im Zentrum des Bauch-
raumes in Nabelhohe auffindbar ist. Ein guter
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Anker ist die Bauchatmung. Uber die Bauch-
atmung gelangen Sie automatisch zur inne-
ren Mitte. Diese innere Mitte spielt in vielen
meditativen Traditionen eine zentrale Rolle,
vor allem im Taoismus und Zen. Wer hier mit
der Aufmerksamkeit verankert ist, fithlt die
Verbundenheit mit der Erde, ist verwurzelt,
ruht fest im inneren Gleichgewicht. Er ist wie
ein Fels in der Brandung. Nichts bringt ihn
aus der Fassung, nichts haut ihn um, nichts
wirft thn aus der Bahn. Die meisten asiati-
schen Kampfsportarten beginnen mit einer
Meditation auf dieses Zentrum. Bleiben Sie
mit Threr ganzen Aufmerksamkeit in der
inneren Mitte.

Dann kommt der néchste Schritt: Kon-
templieren Sie die Wesensgleichheit dieser
inneren Mitte mit dem absoluten, allgegen-
wirtigen, hochsten, alles-umfassenden Sein.
Taoisten nennen dies das Tao, Hindus Brah-
man, Christen Gott, tibetische Buddhis-
ten Dharmadatu. Der Name des Absoluten
spielt in der non-dualen Kontemplation
keine Rolle. Lassen Sie alle Begriffe und Vor-
stellungen, auch hinsichtlich des Absoluten,
hinter sich. Dies ist Es, das Eine, hier und
dort, innen und auflen. Da das Absolute
tberall ist, befindet es sich auch in Threr
inneren Mitte, im Schwerpunkt und inneren
Gleichgewicht Thres Korpers. Bleiben Sie mit
Threr ganzen Aufmerksamkeit in der inneren
Mitte.“

Geben Sie den Teilnehmern 10 min Zeit,
um die Erfahrung der Einheit von ,,Eins und
Allem“ nun in der Stille zu vertiefen.

Fir religiose, spirituelle oder mystisch
veranlagte Menschen folgen nun noch zwei
weitere Ubungen zum fiinften Tiefenbereich.
Atheisten und Agnostikern kann die erste
dieser beiden Ubungen nicht empfohlen
werden, da sie vermutlich mehr Zeit in kog-
nitiver Dissonanz als in Meditation ver-
bringen wiirden. Ein Trick, der die Ubung
fir sie dennoch akzeptabel machen konnte,
wire der, fir ,Gott“ oder ,Heiliger Geist"
den Begriff ,Leben“ oder ,Energie® einzu-
setzen.
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= Ubung 18: Gottes Atem

» ,Nehmen Sie lhre Atmung war. Es
spielt keine Rolle, wie Sie atmen. Die
Atmung geschieht sowieso von selbst,
sowohl tagsiliber, wenn Sie wach und
beschaftigt sind, arbeiten, lesen oder
einen Film schauen, als auch nachts,
wenn Sie schlafen, im Traum und im
Tiefschlaf. Haben Sie sich jemals die
Frage gestellt, wer oder was da atmet?
Atmen Sie? Sind Sie es, der atmet? Wenn
Sie schlafen, misste die Atmung ja dann
aufhoren. Also wer ist es, der atmet?
Falls Sie an Gott glauben, dirften Sie
keine Probleme damit haben, zu sagen:
Gott atmet. Lassen Sie Gott oder den
Heiligen Geist in sich atmen. Der Heilige
Geist reprasentiert sowohl das Leben
der Evolution und dieses Korpers, als
auch den transzendenten Geist Gottes,
unser Uberbewusstes. Er durchdringt das
gesamte Leben. Lassen Sie sich von lhm
atmen und durchdringen.”

Auch diese gefiihrte Kontemplation fiihrt in
die Stille, in der wir dann etwa 10 min ver-
weilen.

Die letzte der sechs Ubungen setzt das
Mittel der Visualisierung ein. Sie stammt aus
dem tibetischen Buddhismus.

= Ubung 19: Der goldene Tropfen

» ,Offnen Sie lhren Geist fiir den goldenen
Licht-Tropfen der Weisheit, Liebe,
Erleuchtung, Buddha- oder Christus-Essenz.
Dieser fallt — wie in Zeitlupe — aus einer
unendlichen Hohe herab in |hren Geist.

Je mehr sich der Tropfen Ihrem Haupte
nahert, desto mehr offnet sich lhr Geist

flir den goldenen Nektar der Erleuchtung.
Es ist also kein plotzlicher Aufprall von
Tropfen und Schadeldecke spirbar,
sondern ein allmahliches Naherkommen
des Buddha- oder Christus-Bewusstseins.
Der Ubergang vom Naherkommen, tiber
das Eindringen des transzendenten Lichtes
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bis zum Verschmelzen von personlichem
Bewusstsein und transpersonalem
Erleuchtungsgeist — visualisierbar als
goldenes Licht - ist flieBend. Wenn wir in
der Phase der Visualisierung sind, wo der
goldene Licht-Tropfen an unserem Scheitel
angekommen ist und die Buddha- oder
Christus-Essenz in unseren Kopf einwirkt,
unseren Geist von innen her durchdringt,
erflllt und erleuchtet, sind wir mit unserer
ganzen Aufmerksamkeit bei diesem
inneren Licht. Wir splren die Einheit von
leuchtendem Geist, Geflihl und Kérper und
verweilen darin. Die Visualisierung spielt ab
hier keine Rolle mehr. Verweilen Sie einfach
in diesem reinen, kristallklaren lichtvollen
Gewabhrsein.”

Das substanzlose, formlose, leere Bewusst-
sein, frei von Gedanken, Konstrukten und
Identifikationen, wird auch hier letztlich
erfahren. Manche erleben, wie sich der Geist
erhellt, das Gefiihl in die Liebe erhoben wird
und der Korper sich transparent und leicht
anfiihlt, so als ob er keine abgrenzbare Form
mehr hitte oder aus reinem Licht besteht.

Dies sind sechs Zugénge zur Non-Duali-
tat, sechs Zufliisse zum einen Ozean, oder
sechs verschiedene Sprungbretter, die man
nehmen kann, um ins All-Sein zu sprin-
gen. Es gibt natiirlich viel mehr. Genau
genommen gibt es so viele Zugidnge wie es
Individuen gibt. Worauf es ankommt, ist,
dass wir, einmal angekommen im puren
Bewusstsein des urspriinglichen Geistes,
nichts verdndern, nichts manipulieren, nichts
hinzufiigen.

Wir sollten nie vergessen: Die Aufmerk-
samkeit, die wir bei jeder Art von Medita-
tion oder anderen Aktivititen anwenden und
einsetzen, ist bereits an sich der urspriing-
liche Geist. Das einzige, was uns daran hin-
dert, diese alltdgliche Aufmerksamkeit als
hochstes Bewusstsein, Heiliger Geist oder
non-duales Gewahrsein zu erleben, sind -
transkulturell betrachtet - fehlende Akzep-
tanz dieser Wirklichkeit im Hier und Jetzt,
der Glaube an ein gesondertes Sein, mit dem
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sich das Ich-Bewusstsein immerzu identi-
fiziert, das es zu verteidigen sucht und dessen
Verlust es schrecklich fiirchtet und die Zer-
streuung, Aufwirbelung und Getriebenheit
der vielen Gedanken. Fehlende Akzeptanz
der Wirklichkeit fithrt dazu, dass man, wie
Buddha sagte, Dinge oder Personen weg-
wiinscht und hasst, die man hat aber nicht
haben will, und Dinge oder Personen herbei-
wiinscht, ersehnt und bei anderen neidet, die
man nicht hat, aber haben will. Mangelnde
Weisheit, die Unwissenheit oder Ignoranz
hinsichtlich der Allverbundenheit und all-
umfassenden Einheit, fithrt zur Illusion des
Getrenntseins und dem Anhaften an der
Vorstellung eines festen Ich mit festem Kor-
per, der nie altern und nie sterben soll. Man-
gelnder Wille bzw. fehlender Enthusiasmus
fithrt tiber Unkonzentriertheit und Unacht-
samkeit zu Zerstreuung und zu mangelnder
Wachheit bzw. Klarheit, sodass die Aufmerk-
samkeit wie ein triilbes Gewdésser wirkt, das
durch allerhand aufgewirbelten Unrat nicht
mehr transparent genug ist, um die reine
Wirklichkeit durchscheinen zu lassen.

Wenn aber das aufmerksame Bewusstsein
nicht getriibt wird durch 1) emotionale Gifte
wie Hass, Abneigung, Gier, Eifersucht, Neid,
Missgunst usw. (mangelnde Liebe), durch 2)
die Identifikation mit einem Ego, das sich
durch gesondertes Sein definiert (mangelnde
Weisheit) und folglich nach personlicher
Macht, Geltung und wachsenden Besitz fiir
sich strebt und 3) Tragheit bzw. Treiben-
lassen (mangelnder Wille), kann es als
héchstes, urspriingliches, reines, non-dua-
les Gewahrsein erlebt und bezeugt werden.
Bewusstsein, alltdgliche Aufmerksamkeit
und non-duales Gewahrsein sind dann Ein-
und-dasselbe.

Abschliefend muss noch mal betont
werden, dass die Tiefenbereiche in einer
Dimension liegen, die sich mit fort-
schreitender Ubung mehr und mehr ent-
faltet. Den Tiefenbereichen lassen sich
schwerpunktmiflig entsprechende Methoden
zuordnen: Konfrontationsmethoden (Hinder-
nisse), Autosuggestionen (Entspannung),
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Aufmerksambkeitsregulationsmethoden (Kon-
zentration,  Achtsamkeit, Introspektion),
Kontemplation (Essenzielle  Qualitédten)
und Verweilen im urspriinglichen Geist
(Non-Dualitiat). Doch in Wirklichkeit sind
die Uberginge flieBend und die Methoden
haben im Grunde genommen immer nur mit
Aufmerksamkeit zu tun. Wie wir mit Auf-
merksamkeit umgehen, wie wir sie einsetzen,
regulieren, aufrechterhalten, intensivieren,
ausdehnen, vertiefen, subtiler werden las-
sen, dieser Umgang mit ihr sollte der Natur
dieser Tiefendimension des Bewusstseins,
also den empirisch ermittelten Tiefen-
bereichen, angepasst werden. Genau das
war die zugrunde liegende Idee und fiihrte
zu dem Leitfaden dieses Manuals, das sich
unabhidngig von Religion oder spiritueller
Tradition anwenden ldsst.

Fazit

Wenn wir gelernt haben, 1) uns mit

den Hindernissen zu konfrontieren,

sie geduldig auszuhalten und als
Ubungsmaterial zu benutzen, 2) wenn
wir uns auf Entspannung einlassen
konnen, ohne in Leistungsdenken zu
verfallen, 3) wenn die Aufmerksamkeit
durch Konzentration, Achtsamkeit und
Introspektion stabil, ausdauernd, wach,
klar, geschmeidig, plastisch, dehnbar
und transparent geworden ist und 4)
wenn wir das Ich-zentrierte Bewusstsein
und seine gewohnte Welt durch
Kontemplation transzendiert haben,
dann 5) konnen wir eintauchen in die
Natur des urspriinglichen, non-dualen
Geistes, der unser wahres Wesen ist und
die gesamte Personlichkeit nach und nach
transformieren wird.
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Bei all dem muss stets beriicksichtigt werden,
dass Meditation nur die eine Seite der Medaille
ist. Die andere Seite ist das iibrige Leben.
Extremes Meditieren kann auch ungiinstige
Nebenwirkungen haben, wenn viele andere
wichtige Aspekte des Lebens vernachldssigt
werden. Meditation muss Hand in Hand gehen
mit den ibrigen Bereichen des Lebens. Des-
halb kommt der Achtsamkeit im Alltag eine
Schliisselfunktion zu. Klar ist auch, dass Medi-
tation keine Beziehung, Geselligkeit, physische
Nahrung und all die anderen Grundbediirt-
nisse ersetzen kann. Fiir Menschen, die sich
entsprechend der Maslowschen Bediirfnis-
pyramide bzw. Motivationshierarchie wei-
ter entwickeln wollen, stellt Meditation einen
vorziiglichen Ubungsweg dar, der zu mehr
Selbstverantwortung, innerer Stabilitdt, Ruhe,
Gelassenheit, Freude, Mitgefiihl, Weisheit, Sinn-
erfiilltheit und genereller Verbundenheit fiihrt.
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Die Kriterien zur Unterteilung von medita-
tiven Ubungen sind vielfiltig. Wahrend im
vorangegangenen Kapitel die fiinf Tiefen-
bereiche als Grundlage fiir die Systemati-
sierung der Ubungen dienten, werden hier
nun verschiedene Schwerpunkte meditativer
Ansitze auf die jeweilige Indikation bezogen
(vgl. @ Tab.8.1).

Erginzend konnen bei jedem einzel-
nen Storungsbild auch andere meditative
Prinzipien der Selbstwahrnehmung, Selbst-
regulation oder Selbstevokation eingesetzt
werden, wenn es im Einzelfall dafiir Griinde
gibt. Es handelt sich bei dieser Zuordnung
lediglich um Schwerpunkte. Das Wirk-
prinzip der Achtsamkeit macht bei fast allen
Storungsbildern Sinn. Besondere Vorsicht
ist jedoch bei Zwangsstorungen geboten, da
hier der Begriff Achtsamkeit in einem dys-
funktionalen Ubermafd bzw. in verzerrter Art
und Weise Anwendung finden kénnte.

Die Entspannung wurde bereits in den
klassischen, behavioristischen Ansdtzen der
Verhaltenstherapie als Antagonist gegen Angst
genutzt. Der Klassiker dafiir ist die systema-
tische Desensibilisierung nach Joseph Wolpe
(vgl. Margraf und Schneider 2018; Reschke
etal. 2007). Eine erste Offnung der Ver-
haltenstherapie (von Angst) fiir meditative
Geisteshaltungen gelang Steven Hayes mit sei-
ner Akzeptanz- und Commitment-Therapie
(Hayes und Strosahl 2005). Achtsamkeit als

B Tab. 8.1 Indikationsschwerpunkte

Art der Stérung Schwerpunkt in der
Meditation

Angststorungen Entspannung

Depressionen Achtsamkeit

Aufmerksamkeits- Konzentration

Defizit-Storungen

Personlichkeits-
stérungen

Introspektion

Sinnkrisen Kontemplation

Spirituelle Krisen Non-duale Présenz
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Basis-Kompetenz fiir Prozesse der Selbstwahr-
nehmung, Selbstregulation, Verhaltensmodi-
fikation und kognitiven Umstrukturierung
gilt schon ldngst nicht mehr als Geheim-Tipp
unter den Verhaltenstherapeuten, sondern
wurde bereits ausgiebig thematisiert, erforscht
und genutzt, wie bspw. in der sog. ,acht-
samkeitsbasierten kognitiven Therapie von
Depressionen” (Segal et al. 2012, 2015).

Bei der Anwendung meditationsbasierter

Ansitze im Rahmen der Behandlung
von  Patienten mit  Aufmerksambkeits-
defizit-Stérungen liegt der Schwerpunkt

sinnvoller Weise auf Konzentration. Die
Betroffenen haben eigentlich keine Defizite
in der Aufmerksamkeit an sich, sondern eher
in ihrer Steuerung. Sie haben grofie Probleme
damit, ihre Aufmerksamkeit je nach Situation,
Zweck und Angemessenheit zu filtern und fiir
lingere Zeit auf eine Sache zu richten (vgl.
Piron 2015). Thre Absorptionsfihigkeit kann
bei Themen ihres Interesses weit iiber dem
Durchschnitt liegen, sie kénnen nur nicht
willentlich, kontrolliert und intentional darii-
ber verfiigen.

Marsha Linehan war die erste Pionie-
rin, die es wagte, meditative Prinzipien in
die Behandlung von Borderline-Stérungen
systematisch zu integrieren. Ihre achtsam-
keitsbasierten Skills des DBT-Trainings sind
in der Offentlichkeit bekannter geworden als
die introspektiven Elemente der DBT wie z. B.
die Arbeit mit dem inneren ,weisen Geist®
Andere Personlichkeitsstorungen wurden in
den Programmen der dritten VT-Welle stark
vernachldssigt. Dabei konnten Menschen mit
Personlichkeits- und Beziehungsstorungen
sehr von introspektiven Methoden der Medi-
tation profitieren, da sie genau in diesem
Bereich grofie Defizite haben. Sie neigen dazu,
ihre innerpsychischen Konflikte nach auflen
zu projizieren und als von anderen Menschen
stammend einzuordnen.

Das Kapitel schlieft ab mit zwei
Indikationsbereichen, die nicht zur all-
gemeinen Psychopathologie gehoren. Es gibt
dafiir keine ICD- oder DSM-Nummern. Sinn-
krisen konnen als ein Spezialtyp der Atiologie
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depressiver Erkrankungen verstanden wer-
den. Menschen mit Sinnkrisen sprechen in
der Regel gut auf kontemplative Verfahren an
(vgl. Belschner und Galuska 1999). Bei ihrer
Behandlung darf das Augenmerk des Thera-
peuten nicht zu eng auf einzelne Symptome
gerichtet bleiben, sondern sollte den ganzen
Menschen - auch von seiner geistigen Seite
her - beriicksichtigen. Meist sind es mehr
ihre eigenen fixen Lebenskonzepte, Selbst-
entwiirfe, Weltanschauungen und Glaubens-
vorstellungen, unter denen sie leiden, als
ganz bestimmte Situationen, Bedingungen,
Geschehnisse oder psychologische Defizite.
Ein noch weniger anerkanntes Forschungs-
und Anwendungsgebiet verbirgt sich hin-
ter dem Terminus der ,Spirituellen Krise®
Geprigt wurde dieser Begriff von den Psycho-
logen und Psychiatern der sog. ,vierten Kraft®
oder Transpersonalen Psychologie, vor allem
von Christina und Stanislav Grof, Roberto
Assagioli und Ken Wilber (vgl. Hofmann, L.
und Heise, P. 2016). Da sich spirituelle Kri-
sen, wie der Name schon verrit, auf einen spi-
rituellen Weg beziehen - mit Ausnahme von
Prozessen eines spontanen Erwachens, deren
Diagnostik und Einordnung aufgrund ihrer
Nihe zu oder Vermengung mit psychotischen
oder manischen Inhalten und Symptomen
auflerst schwierig ist und kontrovers diskutiert
wird - verlassen wir hier nun endgiiltig den
Bereich der einschldgigen Literatur zu Psycho-
pathologien.

8.1 Meditative Ubungen bei
Angst-Storungen

Meditation wirkt auf verschiedenen Ebe-
nen. In der Behandlung von Angststérungen
steht die entspannungsforderliche Wirkung
im Vordergrund. Behalten wir bei der Ent-
scheidung, welche meditative Ubung im
Einzelfall indiziert ist, aber auch die anderen
Ebenen im Blick. Allgemein betrachtet, ohne
auf die Differenzialdiagnostik einzugehen,

8

179

lassen sich die Symptome einer Angststorung
der motorischen, physiologischen, emotiona-
len und kognitiven Ebene zuordnen.

= Motorische Ebene

Lokalitdten, Situationen, Handlungen, Perso-
nen oder Interaktionen, die mit der erlebten
Angst in Verbindung stehen, konditioniert
wurden und daher die Angstreaktion aus-
losen bzw. intensivieren koénnen, werden
von allen Angstpatienten mehr oder weniger
gemieden. Das Vermeiden der konditionier-
ten Angstausloser wird durch das Ausbleiben
der Angstreaktion bzw. -intensivierung
weiterhin verstarkt und aufrechterhalten.
Durch die operant verstirkende Wirkung
der Vermeidung wird auch die Angststorung
als solche aufrecht erhalten und die Wahr-
scheinlichkeit ihrer Generalisierung auf
andere Situationen erhoht (vgl. Margraf und
Schneider 2018).

Sinn und Zweck von meditativen
Techniken auf motorischer Ebene

bei Angststdrungen ist der Abbau

des Vermeidungsverhaltens. Die
Generalisierung der Angst kann gestoppt
und riickgangig gemacht werden.
Meditation kann dazu beitragen, die
Akzeptanz von Angst und Toleranz
gegeniber geflirchteten Situationen zu
erhdhen.

= Physiologische Ebene

Alle Angstpatienten leiden je nach Schwere-
grad mehr oder weniger unter innerer,
nervoser Unruhe bzw. nervlichen Spannun-
gen und Erregungszustinden, unwillkir-
licher muskuldrer Anspannung, erhohtem
physiologischen Arousal sowie den psycho-
vegetativen Folgen dieser Probleme. Zu
letzteren gehoren Riickenschmerzen, Kopf-
schmerzen, Herzrhythmusstérungen, Blut-
hochdruck und Schlafstérungen.
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Sinn und Zweck von meditativen

Techniken auf physiologischer Ebene

bei Angststorungen ist die Reduktion der
nervlichen und muskuldren Grundspannung,
des physiologischen Arousals, und die
Entlastung des Herz-Kreislauf-Systems.
Meditation fordert nicht nur die aktuelle
Entspannung, sondern auch die generelle,
automatische Entspannungsregulation.

= Emotionale Ebene

Ein Grofiteil des emotionalen Spektrums wird
durch die Angst gefiltert, gemindert, beein-
flusst und beherrscht. Die Angst wirft einen
Schatten auf positive Gefithle und Zustinde
wie Freude, Verbundenheit und Liebe. Verlust-
angst ldsst die Liebe nicht so intensiv zur Ent-
faltung und zum Ausdruck kommen, wie es
ihrer eigentlichen Natur entsprechen wiirde, da
der zwanghafte Gedanke an das mogliche Ende
im Hintergrund sehr bedrohlich erscheint, die
spontane emotionale Dynamik bremst und
zudem Reaktionen heraufbeschwort, die fiir
jede Beziehung kontraproduktiv sind. Angst
vor Misserfolg reduziert den Enthusiasmus;
Angst vor Krankheit, Unfillen und dem Tod
blockiert das Einlassen auf das Leben und
mindert die generelle Lebensfreude; Angst
vor Veranderungen fordert Stagnation; Angst
vor potenziellen Feinden, Gegnern und Riva-
len minimiert Vertrauen und soziale Ver-
bundenheit. Angst oder iibertriebene Sorge
um das eigene Ego reduziert die Liebesfahig-
keit. Sicher gibt es noch andere Beispiele, aus
denen ersichtlich wird, dass eine neurotische
Angst das Gefiihlsleben auf unfreiwillige und
unerwiinschte Weise stark einschrankt.

Sinn und Zweck von meditativen
Techniken auf emotionaler Ebene bei
Angststorungen ist die Befreiung des
Gefiihlslebens von angstgesteuerten
restriktiven Mechanismen. Zudem fordert
sie die allgemeine Emotionsregulation.

= Kognitive Ebene

Je nachdem, wie stark eine Angst ausgeprigt
ist, beherrscht sie nicht nur den Affekt,
sondern auch die Gedanken. Bereits die
Wahrnehmung wird eingeschrankt. Angst-
besetzte Orte, gefiirchtete Situationstypen
oder entsprechende bedrohlich wirkende
Hinweisreize ~werden selektiv ~ verstdrkt
wahrgenommen und unterbewusst im Blick-
feld gesucht. Der Aufmerksamkeitsfokus
wird also gefiltert auf Gefahrenhinweise
und dadurch verengt. Eine Situation wird
nicht in ihrer Ganzheit wahrgenommen,
zulasten der schonen und erfreulichen
Aspekte. Ein Sozialphobiker achtet z.B.
mehr auf mogliche Signale geduflerter Anti-
pathie und Ablehnung und iibersieht dabei
die positiven Botschaften einer Kommu-
nikation, die z.B. Sympathie, Mitfreude,
Mitgefithl, Verbundenheit, Liebe oder
gemeinsame Wellenldinge zum Ausdruck
bringen. Wenn angstbesetzte Situationen
nicht présent sind, beschiftigt ihr mog-
liches Eintreten den Angstpatienten den-
noch stindig in Gedanken, oder aber eine
generelle, unterschwellige Angst sorgt dafiir,
dass unbestimmte Gedanken iiber aller-
lei unerfreuliche Dinge, die in der nahen
oder fernen Zukunft passieren konnten, den
Patienten davon abhalten, einfach zufrieden
und gliicklich zu sein.

Sinn und Zweck von meditativen
Techniken auf kognitiver Ebene bei
Angststorungen ist die Forderung

der Aufmerksamkeitssteuerung, der
metakognitiven Selbstregulation, der
Bewusstseinsweite und die innere
Distanzierung zu Bewusstseinsinhalten.

Bei der Auswahl einer meditativen Ubung
gilt es also zu beachten, welche der genannten
Ebenen den aktuell grofiten Leidensdruck
erzeugt oder wo die hochste Dringlichkeit
einer Verdnderung besteht. Ist es die physio-
logische Anspannung, die Einschrankung
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im Lebensvollzug aufgrund der Meidungs-
spirale, das Angstgefithl an sich oder der
Griibel-Automatismus, der das momentan
grofite Problem darstellt? Steht ein Flug oder
ein Bewerbungsgesprich bevor? Muss das
selbstsichere Verhalten in einer bestimmten
Situation optimiert werden? Verhaltens-
therapeutisch betrachtet lasst sich erst ein-
mal eine signifikante Erweiterung des durch
die Angst eingeengten Verhaltensrepertoires
und Aktivitdtsradius erzielen, indem die gene-
relle Angstspannung durch das Gegenteil,
ndmlich Entspannung, gegenkonditioniert
wird. Wenn der Klient gelernt hat, selbst ini-
tilert einen Entspannungszustand herbeizu-
fihren, und diesen mithilfe eines Ankers in
jede beliebige Situation hineintragen kann,
wiirde es mit dem Aufsuchen der bisher
angstbesetzen Orte und Situationen und ent-
spannten Verweilen darin zu einer Loéschung
der konditionierten Angst-Reaktionen kom-
men. Das Angst-Potenzial als solches wiirde
jedoch durch blofle Entspannung nicht auto-
matisch geloscht werden, sondern lediglich
seine  konditionierten = Ausdrucksformen.
Das heiflt, es konnte zu einer Ubertragung
des Angstpotenzials von einem Lebens-
bereich zu einem anderen kommen. Erst mit
Beriicksichtigung der anderen beiden Ebe-
nen (Emotionen und Kognitionen) wird der
Angst auf den Zahn gefiihlt. Fiir die Wahl der
Meditationsart bedeutet dies, dass nun auch
mit Methoden des mittleren Tiefenbereiches
gearbeitet werden muss. Mit Achtsamkeits-
methoden wire die Desidentifikation von der
Emotion ,,Angst“ und den Angst erzeugenden
Kognitionen zu bewerkstelligen, um sie dann
mit introspektiven Methoden in der Tiefe
ihrer Wurzeln, symbolischen Reprisentatio-
nen, Eigenart und Entstehungsgeschichte zu
beleuchten. Wenn dies gelungen ist und wenn
der Klient bereit ist, sich auf tiefere Bereiche
der Meditation einzulassen, konnen essen-
zielle Gefiithlsqualititen genutzt werden, um
die emotionale Schwingungsfihigkeit zu ver-
bessern.

Grundsitzlich koénnen alle meditati-
ven Ubungen bis zum vierten Tiefenbereich
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bei Angststorungen zum Einsatz kommen.
Welche Technik bei welchem Patienten am
zuverldssigsten und effektivsten wirkt, muss
individuell genau erwogen und im Praxis-
raum ausprobiert werden. Dann sollte ein
passender Anker gefunden werden, um die
Entspannungserfahrung auch in den all-
tagsrelevanten  Situationen abrufen bzw.
induzieren zu konnen. Zugleich ist ent-
sprechend der Leitlinien zur Behandlung von
Angststérungen eine  kognitiv-behaviorale
Vorgehensweise die Methode der Wahl. Das
Potenzial, das meditationsbasierte Ansitze
bieten, um pathogen wirkende kognitive Wur-
zeln, Dynamiken und symptomverstirkende
oder -aufrechterhaltende Einstellungen zu
erkennen und zu beeinflussen, ist enorm
grofl. Wihrend bei einer rein kognitiv aus-
gerichteten Verhaltenstherapie das logische
Denken die gréfite Rolle spielt — schlieSlich
muss der Patient mittels Disputationen, sokra-
tischer Dialoge und rationaler Argumentatio-
nen lberzeugt werden, damit eine kognitive
Umstrukturierung stattfindet — geht es bei
einer meditationsbasierten Psychotherapie
um einen ganzheitlicheren Erkenntnis- und
Transformationsprozess, an dem noch mehr
Ebenen beteiligt sind als nur der Verstand
(vgl. Piron 2007).

Nach der induzierten Entspannung, die
mit geeigneten Methoden (s. » Abschn.7.3)
eingelibt werden kann, folgt die jeweilige
indikationsspezifische Visualisierung. Im Fol-
genden wird jeweils das Schema der Tiefen-
bereiche angewandt, um den Leser in die Lage
zu versetzen, mithilfe dieser ,,Blaupause“ auch
eigene Ubungen bzw. stark individualisierte,
klientenbezogene Vorgehensweisen zu ent-
wickeln. Die folgenden Beispiele dienen ledig-
lich der Veranschaulichung.

8.1.1 Soziale Angste und
Agora-Phobie

Soziale Angste und Agora-Phobien machen
zusammen den grofiten Teil aller Angst-
storungen aus. Da sie oft flieRende Uberginge
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aufweisen, werden sie hier der Einfachheit
wegen zusammengefasst. Je nachdem, wel-
che Symptomatik im Vordergrund steht und
welche Situationstypen am meisten gemieden
werden, sollten die Anleitungen entsprechend
angepasst werden. Die folgenden Ubungs-
segmente sind zum besseren Verstindnis
fir den Therapeuten nach Tiefenbereichen
gegliedert und fithren i. d. R. maximal in den
vierten Bereich hinein. Die verschiedenen
Tiefenbereiche koénnen auch als einzelne
Ubungsbldcke betrachtet werden.

Wer die Konfrontation mit Miflempfin-
dungen und Unbehagen generell ablehnt,
kann auch die angenehmere Variante wah-
len und direkt mit dem zweiten Tiefen-
bereich, der Entspannung, beginnen. Aus
lerntheoretischer Sicht spricht jedoch einiges
dafiir, erst einmal auch unangenehme Symp-
tome bewusst und freiwillig auszuhalten.

= Ubung 20: Konfrontation mit Menschen-
mengen
(Tiefenbereich 1)

» ,Stellen Sie sich folgendes vor: Sie sind
genau dort, wo Sie sonst Angst vor
gehabt haben: Sie stehen mitten in einer
Menschenmenge. Aber Sie halten das
aus. Vielleicht fihlen Sie sich unwohl,
aber es passiert nichts. Vielleicht schlagt
Ihr Herz schnell und Sie fiihlen sich
innerlich unruhig. Aber die lassen Sie in
Ruhe und Sie lassen die in Ruhe. Wenn
Sie wollten, kdnnten Sie jederzeit diesen
Platz verlassen. Aber Sie wollen sich damit
konfrontieren. Sich fliichten nicht, sondern
bleiben. Alles ist gut. Nichts passiert. Nach
zehn Minuten haben Sie sich an diese
Situation gewohnt und Ihr Herz schldgt
wieder ruhiger. Sie sehen einen Tisch,
wo Sie eine Tasse Kaffee oder Tee trinken
kénnen.”

(Tiefenbereich 2)

» ,Sie sind vollkommen entspannt, obwohl
Menschen um sie herum sind. Wenn Sie
die Menschen als zusammenhangende

»

»
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Masse betrachten, konnten Sie sich in eine
Panik hineinsteigern. Aber Sie entscheiden
sich daftir, diese Leute einfach nur als
einzelne Personen wahrzunehmen.

Wenn Sie genau hinschauen, sehen

Sie freundliche, gestresste, lachende,
traurige, ernste, frohliche, kleine und
groBBe Menschen. Jeder Mensch ist
anders, und Sie auch. Anstatt sich in

der Menschenmenge zu verlieren,
konzentrieren Sie sich auf den festen
Boden unter Ihren FiiBen. Nehmen Sie
Ihre ruhige flieBende Atmung wahr. Sie
sind vollkommen entspannt, wahrend Sie
mitten im Leben stehen.”

(Tiefenbereich 3)

Lm Innern spiren Sie lhre eigene

innere Mitte, in die Sie hinein atmen.

Sie fuhlen sich wohl und zentriert in
Ihrem Korper. Menschen gehen um Sie
herum entlang, wie Wasser um einen Fels
flieBt. Jeder blickt vor sich hin. Manche
vorbeihuschende Menschen schauen
Ihnen kurz in die Augen und nehmen auch
Ihre Existenz zur Kenntnis. Es macht Ihnen
nichts aus. Mogen die Menschen denken,
was sie wollen, falls sie Giberhaupt etwas
denken. Sie sind mit sich im Einklang, im
inneren Gleichgewicht, und stehen der
Umgebung gleichmiitig gegentiber.”

(Tiefenbereich 4)

,Da Sie nun zur Ruhe gekommen

sind, kdnnen Sie noch einen Schritt
weiter gehen. Fiihlen Sie sich einfach
mal verbunden mit diesen Menschen.
Die atmen schlieBlich die gleiche

Luft wie Sie, erndhren sich von den
gleichen Nahrungsmitteln, wiinschen
sich so wie Sie auch Zufriedenheit,
Gesundheit und Gllck und sehnen sich
ebenso nach Liebe. Erfahren Sie hier,
mitten in der Menschenmenge, die
Wesensverwandtschaft mit all diesen
unbekannten Leuten. Sie kdnnten alle lhre
Freunde sein und Ihnen eines Tages das
Leben retten.”
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Die Ubung sollte so gesetzt sein, dass
anschlieflend genug Zeit fiir die Nach-
besprechung bleibt. Helfen Sie Threm Klien-
ten anschlieflend, einen geeigneten Anker
zu finden. Der kinidsthetische Typ bevor-
zugt vielleicht das Gefiihl des festen Bodens
unter den Fiflen oder die Bauchmitte,
durch die hindurch geatmet wird. Der visu-
elle Typ mag gerne den Himmel und die
offene Weite tiber sich sehen, vielleicht hilft
auch das vorgestellte freundliche Gesicht
eines geschdtzten Menschen. Der audio-
phile Typ kénnte sich mitten in einer groflen
Menschenmenge das Rauschen der Wellen
des Mittelmeeres, angenehme Klinge oder
beruhigende Melodien vorstellen.

8.1.2 Flugangst

Es folgt eine Ubungsanleitung fiir ein nicht
minder berithmtes Fall-Beispiel. Elemente
von Klaustrophobie und Hohenangst ver-
binden sich zu der allseits bekannten
Flugzeug-Phobie. Die Logik ist immer
die gleiche: Nach einigen Sitzungen Ent-
spannungstraining beginnen Sie mit der
meditationsbasierten Visualisierung, um die
Entspannung in den gefiirchteten Ort hinein-
zutragen und dort zu verankern.

= Ubung 21: Visualisierung eines Fluges
(Tiefenbereich 1)

» ,Stellen Sie sich vor, dass Sie die
Herausforderung annehmen. Sie wollen
erstens lhre Flugangst besiegen und
zweitens an diesem wunderschénen
Urlaubsort ankommen. Daftir
nehmen Sie auch vorlibergehende
Bewegungseinschrankungen oder
Unwobhlsein in Kauf. Sie gehen in lhr
Terminal, geben lhr Gepack ab und
warten am Gate, bis die Passagiere fiir Ihr
Flugzeug aufgerufen werden. Sie zeigen
Ihre Boarding-Karte und betreten das
Flugzeug.”

(Tiefenbereich 2)
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» ,Sie verstauen |Ihr Handgepdck im dafir

vorgesehen Fach Uber lhrem Sitz, neh-
men entspannt lhren Platz ein und schnal-
len sich an. Sie sind aufgeregt, aber auch
froh, dass Sie sich diesmal Gberwunden
haben. Jetzt sind Sie angekommen. Sie
dirfen sich entspannen. Machen Sie als
Belohnung Ihre Entspannungsiibung. (Lei-
ten Sie wie gewohnt die Entspannungs-
Ubung an oder lassen Sie den Klienten
sich selbst beruhigen).
Nach ein paar Minuten setzt sich das
Flugzeug in Bewegung. Es rollt zur Start-
position. Schlie8lich nimmt es die Start-
position ein und wartet auf das Signal,
das den Start freigibt. Dann werden die
Motoren lauter. Das Flugzeug startet und
beschleunigt. Sie spiiren, wie der ganze
Korper in die Rickenlehne gedriickt wird.
Sie geben sich der Rickenlehne voll-
standig hin, so wie Sie alle Schwere lhres
miiden Korpers der Matratze Uberlassen,
wenn Sie einschlafen. Genie3en Sie diese
Position. lhre Atmung ist ganz ruhig, tief
und flieBend. Sie wundern sich selbst, wie
entspannt Sie sind, und wenn nicht, ist
das auch ok. Schon steigt das Flugzeug in
die Lifte. Nach kurzer Zeit dirfen Sie die
Gurte wieder 16sen und sich im Flugzeug
bewegen, wenn Sie mdchten. Aber viel-
leicht wollen Sie ja weiterhin entspannen,
eine Mahlzeit und Getrdnke einnehmen,
einen Film schauen oder Musik horen.
Die Zeit vergeht wie im Flug. Wenn Sie
mochten, geniel3en Sie die grandiose Aus-
sicht. Vielleicht haben Sie ja das Gliick, die
Farbenspiele der Abendrote oder einen
Sonnenaufgang zu beobachten. So ver-
bringen Sie eine gute, sehr entspannende
Zeit in der Luft. Ihr Urlaub hat bereits
begonnen.”

(Tiefenbereich 3)

»Nach einiger Zeit landen Sie am Zielort. Sie
steigen mit neuem Selbstvertrauen aus, da
Sie nun wissen, dass Sie auch fliegen kon-
nen. Sie stellen sich auf einen fantastischen
Aufenthalt am Urlaubsort ein und nehmen
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sich vor, ganz in der Gegenwart zu leben und
das Leben zu genieflen. Sorgen und Angste
haben Sie zu Hause gelassen.

(Tiefenbereich 4)

» ,Egal was Sie machen und dort erleben,
Sie sind sehr gliicklich und im Einklang
mit sich selbst. Sie erfahren einen tiefen
inneren Frieden, Harmonie und Schonheit.
Vielleicht intensiviert sich auch lhr
Liebesempfinden. Auf jeden Fall fiihlen
Sie sich wieder mehr mit sich und dem
Leben verbunden. Sie leben jeden Tag
im Hier und Jetzt. Doch irgendwann ist
die Zeit wieder vorbei und Sie missen
den Ruckflug antreten. Aber Sie haben
keine Angst mehr, denn lhr Herz ist mit
Dankbarkeit erftllt. Da ist kein Platz mehr
fur Angst. Auch die Zeit auf der Riickreise
vergeht im wahrsten Sinne des Wortes
wie im Flug. Sie kdnnen dort oben in der
Luft noch mal alle Eindrlicke lhres Urlaubs
nachkosten. SchlieBlich sind Sie bald
wieder zu Hause und freuen sich schon
auf den nachsten Urlaub.”

Wenn sich in der Nachbesprechung
herausstellt, dass die Entspannung an eini-
gen Stellen nur einen suggestiven, aber
noch keinen echten Charakter hatte, sollte
bekriftigt werden, dass dies ganz normal sei.
Es gibt keine falschen Erfahrungen, sondern
nur falsche Erwartungen. Die Ubung ent-
faltet erst mit regelméfligem Wiederholen
ihre volle Wirkung. Manche Stellen, wie z. B.
das Betreten des Flughafens oder das Ein-
checken und Abgeben des Gepicks konnen
noch detaillierter beschrieben werden. Man-
che Klienten brauchen mehr Zeit und mehr
Vorgaben. Der letzte Test findet in vivo statt.
Wenn der Klient aus seinem Urlaub zuriick
kommt, wird er selbstverstandlich feststellen,
dass die Angst ,verflogen“ ist und bringt
Ihnen evtl. als Dankeschon ein symbolisches
Geschenk mit. Ich habe schon einige kleine
Erinnerungsstiicke von verschiedenen Flug-
hifen in meiner Sammlung.
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8.1.3 Vortragsangst

Die Vortragsangst kann als eine spezifische
Form der sozialen Angst verstanden werden.
Die Blicke und generelle Anwesenheit der
anderen losen eine {ibermaflige Aufregung
aus, nur dass diesmal der Betroffene selbst
wirklich im Mittelpunkt der Aufmerksamkeit
steht. Die zentrale Bedeutung der eigenen Per-
son ist in diesem Fall nicht eingebildet. In der
kognitiven VT geht es nicht nur darum, diese
wahrgenommene Bedeutsamkeit zu relativie-
ren — schlieSlich ist der Vortragende bzw. sein
Vortrag einer von vielen in der langjahrigen
Horer-Erfahrung des Auditoriums - sondern
auch mit positiven Qualititen zu fiillen.

= Ubung 22: Transformation von Vortrags-
angst
(Tiefenbereich 1)

» ,Stellen Sie sich vor, Sie haben sich
entschieden, einen Vortrag zu halten,
z. B. weil dies notwendig ist, Sie gerne
Ihr Studium abschlieen wollen, Ihre
berufliche Stellung behalten bzw. den
geforderten Aufgaben gerecht werden
mochten, oder aber, weil Sie lernen
wollen, Vortrage mit weniger Angst halten
zu kdnnen. Stellen Sie sich vor, dass Sie
Ihre innere Aufregung akzeptieren, weil
diese Ihnen die subjektive Bedeutsamkeit
dieser Situation widerspiegelt. Naturlich
mochten Sie einen guten Vortrag
halten und niemanden enttduschen.
Wenn es Ihnen egal ware, kénnten Sie
150 % entspannt sein. Da es lhnen aber
offensichtlich nicht egal ist, diirfen Sie
auch aufgeregt sein. Halten Sie diese
innere Spannung einfach nur mal aus.
Akzeptieren Sie diese Spannung, die
Sie selbst gewissermal3en verursachen,
indem Sie eine solche Herausforderung
annehmen. Sie wollen das und das ist
auch gut so. Sie mochten sich entwickeln.
Spuren Sie nun diese Spannung im
ganzen Korper. Sie beinhaltet das
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Potenzial fur lhre weitere personliche
Entwicklung.”

(Tiefenbereich 2)
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und welche Art von Fragen Sie auf das
Ende des Vortrags verlegen. Generell
konnen Sie den Blicken und ggf. Fragen
die Bedeutung entnehmen, dass das

» ,Und nun diirfen Sie tief ein- und Publikum Ihnen folgt. Stellen Sie sich also
ausatmen und sich ganz entspannen. Da vor, wie Sie gemeinsam mit dem Publikum
Sie sich gut vorbereitet haben und positiv dem roten Faden lhres Vortrags folgen. Sie
motiviert sind, brauchen Sie aber keine nehmen das Publikum an die Hand und
Angst zu haben. AuBerdem haben Sie es lasst sich von lhnen mitnehmen und
gelernt, mittels Entspannungstechniken fuhren. Die Zuhorer schenken lhnen dafir
lhre innere Spannung zu mindern und ihre gesamte Aufmerksamkeit. Und Sie
eine ruhige, tiefe, flieBende Atmung nehmen dieses Geschenk dankbar an.”
aLIJIfljech.tzuerhaIten. Sie haben es gar n.|cht (Tiefenbereich 4)
notig, sich unter Druck zu setzen und in
das stressvolle Uberlebensprogramm zu )» ,Sie freuen sich tUber die Aufmerksamkeit,
gehen. Jeder wird hier tiberleben. Am die das Publikum Ihnen schenkt. Sie
Ende sind alle Gewinner. Stellen Sie sich sind jetzt nicht nur entspannt und
also vor, wie Sie ganz entspannt lhren konzentriert, sondern haben auch Spaf
Vortrag halten werden. Niemand nimmt an lhrem eigenen Vortrag. Sie diirfen
es Ihnen uibel, dass Sie so entspannt ruhig dazu stehen. Auch Musiker freuen
sind. Auch brauchen Sie keine Angst sich, wenn sie ihre Musik einem Publikum
oder Spannung, um sich konzentrieren vortragen diirfen, das extra dafir
zu kdnnen. Und wenn Angst- oder gekommen ist. Vielleicht ist es auch die
Spannungsgefiihle zwischenzeitlich Verbundenheit mit dem Publikum, die
auftreten wiirden, kdnnen diese sofort diese Freude ausmacht. Da gibt es keine
wieder tiber die Fi8e in den Boden Trennung mehr zwischen Ihnen und den
abflieBen. Spatestens aber mit dem Zuhorern. Sie teilen das gemeinsame
nachsten Ausatmen verlassen sie wieder Interesse an der Sache und atmen den
den Kdrper. Sie halten Ihren Vortrag also gleichen Geist. Beim nichsten Mal ist es
ganz entspannt.” wieder jemand anders, der vorne steht
(Tiefenbereich 3) und zu Wort kommen darf, wéahrend Sie

dann vielleicht im Auditorium sitzen und

» ,Sie halten Ihren Vortrag nicht nur einfach nur zuhoren. Aber jetzt will es

entspannt, sondern sind sogar
konzentriert dabei. Sie haben lhren

Plan und diesen kénnen Sie auch

gut umsetzen. Die Informationen

und Gedanken vermitteln Sie auf

eine transparente, verstandliche und
anschauliche Art und Weise. Sie sind
immer mit Ihrer inneren Mitte verbunden.
Kein Blick aus dem Auditorium, kein
Zwischenruf und keine Frage bringen Sie
aus dem Konzept. Sie haben die Freiheit,
sich jederzeit wieder auf lhre Inhalte, die

das Rollenspiel so, dass Sie der Redner
sind. Und dieser Rolle geben Sie sich ganz
und gar hin. Sie werden eins damit und
daher fihlen Sie sich mit dem Publikum
verbunden. Der Raum hat also Gberhaupt
nichts Beangstigendes oder Trennendes
an sich, sondern basiert auf freundlicher,
herzlicher Verbundenheit. Er besteht im
Grunde genommen aus sehr positiver
Energie. Er ist ein Ort des Austausches und
Miteinander-Teilens.”

Wenn Sie Thren Klienten so weit haben, dass
er diesen Worten im entspannten Zustand
bis hierher gefolgt ist, kénnen Sie davon

Sie vermitteln mochten, auszurichten und
kénnen selbst entscheiden, inwieweit Sie
auf Zwischenfragen eingehen méchten
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ausgehen, dass sich bei ihm entsprechende
Bilder und Gefiihle entwickelt haben. Nichts
wird mehr so sein wie vorher. Die evozier-
ten Bilder und Gefiihle sind mit der vor-
gestellten Vortragssituation eine Verbindung
eingegangen. Alte angstbesetzte neuronale
Programme sind neu iiberschrieben worden.
Eine neue Spur wurde gelegt.

8.1.4 Angst vor dem Tod

Alle Arten und Situationstypen von Angst
auf diese Weise durchzuarbeiten wiirde den
Rahmen dieses Buches sprengen. Das Prin-
zip diirfte klar geworden sein. Die Tiefen-
dimension wird durch die meditativen
Ubungen von Erfahrung zu Erfahrung ent-
faltet und die Transformation der jeweiligen
Angst schreitet voran und wird zunehmend
griindlicher. Die stdrksten Antagonisten zur
Uberwindung und Loschung von Angst liegen
im vierten Tiefenbereich bereit. Doch vorher
sind immer die gleichen Schritte sinnvoll oder
gar notwendig: Der Wille zur Konfrontation,
die Bereitschaft und geiibte Fahigkeit zur Ent-
spannung, die Steuerung der Aufmerksambkeit
im Sinne einer einigermaflen stabilen Konzent-
ration und schliefSlich die Hingabe und Freude,
die eigentlich jede wirklich gewollte Tatigkeit
mit sich bringt und mit jeder Art von Sinn
oder Berufung automatisch verbunden ist.
Doch was ist mit der Todesangst? Sie ist
nicht auf eine bestimmte Klasse von Gegen-
stinden, Personen oder Situationen bezogen
und daher unbegrenzt. Sie kann mit allen
moglichen Situationen konditioniert wer-
den, und zwar immer dann, wenn mit ihnen
der Gedanke an den Tod verbunden wird. So
kann einem die Todesangst alles nehmen und
alles zerstoren, was jemals Sinn und Freude
gemacht hat. In der Phase der kognitiven
Wende nahm man an, dass die Richtigstellung
der Wahrscheinlichkeit, in der jeweiligen
Situation zu sterben oder eine unheilbare,
todliche Krankheit zu bekommen, die Angst
zum Erléschen bringen wiirde. Kognitive Ver-
haltenstherapeuten miissten demnach ihren

Patienten einfach nur eine perfekt-rationale
Risiko-Bilanzierung alltags- und urlaubs-
relevanter Situationen beibringen. Irrationale
(gefithlte) Bilanzen wiirden sofort infolge
der korrekten Statistiken verworfen wer-
den. Eine solche rationale Vorgehensweise
mag vielleicht in wenigen Fillen ausreichen,
aber bei der neurotischen Todesangst von
beachtlichem Krankheitswert greift nur eine
Therapie, die tiefer geht. Ganz sicher wird
es keine Loschung oder Uberwindung von
generalisierter Todesangst geben, solange
der Patient die Tatsache seines frither oder
spater eintretenden Todes nicht akzeptie-
ren kann. Doch bevor die Todesangst an sich
angegangen wird, sollte unbedingt erst ein-
mal iberpriift werden, ob die Todesangst
nicht vielleicht ein sekunddres Symptom
einer traumatischen Erfahrung oder eines
personlichen Verlusterlebnisses darstellt. Mit-
fithlende Trauma- und Trauerarbeit wére
dann auf jeden Fall als vorrangig zu erachten.
Nur wenn nach erfolgter Traumatherapie
bzw. Trauerarbeit die Todesangst immer
noch besteht und ihre Léschung ausdriicklich
erwiinscht wird, bietet sich die nachfolgende
Meditation zur Transformation dieser Todes-
angst an.

Eine grundlegende kognitive Umstruk-
turierung kann evoziert werden, indem der
Blick des Patienten von den mannigfaltigen
Auslosern moglicher Lebensbedrohung hin
zum Leben selbst gelenkt wird. Dies wird
erreicht, indem gesagt wird: ,,Sicher konnen
Sie Einfluss auf den Zeitpunkt Thres Todes
nehmen, z. B. indem Sie nicht rauchen, wenig
bzw. selten Alkohol trinken, viel Bewegung
haben, gesund essen, keine allzu riskanten
Dinge machen und sich zudem um Ihre see-
lische Gesundheit kiimmern, wie jetzt in die-
sem Moment. Meditation ist Psychohygiene
per excellence. Vor allem aber vergessen Sie
eines nicht: Die eigentliche Ursache fiir den
Tod ist niemals der eine oder andere Aus-
16ser, der sich meist nicht vorhersehen lassen
kann, sondern die Geburt.“ Dann geben Sie
dem Patienten ein paar Sekunden Zeit, diese
unanfechtbare Tatsache wirken und sacken
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zu lassen. Bei der folgenden Ubung entspricht
eine kleine philosophische Betrachtung des
Phanomens ,Tod und Verginglichkeit“ einer
kognitiven Konfrontation. Sie liele sich fiir
Fortgeschrittene auch durch anspruchs-
volle Imaginationen, wie bspw. der eigenen
Beerdigung, erganzen.

= Ubung 23: Transformation der Angst vor
dem Tod
(Tiefenbereich 1)

» ,Vermutlich kdnnen Sie sich nicht an die
Geburt erinnern. Zwei Dinge haben Sie
ihr zu verdanken: Das Leben und den
Tod. Irgendwann haben Sie sich wie viele
andere Menschen dazu entschieden, das
Leben zu wollen, den Tod aber nicht. Sie
wissen naturlich genau, dass ein Leben
ohne Tod genauso wenig funktioniert
wie ein Essen ohne Verdauung, dessen
Endergebnis ja eigentlich auch keiner
haben will. Wir machen jetzt eine Ubung,
bei der Sie lernen, loszulassen, nicht
die stoffliche Verdauung, sondern die
psychische. Todesangst ist eine Art
Jpsychische Verdauungsstérung”. Im
Grunde genommen handelt es sich um
eine Verstopfung im seelischen Leben
und Erleben. Wenn Sie nichts loslassen
konnen, kénnen Sie auch nichts mehr
aufnehmen. Sie kénnen sich auf gar
nichts mehr einlassen und sich nicht mehr
einfach nur freuen wie ein Kind. Sie héren
auf, zu leben. Chronische Todesangst fiihrt
also dazu, dass Sie schon jetzt nicht mehr
leben. Das liegt daran, dass zum Leben
immer Geburt und Sterben gehoren, wie
zum Atemvorgang Ein- und Ausatmen.
Versuchen Sie mal zu atmen, ohne
auszuatmen. Wie soll das gehen? Wenn
Sie wieder leben wollen, mussen Sie erst
einmal das Sterben, also das Loslassen
Uiben. Das kénnen wir jetzt versuchen,
wenn Sie bereit dazu sind.”

(Tiefenbereich 2)

»

»

»
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,SchlieBen Sie Ihre Augen. Ihr Verstand
gibt dadurch ein wenig Kontrolle an das
ab, was man Leben oder Seele nennen
konnte. Erleben Sie die Atmung. Ein- und
Ausatmen gehen flieBend ineinander
Uber, wie bei einem Wasserrad. Sie
gehoéren zusammen wie Tag und Nacht.
Geben Sie die korperlichen, gefiihlten
und gedanklichen Spannungen ab an den
Atem-Fluss. Sie missen diese nicht langer
festhalten. Uberlassen Sie diese einfach
dem Wasserrad der Atmung. Entspannen
Sie sich in die Atmung hinein.”

(Tiefenbereich 3)

,Wie Sie sehen, ist es gar nicht so
schwierig, sich mit geschlossenen Augen
der Atmung - und damit dem Leben -
anzuvertrauen. Sehen Sie sich jetzt das
arme, leidende Ego im Innern an, das
immer so schreckliche Angst vor dem Tod
hat und dabei doch in Wirklichkeit das
Leben selbst so flirchtet wie nichts sonst.
Es hat Angst vor der Willkiir des Lebens
und setzt all seine Kontrollmoéglichkeiten
dagegen ein, bis zur totalen
Verausgabung und Freiheitsbeengung.
Sie selbst aber wollen die Freiheit und das
Leben zuriick. Sie wollen sich ganz auf
das Leben einlassen und wirklich leben.
Versuchen Sie einmal, dem angsterfillten
Ego Ausdruck zu verleihen. Lassen Sie
seine Tranen oder Schreie der Angst raus.
Schenken Sie ihm Mitgefiihl. Umarmen
Sie es. Atmen Sie seine Angst aus und
Mitgefihl ein.”

(Tiefenbereich 4)

,Nun wenden Sie sich mit einem erlésten
oder zumindest geldsteren Ego wieder
dem Leben zu. Verbinden Sie lhr Herz mit
dem Leben, anstatt mit der Angst. Das
einzige, das Sie wirklich haben, ist das
Leben selbst. Sie gehdren zum Leben.
Gehen Sie einen Pakt mit dem Leben

ein und schlie3en Sie Frieden mit der
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Sterblichkeit Ihres materiellen Korpers.
Ihre eigentliche Sehnsucht gilt dem
Leben, nicht der Angst. Geben Sie sich
also dem Leben hin, Sie gehéren allein
ihm. Splren Sie, wie es in lhnen atmet.
Jedes Einatmen ist die Geburt eines neuen
Moments, jedes Ausatmen das Sterben
eines alten. Indem Sie bewusst ausatmen,
stirbt Ihr Ego in die Gegenwart hinein. Mit
jedem Einatmen werden Sie neu geboren.
Erleben Sie das standige ,Stirb und Werde”
mit jedem Ein- und Ausatmen. Erleben Sie,
wie beides miteinander verbunden ist und
eine kontinuierliche Einheit bildet.”

(Tiefenbereich 5)

)» ,Seien Sie sich bewusst, dass in jedem
Atemzug Geburt und Sterben enthalten
sind. Die Gegenwart beinhaltet beides
und ist zugleich jenseits davon. Sie atmen
jedes Mal einen Hauch Ewigkeit ein und
aus. Lassen Sie sich Zeit, dies einmal ganz
bewusst zu erfahren. Jeder Moment ist ein
Moment der Ewigkeit. Jeder Gedanke der
Verganglichkeit verfliegt, jedes Gefiihl der
Angst schwindet. Da ist nur die eine ewige
Gegenwart, die keinen Anfang und kein
Ende hat. Erleben und genieBen Sie Ihr
Einssein damit.”

Wer einen christlichen Hintergrund hat,
kann vielleicht auch etwas mit der Vor-
stellung anfangen, dass die Atmung das
unaufhorliche Gebet der Seele im Korper ist,
zumindest solange diese im Korper - dem
Tempel des Heiligen Geistes — weilt. Der
Mystiker Thomas Merton erkannte dies in
tiefer Meditation und sprach zu Gott: ,Ich
bete besser zur Dir, indem ich nur atme.
Ich bete besser zu Dir, indem ich gehe, als
wenn ich rede“ (Merton 2002, S.40). Mei-
ner Erfahrung nach kénnen aber auch Men-
schen, die mit dem ,,Begrift“ Gott nicht viel
anfangen konnen, von dieser Ubung enorm
profitieren. Schliellich hat sie mit Glau-
ben tiberhaupt nichts zu tun. Das Wieder-
ankommen im Leben erfahren viele wie eine
Wiedergeburt oder Neugeburt und wundern

sich, warum sie nicht viel frither auf diese
Idee gekommen sind, sich noch mal allen
Mut zusammenzunehmen, und sich mit
ungeteiltem Herzen ganz und gar auf das
Mysterium des Lebens einzulassen.

8.2 Meditative Ubungen bei
Depressionen

Bei Depressionen sollte die meditative Praxis
ihren Schwerpunkt im dritten Tiefenbereich
haben, um nachhaltige Verdnderungen in der
kognitiven Dynamik zu erreichen. Aber auch
auf den anderen Ebenen sind therapieforder-
liche, depressionsreduzierende Wirkungen
von meditativen Techniken zu erwarten:

= Motorische Ebene

Meditation ist nicht gerade das Verfahren
der Wahl zur Antriebssteigerung. Durch
die Wirkung von Meditation auf den Pra-
frontalkortex werden allerdings neuronale
Bereiche und Netzwerke aktiviert, die ziel-
gerichteten Handlungen entsprechen und
die komplexe Feinabstimmung von Koérper-
regulation und Motorik, Kommunikation,
Emotion, Reaktionsflexibilitit, Empathie,
Einsicht, Angstmodulation und Intuition
ermoglichen (Siegel 2007, 67 ff.). Meditation
im dritten Tiefenbereich stellt fiir das Gehirn
eine intentionale Handlung dar. Achtsam-
keit und Konzentration sind Techniken, die
absichtsvoll bzw. willentlich eingesetzt wer-
den. William James und Roberto Assagioli
empfahlen eine scheinbar sinnlose Ubung,
um den Willen zu stirken. Der Patient sollte
sich verpflichten, jeden Tag um die gleiche
Zeit fir 10 min auf einem Stuhl zu stehen
(vgl. Assagioli 1998, S. 43 f.). Wenn er diese
Willenstibung 7 Tage hintereinander aus-
fithrt, hat er die Aufgabe gemeistert. Als
ndchstes konne er sich eine etwas anspruchs-
vollere Aufgabe aussuchen. Wenn schon eine
so simple Hausaufgabe den Willen schult,
dann trifft dies fiir Meditation gewiss auch
zu. Allein der Aspekt, etwas tiglich um die
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gleiche Zeit zu tun, trainiert den Willen und
steigert den Antrieb.

Sinn und Zweck von meditativen
Ubungen auf der motorischen Ebene bei
Depressionen ist die Schulung des Willens.
Allein die disziplinierte, regelmaBige
Anwendung, unabhangig von der erlebten
Tiefe, wirkt bereits therapieférderlich.

= Physiologische Ebene

Meditation wirkt auf den Neurotrans-
mitter-Haushalt in einer Serotonin- und
Dopamin-forderlichen Richtung (vgl. Esch
2014). Serotonin wird in den Medien oft
falschlicherweise auch als Glickshormon
oder Gliicksbotenstoff bezeichnet. Diese
begriffliche Erfindung ist irrefithrend, da
Serotonin ebenso wenig wie kiinstliche Sero-
tonin-Agonisten bzw. -Wiederaufnahme-
hemmer euphorische Zustdnde herbeifiihrt,
sondern einfach nur fiir Ausgeglichenheit,
innere Zufriedenheit und Gelassenheit sorgt.
Die Dopamin-forderliche Wirkung von
Meditation wird durch die bewusste Auf-
merksamkeitssteuerung erreicht und durch
Erfolgserlebnisse in der Selbstwirksamkeit
verstarkt. Das Erleben von Kontrolle tiber
die Aufmerksamkeit und iiber die Gedanken
begiinstigt diesen Effekt.

Meditation wirkt gegen die inneren
Unruhezustinde, die Depressionen aller
Art begleiten, und gegen Schlafstérungen,
da sie das parasympathische Nerven-
system aktiviert. Zudem hilft sie, aus der
depressiven Dauer-Erschopfung herauszu-
kommen, indem sie den Organismus bei
den zahlreichen komplexen Regenerierungs-
vorgangen unterstiitzt. Vor allem das
Immunsystem, das Stoffwechselsystem und
das Herz-Kreislaufsystem werden durch
langer anhaltende Depressionen beein-
triachtigt. Regelmifliges Meditieren konnte
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dem entgegenwirken und durch seine
psychovegetativen ~ Breitbandeffekte  die
Wahrscheinlichkeit fiir Krankheiten und
organische Folgeschdden senken.

Sinn und Zweck von meditativen
Ubungen auf der physiologischen Ebene
bei Depressionen ist die Serotonin- und
Dopamin-férderliche Wirkung sowie die
parasympathisch regulierte, nachhaltige
Regenierung des gesamten Organismus.

=  Emotionale Ebene

Aufgrund einer emotionalen Indifferenz bei
Depressionen, die auf einen abgeflachten
Affekt bzw. eine reduzierte emotionale
Schwingungsfahigkeit zurtickzufiihren ist,
entsteht nach auflen hin der Eindruck von
Gleichgiiltigkeit. Meditation foérdert die
Resonanzfahigkeit, sowohl nach innen, um
mit den eigenen Gefiihlen, Bediirfnissen,
Interessen, Sehnsiichten und Wiinschen wie-
der in Kontakt zu kommen, als auch nach
auflen. Meditation kann allerdings keine
unerwiinschten Gefiihle wie Traurigkeit oder
Angst eliminieren, sondern lediglich ihre
Akzeptanz und Regulierbarkeit verbessern.
Zudem kann Meditation iiber die Generierung
und Forderung erwiinschter Gegenspieler wie
Freude, Hoffnung und Mut zu einem seelisch
gestinderen Gleichgewicht beitragen.

Sinn und Zweck von meditativen
Ubungen auf der emotionalen Ebene
bei Depressionen ist die Erweiterung
und Verfeinerung des Gefiihlsspektrums,
die Erh6hung der emotionalen
Schwingungsfahigkeit, die Verbesserung
der emotionalen Selbstregulation und
die Wiederherstellung des emotionalen
Gleichgewichts tiber den Zuwachs
positiver Gefuihlsqualitaten.
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= Kognitive Ebene

Die frithen Vertreter der kognitiven Ver-
haltenstherapie wie Albert Ellis und Aron
Beck vertraten die Ansicht, dass irrationale
Uberzeugungen und dysfunktionale kog-
nitive Verarbeitungsweisen die maf3gebli-
che Ursache fiir Depressionen darstellten.
Ausloser mogen Situationen sein, die Ursa-
chen wurden jedoch der kognitiven Ebene
zugeschrieben. Heute erscheint es eher
miiflig, nach ,der Ursache® zu forschen.
SchlieSlich entstehen kognitive Haltun-
gen auf dem Boden von Erfahrungen. Wie
einige Studien zur MBCT (Segal et al. 2012)
gezeigt haben, kann der Aufbau von Acht-
samkeitskompetenzen die Rickfall- bzw.
Auftrittswahrscheinlichkeit einer erneuten
Depressionen signifikant mindern. Acht-
samkeit in Bezug auf die kognitiven Mus-
ter und Inhalte kann als Antagonist gegen
depressionsfordernde Gedanken und Ein-
stellungen eingesetzt werden. Die depres-
sogenen Gedanken sind von Aron Beck als
»kognitive Trias“ bezeichnet worden, da sie
aus pessimistischen, abwertenden und ver-
urteilenden Gedanken beziiglich 1) der
eigenen Person (Selbstabwertung), 2) der
eigenen Zukunft (Schwarzmalerei) und der
ganzen Welt (Verurteilung) bestehen. Durch
meditative Achtsamkeitsiibungen koénnen
solche Gedanken besser, klarer und schnel-
ler erkannt werden, um sie dann gezielt zu
entkriften und zu verdndern. Da diese dys-
funktionalen Gedanken nicht nur an der
Entstehung von Depressionen, sondern
vor allem auch an ihrer Aufrechterhaltung
beteiligt sind, leuchtet es ein, dass Acht-
samkeit nicht nur fir die Rickfallpro-
phylaxe, sondern auch fiir die Therapie von
Depressionen eine grofle Rolle spielt. Es
wire daher sehr wiinschenswert, wenn in
einer jeden kognitiven Verhaltenstherapie
zur Behandlung von Depressionen viel Zeit
investiert werden wiirde, um die Achtsam-
keits- und Steuerungsfihigkeit bzgl. der
gedanklichen Abldufe zu trainieren.

Dennoch fiel die Erfolgsbilanz bisher
nicht ganz so positiv aus, wie die Autoren
erhofft hatten. Meines Erachtens geht die
Achtsamkeitsmethode nicht tief genug. Sie
greift nicht in die tiefer liegenden Einstel-
lungs- und Uberzeugungssysteme ein, die
sich dem normalwachen Tages-Bewusstsein
entziehen, aber fiir die Entstehung und Auf-
rechterhaltung einer depressiven Erkrankung
eine sehr bedeutsame Rolle spielen. Wenn
die problematischen emotionalen und kog-
nitiven Wurzeln depressogener Haltungen
in ihrer wechselseitigen Dynamik einmal
systematisch und tief gehend durchschaut
wurden, geniigt spdter eine regelmiflige
Achtsamkeitspraxis, um sie frithzeitig zu
erkennen, sobald sie wieder ausgelost und
aktiv werden. Haben tiefgriindige Intro-
spektionen und Erkenntnisse aber nie statt-
gefunden, hilft auch die ambitionierteste
Achtsamkeitspraxis nicht viel, da sie nur
beobachtbare, bereits manifest gewordene
Kognitionen und Emotionen zum Gegen-
stand haben kann. Die Akzeptanz derselben
fithrt nicht unbedingt zu einer Veranderung.

Achtsamkeitsitbungen, wie sie z.B. in
der MBCT durchgefiihrt werden, behandeln
die alltdglichen, an die Oberfliche tre-
tenden dysfunktionalen Gedanken, die
automatisch generiert werden und ent-
sprechend negative Gefithle und depressive
Reaktionen hervorrufen. Sie entsprechen
dem, was Aaron Beck ,automatische dys-
funktionale Gedanken“ nennt und was
Segal etal. dem sogenannten ,,Autopiloten®
zuordnen. Wiirde man das Bewusstsein mit
einem Meer vergleichen, entsprichen die
automatischen dysfunktionalen Gedanken
den Wellen auf der Wasseroberfliche. Sie
lassen sich beobachten. Was sich nicht
beobachten ldsst, sind die tiefer liegenden,
weniger dynamischen Schichten der Ein-
stellungen und Uberzeugungssysteme, denen
die Riffs unter der Meeresoberfliche ent-
sprechen. Um diese zu erkennen, reichen
keine Beobachtungsaktionen, auch wenn
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diese noch so achtsam durchgefithrt wiir-
den. Fir das Erforschen der tiefer liegen-
den kognitiven Strukturen, der sogenannten
Uberzeugungssysteme, Einstellungen, gene-
ralisierten Meinungen und verdnderungs-
resistenten  Glaubensvorstellungen,  die
immer mit emotionalen Bedeutungen oder
Erfahrungen durchmengt sind, miissen seeli-
sche Tauchaktionen, also meditationsbasierte
Introspektionen, durchgefithrt werden. Sie
bewirken zudem eine kognitive Lockerung
im Sinne einer zunehmenden Distanzierung
von den irrationalen Uberzeugungen, dys-
funktionalen Gedanken und Depressions-
aufrechter  haltenden  Figuren.  Eine
Depressionsaufrechterhaltende Figur wirkt
aufgrund ihrer Starre wie ein Riff unter der
Wasseroberfliche und stellt eine Art Pfrop-
fen im Identitdtserleben dar. Sie hat grund-
sitzlich folgende kognitive Struktur:

1. Setzung unabédnderlicher Wirklichkeiten
2. Fixe Uberzeugungen und Meinungen zu
diesen gesetzten Wirklichkeiten
Dysfunktionale Interpretationen

4. Irrationale Bewertungen

5. Fatale Schlussfolgerungen

@

Diese fiinf Ebenen der kognitiven Dynamik
(bzw. Nicht-Dynamik) werden an dieser
Stelle eingehender betrachtet:

= 1. Setzung unabdnderlicher Wirklich-
keiten

Am Anfang eines jeden perzeptuellen und
kognitiven Informationsverarbeitungs-
prozesses steht die Setzung einer Wirklich-
keit, die soziokulturell gelernt wurde. Sie
ist der Wahrnehmung quasi vorgeschaltet.
So entstehen schon in frithster Kindheit ein
pauschales Bild von der dufleren Realitit,
das sog. Weltbild, und ein vereinfachtes Bild
von sich selbst, das Selbstbild. Die Tendenz
zur Reduktion von Komplexitit lasst sich
mit einer evolutiv bedeutsamen Uberlebens-
chance erkliren und betriftt die gesamte
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Okonomie des Gehirns. Im Laufe der spi-
teren Entwicklung sollten sich Welt- und
Selbstbilder immer weiter ausdifferenzieren,
und durch zunehmende Lebenserfahrungen
miisste  ihre  Feinabstimmungs-  und
Anpassungsfihigkeit wachsen.

Seit Freud wissen wir, dass psychische
Erkrankungen zu Regressionen fithren kon-
nen, die sich im Erleben, Denken, Fiihlen
und Verhalten ausdriicken. Stereotype Bil-
der sind Ergebnisse fehlender Realitétstests
bzw. mangelnder Introspektionsfihigkeit
und spiegeln meist kindliche Verarbeitungs-
muster wieder. Beispielsweise wird die
Welt in gut und bose eingeteilt. Die
unzureichende Hinterfragung dieser inne-
ren Bilder erhilt eine Depression aufrecht
und verhindert ihre Uberwindung. Es war
das Verdienst der Pioniere der kognitiven
Wende, diese wichtige Erkenntnis heraus-
gefunden bzw. in Anlehnung an philo-
sophische Stromungen wie die Stoiker
wiederentdeckt zu haben.

Das mehr oder weniger bewusstseins-
zugdangliche, mehr oder weniger
durchdachte Weltbild wird automatisch
mit objektiver Wirklichkeit gleichgesetzt.
Zwischen begrifflichen Kategorien und
der objektiven Wirklichkeit kann nicht
mehr unterschieden werden.

Das Subjekt denkt eben nicht: ,,Ich habe eine
Uberzeugung, mit der ich auch falsch liegen
kann.“ Sondern: ,Meine Uberzeugung spie-
gelt die Wirklichkeit absolut richtig wieder.
Ich sehe die Wirklichkeit, so wie sie ist.“ Bei-
spiel: ,,Die Menschheit besteht aus Gewinnern
und Verlierern. Ich gehore zu den Verlierern®
Oder: ,,Die Menschheit besteht aus guten und
aus bosen Menschen. Ich gehére zu den guten
Menschen®. Oder: ,Die ganze Menschheit ist
verflucht und abgrundtief bose. Daher gibt es
keinen Sinn®
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In der introspektiven Meditation kann das
Weltbild in seine Komponenten zerlegt und
mit dem nétigen Abstand betrachtet werden.
Ein Weltbild besteht nicht nur aus logischen
Uberzeugungen und den Resultaten kog-
nitiver Verarbeitungen von Erfahrungen,
sondern auch aus willkiirlichen Setzungen.
Diese willkiirlichen Setzungen werden aus
medialen Vorgaben, kulturellen Weiter-
gaben, Meinungen anderer oder emotional
geleiteten Gedanken gebildet. Unabhingig
von den Inhalten ist das Kernproblem die
automatische, gewohnheitsmiflige Gleich-
setzung dieser Setzungen mit Wirklichkeit.
Solche Setzungen kénnen in der meditativen
Introspektion ,geschaut® werden, wie auf
einer Leinwand. Sie beginnen meist mit ,es
ist... ,es gibt... ,ich bin..." ,der/die ist/
sind immer so...“ Es handelt sich dabei um
scheinbare Feststellungen von hochst gene-
ralisiertem Charakter. Sie konnen sich auch
als Frage tarnen, wie z. B.: ,Warum sind die
Menschen/die Minner/die Frauen immer
so bose/so egoistisch/so falsch?“. Oder noch
geschickter: ,Warum muss ich immer an
die falschen Menschen geraten?“ ,Es gibt"
also falsche und richtige Menschen. Noch
schwieriger wird es, wenn die Objekte die-
ser Setzungen nicht so konkret und tber-
sichtlich wie Menschen sind, sondern etwas
Grofleres oder Absolutes darstellen. Setzun-
gen tber das Leben an sich, iiber die ganze
Welt, das Universum oder Gott stellen die
hochste  Generalisierungsstufe dar.  Eine
weit verbreitete Setzung von Patienten mit
Depressionen lautet: ,Das Leben/die Welt/das
Universum/Gott ist ungerecht/grausam/bdse/
sinnlos®

= 2. Fixe Uberzeugungen und Meinungen

zu diesen gesetzten Wirklichkeiten
Uberzeugungen  haben  immer  eines
gemeinsam: Sie lassen sich mit ent-
sprechenden Einzelfillen von Erfahrungen,
zufilligen oder selektiven Ereignis-Stich-
proben oder mit irgendeiner Art von
augenscheinlicher  Logik  gewissermaflen
begriinden.
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Mit der gesetzten ,Wirklichkeit” werden
Erklarungen verknlipft, die die Setzung
untermauern und immun gegen
Argumente und Meinungen von anderen
Menschen oder gegen wissenschaftliche
Erkenntnisse machen.

Das Hauptproblem besteht auch hier wie-
der in der Starre und hohen Generalisierung
solcher Uberzeugungen und Meinungen, die
einem selbst und anderen das Leben schwer
machen. In kognitiven Therapien wird viel
Zeit und Miihe aufgewendet, solche Uber-
zeugungen mit Gegenargumenten zu kon-
frontieren. Nach zahlreichen Disputationen
gibt es dann meistens einen Gewinner und
einen Verlierer. Entweder gewinnt der The-
rapeut oder der Patient. Z.B. gewinnt der
Patient, wenn der Therapeut die Nerven ver-
liert. Wenn letzterer die argumentativen Rede-
duelle gewinnt, heifit das allerdings noch
lange nicht, dass der Klient zu einer echten,
tief gehenden Einsicht gelangt ist. Er kann der
Logik des Therapeuten eventuell folgen und
ihm rechtgeben. Aber aufgrund einer haufig
anzutreffenden gefiihlten ,Kopf-Bauch-Bar-
riere“ verhalt sich der Klient weiterhin so, als
ob seine dysfunktionale Sicht der Dinge die
Oberhand behalt (Piron 2007, S. 65).

= 3. Dysfunktionale Interpretationen
Allméhlich gelangen wir zur Oberfliache des
Bewusstseins.

Die tiefer liegenden
Uberzeugungssysteme bieten die Basis
flr automatische Interpretationen von
alltédglichen Ereignissen, Situationen,
Personen und anderen beobachtbaren
Dingen.

Ohne diese Interpretationen wiirden alle Wahr-
nehmungen in einem bedeutungsleeren Raum
schweben. Es wiirde kaum funktionieren, ein-
fach auf alle Interpretationen zu verzichten.
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Denn erstens ist das menschliche Gehirn von
der Evolution her nicht so gebaut, dass es ohne
Prozesse der Bedeutungsgenerierung auskame,
zweitens basiert das alltdgliche Interagieren
und Teilnehmen an sozialen Prozessen auf
Interpretationen. Gemeinsam geteilte Inter-
pretationen wie solche, die auf kulturellen oder
subkulturellen Ubereinkiinften gestiitzt sind,
werden besonders hdufig mit Wahrheit ver-
wechselt. Dann gibt es aber noch solche, die
nicht intersubjektiv, sondern extrem subjektiv
zu verorten sind. Prototypische Beispiele hier-
fiir sind Aulerungen wie: ,Warum hat der mich
so komisch angeguckt?. Dem folgen weitere
Interpretationen, wie z. B.: ,Was hat der denn
fir ein Problem?“; ,was hat der gegen mich?%
»was habe ich an mir?“; oder vom hoch genera-
lisierten Typ: ,,Alle sehen, dass ich ein Verlierer
bin®; ,alle sehen, dass ich ein komischer Vogel
bin®, oder ,alle sind gegen mich® Die Inter-
pretationsweisen bei Depressionen sind nicht
nur einseitig negativ und somit dysfunktional,
sondern laufen zudem so unbewusst und rou-
tiniert ab, dass sie von den Betroffenen i. d. R.
gar nicht bemerkt und enttarnt werden kénnen.
Sie vermischen sich automatisch mit der Wahr-
nehmung der Realitit und werden somit zu
einer scheinbar objektiven Wirklichkeit.

= 4.Irrationale Bewertungen
Es geht weiter:

Der Interpretation wird eine Bewertung
hinzugefiigt, die den Grad der scheinbar
objektiven Katastrophe bestimmt.

Z.B.: ,Es ist furchtbar schlimm, ein Ver-
lierer zu sein/abgelehnt zu werden/nicht
dazu zu gehoren/ein komischer Vogel zu
sein/ausgenutzt zu werden/Zielscheibe oder
Opfer aggressiver, ungerechter, schlechter
oder boser Menschen zu sein® Aaron Beck
erklarte die Interpretationen zum Gegenstand
psychotherapeutischer Analysen und Ver-
anderungen. Albert Ellis konzentrierte sich
dagegen auf die Bewertungen. Von ,eleganter
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Losung“ sprach er, wenn nicht unbedingt
die Interpretation, sondern vor allem die
Bewertung erfolgreich gedndert wurde (Ellis
1989). Angenommen, es gibe feststehende
Gewinner und Verlierer (Setzung), die
durch ihre Gene dazu bestimmt sind (Uber-
zeugung), sei es noch lange nicht notig,
eine verachtende Wertung folgen zu lassen
(Bewertung). Etwas ausschliefSlich auf eine
bestimmte Art und Weise zu interpretieren,
fiuhrt dazu, dass andere Bedeutungen aus-
geklammert und konstruktivere Losungs-
alternativen erst gar nicht ersonnen oder
ausprobiert werden. Wenn aber eine ent-
sprechend einseitig bzw.  dysfunktional
gedeutete Wirklichkeit auch noch zusitzlich
als ,katastrophal, ,todlich, ,vernichtend®
oder ,unertraglich® bewertet wird, kann
weder ein hilfreicher Gemiitszustand resultie-
ren, noch irgend eine Art von Losungsversuch
erfolgen.

m 5, Fatale Schlussfolgerungen

Aufgrund der mentalen Ergebnisse der vor-
herigen kognitiven Verarbeitungsstufen, die
ja ungliicklicherweise als objektive Reali-
tatsbeschreibungen oder Eigenschaften der
Wirklichkeit verbucht wurden, ,,muss man
nun® zu solch fatalen, endgiiltigen Schliissen
gelangen, wie etwa: ,,Ich kann nicht mehr in
einer Welt (wie dieser) voller Ungerechtigkeit
und Grausamkeit leben; ich halte das nicht
mehr aus; mein Leben ist am absoluten Ende;
nichts macht mehr Sinn; mein Leben ist fur
die Toilette;...

Die Schlussfolgerungen werden von den
Betroffenen als zwingend erlebt, so als
hatten sie keine andere Wahl.

Erst einmal ist es sinnvoll, scheinbar end-
gliltige  Schlussfolgerungen  als  eher
unbewusste, unreflektierte Entscheidungen
zu betrachten und auch so zu benennen. Da
es auch immer alternative Schlussfolgerungen
gibt, handelt es sich zundchst um vorldufige
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Entscheidungen. Entscheidungen in Bezug auf
Sichtweisen sind aber immer revidierbar. Mit
Schlussfolgerungen wie den oben genannten
begibt sich der Klient ,endgiiltig® in die Rolle
eines hilflosen, ohnmichtigen Opfers einer
Wirklichkeit, die scheinbar von Natur aus
bose, schlecht oder sinnlos ist. Wiirde er sich
eingestehen konnen, dass die Wirklichkeit
nicht von Natur aus so ist, sondern nur auf-
grund einiger Erfahrungen (manchmal oder
oft) so erscheint, konnte er zu einer anderen
Schlussfolgerung kommen: ,,Der Mensch ent-
wickelt sich zwar, sowohl personlich als auch
kollektiv, jedoch ist er nicht vollkommen. Die
Welt ist nicht gerecht. Die Evolution kommt
womdglich nie irgendwo an. Nirgendwo steht
geschrieben, dass das Leben so laufen muss,
wie ich es gerne hitte und dass die Welt so zu
sein hat, wie ich das will.“ Diese ,,alternativen
Schlussfolgerungen nannte Albert Ellis
yrationale Uberzeugungen“ (vgl. Ellis 1989).
Hinter vielen Depressionen kommen gra-
vierende Sinnkrisen zum Vorschein, nachdem
die Symptomatik einigermaflen tiberwunden
wurde. Der Aufbau einer sinnorientierten
Wachstumsperspektive sollte daher parallel
zur Symptombehandlung im Auge behalten
werden. Hierzu ein kleiner Exkurs: Die Evolu-
tion der Lebewesen hat zwar einerseits einen
darwinistischen, grausam anmutenden Uber-
lebenskampf als Grundlage, und belohnt,
lerntheoretisch ~ betrachtet, die stérkeren,
aggressiveren und triebhafteren Exemplare
der jeweiligen Spezies als ihre scheinbaren
,Gewinner“. Neoliberal eingestellte Men-
schen rechtfertigen damit die Mehrklassen-
gesellschaften bzw. den Kapitalismus. In einer
Gesellschaftsform, in der wirtschaftlicher
Darwinismus herrscht, lohnt es sich nicht
nur, fleiffig zu sein, sondern auch egoistisch,
skrupellos, gerissen, verlogen, manipulativ,
antisozial und gewissenlos. Oder vorsichtiger
ausgedriickt: Menschen mit weniger Mit-
gefithl werden materiell belohnt. Man ist sich
schliefllich selbst der nichste und denkt erst
einmal an sich. Andererseits gibt es in den
modernen Gesellschaftsformen auch gesetz-
lich verankerte Solidaritdtsmechanismen,
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die nicht immer greifen, aber zumindest ver-
suchen, die harten darwinistischen Selektions-
prinzipien durch soziale Unterstiitzung ein
wenig auszugleichen. Auch auf individuel-
ler Ebene finden fast alle Menschen irgend-
wann fiir sich heraus, dass die Sicherung des
eigenen Uberlebens und dariiber hinaus das
Anhiéufen von Besitz nicht per se sinnstiftend
sind. Menschen, die sich fiir ein sinnerfiillte-
res Leben entscheiden, engagieren sich oft in
solidarischen, sozialen, 6kologischen, spi-
rituellen, politischen oder gesellschaftsver-
andernden Projekten.

Der Mensch ist entwicklungsfihig, und
es besteht vor allem hinsichtlich des sozialen
und 6kologischen Verantwortungsbewusst-
seins und Verhaltens noch weiterhin gro-
Ber Entwicklungsbedarf. Wenn der an einer
Depression erkrankte Mensch dies erkennt,
kann er seine empfundene Ohnmacht und
Hoffnungslosigkeit in eine Sehnsucht nach
einem sinnerfiillteren Leben umdefinieren
und an einer sinnstiftenden Perspektive arbei-
ten. In seinem Zukunftsentwurf sollte er auf
jeden Fall als ein aktives, teilnehmendes und
mitgestaltendes  Individuum vorkommen.
Er kann durch angeleitete meditative Intro-
spektionen und Visualisierungen dahin
gefithrt werden, dass er aus der passiven
Erwartungshaltung, die Welt sollte sich so
dndern, dass er sie gerecht und sinnvoll fin-
det, herauskommt. In ihm sollte die Moti-
vation geweckt werden, ein Mitgestalter der
Gesellschaft, ein inspirierendes Beispiel fiir
andere, oder ein von Idealen, Sehnsiichten
und Visionen beseelter Akteur zu werden.
Das Bewirken von ,etwas Gutem® ruft ein
unbezahlbares Lebensgefiihl von Sinnerfillt-
heit, Begeisterung, Freude und Verbundenheit
hervor.

Halten wir fest

Meditation férdert ein Bewusstsein von
Selbstverantwortlichkeit und kann aus
einem depressiven Zustand herausfiihren.
Im mittleren Tiefenbereich wird das
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Erleben von Selbstwirksamkeit gestarkt,
im vierten Tiefenbereich entfalten

sich die wertvollen, transpersonalen,
essenziellen Qualitaten, die den Menschen
zur Selbsttranszendenz beféhigen,

zur Sinnfindung anstiften und zur
Sinnverwirklichung motivieren.

8.2.1 Meditative Ubungen zur
Antriebssteigerung

Antriebslosigkeit ist sowohl Symptom wie
auch aufrechterhaltende Bedingung bei samt-
lichen Depressionen. Sie kann Folge einer
generellen Ziel- und Perspektivlosigkeit sein.
Zielvorstellungen konnen aber auch hinder-
lich sein. Sie dienen vor allem der Richtungs-
bestimmung. Solange der zu iberbriickende
Abstand, die Kluft oder Diskrepanz zwi-
schen einem Ist- und Sollzustand das ganze
Bewusstsein ausfiillt, setzt sich die Motorik
schwerlich in Gang. Ebenso sabotiert der
ewig frustrierte innere Sinnsucher mit sei-
ner stindigen Infragestellung des Sinns bei
allen Handlungen das simple Bediirfnis, ein-
fach nur gliicklich zu sein. Der motorische
Flow hingegen ist einer der sichersten Wege,
aus einem depressiven Loch der Antriebs-
und Motivationslosigkeit hinauszukommen.
Es geht nicht darum, schnellst moglich an
einem gesteckten Ziel anzukommen, das ja
dann, wenn es erreicht ist, keines mehr ist.
Manchmal ist die Richtung nicht so ent-
scheidend, wie beim Joggen oder Wandern,
da man sowieso wieder dort ankommt, wo
man losgelaufen ist. Der motorische Flow
macht gliicklich. Er setzt Endorphine und
Serotonin frei. Das Nachdenken {iber den
Sinn hingegen fithrt dazu, erst gar nicht los-
zugehen. Ein anderes Beispiel ist das Ski-
fahren. Warum sollte man sich fiir einen Lift
anstellen, mit ihm hochfahren, um dann
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wieder herunterzufahren? Es muss einen
Grund dafiir geben, warum unzihlige Men-
schen trotzdem immer wieder genau dies tun.
Nehmen Sie Thren Klienten mit auf eine Reise.

= Ubung 24: Der Weg ist das Ziel

» ,SchlieBen Sie die Augen. Stellen Sie sich
vor, Sie sind auf dem Weg. Sie sind nicht
auf irgendeinem Weg, sondern auf genau
dem, nach dem Sie immer gesucht haben.
Jetzt kann nichts mehr passieren. Sie
kénnen ihn nie wieder verlieren, da Sie
sich mit beiden FiBen auf ihm befinden.
Sie gehen ihn. Sie mussen sich nicht
beeilen. Erleben Sie die Einheit von Gehen
und Weg. Sie gehen den Weg, weil er da
ist. Der Weg ist da, weil Sie ihn gehen.
Vielleicht entsteht der Weg erst durch
Ihre Schritte. Es ist egal, ob Sie ganzam
Anfang, in der Mitte oder schon kurz vor
dem Ende sind. Hauptsache, die Richtung
stimmt bzw. der Weg ist richtig. SchlieBlich
ist es besser, in die richtige Richtung
loszugehen, als einen falschen Weg zu
Ende zu bringen. Beginnen Sie mit dem
richtigen Weg, immer wieder, um dann
eventuell festzustellen, dass Sie bereits
auf einem solchen sind. Spiren Sie den
Boden unter den FiiBen und wie der Fuf§
bei jedem Schritt abrollt. Erfahren Sie das
Ankommen mit jedem Schritt wéhrend
Sie Ihren Weg gehen und die Richtung
visualisieren.”

Die Zielvorstellung wird mithilfe dieser
Ubung nicht mehr als Diskrepanz zum Ist-
zustand gesehen, dessen Uberwindung sich
der Patient aufgrund seiner Depression
sowieso nicht zutraut, sondern als eine
Richtung des Weges, auf dem er sich bereits
befindet, sobald er sich fiir ihn entscheidet.
Dieses Bewusstsein, das im Zen ,Der Weg ist
das Ziel® genannt wird, kann kindsthetisch
mit jedem Schritt verankert und verinnerlicht
werden. Jeder Schritt ist ein Ankommen.
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8.2.2 Meditative Ubungen zur
Serotonin-Regulierung

Serotonin,  das  korpereigene  Anti-
depressivum, wird durch alle Aktivi-
titen gefordert, bei denen es nicht um das
Gewinnen geht, sondern um den Flow (vgl.
Hellhammer 1983). Dazu zdhlen Yoga, Tai
Chi, Meditation, Tanzen, Reiten, Joggen
ohne Stoppuhr, Tennis ohne Punktezdhlen,
Fahrradtouren ohne Wettrennen, Wan-
dern ohne Eile, Malen, Fotografieren, Bas-
teln und grundsitzlich alle kreativen und
ruhigen Aktivititen. Ubungen, die in diese
Kategorie fallen, dienen dazu, das Verlierer-
Gewinner-Schema zu {iberwinden und eine
neue Lebensqualitit zu ermdglichen. Die
Philosophie, dass sich Menschen in Gewin-
ner und Verlierer einteilen lassen, kann vor
einer solchen Ubung auch schon kognitiv
ad absurdum gefithrt werden. Folgender
Gedanke gentigt: Wir sind alle Gewinner, da
wir alle geboren wurden. Wir sind aber auch
alle Verlierer, da wir alle sterben werden.

Als  Serotonin-evozierende ~ Ubungen
in der Praxis bieten sich sdmtliche Formen
von Meditation an, bei der weder Lange-
weile noch Uberforderung erlebt wird. Ohne
Ausprobieren verschiedener Elemente wie
Korperspiiren, Atem-Erleben, Konzentrie-
ren, Visualisieren usw. wird es nicht mog-
lich sein, die passende Methode zu finden.
Die vorhin beschriebene Weg-Ubung ist sehr
ziel- bzw. richtungsbezogen und eignet sich
fur alle Patienten, die (noch) etwas erreichen
wollen. Hier in diesem Abschnitt geht es
aber nun nicht darum, irgendwo hinzu-
kommen, sondern den Flow in der Gegen-
wart zu erleben. Das konzentrierte Horen von
ruhiger, flieflender Musik wire z. B. ein guter
Einstieg. Danach kann iiber diese Erfahrung
gesprochen werden. Vielleicht hat der Patient
beim Horen der Klange bestimmte Assoziatio-
nen gehabt, Bilder oder Farben gesehen oder
etwas besonderes empfunden.

8.2.3 Meditative Ubungen
zur emotionalen
Selbstregulation

In der Depressionsbehandlung scheitern die
meisten Therapien bei der duflerst schwieri-
gen Beeinflussbarkeit der emotionalen Ebene.
Verhaltenstherapeuten versuchen, iiber einen
Aufbau von Aktivitit die Madglichkeiten
positiven Erlebens zu vergroflern. Medita-
tion kann aber auch in der Therapiesituation
bereits zu positiven Gefiihlszustinden fith-
ren. Akzeptierende Gefithle werden tber
Achtsamkeitsmeditation erreicht, Einsichten
iiber emotionale Zusammenhinge {ber
introspektive Meditation, die Abwesenheit
negativer Emotionen stellt sich durch kon-
zentrative Meditation ein; positive Gefiihle
konnen durch Visualisierungen erinnert
oder evoziert werden. Zu letzterer Kategorie
gehoren folgende zwei Ubungen.

= Ubung 25: Erinnern positiver Gefiihls-
qualitaten

» ,Nehmen Sie eine entspannte Sitz- oder
Liegeposition ein. SchlieBen Sie lhre
Augen. Spilren Sie in Ihr Herz hinein.
Welche Farbe(n) wiirden Sie lhrem Herz-
bereich jetzt gerade zuordnen? Atmen
Sie nun dreimal tief ein und aus, und
zwar auf folgende Weise: Zunéachst
atmen Sie in den Bauch ein, sodass Sie
deutlich spuren kénnen, wie sich die
Bauchdecke hebt. Dann atmen Sie nach
oben in den Brustraum noch weiter ein.
Halten Sie die Luft flr ein paar Sekun-
den an und atmen dann vollstandig aus,
bis keine Luft mehr in der Lunge ist und
die Bauchdecke den niedrigsten Punkt
erreicht. Den gleichen Vorgang wieder-
holen Sie noch zweimal. Danach sollte
sich der Herz- und Brustbereich ent-
spannt anfiihlen. Lassen Sie nun die
Atmung auf nattirliche Weise flieBen.
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Wann haben Sie in lhrem Herzen einen
Zustand erlebt, von dem Sie sagen kon-
nen, ,schon allein deswegen hat es sich
gelohnt zu leben”? Falls lhnen mehrere
Erlebnisse in den Sinn kommen, wahlen
Sie eines aus. Vergegenwartigen Sie sich
das Geflihl in Ihrem Herzen. Vielleicht
hilft Thnen dazu ein Erinnerungsbild, um
dieses Gefuihl wieder zu erwecken und
aufrechtzuerhalten. Verleihen Sie diesem
Geflihl lhren Atem, damit es in seiner
Intensitdt ansteigen kann. Sie atmen in
dieses Gefuihl hinein. Mit jedem Ein- und
Ausatmen dehnt es sich weiter aus, bis es
lhren ganzen Koérper durchdringt und Sie
nur noch aus dieser Qualitdt bestehen.
Da ist jetzt nur noch die Erlebnisqualitat
an sich. Die Erinnerung der vergangenen
Situation oder Rahmenhandlung hat sich
aufgeldst, die essenzielle Geflihlsqualitat
bleibt.

Bringen Sie sich danach mit lhrer Auf-
merksamkeit wieder sanft zuriick in den
Raum. Wenn Sie mdchten, nehmen Sie
anschlieBend ein Blatt Papier, wahlen
die passenden Farben und malen dieses
Gefiihl. Um welche Qualitat(en) handelt es
sich?”

Sollte im Laufe des Therapie-Gesprichs
der Wunsch entstehen, diese oder dhn-
liche Gefiihlsqualititen wieder mehr zu
erleben, konnen Sie mit dem Klienten einen
geeigneten Plan besprechen. Ideal wire ein
zweifaches Vorgehen: 1) Die regelmifliige
meditative Ubung zur Erweckung dieser
Gefiihlsqualititen und 2) die Umsetzung von
Handlungen, die solche Gefiihle begiinstigen.
Vielleicht gibt es Orte, deren Aufsuchen
mit grofler Wahrscheinlichkeit positive
Gefiithle heraufbeschworen wiirde, Hand-
lungen, deren Ausiibung an die positiven
Erfahrungen von damals ankniipfen oder
Situationen, die sich herstellen lassen, um
den Erlebnishorizont zu erweitern.

Die zweite Ubung dient der Evokation
bzw. Generierung und Integration positiver
Gefiihlsqualitaten. Lassen Sie den Patienten
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eine Liste von Gefiihlen erstellen, die er aktu-
ell oder schon seit lingerer Zeit vermisst
und gerne wieder haufiger erleben wiirde.
Aus dieser Liste soll er eine Gefithlsquali-
tat auswahlen, nach der er sich am meisten
sehnt, dann eine zweite und schliefSlich noch
eine dritte. Mit der dritten Gefithlsqualitét
beginnt die Ubung:

= Ubung 26: Evokation und Integration
positiver Gefiihlsqualitaten

» ,Stellen Sie sich einmal vor, dass Sie einen
Geflihlskorper besitzen, zu dem Sie aber
seit einiger Zeit keinen oder nur wenig
Zugang haben. In ihm befinden sich alle
Gefiihle, die Sie jemals erlebt haben,
auch jene, die Sie nur ganz selten, kurz
oder ansatzweise erleben durften. Begin-
nen Sie mit der dritten Gefuihlsqualitat
von lhrer Liste. Finden Sie ein Symbol fir
diese Geflihlsqualitdat. Visualisieren Sie
dieses Symbol, das wie eine leuchtende
Wolke Uber lhnen schwebt und atmen
Sie daraus den Nektar dieser Essenz tief
ein. Beim Ausatmen strahlen Sie dieses
Gefiihl wie ein farbiges Licht aus. Wieder-
holen Sie diesen Vorgang einige Male, bis
Sie diese Qualitdt ganz intensiv fiihlen
kdénnen. Geben Sie ihr einen Platz in lhrem
Herzen. Sie ist jetzt ein Teil lhres inneren
Reichtums und steht lhnen immer zur Ver-
figung.

Fahren Sie fort mit der zweiten Quali-
tat. Auch sie hat ein Symbol. Atmen Sie
ihre Essenz, wie aus einer andersfarbigen
leuchtenden Wolke kommend, tief ein.
Beim Ausatmen strahlen Sie nun dieses
Gefiihl mit dem entsprechenden Licht
wieder aus. Wiederholen Sie diesen Vor-
gang einige Male, bis Sie auch diese Quali-
tat ganz intensiv fuhlen kdnnen. Geben
Sie auch ihr einen Platz in Ihrem Herzen.
Sie ist jetzt ebenso ein Teil Ihres inneren
Reichtums und steht lhnen immer zur Ver-
figung. Das Gleiche machen Sie jetzt mit
der ersten Geflihlsqualitdt, nach der Sie
sich am meisten sehnen. Atmen Sie auch
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diese aus der leuchtenden Wolke kom-
mend tief ein und aus. Sie hat eine wiede-
rum andere Farbe. Lassen Sie sich von ihr
durchdringen.

Nehmen Sie nun alle drei Gefiihlsqualitaten
in lhrem Herzen wahr. Sie haben von nun
an einen zentralen Platz in Ihrem Herzen.”

Klienten sind in ihrer Fahigkeit des Visu-
alisierens, wie auch in der Bereitschaft,
Gefithlsqualititen zuzulassen, sehr unter-
schiedlich veranlagt. Bei einigen dauert es
etwas linger, bis sie etwas spliren. Es ist
daher wichtig, tréstende oder verstindnis-
volle Worte zu sprechen, falls der Klient von
sich enttduscht ist. Sagen Sie ihm, dass er
nicht der einzige ist, dem es so geht. Falls der
Klient keine Visualisierung entwickeln kann,
reicht auch die abstrakte Vorstellung oder
Idee, dass da etwas ist, aus dem er Gefiihle
empfingt.

8.2.4 Meditative Ubungen zur
kognitiven Selbstregulation

Gedanken lassen sich steuern. In der
Depression erlebt der Klient die Gedanken
wie unkontrollierte Wetterphdnomene. Er
hat verlernt, seine Gedanken zu beeinflussen,
weil er aufgegeben hat, Versuche dieser Art zu
unternehmen. Nach Seligman hat er gelernt,
aufleren Dingen hilflos ausgeliefert zu sein.
Diese ,erlernte Hilflosigkeit* tibertragt und
generalisiert sich auch auf innere Gescheh-
nisse wie Gedanken, Vorstellungen und
Gefiihle.

Bei der nichsten Ubung geht es darum,
den automatisch stattfindenden, stimmungs-
reduzierenden, selbstsabotierenden und Angst
erzeugenden Gedanken im Kopf einen Raum
zu geben, der Abstand ermoglicht. Der Klient
kann sich diese Gedanken auf der inneren
Leinwand des Bewusstseins anschauen und
verbalisieren. Nach einer angeleiteten kurzen
Entspannungsiibung beginnen Sie etwa fol-
gendermafien:

= Ubung 27: Besuch des Kopfkinos

» ,Sie nehmen in lhrem eigenen Kopf-Kino
Platz. Die Bilder erscheinen in UbergréRe.
Sie sehen lhre eigenen Gedanken auf der
Leinwand. Es ergeben sich ganze Szena-
rien. Schauen Sie ganz genau hin. Was zei-
gen diese Bilder?

Handeln die Bilder von Peinlichkeiten,
Blamage, Verlust, Niederlage, Schmerz,
Gewalt, Untergang, Vernichtung, oder
von eher alltaglichen Szenen aus lhrem
Leben? Zeigen sie eine Zukunft, fir die es
sich lohnt, zu leben, oder ein Untergangs-
szenario ohne Zukunft? Oder sehen Sie
eine Welt, die oberflachlich, farblos und
langweilig erscheint?

Wenn die Bilder sehr anstrengend, Furcht
einfloBend oder niederschmetternd sind,
kdénnen Sie lhren Platz wechseln. Setzen
Sie sich in eine der hintersten Reihen. Jetzt
sehen Sie den Film mit mehr Abstand. Was
sehen Sie jetzt?

Wenn Sie den Film nicht weiter sehen
wollen, koénnen Sie auch in den Pro-
jektor-Raum gehen. Da ist niemand.
Der Raum ist leer. Sie konnen den Film
anhalten oder die Spule wechseln. Legen
Sie einfach einen anderen Film in den
Projektor. Wenn Sie keine Lust auf weitere
Filme haben, konnen Sie das Kino auch
verlassen. Gehen Sie einfach raus an die
frische Luft.”

Bei dieser Ubung sollte beachtet werden,
dass sie nichts integriert oder bearbeitet,
sondern lediglich die Méglichkeit im Klien-
ten anspricht, vom eigenen Willen Gebrauch
zu machen und das belastende, Energie rau-
bende Kopf-Kino zu beenden oder zu ver-
lassen. Frither nannte man solche Ubungen
in der Verhaltenstherapie ,,Gedanken-Stopp®
Es kann vorkommen, dass sich der Film ganz
von allein verdndert, sobald sich der Klient
weiter nach hinten setzt. Auflerdem kann
der Klient ja auch einen anderen Film wih-
len. Wenn ihm das gelingt, zeigt dies, dass
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er eine kognitive Selbstregulationsfahigkeit
besitzt, von der er Gebrauch machen kann.
Unabhingig von der Entscheidung des Klien-
ten, sein Kopfkino zu verlassen, konnen die
Inhalte des Films einer griindlichen Analyse
nach dem oben erdrterten 5 Punkte -Schema
unterzogen werden. Gemeinsam mit dem
Klienten werden dann die 5 Ebenen seiner
kognitiven Dynamik (Setzungen, Uber-
zeugungen, Interpretationen, Bewertungen,
Schlussfolgerungen) durchexerziert.

8.3 Meditative Ubungen bei
AD(H)S

Die sogenannten Aufmerksamkeits-De-
fizit-Stérungen, ob mit Hyperaktivitit
(ADHS) oder ohne (ADS), haben eines
gemeinsam: Die Fdhigkeit der Aufmerksam-
keitsregulation ist deutlich vermindert, und
zwar nicht nur in bestimmten Situationen
oder Phasen des Lebens, sondern generell
und schon seit frither Kindheit. Spéatestens
in der Grundschule fallen den Lehrern und
Eltern die massiven Konzentrationsprobleme
der betroffenen Kinder auf. Das Interesse
kann nicht gehalten werden, die Aufmerk-
samkeit wird durch duflere, belanglose Reize
immer wieder abgelenkt, das Selbstver-
trauen ist duflerst instabil und stimmungs-
abhdngig, die Selbstdisziplin ist gemindert.
Zudem kommen in der Regel sekundire
Symptome wie geringe Frustrationstoleranz,

emotionale ~ Uberreagibilitit, Impulsivi-
tit, Organisationsprobleme, Stimmungs-
schwankungen und nicht selten auch

Beziehungs- und Kommunikationsprobleme
hinzu.

Meditation genief3t in der Behandlung
von AD(H)S-Patienten bisher noch keine
grofle Bedeutung. Die Arzte setzen meist auf
Medikamente - Ritalin in der Kindheit und
Methylphenidat im Erwachsenenalter -, auf
soziale Interaktionstherapien, Ergotherapie
und allgemeine Psychotherapie. Obwohl
Meditation hervorragend als Methode der
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Aufmerksambkeitsregulation eingesetzt wer-
den konnte, wird dies in der Regel nicht getan.
Dies mag daran liegen, dass ADS-Patienten,
und in noch gréflerem Ausmafl ADHS-Pa-
tienten, besonders am Anfang gravierende
Schwierigkeiten mit Meditation haben. Ent-
weder kénnen sie sich erst gar nicht auf eine
Entspannung einlassen, weil sie den Drang
verspiiren, Kontrolle zu bewahren, oder sie
fithlen sich einer selbsttitigen, automatischen
Gedankentiberaktivitit hilflos ausgeliefert,
oder sie verlieren schnell das Interesse an
einer solchen Ubung, weil da nicht viel pas-
siert. Ein ebenso gewichtiger Grund diirfte
aber die Tatsache sein, dass nicht alle Psycho-
therapeuten einer eigenen, regelmifligen
Meditationsiibung nachgehen und daher sel-
ber nicht so viel damit anfangen konnen. Sie
wissen theoretisch, wie wertvoll und wirksam
Meditation ist, finden aber selber keinen prak-
tischen Zugang. Es ist ein grofSer Unterschied,
ob jemand meditative Ubungen einfach nur
anleitet, oder aufgrund seiner eigenen regel-
mifligen Erfahrung bei jeder Ubung sozusa-
gen meditativ-empathisch mitschwingt.
Kommen wir nun zu den meditati-
ven Ubungen, die bei ADS und ADHS
empfehlenswert sind. Das sind vor allem die
Konzentrations- und Achtsamkeitsiibungen
(Piron 2015). Was wirklich grundlegend trai-
niert werden muss, ist die Konzentrations-
fahigkeit. Mit zunehmenden Erfolgen in
dem kontinuierlichen Erleben, die Aufmerk-
samkeit genau dort zu halten, wo man sie
braucht und haben will, wachsen auch die
Selbstwirksamkeitsitberzeugung und damit
das Selbstvertrauen. Die Achtsamkeit bildet
nicht den Schwerpunkt, sondern dient als
Fritherkennungsmafinahme, falls Stérungen
eintreten. Die Achtsamkeit ist also wihrend
den Konzentrationsiibungen im Hintergrund
und wirkt von da aus wie eine zweite Auf-
merksamkeit, die darauf ausgerichtet ist,
ablenkende Reize und Gedanken als solche zu
erkennen. Dank dieser Achtsamkeit gelingt es
den Patienten, nach einer Ablenkung immer
wieder zum Gegenstand des Interesses, also
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zur Aufgabe, zuriickzukehren und mit der
Ubung fortzufahren. Die Objekte der Kon-
zentration sollten zu Beginn weniger punk-
tuell und statisch, sondern eher dynamisch,
fliefend und von é&sthetischer bzw. syn-
asthetischer Natur sein. Gut geeignet fiir den
Anfang sind daher flieflende, ruhige Musik,
vielleicht in Verbindung mit angenehmen
Imaginationen von Landschaften oder Meer,
Kiste und Strand, die Imagination von
vorbeiziehenden weiflen Wolken am blauen
Himmel, Segelschiffen auf dem offenen Meer,
Blatter oder Treibholz auf einem Bach, oder
einfach die Beobachtung des Atemflusses
im Korper. Letztere stellt fiir den AD(H)
S-Patienten allerdings schon eine groflere
Herausforderung dar, weil es ihm schwer fal-
len diirfte, seine Aufmerksamkeit auf einen
fiir ihn so wenig attraktiven Fokus gerichtet
zu halten. Spdter kann dazu iibergegangen
werden, auf statische Objekte zu meditieren,
wie bspw. auf ein Symbol, ein Mantra, den
Bauch- oder Stirnmittelpunkt oder einen aus-
gewidhlten Gedanken wie Liebe oder Frieden,
oder aber auf einen bestimmten Menschen,
der einem nahe steht.

Desweiteren wire noch das Therapie-
gesprich als solches zu nennen. Es stellt fiir
den AD(H)S-Betroffenen eine ebenso grofle
Herausforderung an seine Konzentration dar
wie die formelle Meditation. Implizit kann also
von therapeutischer Seite grundsitzlich darauf
geachtet werden, ob der Klient wirklich zuhort
oder ob sich aufgrund von Aufmerksam-
keitsproblemen immer wieder Verstdndnis-
licken und Missverstindnisse einschleichen.
Das psychotherapeutische Gesprich ist fiir
den AD(H)S-ler auch aus einem anderen
Grund eine grofe Herausforderung und wich-
tige Ubung: Er lernt auch, sich selbst zu 6ff-
nen und aus einem Geoéftnet-Sein sich selbst
gegeniiber mit dem Therapeuten authentisch
zu kommunizieren. Er lernt, wirklich tiber
sich selbst und aus sich selbst heraus zu reden,
dabei zum Wesentlichen zu kommen, und ent-
deckt dabei vielleicht auch neue Aspekte sei-
ner Seele, bisher noch unbekannte Interessen
oder verborgene Werte (Piron 2015).

Kapitel 8 - Meditationsbasierte Ubungen bei verschiedenen Indikationen

8.4 Meditative Ubungen
bei Personlichkeits- und
Beziehungsstorungen

Da alle Personlichkeitsstorungen mit einer
Unféhigkeit einhergehen, eigene problemati-
sche Verhaltensweisen und Reaktionsmuster
bei sich zu erkennen, sollte der Schwerpunkt
bei dieser Indikationsgruppe erst einmal in
der Introspektion liegen. Der nidchste Schritt
wire dann die achtsamkeitsbasierte Selbst-
regulation und der dritte die Integration
verschiedener biografischer Elemente und
Personlichkeitsanteile. Introspektive Ubungen
sind z. B. der magische Spiegel, bei dem der
Patient sich vorstellt, einem besonderen Spie-
gel gegeniiberzutreten, der auch verborgene
und unliebsame Personlichkeitsaspekte sicht-
bar werden ldsst; der gespielte oder imagi-
nierte Dialog mit dem inneren Weisen, der
wie ein ewig guter Freund ganz ehrlich ist und
auch eigene Schwachpunkte benennt; oder
der Garten der Seele, durch den der Klient
in der Fantasie einen Spaziergang macht und
auf allerlei merkwiirdige, verwilderte und
auch schone Pflanzen triftt. Es ist nicht aus-
zuschlieflen, dass im Garten seiner Seele auch
Fabelwesen wie Zwerge, Feen, Kobolde oder
Trolle auftauchen. Es mag dort aufgerdumte
und gepflegte Teile geben, die der Allgemein-
heit sichtbar und begehbar gemacht wurden,
und auch schwer zugingliche, verwahrloste
Areale voller Gestriipp, Dornen, Disteln und
Brennnesseln. Die Imagination des Seelen-
gartens sollte in bestimmten Abstinden
ofters wiederholt werden, um Veranderungen
zu bemerken. In einem zweiten Teil dieser
Ubung ist es dem Patienten auch gestattet,
aktiv Verdnderungen in diesem Garten vor-
zunehmen. Er darf den Sparten in die Hand
nehmen und Verschonerungen oder Neu-

gestaltungen durchfithren. Diese aktiven
Handlungen sind keine oberflichlichen
Kaschierungen, sondern aktivieren den

menschlichen Willen zur Selbstgestaltung
und Charakterveredelung. Niemand ist dazu
verdammt, immer wieder die gleichen Feh-
ler zu machen, edle Pflinzlein im Innern
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verdorren und verwahrlosen zu lassen, dorni-
ges Gestriipp wuchern zu lassen oder gar dem
ganzen schonen Garten der Seele den Riicken
zu kehren.

Die formelle Meditation im eigentlichen
Sinn sollte bei Menschen mit Personlichkeits-
storungen ganz bewusst uns systematisch
auf jeden Fall im ersten Tiefenbereich der
Hindernisse beginnen. So ist das Ziel erst
einmal die Selbstakzeptanz bei kontinuier-
licher Selbstwahrnehmung. Dies ist die
Einsteiger-Ubung fiir Klienten, die ein Inte-
resse an Meditation haben. Noch bevor
irgendwelches Wissen iiber Meditations-
methoden vermittelt, gesammelt oder eigene
Erfahrungen damit gemacht wurden, kann
die reine Selbst-Exposition eine &dufSerst
wertvolle Erfahrung sein, ganz unvorein-
genommen, frei von Absichten, Erwartungen,
Wiinschen oder Nebengedanken, einfach nur
die eigene Prdsenz auszuhalten. Vermeiden
Sie also unbedingt jede Form von meditativer
Anleitung. Der Klient soll sich so begegnen,
wie er jetzt ist. Sie konnen die Exposition auf
5 min begrenzen.

Die folgende Anleitung ist etwas aus-
fiuhrlicher und konkreter als die all-
gemein beschriebene Expositionsiibung in
» Abschn.7.2.

= Ubung 28: Selbst-Exposition mit Kate-
gorisieren

» ,Beidieser Ubung geht es nicht darum,
irgendeinen besonderen meditativen
Zustand oder eine wohltuende
Entspannung hervorzurufen. Seien
Sie einfach nur Sie selbst. Sie konnen
dabei die Augen geodffnet, halboffen
oder geschlossen haben. Mit Ihrer
Aufmerksamkeit sind Sie ganz bei sich.
Warten Sie nicht auf Ablenkungen. Es wird
sowieso nichts Grofartiges passieren.
Halten Sie die Langeweile, die Spannung
oder was auch immer Sie fiihlen, einfach
nur aus. Fiihlen Sie, was Sie fiihlen, denken
Sie was Sie denken, nehmen Sie wahr, was
Sie wahrnehmen. Sie kdnnen also nichts

falsch machen. Nehmen Sie sich selbst
5 min lang einfach nur wahr. Und jetzt
geht's los.”

Auf keinen Fall sollten Sie diese Ubung in
den letzten fiinf Minuten der Therapiestunde
machen. Es ist moglich, dass sie sehr viel
aufwirbelt, was einer weiteren Bearbeitung
und Einordnung bedarf. Der Klient sollte
nicht mit viel Unruhe und Fragezeichen
im Kopf die Praxis verlassen. In der Nach-
bearbeitung geht es eher darum, zu sam-
meln und zu kategorisieren, als zu deuten.
Geeignete Kategorien fiir Gedanken sind z. B.
Vergangenheit (Erinnerungen), Gegenwart
(Alltagsgedanken) und Zukunft (Sorgen).
Gefiihle lassen sich recht grob in ,angenehm®
sunangenehm® und ,neutral® unterteilen.
Grundsitzlich sollten erst einmal die Ebenen
des Erlebens unterschieden werden: Handelt
es sich um Korperempfindungen, Gefiihle
oder Gedanken? Wenn noch differenzier-
ter geschaut wird, konnen Emotionen (z. B.
Wut, Angst oder Frustration) von Gefithlen
(z.B. Mitleid, Traurigkeit, Freude, Liebe)
unterschieden werden. Zu viele Kategorien
wiren bei einer solchen Ubung véllig tiber-
trieben und wiirden eher fiir Verwirrung
sorgen. Das deskriptive Einordnen von Erleb-
nissen oder Sinneseindriicken aktiviert ein
Zentrum im Grofshirn, das die Distanzie-
rung, Beobachtungsfihigkeit und Regulier-
barkeit beziiglich Gedanken und Emotionen
ermoglicht und fordert. Die finfminiitige
Exposition an sich hat aber schon allein den
Effekt, dass eine Gew6hnung und ein Ver-
traut-Werden mit solchen spontanen inner-
psychischen Dynamiken stattfindet, die
sonst gerne durch Ablenkungen, Arbeits-
wahn, mediale Berieselung oder gar Drogen
vermieden werden. Nach einer Exposition
kommt es oft spontan zu einer Entspannung
oder Erschopfung, dies aber nur, wenn sie
lange genug durchgefithrt wurde. Hier ist
das Ziel aber nicht die Entspannung oder
Angst-Loschung, daher braucht diese Ubung
auch nicht 30 min lang durchgefithrt werden.
Es geht hier einfach nur um ein generelles
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Sich-Aushalten, die Basis der Selbsterfahrung.
Interessant ist, dass fortgeschrittene Meditie-
rende oder Meditationslehrer im kollegialen
Austausch zu dieser Ubung meist sagen: ,Das
ist doch Meditation, wihrend Anfinger oder
weniger Erfahrene eher dahin tendieren, bei
dieser Ubung nichts Meditatives zu erkennen.
So wird es den ungeiibten Klienten, die
diese Ubung zum ersten Mal machen, auch
ergehen.

8.4.1 Ubungen zur personalen
Integration

Die Selbstregulationsiibungen zur Steuerung
der Aufmerksamkeit, der Gedanken, Emo-
tionen und Impulse, wie sie im Praxis-Ma-
nual des vorherigen Kapitels beschrieben
wurden, sind allesamt auch fiir den
Indikationsbereich der Personlichkeits- und
Beziehungsstorungen geeignet. Dariiber hin-
aus empfehlen sich die folgenden Ubungen
zur Integration von biografischen Elementen
und Personlichkeitsanteilen.

Die ,,Lebensweg-Ubung® dient dazu, Ver-
gangenheit, Gegenwart und Zukunft in das
tibergeordnete Konzept eines Lebensweges
zu integrieren. Ein Teil der Biografie liegt
hinter uns, der wiederum aus verschiedenen
Phasen und Unterkapiteln besteht. Ein ande-
rer Teil ist noch ungeschrieben und liegt vor
uns. Dazwischen sind wir. Nach einer kurzen
angeleiteten Entspannung mit geschlossenen
Augen beginnen Sie mit der eigentlichen
Ubung.

= Ubung 29: Der Lebensweg

» ,Sie befinden sich im Garten Ihrer Seele.
Sie haben sich einen ruhigen Platz zum
Verweilen ausgesucht. Sie ruhen in lhrer
inneren Mitte. Im Innern ist nur der ruhige
Atemfluss feststellbar. In der Umgebung
herrscht Frieden. Der Geist ist ruhig und
konzentriert. Der Korper ist entspannt. Sie
sind ganz bei sich.

Kapitel 8 - Meditationsbasierte Ubungen bei verschiedenen Indikationen

Sie haben bereits einen langen Weg
zurlickgelegt. Wenn Sie zurlickblicken,
sehen Sie die Landschaften, die bereits hin-
ter lhnen liegen. Da waren vielleicht tGppige
Walder, fruchtbare Felder, aber auch karge
Landschaften, furchtbares Gestriipp, und
auch wunderschéne Blumen. Sie hatten
einige sehr schone idyllische Flecken ken-
nen gelernt, aber mdoglicherweise auch
Abgriinde, Schluchten, Klippen oder muss-
ten steile, anstrengende Wege gehen. Sie
gingen durch angsterfiillte oder schmerz-
volle Schattenbereiche, aber auch durch
die Lichtseiten des Lebens mit schonen
Aussichten.

Nun sind Sie da, wo Sie sind. Sie hal-
ten inne und splren die Vielfalt des
bisherigen Lebensweges in sich, den
Reichtum lhrer bisherigen Erfahrungswelt.
(Innehalten)

Jetzt blicken Sie nach vorne und sehen,
dass der Weg weiter geht. Sie schauen in
die Landschaft lhrer Zukunft. Es gibt mog-
licherweise nur einen Weg, der vor lhnen
liegt. Vielleicht gibt es aber auch mehrere
Optionen. Oder der Weg zeigt an spate-
ren Stellen weitere Abzweigungen, wo Sie
Entscheidungen treffen miissen. Vertrauen
Sie auf lhre Entscheidungsfahigkeit. Wie
auch immer Sie sich entscheiden, in der
Zukunft sehen Sie sich selbst als einen
Menschen, der durch weitere Erfahrungen
wieder reicher und weiser geworden ist,
vielleicht sogar auch gliicklicher und noch
mehr in sich ruhend.”

Im Anschluss dieser Ubung lohnt es sich wie-
der, tiber Eindriicke zu sprechen, die der Klient
auf dem weiteren Weg in seine Zukunft gesehen
hat. Sollte es noch Dinge aus der Vergangenheit
geben, die ihn beschiftigen oder aufgewiihlt
haben, was nur allzu wahrscheinlich ist, kann
vonseiten des Therapeuten weitere Integrations-
arbeit durch empathische Gesprachsfithrung
geleistet werden. Fiir Fortgeschrittene ldsst sich
diese Ubung noch um die kosmische Dimen-
sion erweitern, mit dem Ziel, eine Relativierung
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der eigenen Biografie und des eigenen Egos zu
erreichen.

= Ubung 30: Kosmische Perspektive des
eigenen Lebens

» ,Sehen Sie nun lhren Lebensweg von

weiter oben, aus Vogelperspektive. Ihr
Weg ist eingebettet in eine Landschaft.
Von noch weiter oben erkennen Sie auch
die Verdnderungen dieser Landschaft
oder den Wechsel ganzer Landstriche. All
diese Landschaften hdngen auch irgend-
wie zusammen, denn Sie kdnnen jetzt
erkennen, dass sie Teil desselben Plane-
ten sind. Sie gehoren alle zur Erde. lhre
Biografie, lhr Lebensweg, das gelebte
und noch zu lebende Leben, sind Teil der
Erde. Wenn Sie noch weiter nach oben
steigen, erkennen Sie, dass die Erde Teil
des Sonnensystems ist, das mit vielen
anderen Sonnensystemen wiederum Teil
der MilchstraBe ist. Wenn Sie Ihr Bewusst-
sein noch mehr erweitern, sehen Sie, wie
die Milchstralle neben anderen, Hunder-
ten, Tausenden anderer Galaxien Teil des
unendlichen Universums ist.
Sie selbst sind ein Teil des Universums.
Denken Sie nun an die Dinge, denen
Sie viel zu viel Bedeutung gaben. In
Anbetracht der GréBe und Fille des Uni-
versums nimmt diese Bedeutung nun
ab. Konzentrieren Sie sich wieder auf
diesen essenziellen Lebensfunken in
lhnen, der atmet und der wichtiger ist,
als jede einzelne Erfahrung, Entscheidung
oder Handlung in ihrer Vergangenheit.
Nehmen Sie sich selbst als ein einzig-
artiges Lebewesen wahr, mit eigenem
Bewusstsein. Sie bestehen aus demselben
Sternenstaub wie die Galaxien.”

Nach dieser Ubung bringen Sie den Klienten
selbstverstandlich wieder sanft zuriick. Falls
die Dimension der tausend Galaxien zu grof§

erscheint, geniigt auch die Relativierung iiber
den imaginierten Anblick der Erde.

Bei der nichsten Ubung werden die drei
Hauptzentren - Kopf, Herz und Bauch - im
Menschen angesprochen und genutzt, um
eine Verbindung und Integration der ent-
sprechenden drei Erfahrungsbereiche zu
fordern. Im modernen digitalen Zeitalter
neigen Menschen im Allgemeinen dazu, sich
am meisten mit ihrem Kopf zu identifizieren.
Sie erfahren sich in erster Linie als denkende
Wesen, beziehen ihr Lebensgefiihl durch ver-
schiedene Arten von digitaler Informations-
verarbeitung wie Computer, Handy und
Fernsehen, und treffen ihre Entscheidungen
durch rationales Vergleichen und Abwégen
von Argumenten. Der Kopf spiegelt eine
Welt wieder, in der es richtig und falsch gibt,
besser und schlechter, Leisten und Versagen,
Gewinnen und Verlieren, oben und unten
usw. Wenn wir stindig nur auf dem Biiro-
stuhl sitzen und Informationen sammeln,
vergleichen und auswerten, Zahlen bilanzie-
ren, Theorien lernen oder an neuen Theorien
arbeiten, die die Welt erkldren sollen, anstatt
sie zu erleben, fithlen wir uns dabei sehr
kopflastig und brauchen abends eine Weile,
um ,wieder herunterzukommen®, und zwar
in den Bauch. Dies gelingt z. B. durch Essen,
Sport oder Meditation. Aber es ist nicht
notig, bis zum Feierabend zu warten. Auch
tagsiiber lassen sich bereits einfache Ubun-
gen durchfithren, die Kopf, Herz und Bauch
verbinden. Diese drei Zentren stehen fir
Lebensbereiche, die sich auch als geistig, see-
lisch und leiblich oder korperlich bezeichnen
lassen.

Im Unterschied zu den Ubungen 6 und
7 aus » Abschn.7.4.1 liegt hier der Schwer-
punkt auf der Verbindung und Integration
dieser drei Zentren. Auflerdem ist diese
Ubung nun ,etwas“ ausfiihrlicher, liefert
mehr Informationen und berticksichtigt auch
verschiedene Lebensbereiche und Aspekte
des Alltags.
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Ubung 31: Integration von Kopf, Herz
und Bauch

Vergegenwartigen Sie sich den
Raum lhres Korpers. lhr Korper hat ein
bestimmtes Volumen. Er umfasst einen
einzigen, zusammenhdngenden Raum.
Nehmen Sie diesen Raum nun wahr. Fih-
len Sie ihn. Und fillen Sie ihn mit Ihrer
ganzen Aufmerksamkeit.

Oft sind wir mit unserer Aufmerksamkeit
ausschlieB8lich im Kopf. Nehmen Sie also
zundchst einmal nur lhren Kopf wahr.
Aber anstatt zu denken, fuhlen Sie ihn
einfach nur. Fuhlt er sich schwer oder
leicht an? Angespannt oder entspannt?
Eng oder weit? Voll oder leer? Richten
Sie nun lhre Aufmerksamkeit auf die
Stirnmitte. Die Stirnmitte ist mit einem
Gehirnzentrum assoziiert, das fir das ord-
nende, steuernde, koordinierende, selbst-
reflektierende Bewusstsein steht, dem
Prafrontalkortex. Stellen Sie sich hier ein
kristallklares Licht vor. Es geht von diesem
Zentrum aus. Es strahlt aus ihm hervor. Es
steht fiir einen klaren Geist. Mit jedem Ein-
atmen wird dieses Licht in der Stirnmitte
heller und mit jedem Ausatmen strahlt es
intensiver und weiter in alle Richtungen.
Es durchdringt bei jedem Ausatmen die
ganze Stirn in alle Richtungen, und auch
alle anderen Gehirnbereiche. Es kann sich
aber nicht verbrauchen oder erschopfen.
Bei jedem Einatmen wird es intensiver
und potenter, so als ob es an einer unend-
lichen Energiequelle angeschlossen ist. Es
strahlt ganz von selbst hervor, ganz ohne
Anstrengung. Lassen Sie einfach zu, dass
dieses geistige Licht lhren Kopf durch-
strahlt. Auch alle restlichen Spannungen
werden von diesem Licht durchdrungen
und I6sen sich auf. lhr ganzer Kopf erholt
und erfrischt sich dabei. Er regeneriert sich
vollstdndig. Genie3en Sie dieses Gefihl. Er
hat es verdient, nachdem er immer so viel
arbeiten und leisten muss.

Nun gehen Sie mit lhrer Aufmerksam-
keit in den zentralen Bereich Ihres

Oberkorpers. Nehmen Sie diesen mittleren
Bereich in Hohe des Herzens wahr, wah-
rend die Luft durch die Lungen ein- und
ausstromt. In der Mitte, zwischen den
Lungenfliigeln, leuchtet ein warmes Licht
hervor. Es verschenkt sich und verstromt
Geborgenheit, Liebe und Mitgefiihl. Sie
fuhlen sich vollstandig angenommen.
Sie kdnnen gar nicht anders, als diese
bedingungslose Liebe einfach nur zuzu-
lassen. Mit jedem Ausatmen strahlt mehr
davon aus, und mit jedem Einatmen
scheint dieses warme Licht intensiver und
heller zu werden. Lassen Sie Ihre Seele von
diesem Licht der bedingungslosen Liebe
durchstromen. Sie hat es verdient. Lassen
Sie sich von den Strahlen der Liebe voll-
standig durchdringen. Auch die zurick-
gehaltenen Angste werden von diesem
Licht durchdrungen und I6sen sich auf. Sie
fuhlen sich vollstandig angenommen. Das
Herzzentrum strahlt weit Uber die Gren-
zen lhres Korpers hinaus und ldsst alle
Teile des Lebens, alle Lebewesen, daran
teilhaben. Es verschenkt Liebe und Mit-
gefuihl in alle Richtungen. Vielleicht kon-
nen Sie sogar Ihre Verbundenheit mit dem
ganzen Leben flihlen, oder zumindest mit
einigen Lebewesen.

Nun gehen Sie mit lhrer Aufmerksam-
keit in den zentralen Bereich Ihres Bauch-
raumes. Nehmen Sie hier Ihre innere Mitte
wahr, so etwa in Nabelhohe. Hier befindet
sich das vollkommene Gleichgewicht
Ihres Korpers. Dieser Gleichgewichtspunkt
dient z.B. bei den asiatischen Kampf-
kiinsten als Ankerpunkt fiir die innere
Aufmerksamkeit, um sich von den Hie-
ben des Kampfgegners nicht umhauen
zu lassen. Dies ist der stabilste Punkt im
Menschen. Wenn Sie mochten, visuali-
sieren Sie hier ein kraftiges dunkles Licht,
z.B. dunkelblau oder dunkelrot. Bleiben
Sie mit Ihrer ganzen Aufmerksamkeit in
diesem Zentrum. Erfahren Sie hier lhre
groBtmogliche Stabilitdt. Es gibt zwar
keine Kampfkinstler, die Sie umhauen
wollen, aber Stress von der Umwelt,



Druck von auflen, Forderungen und
Anweisungen von Vorgesetzten, Rede-
duelle bei Diskussionen und allerlei wid-
rige Umstdnde, gegen die Sie scheinbar
standig ankampfen mussen. Jetzt ist die
Zeit, mit den Kampfen, den inneren und
den duBeren, aufzuhéren. Erleben Sie in
dieser inneren Mitte einfach nur lhre Kraft,
ohne sich zu verausgaben. Sie sammeln
hier lhre Energie. In dieser inneren Fes-
tung sind Sie allen Widrigkeiten gegen-
Uber gewappnet. Lassen Sie nicht zu, dass
Sie irgendjemand aus dem Gleichgewicht
bringen kann. Fihlen Sie sich wie ein Fels
in der Brandung. Sie sind hier absolut fest
verankert - felsenfest! Nichts und nie-
mand kann Sie aus dem inneren Gleich-
gewicht bringen. Die duBeren Stiirme und
Wellen mdgen noch so stark sein aber sie
konnen lhnen nichts anhaben. Wie ein
Fels in der Brandung betrachten Sie die
hohen Wellen und aufspritzenden Fonta-
nen mit Gleichmut. Vielleicht kénnen Sie
denen sogar mit einem inneren Lacheln
begegnen und ihrem beeindruckenden
Spiel etwas abgewinnen. Spiiren Sie diese
heitere Gelassenheit in Ihnen und ver-
weilen Sie in diesem Gefiihl.

Nun kommen wir zum Ende der Ubung.
Alle drei Zentren sind miteinander ver-
bunden und ihre Lichtradien ber-
schneiden sich. Nehmen Sie jetzt wieder
den ganzen Korper-Innenraum wahr.
Wie fihlt er sich jetzt an? Kopf, Herz
und Bauch bilden zusammen eine Ein-
heit. Weisheit, Liebe und Kraft kommen
zusammen und vereinen sich in einem
Licht bzw. einem Lichtspektrum. Erleben
Sie das perfekte Zusammenspiel dieser
drei Zentren. Lassen Sie sich von dieser
einzigartigen Einheit ganz ausfillen und
erfiillen. Die Grenzen des Korpers werden
dabei durchlassig, denn das Licht strahlt
darlber hinaus.”

Bei dieser Ubung konnen die Farben der
drei Lichter offen gelassen werden, sodass

205 8

8.4 - Meditative Ubungen bei Persénlichkeits- und Beziehungsstérungen

der Klient selbst eine Farbe seiner Wahl ima-
giniert. Alternativ kénnen aber auch Vor-
schldge gemacht werden. Fiir die Stirn bietet
sich die Farbe Blau an, da sie mit einem kiih-
len Kopf assoziiert wird. Ein warmes sonniges
Gold-Gelb passt zum Herzen, und ein kraft-
volles dunkelrotes Licht, das an die unter-
gehende oder aufgehende Sonne erinnert,
kann in der Bauchmitte visualisiert werden.
Vielleicht mochte der Klient aber lieber sei-
nen Kopf mit von oben einstrémendem gol-
denen Licht erleuchten lassen, ein warmes
zartes pinkfarbenes Licht im Herzen fiih-
len und ein tiefblaues Licht in der Bauch-
mitte verankern. Worauf es bei der Ubung
ankommt, ist die linger andauernde Konzen-
tration der Aufmerksamkeit auf das jewei-
lige Zentrum. Die Vorstellung eines Lichtes
hilft der Aufmerksambkeit bei der Konzentra-
tion und eine Farbe erzeugt ein bestimmtes
Gefiihl, das die Aufmerksamkeit zusitzlich
biindeln kann und mit einer bestimmten
Qualitit fillt. Am Ende der Ubung kann der
Klient gleichzeitig die Klarheit des Geistes,
die Verbundenheit mit dem ganzen Leben
und die Kraft der inneren Mitte erleben.

Wenn durch regelméfliges Praktizieren
die Erfahrungen intensiver werden, koénnen
zusétzlich Merksdtze als Gedachtnisstiitzen
verankert werden. Diese Merksitze werden
vom Therapeuten nach mindestens einer
Minute Konzentration auf das jeweilige Zent-
rum langsam ausgesprochen, sodass der Klient
sie verinnerlichen kann. Sie konnen mit dem
Klienten gemeinsam entwickelt werden. Als
Kurzformeln empfehle ich:

Stirn: Kiihlen Kopf bewahren
(Der klare Geist behélt den
Weitblick.)

Herzzentrum: Hand aufs Herz oder

Sonne im Herzen

(Liebe findet man immer
im eigenen mitfiihlenden
Herzen.)

Zuriick zur Mitte
(In der Ruhe liegt die Kraft.)

Bauchzentrum
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Wenn ich diese Ubung mit einem Klien-
ten, der gut darauf anspricht, 6fters gemacht
habe, verdndere ich auch immer wieder
die Reihenfolge. Es ist gut, wenn eine Rou-
tine immer mal wieder aufgebrochen wird,
damit die Konditionierung nicht zu starr und
intolerant gegeniiber Flexibilitat wird.

»Zuriick zur Mitte* eignet sich auch gut
fiir den Beginn der Meditation. Auflerdem
kann je nach Bedarf und Situation auch ein
einzelner Merksatz schon viel bewirken.
So hat eine Klientin, die schon seit linge-
rem von ihrer Chefin schikaniert wurde,
gute Erfolge mit der Bauchformel erzielen
konnen. Wann immer die Feierabend-Zeit
gekommen ist, sagte sie sich innerlich
yzuriick zur Mitte“ und ,in der Ruhe liegt
die Kraft®, wenn sie sich von ihrer Chefin
verabschiedete und eine Mischung von Ent-
tduschung und Wut in ihren Augen auf-
steigen sah. Thre Chefin war gewohnt, dass
sie mit einem bestimmten Blick und einer
entsprechenden  Stimme ein  schlechtes
Gewissen und devoten Gehorsam hervor-
rufen konnte, sodass die Klientin wieder
einmal unbezahlte Uberstunden leistete. Thr
fielen schon die Haare aus. Der psychogene
Haarausfall war Anlass fiir die Uberweisung
des Arztes an mich. Der Umgewohnungs-
prozess funktionierte zwar nicht von heute
auf morgen, aber er nahm seinen Lauf, bis
die Klientin keine Uberstunden mehr machte
und die Haare wieder dichter statt lichter
wurden. Sie hat diese Dreiheits-Meditation
immer sehr genossen und tdglich zu Hause
praktiziert. Bei Auseinandersetzungen half
ihr die Formel ,kiithlen Kopf bewahren um
der Chefin ,die Stirn zu bieten” und klare
Worte auszusprechen.

Gegen soziale Angste hilft die Herz-For-
mel. Und wenn man gerade eine Ent-
tduschung oder Kriankung in der Beziehung
oder mit einem anderen Menschen erlebt,
bringt einen der Ankersatz ,Hand aufs Herz"
wieder zur eigenen Herzenssonne zuriick,
aus der auch Selbstliebe und Selbstmit-
gefiihl entspringen. Es gilt zu beachten, dass
die Ankersdtze nur dann in jeder Situation
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zuverldssig und nachhaltig wirken, wenn
sie mit der Meditation oft genug verkniipft
wurden. Ansonsten sind es leere, wenn auch
schone Worte.

Bei bevorstehenden Herausforderungen
kann die Meditation auf das entsprechende
Zentrum als imaginative und kognitive
Probe durchgefithrt werden. Man stellt
sich vor, wie das innere Licht in der bevor-
stehenden Situation wirkt, fihlt die ent-
sprechende Qualitdt oder Kraft in sich und
tut oder spricht dann das Notwendige in der
Visualisierung.

8.4.2 Ubungen zur
interpersonalen Integration

Ein Leben ist zu kurz, als dass man mit eini-
gen Menschen bis ans Lebensende Zwietracht
halten sollte. Beiden wire besser geholfen,
wenn eine Versohnung stattfinden wiirde.
Wenn der Klient einen solchen Wunsch aus-
spricht oder tiber viele Ecken zum Ausdruck
bringt, oder aber oft sein Leid klagt, weil er
mit einem Menschen immer noch Zwietracht
hat, kénnen Sie diese Ubung vorschlagen.
Um Missverstindnissen vorzubeugen, lohnt
es sich, zunidchst fir Klarheit zu sorgen:
Der Grund, warum es zu einem Zwietracht
gekommen ist, hat ja meist etwas damit zu
tun, dass man unterschiedlicher Meinung
war. Daraus folgt aber nicht, dass man nun
die Meinung der anderen Person annehmen
muss, um sich mit ihr verséhnen zu konnen.
Auch wire es falsch, zu denken, dass eine Ver-
sohnung darauf abzielen wiirde, danach die
gleiche Meinung zu teilen.

= Ubung 32: Verséhnungsmeditation

» ,SchlieB8en Sie die Augen. Nehmen Sie
Ihre innere Mitte oder Atmung wahr.
Kommen Sie ganz bei sich selbst an.
SchlieBen Sie Frieden mit sich selbst und
erleben Sie diesen Frieden. Lassen Sie
nun andere Menschen daran teilhaben.
Strahlen Sie diesen Frieden aus, er
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wirkt ansteckend auf andere. Sicher
fallen Ihnen spontan Menschen oder
Tiere ein, die diesen Frieden ebenfalls
ersehnen und in lhren Augen auch
verdient haben. Sie sind ebenfalls an
diesem Frieden angeschlossen. Nun
sehen Sie eine Person, die dazu kommt,
mit der Sie bisher Zwietracht hatten. Sie
fuhlt sich von diesem Frieden ebenfalls
angezogen. Jetzt ist sie da. Interessant
ist, dass der Frieden weiterhin spurbar

ist und wie ein Energiefeld mit jeder
weiteren Person wachst. Er wird also nicht
geringer, sondern gréBer. Er verbraucht
oder erschopft sich nicht, sondern dehnt
sich aus. Er ist mehr als die Summe aller
Beteiligten. Ob Sie dies Verséhnung
nennen oder wie auch immer - hinter
allen Meinungsverschiedenheiten,
Personlichkeitsunterschieden,
gegenseitigen Verletzungen,
Enttduschungen oder Antipathien scheint
eine universelle Energie des Friedens

zu wirken. Sie sind mitten drin und
erfahren diese Ebene der transpersonalen
Verbundenheit und Einheit allen Lebens.
Sollte es noch Menschen geben, von
denen Sie sich provoziert, belastigt,
betrogen, ausgenutzt, bedroht oder
verletzt fihlen, konnen Sie diese vielleicht
auch irgendwo in diesem Energiefeld

des Lebens ausfindig machen oder
unterbringen. Auch sie sind Lebewesen
mit einer Leidensgeschichte, mit
Problemen und Angsten. Auch sie
befinden sich irgendwo auf dem Weg der
Menschwerdung. Sehen Sie nun, wie jene
Menschen, auf denen Sie Groll verspiren,
ebenfalls versuchen, ihren Weg zu finden.
Sie irren dabei durch die Dunkelheit und
verlieren sich vielleicht im Gestrlipp der
eigenen Charakterschwéchen. Was lhnen
wie bose Absichten vorkam, offenbart
sich nun in diesem Lichte als personliche
Unzuldnglichkeiten. Sie missen diesen
Menschen nicht vergeben. Aber Sie
kénnen dem inneren Drang und der
Sehnsucht nach universellem Frieden
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nachgeben. Lassen Sie einfach zu, dass
sich die warmen Wellen, Wogen oder
heilsamen Wasserstrome des Friedens,
als tragendes Energiefeld des Lebens,
weiterhin ausdehnen. Sie sind ein Teil
davon. Sie baden nun im Frieden der
Seligen. Erleben Sie Ihre Seligkeit, die ein
Geburtsrecht eines jeden Menschen ist,
und wiinschen Sie dieselbe auch allen
anderen Lebewesen.”

Auch bei dieser Ubung handelt es sich selbst-
verstindlich nur um einen Vorschlag. Sie
kann beliebig modifiziert oder gekiirzt wer-
den. Worauf es auch hier wieder ankommt,
ist die Idee oder das Prinzip, dass Medita-
tion ein Erlebnis-Zugang zu einer Wirklich-
keit darstellt, die grofler ist als personliche
Unzulidnglichkeiten und zwischenmensch-
liche Probleme. Erkldren Sie Ihren Patienten,
dass es sich bei Meditation um eine extrem
losungsorientierte Methode handelt.

8.5 Meditative Ubungen bei
Sinnkrisen

Sinnkrisen  stellen kein eigenstdndiges
Behandlungsgebiet mit Diagnose-Nummern
dar, fiir das die Krankenkassen die Kosten
tibernehmen. Sie sind aber bei vielen Patien-
ten mit neurotischen Storungen feststellbar,
vor allem bei solchen, die an Depressionen
leiden. Vielleicht sind sie depressiv geworden,
weil sie die eine oder andere Sinnkrise ,ver-
schleppt® haben, anstatt sie zu bewiltigen und
fitr ihre Entwicklung zu nutzen.

Bei Sinnkrisen sollte die Meditation so weit
gehen, dass die duflerst sinnstiftenden ,essen-
ziellen Qualititen” in Erfahrung gebracht wer-
den. Die vorherigen Stadien der Entspannung
und  Aufmerksamkeitsregulation ~ konnen
natiirlich nicht einfach tibersprungen werden,
aber der Fokus sollte durchaus von Anfang an
auf diese transpersonale Ebene der Sinn-As-
pekte und Seins-Werte gerichtet werden.

Lassen Sie Ihren Klienten auf Sinn-
suche gehen. Nach einer kurzen eingeleiteten
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Entspannungsiibung, bei der Ihr Klient die
Augen schlief3t, laden Sie ihn zu einer inneren

Uberhaupt? Welche Talente, Fahigkeiten
und Starken besitzen die Leute, die

Fantasie-Reise ein:

Ubung 33: Sinnsuche

» ,lch moéchte Sie nun zu einer Reise

einladen. Was Sie hier entdecken
werden, kdnnen Sie nicht in der

auBleren Welt finden. In der duBBeren
Welt geht es um Leistungssteigerung,
Gewinnmaximierung,

Besitzanhaufung, Selbstoptimierung,
Geschwindigkeitserh6hung und vor allem
immer um Quantitat. Begeben Sie sich
nun auf eine Reise in eine vollkommen
andere Welt. Entdecken Sie eine Welt, in
der die Menschen einfach nur gliicklich
und gesund sind. Stellen Sie sich vor,
dass Sie schon lange unterwegs sind, um
diese Welt eines Tages zu finden. Vielleicht
haben Sie einen geheimen Plan erhalten,
oder ein paar geografische Tipps und
Beschreibungen. Bisher erlitten Sie so viele
Enttduschungen und Frustrationen, dass
Sie den Glauben und die Hoffnung schon
fast aufgegeben haben. Immer wenn Sie
dachten, hier ist es anders, dies konnte
eine bessere Welt sein, fanden sie die
gleichen Probleme unter den Menschen
wieder vor: Rivalitat, Neid, Eifersucht,
Machtstreben, Druck, Stress usw. Aber
jetzt, wo Sie schon fast aufgegeben
haben, sehen Sie in der Ferne eine neue
Welt am Horizont aufscheinen. Nach ein
paar weiteren Kilometern stehen Sie vor
dem grof3en Tor und gehen hindurch.
Sie fuhlen, dass dies die vollkommene
Welt ist, nach der Sie sich immer gesehnt
haben. Sie werden direkt freundlich und
warmherzig begrit. Was Sie hier sehen,
erfillt Sie mit Freude. Achten Sie auf

alle Eindriicke. Welche Asthetik bietet
sich Ihnen hier? Wie sehen die Wege,
Bauwerke und Géarten aus? Wie gehen die
Menschen miteinander um? Welche Art
von Arbeit erledigen sie und auf welche
Weise? Welche Betatigungsfelder gibt es

hier leben? Wie bringen sie diese zum
Ausdruck? Zu welcher Atmosphare des
Zusammenlebens tragen die einzelnen
Menschen bei und auf welche Weise? Was
machen die Leute in der Freizeit? Welche
Formen und Arten der Freizeitgestaltung
kennen sie? Wovon erndhren sich

die Menschen? Von welcher Art der
Energieversorgung existiert die Stadt? Wie
ist die Stadt landschaftlich eingebunden
und umgeben? Welche Rolle spielt die
Natur? Sammeln Sie noch einmal lhre
Eindriicke. Bringen Sie diese ggf. nachher
zu Papier, damit Sie den Leuten lhrer Welt,
in die Sie gleich zurlickkehren werden,
von dieser vollkommenen Welt berichten
koénnen”.

Der weitere Teil der Ubung wird im Dialog
durchgefiihrt. Schreiben Sie die Eindriicke
mit, die der Klient schildert. Lassen Sie ihn
herausfinden, welche Werte es sind, die in
dieser vollkommen anderen Welt gelebt wer-
den. Was ist diesen Menschen offenbar sehr
wichtig? Durch welche Charaktermerkmale
sind sie gekennzeichnet? Aufgrund welcher
Art von Motivation handeln sie? Aus welcher
Kraft schopfen sie? Welche Werte und Ein-
stellungen sind fiir diese Menschen selbst-
verstandlich? Welche Talente bringen Sie
ein? Was erfiillt diese Menschen mit Freude
und Sinn? Danach erkldren Sie dem Klienten
den Sinn der Ubung. Natiirlich geht es nicht
um eine Welt, die man irgendwo auf diesem
Planeten finden konnte. Bringen Sie die Auf-
losung: Die Fantasien und die Antworten
auf die Fragen bringen die innersten Werte,
Uberzeugungen, Talente und Potenziale des
Klienten zum Vorschein. Die Sinnfindung
im téglichen Leben des Klienten beginnt da,
wo er daran arbeitet, diese Potenziale mehr
und mehr in seinem Leben zum Ausdruck zu
bringen und auf diese, ihm mogliche Weise,
zur Erschaffung einer solchen Welt beizu-
tragen, wie er sie in seiner Fantasie gesehen
hat. Natiirlich geht es nicht darum, die ganze
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Welt zu verdndern, sondern nur seine eigene.
Welche Qualitaten will er in Zukunft mehr
oder hiufiger in seine Welt bringen? Helfen
Sie ihm, falls nétig, die richtigen Worte zu
finden.

Eine ebenso anspruchsvolle, hypno-
therapeutisch angehauchte Visualisierung
nutzt einen anderen Archetyp fiir einen
heiligen, vollkommenen Ort: Die Grals-
burg. Sie ist ein Ort der Erleuchtung und
kommt in der Geschichte des Parzival vor.
Es ist aber nicht von Vorteil, wenn man diese
Geschichte kennt. Diese Ubung ist immer
dann angebracht, wenn jemand in seinem
Leben an einer Stelle angekommen ist, wo
es scheinbar nicht mehr weiter geht. Er tritt
auf der Stelle und wiinscht sich einen neuen
Ausblick, eine neue Orientierung, eine neue
Perspektive. Er hat vielleicht das Gefiihl, dass
es so nicht weiter gehen kann. Am liebs-
ten wiirde er vielleicht einen Weisen oder
Hellsichtigen um Rat fragen. Aber ebenso
wenig, wie es die vollkommene Welt der vor-
herigen Imaginationsiibung irgendwo auf der
Erde schon gibt, wird der Klient in néchs-
ter Zeit einem weisen Menschen begegnen,
der ihm sagt, was fiir ihn richtig ist. Sollte
ihm jemand sagen, was das einzig Wahre
und Richtige fiir ihn ist, was er zu tun und
zu lassen hat, wire er bestimmt nicht sehr
weise. Also lassen wir den Klienten lieber
selber losgehen und seine Gralsburg finden.
Da diese Ubung mit Nachbesprechung sehr
lange dauert, wére es ratsam, sie in einer
Doppelstunde durchzufithren.

Nach dem einfachen Ankommen in der
Entspannung mit geschlossenen Augen geht
es los:

= Ubung 34: Die Gralsburg

» ,Sie haben eine Wanderung vor sich.
Alles, was Sie benétigen, ist ein Ruck-
sack mit Proviant und Wasser. Er sollte
nicht zu schwer sein, denn der Weg geht
bergauf. Sie sind gut vorbereitet, aus-
geschlafen und fit. Es geht los. Was sehen
Sie in der Umgebung? Wie sieht der Weg
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aus, den Sie gerade entlanggehen? Wie ist
er beschaffen? Mit der Zeit verandert sich
die Umgebung, je héher Sie kommen. Was
sehen Sie jetzt? Sie haben schon ein gutes
Stlick des Weges zuriickgelegt. Wenn
Sie noch ein paar Schritte weitergehen,
kommen Sie an einen schénen Punkt, wo
es sich lohnt, eine Pause zu machen. Sie
geniellen die Idylle oder die Aussicht und
erholen sich. Sie sind durstig und trinken
ein paar Schlucke von lhrem Wasser. Von
Ihrem Proviant bedienen Sie sich ebenfalls.
Nach einer Weile sehen Sie ein wunder-
schones Tier. Vielleicht will es Sie daran
erinnern, dass Sie noch eine gute Weg-
strecke vor sich haben. Vielleicht mochte
es aber auch nur etwas von lhrem Proviant
abhaben. Sie brechen wieder auf und sind
sehr neugierig, wie es weiter geht. Die
Vegetation dndert sich, je héher Sie kom-
men, ebenso der Ausblick. Die nachsten
zwei Stunden vergehen wie im Flug.

Wo befinden Sie sich jetzt? Wenn Sie in
eine bestimmte Richtung blicken, kon-
nen Sie schon die Gralsburg von weitem
sehen. Sie (Uberstrahlt die weitldufige
Umgebung wie ein leuchtendes Juwel.
Angetan von diesem wunderschdnen
Anblick kdnnen Sie es kaum erwarten,
dort zu sein. Auf unerklarliche Weise
fallt lhnen der weitere Aufstieg sehr
leicht, obwohl es immer steiler wird.
Die Schwerkraft spiren Sie kaum noch,
zumindest nicht bewusst. LeichtfiiBig
und unbeschwert ndhern Sie sich dem
Ziel. Der letzte Wegabschnitt geht steil
hinauf. Schaffen Sie den letzten Abschnitt
des Aufstiegs auch noch? An einigen Stel-
len mussen Sie vielleicht auch die Hande
benutzen, um ein paar Hirden oder stei-
lere Stellen zu bewaltigen.

(Falls der Klient zu Hohenangst neigt,
sagen Sie ihm, dass er trotz der Schwindel-
gefiihle den Mut besitzt, weiter zu gehen.
Sollte dies nicht helfen, sagen Sie ihm,
dass er es schon geschafft hat und oben
angekommen ist. Er kann stolz auf sich
sein, seine Angst besiegt zu haben!)
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Sie sind jetzt schon fast da. Der Boden
unter lhren FiBen ist wieder eben. Die
Gralsburg steht strahlend und (Gber-
waéltigend vor lhnen und heif3t Sie will-
kommen. Der Anblick ist grandios,
himmlisch, schoner und vollkommener,
als Sie erwartet hatten. Bei der Architektur
wurde viel Wert auf Details gelegt. Die
Tore sind fir Sie weit gedffnet. Was sehen
Sie?

Sie werden schon erwartet. Ein weises
freundliches Wesen kommt Ihnen ent-
gegen und begruflt Sie sehr herzlich.
Sie dirfen eintreten. Auch in der scho-
nen Eingangshalle wurde viel Wert auf
Details gelegt. Das weise Wesen bit-
tet Sie, ihm zu folgen. Es geht auf einer
breiten, schén geschwungenen Treppe
nach oben und Sie folgen ihm. Die
Treppe ist mit kostbaren Steinfliesen
und einem schmuckvollen Geldnder mit
Edelstein-Verzierungen ausgestattet.
Das weise Wesen filihrt Sie in einen
geschmackvoll verzierten, hell und warm
erleuchteten Raum. Der Raum strahlt
etwas sehr Heiliges und Reines aus, aber
auch sehr viel Warme und Geborgen-
heit, sodass Sie sich sofort wohl fiihlen.
Sie hatten bestimmt viele Fragen, aber in
dieser perfekten Vollkommenheit moch-
ten Sie lieber schweigen. Die Fragen
kénnen noch warten. Das weise Wesen
weist |hnen einen Platz, damit Sie sich
entspannen und innehalten. Was Sie jetzt
erkennen, ist, dass das Licht, das den
Raum erleuchtet, nicht von auflen kommt.
Vor lhnen offenbart sich nichts Geringeres
als der heilige Gral. Er ist es, der den Raum
erleuchtet. Er zieht Sie magisch in seinen
Bann und ladsst Sie an seiner Schénheit
und seinem Reichtum teilhaben. Diese
Art Reichtum ist nicht materieller Art. Sie
werden innerlich reich beschenkt, auch
wenn Sie noch nicht genau sagen kon-
nen, auf welche Weise oder mit was. Was
Sie jedoch fihlen, fiihlt sich gut an, sehr
gut sogar, aullergewohnlich. Sie haben
das Gefuhl, an etwas sehr kostbarem

teilzuhaben. Es ist, als ob Ihr Herz weit auf-
geht. Sie werden eins mit etwas, das ganz
tief in lhnen selbst verborgen liegt. Etwas,
nach dem Sie sich immer gesehnt haben.
Sie flihlen sich so vollkommen eins, ganz,
vollstandig, wie nie zuvor. Sie diirfen noch
einige Zeit in dieser vollkommenen Stille
verbringen.

(Es empfiehlt sich hier eine stille Medita-
tion von drei bis zu flinf Echtzeit-Minuten,
mehr kdnnte evtl. zu intensiv werden.)
Irgendwann werden Sie von dem weisen
Wesen sanft aus der Meditation geholt
und wieder aus diesem Raum heraus-
geflhrt. Sie folgen ihm durch einen lan-
gen Gang, in dem schone Bilder hangen.
Sie gelangen nun in einen ganz anderen,
geschmackvoll  eingerichteten, wohn-
lichen Raum. Er hat groe Fenster, aus
dem sich ein herrlicher Ausblick bietet. In
der Mitte befindet sich ein wunderschoner
runder Tisch, mit allerlei Kostlichkeiten
gedeckt. Das weise Wesen bittet Sie hof-
lich, Platz zu nehmen und sich von den
Kostlichkeiten zu bedienen. Dort gibt es
allerlei Friichte, Obst und andere leckere
Dinge. Was nehmen Sie? Das weise Wesen
gieBt lhnen auch ein Getrénk ein. Sie
sitzen nun hier und haben nach dieser
beglliickenden Gralserfahrung fasst ver-
gessen, warum Sie den Weg zu dem wei-
sen Wesen auf sich genommen haben.
Versuchen Sie sich zu erinnern, welche
Fragen lhnen auf dem Herzen liegen. Ent-
weder lhnen fallt die wesentlichste Frage
wieder ein oder das weise Wesen spricht
Ihre Frage aus. Es geht um lhren weiteren
Lebensweg. Es geht um eine mehr oder
weniger konkrete Entscheidung, die sehr
wichtig ist. Es geht um die Orientierung,
die Perspektive, die weitere Richtung. Ent-
spannen Sie sich und héren Sie dem wei-
sen Wesen zu, was es Ilhnen zu sagen hat.
(Hier sollte dem Klienten etwa eine Minute
Zeit gegeben werden, um zu lauschen.)
Wenn Sie mochten, kdnnen Sie mir mit-
teilen, was es lhnen gesagt hat. Alter-
nativ konnen Sie sich das auch nachher
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aufschreiben. Nach dem Gesprach gibt
lhnen das weise Wesen ein Geschenk mit
auf den Weg. Sie nehmen es dankbar ent-
gegen. AuBlerdem gibt es |hnen etwas
Proviant und geweihtes Wasser fir den
Rickweg mit. Das Wesen verabschiedet
Sie ebenso herzlich wie es Sie begrifit
hat. Es fihrt Sie zum AuBen-Tor und hebt
die Hand zum AbschiedsgruB3. Auf dem
Heimweg kdnnen Sie in Ruhe Uber alles
nachdenken und die vielen Eindriicke und
Erfahrungen sammeln oder sacken lassen.
Die Zeit vergeht wie im Flug. Einige fried-
liche, edle Tiere begegnen lhnen auf dem
Weg. Sie fuhlen sich reich beschenkt und
inspiriert. Zurtick im Alltag wissen Sie,
was zu tun ist. Und wenn nicht, finden Sie
es heraus.

So langsam kommen Sie nach ... (Stadt
der Praxis nennen) zurlick und landen
wieder in diesem Raum hier, in dem wir
uns gerade befinden. Sie spilren lhren
Korper auf dem Sessel sitzen. Sie spliren
den Boden unter Ihren FiiBen. Nehmen Sie
ein paar tiefe Atemziige. Offnen Sie dann
wieder die Augen, wann immer es fir Sie
passt. Lassen Sie sich ruhig etwas Zeit, bis
sich die Augen wieder an das duf3ere Licht
gewohnen. Bewegen oder strecken Sie
lhre Glieder, damit der Kreislauf wieder
das normale Level erreicht.”

Nach dieser Ubung sollte noch geniigend
Zeit fur die Besprechung iibrig sein. Daher
sollte sie in einer Doppelstunde durchgefiihrt
werden. Eine Klientin war sehr gut im Visu-
alisieren und mit den hier angesprochenen
Symbolen so sehr in Resonanz, dass sie sich
extrem beriithrt und von ihren Eindriicken
tiberwaltigt fithlte. Sie brauchte etwa 30 min,
um diese Erfahrung einigermaflen zu inte-
grieren. Ansonsten konnte es sein, dass die
Person in einem zu aufgewiihlten Zustand
die Praxis verldsst. Klienten, die weniger
Fantasie besitzen oder nicht so gut im Visua-
lisieren sind, bendtigen mehr konkrete Schil-
derungen vom Therapeuten. Aber auch sie
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konnen von der Ubung profitieren. Fiir sie
wiirde sich eine kiirzere Version anbieten,
die den Raum mit dem heiligen Gral aus-
lasst. Es muss ja auch keine Gralsburg sein.
Ein kleines Schldsschen, ein Tempel oder
eine einfache Berghiitte mit einem Eremiten
darin wiirde auch schon geniigen. Wichtig
sind zwei Dinge: Der Zielort befindet sich
auf einem Berg und ein Dialog mit einem
weisen Wesen findet statt. Wenn der Klient
dies wiinscht, kann die Ubung &fters wieder-
holt werden. Vielleicht will er dem weisen
Wesen ja von seinen zwischenzeitlichen
Erfahrungen erzahlen und berichten, ob er
seine Hausaufgaben gemacht hat, wozu er
das Geschenk genutzt hat und welche noch
offenen oder weiteren Fragen ihn aktuell
bewegen. Es eriibrigt sich zu sagen, dass das
weise Wesen oder der Gralshiiter bzw. die
Gralshiiterin das hohere Selbst der fragenden
Person symbolisiert.

8.6 Meditative Ubungen bei
spirituellen Krisen

Es ist ein schwieriges Unterfangen, den
Begrift der spirituellen Krisen definieren zu
wollen. In einer fritheren Verdffentlichung
(Piron 2007) stellte ich einen transpersonal
orientierten Ansatz der Verhaltenstherapie
vor, mit dem sich unter anderem Symp-
tome behandeln lassen, die in Zusammen-
hang mit einem spirituellen Weg stehen bzw.
durch spirituelle Erfahrungen ausgelost wer-
den konnen. Wenn die Personlichkeit nicht
einigermaflen integriert, stabil und flexibel
ist, konnen spirituelle Erfahrungen das fra-
gile Ich schnell tiberfordern. Was dann pas-
siert, lasst sich je nach Symptomatik einer
Manie, Depression, dissoziativen Stérung,
Angst, Panik, Identitdtsstorung, gravierenden
Personlichkeitsveranderung oder gar einer
psychotischen Episode zuordnen. Manche
Betroffenen neigen dazu, solche Symptome
bzw. Pathologien zu beschonigen und sich
hinter dem erhabenen Begrift der spirituellen
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Krise zu verstecken. Diese Sichtweise impli-
ziert ein subtiles Abwerten der anderen Lei-
denden als ,nicht-spirituelle® Menschen, die
einfach nur ,,psychisch krank® sind. Meines
Erachtens wire der Begriff der spirituellen
Krise, wenn er sich wirklich kategorisch von
den anderen, konventionellen Psychopatho-
logien abheben soll, in dem Bereich der seeli-
schen Gesundheit zu verorten. In Anlehnung
an Maslow’s Bedirfnispyramide wire eine
spirituelle Krise eine B-Symptomatik, also
eine wachstumsorientierte Seins-Erfahrung,
die zu pathologisieren ein grofler Fehler
wire (vgl. Maslow 2014). Die Voraussetzung
fiir eine solche B-Klassifikation bestiinde
allerdings in der bisher dauerhaften, stabi-
len seelischen Gesundheit und damit in der
absoluten Nicht-Funktionalitit einer spiri-
tuellen Erfahrungswelt fiir dieses Individuum.
Letzteres bedeutet, dass Meditation und ent-
sprechende Erfahrungen keine eventuell vor-
handenen  Bediirftigkeiten = kompensieren
wiirden, was sich ja mit Gewissheit nur sagen
liele, wenn vor der Peak-Experience oder
spirituellen Erfahrung keine personlichen,
zwischenmenschlichen, sozialen, emotionalen
oder sonstigen Defizite vorlagen. Da sich aber
seelisch gesunde Menschen normalerweise
nicht in eine Psychotherapie begeben und
dort i. d. R. auch nichts verloren haben, wire
es miif3ig, sich mit dieser Kategorie in dem
Rahmen dieses Buches intensiver zu befassen.
Fir den Bereich der spirituellen Begleitung,
wie er bspw. von Exerzitien-Meistern und
Meditationslehrern abgedeckt wird, kann eine
solche nicht-pathologische Kategorie theo-
retisch und pragmatisch sinnvoll sein. Dann
ginge es nicht um die Wiederherstellung der
seelischen Gesundheit, sondern ausschlief3lich
um spirituelle Erleuchtung und dauerhafte
Selbstrealisierung.

Fir den Bereich der therapeutischen
Begleitung, in dem wir es eher mit Men-
schen zu tun haben, die noch an psychischen
Defiziten leiden, muss der fiinfte Tiefen-
bereich der Non-Dualitit aber nicht strengs-
tens gemieden werden. Es ist schlieSlich nichts
falsch daran, wenn Menschen auf der Suche
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nach sich selbst eine sehr tiefe, wegweisende
Erfahrung machen. Folgende kleine Ubung
kann das Bewusstsein fiir eine transpersonale
Selbstrealisierung, wie sie fiir den fiinften
Tiefenbereich der Meditation kennzeichnend
ist, 6ffnen. Der therapeutische Wert besteht in
der automatisch folgenden Relativierung aller
Personlichkeits- und Selbstbild-Komponenten,
mogen sie nun narzisstisch, schizoid, zwang-
haft, selbstunsicher, aggressiv/impulsiv, para-
noid, dependent, bruchstiickhaft oder gesund
sein. Wenn die Transzendierung und Uber-
windung von einschrinkenden Pragungen,
Konditionierungen und Erstarrungen der
Selbsterfahrung  und  Selbstwahrnehmung
erwiinscht sind und als erstrebenswert erachtet
werden, bietet sich folgende Ubung an. Wer
mochte nicht wissen, wer oder was er wirklich
ist?

Viele Klienten sind der Meinung, sie
hitten die Leiden und Probleme, weil sie
nicht wissen, wer sie eigentlich sind. Viel-
leicht lassen sich einige Symptome wie bspw.
Unsicherheit oder Verwirrung durchaus dar-
auf zurtickfithren, dass man nicht weif, wer
man ist. Aber wahrscheinlich ist das weitaus
groflere, viel tiefer liegende Problem, das fiir
die meisten neurotischen Symptome ver-
antwortlich ist, eher jenes, dass man denkt,
man wiisste, wer man ist, weil man sich mit
diesem bruchstiickhaften, von Verzerrungen,
Pragungen und Bewertungen geformtem
Selbstbild identifiziert. Bei dieser Ubung geht
es nicht darum, herauszufinden, wer oder
was man ist, sondern abzulegen, was man
nicht ist. Dieser Weg der Desidentifikation
wird in den fernéstlichen Traditionen Selbst-
realisierung genannt. Die Selbstrealisierung
ist dann vollzogen, wenn man Tag fiir Tag in
einem Bewusstsein verbringt, das sich selbst
ohne weiteres Zutun, also ganz natiirlich
und anstrengungslos mit nichts identifiziert
und stattdessen im reinen Sein verankert ist.
Das, was wir ,,Selbst“ nennen, wird als das
erfahren, was es ohne kognitive Aktivititen,
mentale Konstruktion oder Zutaten ist: leer
von Form, Konzept und Inhalt. Inwiefern
man da noch von einem ,Existieren” eines
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»Selbst® sprechen kann, ist ein rein philo-
sophisches Problem und muss uns hier nicht
weiter beschiftigen. Im psychologischen und
phdnomenologischen Sinn existieren wir,
jeder einzelne, und zwar umso bewusster und
freier, je weniger wir mit einem fixen Selbst-
konzept identifiziert sind.

Die folgende Ubung weist eine etwas
dhnliche Struktur auf wie die Ubung 9 zur
umfassenden Introspektion des Selbst-Sys-
tems im » Abschn.7.4.3. Wihrend es bei der
genannten Ubung um das Zusammenspiel
und die Selbstregulation der verschiedenen
Ebenen im Menschen ging, liegt hier nun
der Schwerpunkt mehr auf dem Prozess
einer essenziellen Selbstrealisierung. Analog
zum Schilen einer Zwiebel, dhnlich wie in
der ,Disidentifikationsiibung® von Roberto
Assagioli (1978, 136 ff.), werden hier Schritt
fiir Schritt das Korperliche, Emotionale und
Gedankliche transzendiert. Allerdings lduft
dieser meditativ-introspektive Prozess hier
nicht wie bei Assagioli auf eine finale Identi-
fikation mit einem Selbst-Begriff hinaus,
sondern fithrt in eine grundsitzliche, identi-
fikationslose, im wahrsten Sinne des Wortes
merkwiirdige und erfrischende Offenheit.

= Ubung 35: Selbstrealisierung

» ,Mit offenen, halboffenen oder
geschlossenen Augen richten Sie Ihre Auf-
merksamkeit auf die Atmung. Nehmen
Sie wahr, wie die Luft ganz ohne eigenes
Zutun ein- und ausstromt. Wer ist das,
der dies wahrnimmt? Oft haben wir das
Geflihl, nicht zu wissen, wer wir wirk-
lich sind. Wir missen Rollen spielen, um
Erwartungen und Aufgaben zu erfiillen.
Doch sind wir diese Rollen? Stellen Sie sich
einmal die Frage ,Wer bin ich?” Achten Sie
auf die ersten Antworten, die lhnen spon-
tan in den Sinn kommen und merken Sie
sich diese. (Alternativ konnen diese Ant-
worten auch vom Klienten ausgesprochen
und vom Therapeuten mitgeschrieben
werden).
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Wir gehen jetzt erst einmal sehr systema-
tisch vor. Nehmen Sie lhren Kérper wahr.
Sind Sie der Korper? Sie kénnen ihn spi-
ren. Manchmal tut er weh. Manchmal ist
er mide. Wir wissen noch immer sehr
wenig Uber diesen Korper. Das meiste an
ihm funktioniert automatisch, ohne unser
Zutun, da die wichtigsten Funktionen
autonom gesteuert werden. Machen Sie
das? Sind Sie der Korper?

Nehmen Sie Ihre Gefilihle wahr oder seien
Sie sich lhrer bewusst. Sie kénnen sich an
Momente erinnern, wo sie wiitend, trau-
rig oder frohlich waren. Diese Geflihle
kommen und gehen. Sie verandern sich.
Sie selbst sind aber weiterhin die glei-
che Person, die diese Geflihle erlebt und
erinnert. Die Geflihle sind also auch nicht
das Selbst oder die Person.

Allerlei Gedanken gehen Ihnen durch
den Kopf. Sind Sie diese Gedanken?
Gedanken verandern sich, je nachdem,
womit man sich beschaftigt. Sie kdnnen
lhre Gedanken beobachten, erzeugen und
auch wieder beenden. Die Gedanken kon-
nen also unmaglich Sie selbst sein.

Sind es vielleicht die Erinnerungen, aus
denen Ihr Ich oder Selbst besteht? Dann
missten Sie ganz besonders mit sich eins
sein, wenn Sie in Erinnerungen schwel-
gen. Ist das so? Sind die Erinnerungen das,
was lhr Wesen wirklich ausmacht? Wenn
das so wadre, sollte man mehr in der Ver-
gangenheit leben als in der Gegenwart.
Oder sind Sie die Summe von Korper,
Geflihlen, Gedanken und Erinnerungen?
Das wirde ja dann bedeuten, dass
man mehr wadre, wenn man mehr
Erinnerungen, mehr Gedanken und mehr
Geflihle am Tag erleben wirde. Und
wer ist dann Uberhaupt der, der diese
Gedanken, Geflihle und Erinnerungen bei
sich wahrnimmt und beeinflussen kann?
Gehen wir noch einen Schritt weiter. Wer
bin ich, wenn ich gerade keine Gedanken,
Gefiihle und Erinnerungen habe, wie im
Tiefschlaf oder wie in Momenten totaler
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Versunkenheit, in Momenten der inneren
Stille? Hore ich dann auf zu existieren?
Achten Sie nur auf diesen gegenwartigen
Moment. Woraus besteht er? Die Ver-
gangenheit ist vorbei und die Zukunft
noch nicht da. Wer ist der Zeuge dieser
Gegenwart?”

Nach dieser letzten Frage sollte der Klient
mindestens eine Minute lang in Ruhe
gelassen werden. Lassen Sie diese Stille
mit einem sanften Schlag auf eine Klang-
schale wieder ausklingen oder holen Sie den
Klienten mit sanften Worten aus der Stille
heraus. Fragen Sie ihn als erstes, was er in
dieser letzten Minute erlebt hat. Besprechen
Sie erst danach mit ihm seine Antworten, die
ihm auf die Fragen im ersten Teil der Ubung
gekommen sind.

Im weiteren Gespriachsverlauf themati-
sieren Sie die Offenheit bzw. Unfassbarkeit
des eigenen Wesens, die der Klient viel-
leicht ansatzweise erleben konnte. Wenn
wir sagen ,ich bin ich, bringen wir damit
unsere Fahigkeit der Selbsterkenntnis zum
Ausdruck. Wenn wir von einem ,Selbst®
sprechen, miissen wir uns dartiber im Kla-
ren sein, dass es nicht so materiell, subs-
tanziell, objektiv oder formell existiert wie
der physische Korper. Nach den Erkennt-
nissen der Quantenphysik existiert aller-
dings nichts so substanziell oder objektiv,
wie das die fritheren Physiker von der Mate-
rie angenommen haben. Doch das Selbst ist
noch dazu unsichtbar und entzieht sich allen
Vorstellungen. Was auch immer das ist, das
in uns atmet und ,Ich bin“ sagt, worum es
jetzt geht, ist das Problem der Identifikation.
Erklaren Sie dem Klienten, dass jede Art der
Identifikation unser Bewusstsein triibt, unser
Denken und Fiihlen einschrankt, und zudem
unseren Erlebnishorizont und Verhaltens-
spielraum begrenzt. Man konnte es auf diese
Formel bringen:

»Sobald ich mich mit etwas identifiziere,
mache ich mich zu weniger als ICH BIN.*

Kapitel 8 - Meditationsbasierte Ubungen bei verschiedenen Indikationen

Diese Ubung ist auch hilfreich bei Men-
schen, die infolge einer bewusstseins-
erweiternden Erfahrung oder meditativen
Praxis Identitdtsverwirrungen erleben. Man-
che haben nach einer Peak-Experience oder
Erleuchtungserfahrung den Eindruck, ihr
bisher so vertrautes biografisches Selbst-
gefithl verloren zu haben. Einige schlieflen
daraus, ihr ,Ich® habe sich aufgelost. Auf-
grund meiner bisherigen Erfahrung mit die-
ser Art spiritueller Krisen bei Klienten bin
ich zu dem Schluss gekommen, dass eine
solche Ubung effektiver wirkt und als hilf-
reicher erlebt wird als philosophische Dis-
putationen iiber die vermeintliche Realitdt
einer irreversiblen ,Ich-Auflosung® Im bes-
ten Falle findet der Betroffene heraus, dass er
sein Ich nicht verloren hat, sondern zum ers-
ten Mal sehr klar realisierte, dass es ohnehin
nie so auf diese Weise existierte, wie es dies
in seinem Denken bisher tat. Was der Klient
verloren hat, ist also nicht sein Ich, sondern
die dauerhafte, kontinuierliche Identifikation
mit einem fixen, rigiden Ich-Konzept oder
Selbstkonstrukt.

8.7 Nebenwirkungen und
Kontraindikationen von
Meditation

Es soll nicht der Eindruck entstehen, als
konne Meditation in Zukunft ein Allheilmittel
werden, das bei quasi jedem psychologischen
Problem in der einen oder anderen Form
hilft. Die angeleiteten Meditationen und Visu-
alisierungen koénnen bei den angegebenen
Schwerpunkten ihre entspannende, beruhi-
gende, emotionsregulierende, motivierende,
kognitionsregulierende oder -verandernde,
bewusstseinsoffnende, erlebnisevozierende
oder effektgeneralisierende Wirkung aus-
iiben. In einem verhaltenstherapeutischen
Rahmen sind sie bestens geeignet, um neue
Erfahrungen mit sich und der Umwelt ima-
ginativ und kontemplativ vorzubereiten. Die
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8.7 - Nebenwirkungen und Kontraindikationen von Meditation

(in sensu) eingeiibte Bewusstseinshaltung
wird dann in der néichsten Phase (in vivo)
in die vorbelastete oder gefiirchtete Situa-
tion getragen, indem das ihr entsprechende
Verhalten dort generiert wird. Auch fiir die
Erfahrungsbilanzierung koénnen meditative
Elemente (Nach-Kontemplation) Verwendung
finden. ,Meditation an sich kann Psycho-
therapie niemals ersetzen! Sie kann sie aber
ergidnzen und bereichern.

Da fiir ,,Meditation an sich“ auch Neben-
wirkungen und Kontraindikationen bekannt
sind, sollen diese dem Leser nicht vorent-
halten werden. Lustyk etal. (2009) unter-
suchten 12 Publikationen, darunter 9
Fallstudien, in denen auch iiber verschiedene
negative Wirkungen von Meditation berichtet
wurde. Sie kamen zu den Schluss, dass
Meditation nicht immer automatisch alle
Menschen gesiinder macht, sondern auch
potenzielle Risiken in sich birgt, da ein gro-
Bes Spektrum negativer Effekte moglich sei.
Die psychischen Symptome bzw. ,Neben-
wirkungen fassten sie zu Krankheitskate-
gorien zusammen: Depressionen, Manien,
Angste, Dissoziationen, Depersonalisations-
syndrome, Verwirrtheitszustdnde und Psycho-
sen. Erganzt wurde diese Liste mit Schmerzen,
Epilepsien und religiosen Wahnvorstellungen.
Das klingt zunidchst sehr dramatisch. Das
Forscherteam erwog fiir diese Entgleisungen
folgende mogliche Bedingungen: 1) Zu
intensives Meditieren mit wenig Pausen
in bspw. mehrtdgigen Retreats, 2) Mangel
an Ausgleich, Balance und &ufleren Rei-
zen (Deprivation), 3) Schlafmangel und 4)
wenig Nahrung bzw. Fasten. Uberlegungen
zu folgenden (relativen) Kontraindikationen
ergaben sich fiir die Autoren: Wenn im
Vorfeld ~ Psychosen,  Depersonalisations-
syndrome, Epilepsien oder posttraumatische
Belastungsstorungen bekannt sind, sollte
vielleicht auf eine intensive Meditationsaus-
tibung besser verzichtet werden. Auflerdem
forderten sie bessere psychologische und
psychotherapeutische ~ Kompetenzen  von
den Meditationslehrern bzw. der Retreatslei-
tung. Solche Symptome konnten dann frith
genug erkannt werden, um ein Retreat fiir

die betroffene Person frithzeitig zu beenden
oder individueller zu gestalten. Unklar an den
beschriebenen Symptomen war bei allen 12
Publikationen die eigentliche Ursache. Eine
monokausale Beeinflussung von Meditation
auf die Befindlichkeit konnte in diesen Stu-
dien nicht nachgewiesen werden. Der vor-
herige Gesundheitszustand der Meditierenden
war nicht bekannt.

Otis (1984) berichtete neben Angsten
(11,5 %), Langeweile und Anspannung (9 %),
Ruhelosigkeit (7,7 %), Verwirrung, Depression
und Riickzug (6,4 %) auch von antisozialem
Verhalten (5,2 %) bei 78 Meditierenden mit
einem bisherigen Erfahrungshintergrund von
mindestens 18 Monaten. Seit Beginn ihres
Ubungsweges seien diese Symptome um mehr
als 50 % gestiegen. Da es sich bei den unter-
suchten Probanden ausschlieSlich um Praktizie-
rende der Transzendentalen Meditation (TM)
handelte, lassen sich diese Ergebnisse nicht auf
alle Arten von Meditation generalisieren. Die
Verzahnung der Rahmenbedingungen und
internen Organisationsstruktur, die bei dem
Marketing-Riesen ,TM“ duflerst fragwiirdige
Aspekte wirtschaftlicher, machthierarchischer,
ideologischer und motivationspsychologischer
Art beinhaltet, mit der eigentlich sehr einfachen,
harmlosen, hinduistischen (stillen) Mant-
ra-Methode, ldsst eine Entwirrung von hervor-
gerufenen Wirkungen und ihre Zuordnung auf
die beiden Faktoren ,,Methode“ und ,Setting"
im Nachhinein nicht mehr zu. Geriichten von
Ex-Mitgliedern der TM-Organisation und
Novizen zufolge werden die Mitglieder von
Anfang an zu hohen Geldausgaben ,,motiviert®
(Wallnofer 1989; Wilber et al. 1998). Bereits die
erste Einweisung ist unverhiltnisméflig teuer.
In den Vortrigen werde die TM-Methode in
den Himmel gehoben - sie sei die einzige, die
in der Lage ist, in sehr kurzer Zeit ohne jegliche
Anstrengung sehr tiefe Meditationszustinde
hervorzurufen. Man konnte den Eindruck
gewinnen, dass in dieser Schule Tiefenzustinde
oder zumindest augenscheinliche Tiefen-Effekte
regelrecht produziert werden.

Eine recht differenzierte Studie zu nega-
tiven Emotionen und Zustinden, die mit-
tels aufwindiger Interviews und Fragebogen
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(zwischen 2010 und 2016) erhoben und
kausal auf die meditative Ubung zuriick-
gefithrt wurden, unterschied 59 phdnomeno-
logische Kategorien (Lindahl et al. 2017). Ein
Selektionskriterium fiir die Teilnahme war die
Bereitschaft, tiber herausfordernde, schwie-
rige, stressvolle Erfahrungen zu berichten,
die eindeutig in Zusammenhang mit dem
meditativen Ubungsweg stehen bzw. wihrend
den Meditationen erlebt wurden. Ein anderes
Selektionskriterium war die Zugehorigkeit zu
einer buddhistischen Schule. Insgesamt nah-
men 60 Meditierende an dieser Studie teil,
darunter 43 % Frauen und 57 % Minner. Drei
buddhistische Meditationstraditionen waren
mit jeweils 20 Praktizierenden vertreten,
und zwar Theravada, Zen und der tibetische
Buddhismus. Die Ergebnisse zeigten, dass
sowohl sehr negative als auch sehr positive
Erfahrungen mit groflen Haufigkeiten belegt
waren. Z.B. wurde Angst, Panik oder Para-
noia von 82 % berichtet, 57 % litt phasenweise
an Depressionen, Dysphorie oder Traurigkeit,
47 % an Schmerzen, bei 43 % kamen spontane
Erinnerungen an traumatische Erfahrungen
hoch, bei 35% traten lebhafte Visualisie-
rungen auf. Ein Viertel berichtete tiber ein
Erleben ohne Selbst-Gefithl, und Hyper-
sensibilitit wurde ebenfalls von einem Viertel
bezeugt. Nur 38 % konnte sich an Zustdnde
erinnern, in denen die gedanklichen Prozesse
vollstaindig zur Ruhe kamen und der Geist
absolut still war. Einschridnkend muss bedacht
werden, dass die Bedingung der Bereitschaft,
tiber problematische Erfahrungen zu spre-
chen, die eindeutig in Zusammenhang mit der
Meditation stehen, ihr Vorhandensein impli-
zit voraussetzt und daher einen Selektions-
effekt darstellt. Auflerdem ist es doch nur
zu wahrscheinlich, dass im Laufe der mehr-
jahrigen Meditationserfahrung eines jeden
Praktizierenden auch Gefiihle der Traurig-
keit, Angst oder Niedergeschlagenheit auf-
treten, die mit in die Meditationssitzungen
hinein genommen werden und sich dann
wie unter einem Vergroflerungsglas offen-
baren. Die a posteriori ,festgestellte“ Kausali-
tit vonseiten der Ubenden und Interviewer
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bzw. die Schlussfolgerung, dass die Medita-
tion die Ursache wire, erscheint hochst frag-
lich. Auflerdem wurden keine Angaben zu
den Hiufigkeiten dieser Zustinde bzw. zur
Zeitdauer solcher Phasen bei jedem einzel-
nen Betroffenen gemacht. Von Bedeutung
fiir einige der ,,Symptome® mag die Tatsache
sein, dass sehr viele der Praktizierenden,
anders als in MBSR-Programmen, mit religio-
sen Motiven wie dem Streben nach hdochster
Erleuchtung oder Buddhaschaft meditierten,
gaben die Autoren im Diskussionsteil u. a. zu
bedenken (Lindahl et al. 2017).

Negative  Nebenwirkungen und Ent-
gleisungen konnten vermieden werden, wenn
die Meditation von Anfang an mit einer
gesunden Einstellung und auf gesunde Weise
praktiziert wird. Meditation darf unter keinen
Umsténden als Treibstoff fiir ein Wettrennen
nach Erleuchtung verstanden oder eingesetzt
werden. Aber auch schon die Vorstellung
eines Erleuchtungsziels, also das Konzept von
Erleuchtung als Ziel, scheint mir eine patho-
logieforderliche Utopie zu sein. Etwas anderes
meint der Begriff Erleuchtung, wenn darunter
der ganze Weg der Bewusstseinserhellung
verstanden wird, der aber eigentlich keinen
Anfang und kein Ende hat. Der Horizont
erweitert sich mit jedem Schritt, kann aber nie
erreicht werden, ebenso wenig wie man einen
Regenbogen jemals zu fassen bekommt. Der
Gedanke eines Weges stellt ja auch schon ein
Problem dar. Es muss immer klar sein, dass
dieser Weg eine lineare Vorstellung in unserem
Denken ist. Selbst Wanderer im Freien wiirden
dariiber lachen, wenn man sie fragen wiirde,
wo sie denn hinwollen und warum tiberhaupt.
Sie kommen doch nur wieder da an, wo sie los-
gelaufen sind! Kein echter Wanderer wandert,
um von A nach B zu kommen. Eine kleine
Ausnahme stellen die Bergwanderer dar. Man
kénnte ihnen unterstellen, dass sie nur des-
wegen einen hohen Berg besteigen, weil sie die
phidnomenale Aussicht genieflen wollen. Aber
auch sie kommen wieder da an, wo sie los-
gelaufen sind, denn sie miissen anschliefSend
wieder herunter in das Tal und wissen das
auch schon vorher. Auch Sie beherzigen den
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Zen-Spruch: ,Der Weg ist das Ziel“. Wiirde es
ihnen nur um die Aussicht gehen, konnten sie
schliefSlich auch die Seilbahn benutzen.

Wann immer ein Meister einer traditio-
nellen oder selbst gegriindeten Ubertragungs-
linie einem seiner Schiiler eine Art ,finales
Erwachen“ zustand und anerkannte, tat er
dies mit dem Wunsch, seine Schule moge
tiber seinen Tod hinaus weiter fortbestehen,
Mit anderen Worten, es gab auch immer
traditionspragmatische Griinde fiir eine sol-
che Entscheidung. In der heutigen Zeit des
Wettbewerbs, Hierarchiestrebens und Mach-
barkeits-Fanatismus sollte Meditation aus
Sicht des Verfassers aus dem mentalen und
motivationalen Gesamtkonglomerat von Stre-
ben, Ehrgeiz, Leistung oder Fortschritt vollig
herausgenommen und emanzipiert werden.
Um keine Fehlentwicklungen zu riskieren,
wire es verniinftiger, Meditation einzig und
allein als einen alternativen, unmittelbareren
Zugang zu sich selbst, zum Leben und zum
Sein zu verstehen. Wem es gut tut, kann
damit fortfahren, wer hingegen schnell an
seine Grenzen kommt, Zwinge entwickelt,
verstorter wird, von Angsten tiberflutet wird,
sollte schnellstens damit authéren.

Eine andere Sache als ,Meditation an
sich® sind angeleitete meditative Ubungen
im Rahmen einer kontrollierten Psycho-
therapie. Nebenwirkungen konnen schlecht
einer meditativen Vorgehensweise wie Atem-
fokussierung, Spiiren, Akzeptieren, Ima-
ginieren oder Integrieren zugeschrieben
werden. Logischerweise konnen aber medi-
tative Ubungen mit einem stark evokativen
Charakter psychisches Material aus dem
Unbewussten zum Vorschein bringen, das
anschlieflend einer therapeutischen Auf-
arbeitung bedarf, um ihren heilsamen Sinn
zu entfalten. Wird der Patient anschlie-
flend damit allein gelassen, weil der The-
rapeut schlecht geplant hat oder die Zeit
vergaf3, konnen auch schon mal unerwiinschte
Nebenwirkungen auftreten. Da es sich
bei Meditation um eine besonders wache,
bewusste und intensive Art der Aufmerk-
samkeit handelt, kann natiirlich auch etwas
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»auftauchen, was vorher nicht gesehen
wurde, latent aber schon da war. Es macht
daher wenig Sinn, der Meditation gene-
rell die Schuld dafiir zu geben. Die Analyse
von ,Nebenwirkungen’, wenn sie hilfreich
sein soll, muss sich schon sehr konkret auf
den jeweiligen Bewusstseinsinhalt beziehen,
der da offenbar eine gewisse Reaktion im
Erleben des Betroffenen ausgelost hat, wie
auch auf die spezielle Technik, Operation
und Anwendungsmentalitdt, mit der so etwas
zustande gebracht wurde. Ansonsten haben
Aussagen wie ,Meditation kann Neben-
wirkungen haben“ genauso viel Wert wie
»das Leben kann Nebenwirkungen haben®
oder ,das Einlassen auf Beziehungen kann
Nebenwirkungen haben®. Und ja, Meditation
kann genau wie Psychotherapie auch ,,Neben-
wirkungen auf die Ehe haben. Wer keine
Verdnderungen wiinscht, sollte nicht meditie-
ren und auch keine Psychotherapie machen.
Aber auch wenn man deswegen lieber nicht
meditiert, wird der morgige Tag nicht mehr
der heutige sein. Am besten, man meditiert
zusammen.

Kontraindikationen, die gegen meditative
Ubungen im Rahmen von Psychotherapie
sprechen, sind im Einzelfall zu tberpriifen.
Eine pauschale Ablehnung der Anwendung
meditativer Ubungen bei Patienten mit akuter
Psychose oder Schizophrenie erscheint plau-
sibel und geht mit dem aktuellen Forschungs-
stand und den allgemeinen psychiatrischen
Empfehlungen konform.
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Meditation hat wie kaum ein anderer
Forschungsbereich, zumindest seitdem sie
hier im Westen und insbesondere an den
Universititen angekommen ist, extrem ver-
schiedene bis polarisierende Reaktionen
hervorgerufen. Diese Reaktionen zeigten im
Laufe der Zeit unterschiedliche Gesichter. Im
vergangenen Jahrhundert waren kategorische
Ablehnungen von Meditation als Forschungs-
gegenstand  aufgrund  ihrer pauschalen
Verortung in die Esoterik noch héufig anzu-
treffen. Doch dies nicht ohne Grund. Schlie3-
lich kam die erste Welle der (ferndstlichen)
Meditation im 19. Jahrhundert tber die sehr
esoterisch geprégte Theosophie ins Abendland.

Auf der anderen Seite stief8 die Meditation
damals auch haufiger als heute auf euphori-
sche Reaktionen, sowohl bei Anwendern, wie
auch bei Forschern. Sie schien eine Liicke im
rationalen, funktionalistischen Weltbild vie-
ler Menschen bedienen zu koénnen, die sich
nun mit allerlei Sehnsiichten, Wunschvor-
stellungen und mystischen Projektionen fiil-
len lie. Missbrauchsmoglichkeiten wurde
somit die Tiir geoffnet. Anbieter fernéstlicher
oder neu-esoterischer Meditationsmethoden
konnten sich eines hoftnungsfreudigen Pub-
likums sicher sein, wenn nur geniigend
werbewirksame Anreize und Versprechen
wie bspw. ,Erleuchtung in zehn Tagen® oder
»Erleuchtung Intensiv“ gegeben wurden. Auch
die spektakuldren ,,Fotos“ von scheinbar flie-
genden TM-Praktizierenden erfiillten ihren
werbewirksamen Zweck. Wenn der Werbende
seine Zielgruppe in der Hand hatte, konnte
er auch mit dem Argument der ,Unbezahl-
barkeit  spiritueller ~ Erleuchtung®  iiber-
dimensionale Preise verlangen.

Damals war es auch in Mode, den ratio-
nalen, kritischen, als engstirnig und materia-
listisch verponten Intellekt abzulehnen und
vom Rest der Personlichkeit zu dissoziieren.
Vermeintliche Meditationslehrer, die in der
Lage waren, bei ihrem Auditorium eine solche
Dissoziation bzw. Trance hervorzurufen, bis
dieses scheinbar nicht mehr im Besitz eines
gesunden Menschenverstandes war, konnten

Kapitel 9 - Missbrauchsmdglichkeiten von Meditation

sich aufs Extremste bereichern. Die Anstands-
losigkeit  solcher  (Un-)Lichtfiguren und
die Gutgldubigkeit von mehr oder weniger
bewusst suchenden Menschen, die mit sich
und ihrem Weltbild praktisch am Ende waren,
kannten keine Grenzen.

Im Laufe der Zeit konnten sich beide
Extreme relativieren. Sowohl die iber-
schwinglichen Reaktionen, wie auch die
stereotypen Vorurteile haben abgenommen.
Seit Jahrzehnten wird ein internationaler,
interdisziplindrer Diskurs zu den Themen
der Meditation und Meditationsforschung
gefiihrt. Der Beginn dieses Diskurses féllt ver-
mutlich mit dem Griindungsjahr 1991 des
»Mind and Life Institute“ zusammen, begann
aber schon frither in kleinerem Kreis in enger
Zusammenarbeit mit dem Dalai Lama. Von
Anfang an wurde viel Wert darauf gelegt, das
Potenzial einer fruchtbaren Zusammenarbeit
von (iiberwiegend buddhistischen) meditie-
renden Monchen, Neurobiologen, Mediziner,
Psychiater und Psychologen fiir eine mog-
lichst umfassende, sowohl wissenschaftliche
wie kontemplative Erforschung des Phino-
mens ,Bewusstsein® zu nutzen. Trotz dieser
und dhnlicher Aufklirungsbemiithungen von-
seiten der Meditationsforschung kann ein
Missbrauch von Meditation selbstverstindlich
niemals ganz ausgeschlossen werden.

Auf einige Missverstindnisse und Miss-
brauchsmoglichkeiten will ich hier eingehen.
Unterscheiden lassen sich solche aufseiten
des Meditierenden von jenen aufseiten des
Anbieters. Da die erste Kategorie viel relevan-
ter fir die Zielgruppe dieses Buches ist, wird
auf die zweite nur sehr kurz eingegangen.

9.1 Missbrauchsmoglichkeiten
und Gefahren vonseiten des
Meditierenden

Menschen, die Meditation fiir sich ent-
decken, zu denen eben auch oft Patienten von
Psychotherapeuten gehoren, machen Fehler,
die hdufiger auf der Ebene der Motivation
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und Geisteshaltung als in der Anwendung
der Methode zu finden sind. Fehler auf der
methodischen Ebene konnen zwar auch die
Folge der ersteren sein, lassen sich aber viel
schneller erkennen und korrigieren. Subtiler
und problematischer sind die motivationa-
len Fehlhaltungen. Diese sind nicht immer
bewusst.

9.1.1 Meditation als Mittel der
Verdriangung

Auch wenn Meditation eigentlich das Gegen-
teil bewirken soll, kann sie mit einer ent-
sprechenden unreflektierten Motivation dazu
eingesetzt werden, personliche, zwischen-
menschliche oder weltlichte Probleme zu
verdringen. Indem direkt ein sehr tiefer
Meditationszustand angestrebt und durch
forcierende Techniken wie bspw. ,Iranszen-
dentale Meditation auch miihelos erreicht
wird (vgl. Fehr 2010), kann ein Leben gefiihrt
werden, in dem bspw. emotionale oder soziale
Bediirfnisse nicht mehr zugelassen und erlebt
werden. Daraus ergibt sich frither oder spa-
ter ein psychologisches Ungleichgewicht. In
meiner eigenen Praxis als Psychotherapeut
wurde ich Zeuge, wie sich ein Patient mit
unbewusster Sozial-Phobie zunehmend in
die Meditation zuriickzog. Er brachte sich
auf diese Weise in immer linger anhaltende
Rauschzustinde. Die Meditation war nicht
mehr auf eine Stunde pro Tag beschrénkt,
sondern nahm bis zu 7h des Tages in
Anspruch. Auf methodischer Ebene liefien
sich bei dem Patienten keine Fehler fest-
stellen. Er meditierte auf den eigenen Kérper
als leeres Gefaf3 - eine Methode, die sowohl
im Buddhismus, Hinduismus, Taoismus wie
auch im Christentum ihre Berechtigung hat.
Er verband diese Leerheitsmeditation mit
dem paulinischen Gedanken vom mensch-
lichen Koérper als Tempel oder Gral fiir den
Heiligen Geist. Er erfuhr dabei eine duflerst
begliickende und befriedende Einheit von
Leerheit und Fiille, wie er mir tiberzeugend
kundtat. Doch er wurde siichtig. Auch wenn

Meditation nicht wie substanzielle Drogen
einen biologischen Schaden oder eine stoft-
gebundene Abhingigkeit hervorruft, so kann
sie doch dazu fiihren, dass wichtige und sogar
lebensnotwendige Dinge wie Essen, Trinken,
Einkaufen, Studieren, Arbeiten und die all-
gemeine Teilnahme am sozialen Leben ver-
nachlidssigt oder gar vergessen werden.

Ein Dbekanntes Beispiel fir die Ver-
nachldssigung irdischer Kost war die indische
Heilige Anandamayi Ma, die als gliickselige
Mutter verehrt wurde. Sie machte kein
Geheimnis daraus, dass sie nichts mehr essen
wiirde, wenn die, die sie lieben, sie nicht mehr
bekochen und fiittern wiirden. Thr Selbst-
erhaltungstrieb war nicht mehr vorhanden.
Aus sich selbst heraus, fiir sich selbst, gab es
keinen Grund mehr, in diesem Korper zu
existieren. Sie lehrte auch, dass sie nur das
ist, was sie ist, weil die anderen das sind, was
sie sind. Und ihre sogenannte Personlichkeit
sei die Projektion von ihren Verehrer(inne)n
bzw. den anderen. An sich sei sie vollkommen
leer. Von Verdringung kann in diesem Fall
jedoch nicht gesprochen werden. Alles war ihr
bewusst und wurde klar kommuniziert.

Meditationslehrer sollten, genau wie
Psychotherapeuten auch, wenn auch in gerin-
gerem Mafle, auf die weltlichen Lebensvoll-
ziige, sozialen und psychologischen Defizite,
Probleml6se- und  Stressbewiltigungs-
kompetenzen und im Groflen und Ganzen auf
das Gesundheits- und Beziehungsverhalten
ihrer Klienten achten. Meditierende sollten
sich immerzu fragen, ob ihre Ubungspraxis,
vor allem wenn sie ,,gut gelingt“ dazu geeignet
ist, personliche Probleme oder soziale Defizite
zu kompensieren. Manchmal ist es ein grofie-
rer Segen, wenn die Meditation nicht so gut
gelingt, weil aufler Acht gelassene Probleme
auch wirklich an die Oberfliche kommen
und die Macht besitzen, ihr wahres Gesicht
zu zeigen. Anstatt noch geschickter zu medi-
tieren, wire es erst einmal besser, eine Psycho-
therapie zu machen.

Psychotherapie und Meditation schlieflen
sich ja auch nicht aus, sondern koénnen gleich-
berechtigt nebeneinander laufen. Sie lassen
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sich sogar aufeinander abstimmen. Proble-
matisch wird es nur, wenn psychische Defizite
durch Meditation kompensiert werden. In
extremen Fillen der Verdringung konnen
meditative Erfahrungen herhalten, um aus-
gewachsene psychische Erkrankungen hinter
transpersonalen Erlebnissen oder spirituellen
Krisen mehr oder weniger unbewusst zu ver-
stecken. Eine depressive Leere und Sinnlosig-
keit wird dann umdefiniert in eine spirituelle
Bewusstseinsleere oder eine ,dunkle Nacht
der Seele®. Eine manische Episode wird
gerechtfertigt mit einem kosmischen Energie-
schub oder einer gottlichen Gnade. Eine
psychotische Ich-Auflosung kann als ein mys-
tisches Erleben fehlgedeutet werden. Aber
auch umgekehrte Missverstandnisse sind még-
lich. Ein Psychotherapeut, der sich mit Medi-
tation und Spiritualitdt nicht auskennt, konnte
Symptome, die durch eine spontane Bewusst-
seinserweiterung oder Seelenschau ausgeldst
wurden, nicht richtig deuten. Wie auch immer,
Meditation sollte niemals dazu dienen, Defizite
oder Dissoziationen zu verstirken, sondern
eine generelle Integration von Korper, Gefiihl,
Verstand, Seele und Geist zu férdern.

9.1.2 Empfanglichkeit fiir
meditativ-suggerierte und
transportierte Weltbilder

Eine weitere Gefahr besteht in der erhohten
Empfinglichkeit fiir ein bestimmtes Welt-
bild, das tiber diesen Weg direkt mit trans-
portiert wird. Natiirlich ist jede Meditation
irgendwie auch von der religiosen Tradition
eingefarbt, von der sie stammt. Meditative
Erfahrungen werden somit automatisch in die
Konzept-abhingigen Begrifflichkeiten dieser
Tradition eingeordnet und glaubenskonform
interpretiert. Wenn man sich dessen bewusst
ist, kann man versuchen, die Meditationser-
fahrung solange wie moglich nicht zu inter-
pretieren. Ob es einem gelingt, ist eine andere
Frage. Sollten sich schon Interpretationen in
die eigenen Meditationserfahrungen hinein-
gemischt haben, liele sich dennoch eine
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Relativierung derselben durchfithren, indem
andere, alternative Interpretationsweisen
aus anderen Traditionen spielerisch durch-
gegangen werden. Allerdings liegt es in der
Regel nicht im Interesse und Selbstverstind-
nis einer Religion, andere Interpretationen
gleichermaflen gelten zu lassen. Das Interesse
an einer Relativierung von Glaubensdingen
kommt selten aus einer Religion, Tradition
oder Sekte. Im Gegenteil, die Zentrierung
auf den identitétsstiftenden Glauben und
die traditionskonforme Interpretation spi-
ritueller Erfahrungen wird von der Hierar-
chie einer Religion geradezu gefordert. Wer
also die Meditation in einem emanzipierten
Sinne praktizieren und erleben méchte, ohne
damit ein vorgegebenes Weltbild zu fiittern,
wird sich evtl. auf einen recht einsamen Pfad
begeben. Selbst wenn er in hiufigem Aus-
tausch mit anderen Meditierenden steht,
wird er es nicht einfach haben, seine unkon-
ventionelle Position zu rechtfertigen. Aber
auch hier zeigt sich ein zunehmender Trend
hin zu einer postkonventionellen Spirituali-
tdt und Meditationspraxis, die es als obers-
tes Anliegen erachtet, Meditation von allen
glaubenspolitischen, missionarischen, hierar-
chischen und ideologischen Bestrebungen zu
befreien, damit sie nicht linger durch diese
vier genannten Motiv-Krifte instrumentali-
siert wird, sondern zu einer emanzipierten
Bewusstseinskultur verhilft. Dennoch sind die
meisten Anbieter von Meditationskursen Mit-
glieder von religiésen oder spirituellen Orga-
nisationen. Dazu gehoren natiirlich nicht nur
die Institutionen der Weltreligionen, sondern
auch dubiose esoterische Gruppierungen und
Sekten. Drum priife wer sich ewig bindet, ob
er nicht lieber sich selbst erst mal findet.

9.1.3 Sehnsucht nach
atavistischer Bindung

Mit Erich Fromm (1983, 1990) gesprochen neigt
der unfreie Mensch auf der Suche nach dem
hoheren Sinn dazu, sich in devoter und atavis-
tischer Weise an eine Fiihrerfigur zu binden.
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Vorher sucht er unbewusst danach, spiter findet
er vielleicht wirklich eine geeignete Projektions-
fliche fiir all seine Sehnsiichte, Hoffnungen
und Verschmelzungswiinsche in einer von ihm
und anderen {iberhéhten Lichtfigur. Wenn
diese Lichtfigur noch lebt, kann diese Bin-
dung besonders verhdngnisvoll werden. Die
Vernachldssigung des eigenen authentischen
Weges, der nur von einem selbst gegangen
werden kann, und eines Lebens, das nur von
einem selbst gelebt werden kann, folgt unver-
meidlich. Der weise Spruch ,Triffst du Buddha
unterwegs, tte ihn" lasst sich im wahren Leben
nicht anwenden. Das wire Mord. Was aber
moglich wire, ist die Aushebelung dieses aus
der falsch verstandenen Sehnsucht heraus ent-
standenen Drangs, einen Menschen zu einer
Lichtfigur zu iiberh6hen. Sollte die Lichtfigur
nicht mehr leben, so kann der tragende soziale
Grund der Fangemeinde auch schon eine
enorme Projektionsfliche bieten und einem das
Gefiihl geben, angekommen zu sein. Das Dazu-
gehoren kann zumindest phasenweise emotio-
nale Sicherheit, Anerkennung und Zuspruch
bieten. Doch wenn diese ,,Phase® vorbei ist, ist
die Abhingigkeit meist schon da. Und dann
ist es zu spit. Darum sind die Beratungsstellen
fur Sektenopfer auch in der heutigen Zeit nicht
arbeitslos. Ob es immer gleich ,Opfer von
Gurus sind, oder nicht auch von fragwiirdigen
Motiven irregeleitete Suchende, die vor allem
erst einmal Opfer ihrer Naivitit, ihres mangeln-
den Unterscheidungsvermégens oder auch ihrer
Gier sind, bleibt dahin gestellt.

9.1.4 Meditation als Weg des
geringsten Widerstandes

Wer nicht lange suchen moéchte, weil die
eigene Suche mitunter sehr mithsam, frustrie-
rend und anstrengend sein kann, greift gerne
zu einem plakativ unter die Nase gehaltenen
Angebot, das mit siiflen Diiften lockt und zu
einer Lichtfigur hinfithrt, wie im vorherigen
Beispiel erortert.

Ein auf andere Art bequemer Weg kann
aber auch eine Meditation ohne Guru, ohne

Tradition und ohne Schule sein, weil es dann
keine duflere Autoritit, keine Leitprinzipien
und keinen Lehrplan gibt, mit denen man sich
auseinander setzen miisste. Man kann Medi-
tation nach Belieben fiir sich selbst benutzen,
wie und wann immer es einem gerade passt,
z.B. wenn man beklaut, kritisiert oder ver-
lassen wurde, wenn einem Unrecht getan
wurde, wenn man wegen unsittlichen Ver-
haltens aus einem Verein geschmissen wurde
oder wenn man arbeitslos geworden ist.
Wenn man in solchen Lebenslagen aber die
Erfahrung machen muss, dass die Medita-
tion in der Stille gerade nicht so gut lduft
und einem nicht das gibt, was man von ihr
erwartet, versucht man sich einzureden, dass
das, was man gerade tut, z. B. Rauchen, Trin-
ken, Hurerei, oder mit starrem Blick apathisch
ins Leere zu schauen, auch Meditation ist. Es
gibt fiir beinahe jede Untugend berithmte
Meister, mit denen man sich nach Belieben
in inniger Gesellschaft fithlen kann (vgl.
Wilber etal. 1998). Fiir jede Untugend liefie
sich mindestens ein Guru oder Lama finden,
der ihr anheimfiel und ihr fronte. Geeignete
Texte von einflussreichen Gurus, die belegen,
dass Meditation alles sein kann, helfen in sol-
chen Krisen wie auch bei untugendhaften
Handlungen auch jenen, die sonst nichts von
Gurus halten. Zur Not erfiillt auch eine Selbst-
mitleidsmeditation ihren Zweck.

Was mit dieser kurzen Realsatire zum
Ausdruck kommen sollte, ist, dass Medita-
tion fiir alles herhalten kann, was im Grunde
genommen nicht gut ist, sei es Faulheit,
Tragheit, Sucht oder Feigheit, um nur einige
Schwichen zu nennen. Eine Ansichtskarte
héngt bei mir iiber dem Schreibtisch, auf der
eine liegende Robbe zur anderen sagt: ,Ich
faulenze nicht, ich meditiere® Dieser Car-
toon konnte die Verbildlichung der Botschaft
von Heinrich Bolls ,,Anekdote zur Senkung
der Arbeitsmoral® sein, die ich jedem allzu
geschiftstiichtigen  und  arbeitssiichtigen
Menschen ans Herz legen wiirde. Aber es ist
trotzdem richtig, dass Meditation und medi-
tative Gelassenheit missbraucht werden kén-
nen, wenn aus Bequemlichkeit echten und
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sinnvollen Auseinandersetzungen und Kon-
frontationen aus dem Weg gegangen wird.
Konflikte werden dann wegmeditiert, Heraus-
forderungen vermieden, suboptimale Situatio-
nen ausgesessen. Wenn andere streiten, lehnt
man sich zuriick, ohne etwas zur Schlichtung
oder konstruktiven Problemlosung beizu-
tragen. Der Chef beschuldigt einen Kollegen
zu Unrecht und man weif3 das, halt aber den
Mund, weil man sich einredet, dass immer alle
irgendwie rechthaben.

Zum Abschluss noch ein anderes Bild:
Eine Gruppe ,gleichmiitiger Monche medi-
tiert und bt sich in Gelassenheit, wahrend
vor der Klostertiir eine Frau um Hilfe schreit,
weil sie vergewaltigt wird, ein weinendes Kind
verhungert oder ein armer Mensch mittellos
den Schmerzen seiner Krankheit ausgeliefert
ist. Bevor aber der Gongschlag die Medita-
tion beendet, rithrt sich niemand. In diesen
Zusammenhang passt auch das Gleichnis von
dem Samariter, der fehlende Widerstand der
Kirche gegen den Faschismus und die Sym-
pathie von einigen Zen-Buddhisten wie Graf
Diirckheim mit dem Nationalsozialismus (vgl.
Bieber 2018).

9.1.5 Meditation als Nahrung fiir
Ich-Inflation

Eine andere Gefahr hatte C.G. Jung Ich-In-
flation genannt. Jung meinte damit, dass sich
das Ich mit einem erhabenen Archetyp identi-
fizieren kann, um sich damit aufzubldhen. Ein
solcher Archetyp konnte die Erleuchtung, das
Erwachen, die Christus- oder Buddha-Na-
tur oder die kreative Eigenleistung eines ganz
besonders einzigartigen verkldrten Selbst-
bildes sein. Ein recht aktuelles Beispiel stellt
ein Amerikaner dar, der behauptet, gleich-
zeitig die Wiederverkérperung von Buddha
Maitreya, Padmasambhava und Jesus Christus
zZu sein.

Wer in einer solchen Identifikation hén-
gen bleibt und dann auch noch meditiert,
fiittert damit sein narzisstisches, grandioses
Ego. Zwischenmenschliche Probleme werden
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unvermeidbar sein, denn wenn es nieman-
den mehr gibt, der einem das Wasser reichen
kann und dem man auf gleicher Augen-
hohe begegnen kann, weil man nur noch auf
andere herabschaut, muss man sich auch
nicht wundern, wenn kein normaler Mensch
mehr mit einem reden will. Aber auch solche
Erfahrungen konnen als Stoft fiir die Ich-In-
flation genutzt werden. Der ,Erleuchtete®
identifiziert sich nun auch zusitzlich mit der
Rolle eines verkannten Genies oder einsamen
Mirtyrers und zieht sich zuriick in diese
Einsamkeit (vgl. Piron 2007, 212 ff,, 240 ff,
309 ff.). Es gibt kaum eine Erfahrung oder
Situation, die dem grandiosen gefréfigen Ego
nicht als Nahrung dienen konnte. Das Pro-
blem ldsst sich auch so bezeichnen: Anstatt
das Ich von der Meditation absorbiert wird,
absorbiert es die Meditation und wird gréfler
und grofier.

9.1.6 Meditation als ichzentrierte
Achtsamkeit

Weniger drastisch und auffillig als Ich-In-
flation sind die vielen, gesellschaftsfihigen
Spielarten, Verhaltensweisen und Spriiche
einer ichbetonten Achtsamkeit, fiir die sich
Meditation als Ubungsfeld sehr gut eignet und
hiufig auch benutzt wird. Was oft in krisen-
haften Lebenssituationen auf angemessene
und therapiekonforme Weise beginnt und
gelingt, kann zu einer {ibertriebenen Selbst-
bezogenheit, Selbstgeniigsamkeit und Ich-
zentrierung ausufern. Die Ubergénge sind
hier flieflend. Natiirlich muss man auch mal
an sich denken, fiir sich sorgen, mit sich wie-
der mehr in Kontakt kommen, nur fiir sich
selbst Verantwortung iibernehmen, vor allem
dann, wenn man sich in einer Burn-out-Krise
befindet oder wenn es aktuell darum geht, sich
aus einer unbalancierten, dysfunktionalen
Beziehungssituation zu l6sen, {iber eine
Trennung hinweg zu kommen oder sich aus
den Klauen einer sehr dominanten, besitz-
ergreifenden oder manipulativen Personlich-
keit zu befreien. Es ist jedoch zu einem Trend
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geworden, sich immer gleich deutlich zu dis-
tanzieren und abzugrenzen, wenn jemand fiir
einen unbequem wird, und aus dieser einseitig
ichzentrierten Achtsamkeit einen Sport oder
gar eine Tugend zu machen. Heutige Biicher,
die eine duflerst ich-betonte Achtsamkeit pro-
pagieren, unterscheiden sich kaum von der
egobetonten Selbsthilfe-Literatur fritherer Zei-
ten wie bspw. der ,,Kunst, ein Egoist zu sein,
die jedoch ehrlicher war, weil sie sich nicht
mit spirituellen Deckmintelchen verkleidete.
Wenn Meditation dazu missbraucht wird, sich
ganz und gar auf seiner eigenen Insel einzu-
richten, damit andere einem zunehmend egal
werden, lduft etwas ganz gravierend falsch.
Vermutlich passiert so etwas Praktizierenden,
die im dritten Tiefenbereich stehen bleiben
und sich vor dem vierten und fiinften ver-
schlielen oder fiirchten.

9.1.7 Meditation als
Selbstoptimierungsmethode

Unter 9.1.2 ging es um die Instrumentalisie-
rung von Meditation fiir die traditionelle oder
institutionelle Verbreitung von Weltbildern
und Ideologien. Meditation kann aber auch
zur Verfolgung eigener bzw. gesellschaftlich
konditionierter Selbstbild- und Koérper-Ideale
instrumentalisiert und zweckentfremdet wer-
den. Madonna meditiere angeblich und lebe
schon seit lingerem nach Ayurveda-Prinzi-
pien, um sich ihre jugendliche Erscheinungs-
form zu erhalten. Viele, die sich einem
dufleren Schonheitsideal verpflichtet fiihlen,
setzen Meditation ein, um die Alterungs-
prozesse zu verlangsamen. Andere medi-
tieren und machen Yoga, um abzunehmen
und schlank zu bleiben. Ahnliche Zweckent-
fremdungen lassen sich bei Ménnern fest-
stellen, die ihre berufliche Leistungsfahigkeit,
Effizienz oder ihr Durchsetzungsvermogen
als Firmen-Chef oder als Fithrungskraft einer
Unternehmens- Abteilung optimieren wollen.
Auch fir die Anbieter zahlt sich diese
Art  von  Selbstoptimierungswahn  aus.
Meditationstrainings ~ fir  Fiihrungskrifte

und  achtsamkeitsbasierte Leadership -
Seminare sind fir Meditationslehrer viel
lukrativer als Meditations- und Achtsam-
keitskurse fiir normale bzw. normal-zah-
lende Menschen. Manche Chefs schicken
ihre Angestellten in Achtsamkeitskurse, um
die Arbeitsgeschwindigkeit zu erhéhen und
den krankheitsbedingten Ausfall zu reduzie-
ren. Interessanterweise kommt es aber auch
zu gegenldufigen Effekten, z. B. dass sich nach
einem Achtsamkeitskurs mehr und mehr Mit-
arbeiter iiber eigentlich inakzeptable, prob-
lematische  Arbeitsbedingungen bewusster
werden und dann kiindigen (Walach etal
2007).

Andere Ideale als &uflere Schonbheit,
Schlankheit und Leistungstahigkeit, die medi-
tative Techniken zweckentfremden konnten,
sind auch denkbar. Grundsitzlich wird Medi-
tation immer dann einem Selbstoptimierungs-
wahn preisgegeben, wenn sie nicht im Sinne
der menschlichen Entwicklung ,als Ganzes"
- im Dienste der Seele sozusagen - prakti-
ziert wird, sondern um ein fixes, propagier-
tes oder selbst erfundenes Ideal zu erreichen.
Selbstverstandlich gilt dies auch fiir spirituelle
Stereotypien. Es gibt auch einen spirituellen
Selbstoptimierungswahn bei einigen Meditie-
renden, die ihre Erlosung, Erleuchtung oder
was auch immer viel zu ernst nehmen und es
mit ihrem Ehrgeiz und ihrer Strebsamkeit ein
wenig iibertreiben (vgl. Piron 2007, 300 ff.).
Chronische Weltabgewandtheit, spiritueller
Konkurrenzkampf zwischen Schiilern, Ver-
bissenheit oder moralische Bitterkeit sind
einige der méglichen Nebenwirkungen.

9.2 Missbrauchsmoglichkeiten
vonseiten des
Meditationslehrers

Bisher wurden nur die Missbrauchsméglich-
keiten, Irrwege und Missverstindnisse
vonseiten der ,Verbraucher® aufgezihlt
und untersucht wie auch einige der Fal-
len genannt, in die der Gutgldubige tappen
konnte. Jene aufseiten der ,,Anbieter” sind um
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einiges tragischer und dramatischer, da ein
Meditationslehrer nicht nur fiir seine eigene
Praxis und sein eigenes Seelenwohl ver-
antwortlich ist, sondern zusitzlich auch fir
diejenigen Sorge tragen muss, die sich ihm
anvertrauen. Er bringt seinen Schiilern und
Schiilerinnen schliefllich nicht einfach nur
ein paar Techniken bei wie ein Skilehrer oder
Handwerksmeister. Ein Meditationslehrer
tibermittelt auch nicht nur Unterrichtsstoff
wie ein Schullehrer. Er verkorpert nicht nur
einen Lehrauftrag, sondern auch einen ganzen
Weg. Er stellt ein Modell fiir das dar, wofiir
Meditation und ein auf Meditation gestiitztes
Bewusstsein und Leben steht. Er wird sich den
Projektionen der Suchenden, die oft vom bis-
herigen Leben, der Menschheit und sich selbst
enttduscht wurden und nun hoffnungsvoll zu
ihm herauf blicken, aussetzen miissen.

Eine solche Verantwortung verlangt ihm
einiges ab. Eigentlich sollte er den ganzen Weg
gegangen sein, um ihn verkorpern zu kénnen.
Paradoxerweise sollte er aber auch nie damit
aufthoren, diesen Weg zu gehen. Worauf es
ankommt ist, dass etwas von dem Weg, den
er selbst zum itiberwiegenden Teil seines bis-
herigen Lebens gegangen ist, durch ihn hin-
durch scheint bzw. in ihm auf authentische
Weise zum Ausdruck kommt. Das heifit, dass
das Leben dieses Menschen mit den Werten,
Qualititen und der Geisteshaltung, die dem
meditativen Weg entsprechen, in Einklang
stehen sollte. Wenn dies nicht der Fall wire,
bestiinde eine grofle Gefahr fiir Autoritits-
missbrauch. Der Meditationslehrer miisste
sich dann den Vorwurf machen und von
anderen gefallen lassen, dass er etwas vorgibt,
was er nicht ist.

Noch dramatischer wird es, wenn er
noch nicht einmal die ethischen Kriterien
erfullt, die sogar unter ,ganz normalen®
Menschen selbstverstandlich sein sollten,
wie bspw. die Toleranz und Akzeptanz des
gesunden Menschenverstandes, der Zwei-
fel und Meinungsfreiheit anderer Menschen;
der Verzicht auf Gewalt und sexuellen Miss-
brauch (keine sexuellen Aktivititen mit Schii-
lern erzwingen, forcieren, generieren oder
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zulassen); das Unterlassen von Liigen, mate-
rialistischen oder selbstsiichtigen Zielen unter
spirituellem Aushédngeschild; die Féhigkeit
zur Selbstreflexion, Selbstkritik bzw. Demut;
keine Instrumentalisierung durch eigene
oder fremde Machtmotive, Hierarchien oder
Missionierungsbestrebungen zuzulassen; und
uberhaupt alles, was den einigermaflien see-
lisch gesunden Menschen kennzeichnet. Da
erschreckend viele Fille in den letzten Jahr-
zehnten in so gut wie allen Weltreligionen
(in Sekten sowieso) bekannt wurden, wo alle
genannten Kriterien von spirituellen Autori-
taten, Meditationslehrern oder Gurus miss-
achtet und verletzt wurden, ist ihre Erfillung
nicht selbstverstandlich.

9.3 Qualitatskriterien

Ein paar Kriterien wurden von mir und Kol-
leg(inn)en der Society for Meditation and
Meditation Research (SMMR) erarbeitet,
um Menschen auf der Suche nach passenden
Meditationsangeboten behilflich zu sein:

= 1.Die Qualifikation des Lehrers
Besteht ein Lehrauftrag bzw. eine quali-
fikationsgerechte Ernennung zum Lehrer?
Wie viele Jahre kontinuierliche Meditations-
praxis und wie viele Jahre Lehrtitigkeit in
dieser Meditationsmethode konnen nach-
gewiesen werden? Bekommt der Meditations-
lehrer selbst auch Supervision? Welche
Einsichten, Sichtweisen und Einstellungen
kommuniziert der Lehrer? Wie anschaulich
und verstandlich ist die Didaktik bzw. Ver-
mittlung? Wie fanatisch oder missionarisch
geht der Lehrer vor und wie spricht er iiber
andere spirituelle Traditionen? Wie konkret
und individuell geht er auf Probleme und
Fragen ein? Wie viel Empathie, Mitgefiihl,
Freundlichkeit, Geduld, Klarheit, Authentizi-
tat, Toleranz, Bescheidenheit und generelle
Reife bringt der Lehrer zum Ausdruck?

Von einem Meditationslehrer wire zu
fordern, dass er wenigstens ein bisschen see-
lisch gestinder und geistig reifer ist als der
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Durchschnitt. Sein Leben sollte nicht aus lau-
ter Baustellen bestehen, sondern im Grofien
und Ganzen in Ordnung sein. Eine innere
Zufriedenheit, heitere Gelassenheit und eine
eher einfache als komplizierte Lebensweise
spielen dabei eine grofle Rolle. Eine innere
Harmonie und Unkompliziertheit spiegelt
sich normalerweise auch im Beziehungs-
leben und in den verschiedenen sozialen
Interaktionen wieder. Auflerdem sollte er die
Methode oder die Methoden, die er unter-
richten mochte, tiber einen sehr langen Zeit-
raum selbst gepriift haben. Es geniigt nicht,
wenn er einfach nur seinem eigenen Lehrer
viel Vertrauen schenkt, der ihm diesen Lehr-
auftrag tbermittelt bzw. diesen Job erlaubt
hat. Begeisterung ist zwar schén und gut,
aber reicht bei weitem nicht aus. Erst nach-
dem er den meditativen Weg bei sich und
anderen Weggefihrten griundlich studiert
und tberpriift hat, und dann zu dem Ergeb-
nis gelangt, dass dieser niemandem ernst-
haft schadet, sondern in vielfacher Hinsicht
hilft, wenn er in der rechten Art und Weise
gegangen wird, kann er mit gutem Gewissen
diese Art der Praxis unterrichten. Sollte es
sich jedoch herausstellen, dass ,die rechte
Art und Weise“ dieser Praxis zu kompliziert
zu erlernen oder so schwierig auszuiiben
ist, dass nur ganz wenige Ausnahmen davon
profitieren, sollte diese Methode oder Schule
besser abgelehnt werden. Der Schaden wire
hoéchstwahrscheinlich hoher als der Nutzen.
Der berufene Meditationslehrer, bevor
er dieses Amt ibernimmt, sollte auf eine
eigene regelmiflige, kontinuierliche und
intensive Meditationspraxis von mindestens
12 Jahren zuriickblicken kéonnen. Zu diesem
quantitativen Kriterium miisste unbedingt
noch das qualitative hinzukommen. Wenn
ein Lehrer nur tiber Meditationserfahrungen
bis zum dritten Tiefenbereich verfiigt, kann
er schlecht den ganzen Weg vermitteln.
Und wenn er nur manchmal oder selten
zum fiinften Tiefenbereich gelangt, wire
er bestenfalls ein Lehrer fiir Anfinger,
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nicht aber fir Fortgeschrittene. Um letz-
tere begleiten und bei der Integration ihrer
Meditationserfahrungen in den Alltag
behilflich sein zu kénnen, muss er selbstver-
standlich sehr vertraut mit dem non-dualen
Bewusstseinsbereich sein. Wie konnte er
anderen helfen, solche auflergewdhnlichen
Wahrnehmungen, Einsichten und Bewusst-
seinserhellungen mit der rauen, scheinbar
dualistischen Alltagswirklichkeit in Einklang
zu bringen, wenn er selber keine Erfahrung
damit hat und daher nicht wirklich weif3, wie
das gelingen kann? Er miisste dann so ehr-
lich sein, dies zuzugeben und Schiiler mit
solchen Erfahrungen und Fragestellungen an
einen geeigneteren Kollegen iibergeben oder
wenigstens mit den Achseln zucken.

= 2. Die Authentizitit der Schule und

Ubermittlung
Wird eine authentische Tradition vermittelt
oder eher eine neu-esoterische Erfindung
oder Fusion? Besteht eine Anbindung an eine
spirituelle Tradition mit einem verbindlichen
ethischen Werte- und Richtlinien-System?
Kann die Urspriinglichkeit bzw. Echtheit der
Ubermittlung in einer ungebrochenen Uber-
tragungslinie nachgewiesen und nachvoll-
zogen werden?

Diese Fragen sind vor allem fiir jene rele-
vant, die eine origindre Meditationstradition
erlernen und praktizieren mochten. Sehr
irritierend wird es, wenn verschiedene Schii-
ler als vermeintliche Nachfolger ein und des-
selben Meisters jeweils behaupten, der einzig
wahre Nachfolger zu sein. Manchmal haben
sich auch autonome, sektenartige Struktu-
ren innerhalb einer bestimmten Traditions-
linie herauskristallisiert. Diese sind unschwer
daran zu erkennen, dass sie auf eine einzige,
charismatisch agierende Figur hin fixiert
sind. Eine gute Orientierung und Beratung
beziiglich solcher Unsicherheiten bieten
Dachverbiande, wie bspw. die DBU fiir die
buddhistischen Schulen oder der BDY fiir
die Yoga-Traditionen.
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= 3, Organisationsstruktur und Selbstdar-
stellung

Besteht eine strenge hierarchische Macht-
struktur oder eher eine demokratische Form
der Zusammenarbeit unter den Lehren-
den? Wird aggressives oder selbstherrliches
Marketing betrieben? Wird ein grandioses
Selbstverstandnis vertreten, mit spirituel-
len Auszeichnungen geworben oder der
elitire Zugang zu den hochsten Lehren ver-
sprochen? Wird hier der schnellste, direk-
teste oder einfachste Weg verkauft, der zur
allerhéchsten Stufe fithrt?

Was niitzt es, wenn ein sympathischer,
bescheidener und authentisch wirkender
Meditationslehrer zu einer unseridsen Orga-
nisation gehort? Eine Zeit lang kann eine
gewisse kognitive Dissonanz ausgehalten
werden, wenn sie damit gerechtfertigt wird,
dass der Lehrer doch so kompetent und
aufrichtig erscheint. Dieser Konflikt wird
jedoch nur aufgeschoben und kann spater
noch problematischer werden. Abhéngig-
keitsprozesse werden immer wieder unter-
schiatzt, vor allem am Anfang, wo sie noch
nicht da sind. Besser, der Interessent priift
direkt zu Beginn, ob er mit der Organisation
und Richtung, zu der ein Meditationslehrer
gehort, auch wirklich {ibereinstimmt. Auch
nette und intelligente Meditationslehrer las-
sen sich oft von selbstiiberh6henden spiri-
tuellen Organisationen, Geld-Maschinerien
oder elitiren Vereinen instrumentalisieren.
Die Selbstdarstellung einer Organisation
wird oft auch von unreifen Meinungsdufle-
rungen ihres Fiihrers tiberschattet. So hatte
kiirzlich z. B. das Oberhaupt einer sehr auto-
nomen, sektenartig strukturierten Orga-
nisation, die urspriinglich innerhalb einer
tibetisch-buddhistischen  Ubertragungslinie
steht, mit islamfeindlichen Reden auf sich
aufmerksam gemacht. Ein wichtiges Krite-
rium im Schnittbereich von diesem Punkt
und Punkt 1 ist die Toleranz gegeniiber
anderen Religionen und anderen spirituellen
Wegen.
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= 4. Offenheit fiir Wissenschaft und

Meditationsforschung
Besteht eine wissenschaftliche Fundierung
der vermittelten Meditationsmethode, wurde
sie bereits erforscht und besteht die Offenheit
fiir weitere empirische Forschung? Wird eine
Ideologie oder fixe Uberzeugung vertreten,
die iber Wissenschaft und Forschung gestellt
wird und als Rechtfertigung daftir dient,
jegliche Meditationsforschung und Kritik-
moglichkeit abzulehnen?

Vor bis zu zwanzig Jahren bestand noch
eine grofle Reserviertheit vonseiten medita-
tiver Traditionen und autorisierter Lehrer/
innen gegeniiber Meditationsforschung. Sie
waren skeptisch und wollten selber nicht
zum Forschungsgegenstand werden. Die
berufsethische Forderung, dass Meditations-
forscher/innen selbst iiber eine beachtliche
Meditationserfahrung  verfiigen = miissen
sowie ihre Wertschitzung gegentiber den
meditativen Traditionen haben erheblich
dazu beigetragen, dass die Vorurteile und
Beriihrungsingste der Meditationslehrer mit
der wissenschaftlichen Forschung systema-
tisch abgebaut werden konnten. Inzwischen
gibt es zahlreiche Organisationen, die mit
Meditationsforscher/innen eng zusammen
arbeiten.

m 5. Eintrittsgelder und Teilnahme-
gebiihren

Stehen die Aufnahme-, Teilnahme- oder
Mitgliedergebithren in einem gesunden
Preis-Leistungsverhdltnis oder iibersteigen
sie einen angemessenen Rahmen, sodass
der Verdacht materieller Gier aufkommt?
Vor esoterisch klingenden Rechtfertigungen
iiberhohter Preise wie ,alles Gute hat sei-
nen Preis“ oder ,die Inhalte sind sowieso
unbezahlbar muss dringend gewarnt wer-
den. In Indien, dem Mutterland der Medi-
tation, gilt noch heute der Grundsatz, dass
Meditation und Weisheit zu den ,heiligen
Dingen® im Leben gehoren, die unbedingt
kostenlos angeboten werden sollten, damit
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jeder Mensch die Moglichkeit hat, sie zu
erhalten und zu praktizieren. Meditation
ist kein Produkt, das man kaufen kann, und
daher an sich kostenlos. Vollig legitim sind
natiirlich finanzielle Entschddigungen und/
oder freiwillige Spenden fiir Raumnutzungs-
kosten und fiir die Zeit, die der Meditations-
lehrer fiir die Unterweisungen und das
Begleiten seiner Schiiler/innen investiert.
Meditationsunterricht und Vortrdge {ber
Meditation diirfen selbstverstandlich
genauso viel kosten wie Vortrige tiber andere
Kiinste oder wie Unterrichtsstunden in einer
Fremdsprache, einem Musikinstrument oder
einer Sportart. Ein Suchender sollte auf kei-
nen Fall eine Proportionalitdt von Preis und
Qualitat auf dem Gebiet der Meditation
erwarten. Antiproportionale Zusammen-
hénge scheinen ofter vorzukommen.

9.4 Missbrauchsmaoglichkeiten
vonseiten des
Psychotherapeuten

Die mannigfaltigen Spielarten der medita-
tiven Aufmerksamkeitsregulation erdffnen,
wie gezeigt wurde, ein grofles Spektrum von
Anwendungsmoglichkeiten im  Rahmen
von Psychotherapie. Hierbei miissen einige
Abstriche gemacht und in Kauf genommen
werden. Schliefllich kann es nicht darum
gehen, im Rahmen von Psychotherapie
Meditationsunterricht zu geben. Ich spre-
che daher nicht von ,Meditation an sich®
sondern von meditativen Ubungen. Die in
diesem Buch vorgestellten meditativen Ubun-
gen, die im Rahmen von Psychotherapie
durchgefiihrt werden koénnen, sind immer
auf die entsprechenden Indikationen und
Zielsetzungen sowie auf die mitgebrachten
Fahigkeiten und Ressourcen abzustimmen.
Dennoch kann dabei herausforderndes
unbewusstes Material ins Bewusstsein treten.
Ungewohnte Erlebnisweisen wie Zeit-, Kor-
per- und Ich-Transzendenz konnen den einen
oder anderen Klienten unter Umstinden

verunsichern, oder unvorhersehbare Gefiihle
treten ins Erleben, wie dies generell auch bei
anderen Erlebnis-evozierenden Methoden
der Psychotherapie der Fall ist. Die einzelnen
meditativen Ubungen sind so anzuwenden,
dass sie bereits mitgebrachte Ressourcen
nutzen, darauf aufbauen bzw. erweitern,
und ggf. noch schlummernde Wachstums-
und Heilungspotenziale des Bewusstseins
aktivieren. Dabei entsteht ein verhaltens-
therapeutischer Lernprozess, der sich als
Kompetenzerweiterung beschreiben und ver-
stehen ldsst.

Der  Psychotherapeut  muss  auch
bedenken, dass gewisse Symptome mit einem
meditativen Weg, falls der Patient einen sol-
chen geht, in Zusammenhang stehen kon-
nen (vgl. Piron 2007). Wenn ein Klient einen
meditativen Weg fiir sich entdeckt hat, bevor
er den Weg zum Psychotherapeuten fand, ist
er selbstverstandlich selbst dafiir verantwort-
lich. Er hat ihn gewéhlt und fillt ihn mit sei-
ner eigenen Motivation, Ubungsmentalitit
und Auslegung. Es liegt aber in unserer Ver-
antwortung als Psychotherapeuten, genau
hinzuschauen und mit unseren Kompetenzen
beratend einzugreifen, wenn uns etwas selt-
sam vorkommt.

Die  Missbrauchsmoglichkeiten — auf-
seiten des Psychotherapeuten lassen sich wie
auch schon aufseiten des Meditationslehrers
unter dem Begriff ,Autoritdtsmissbrauch”
zusammenfassen.  Psychotherapeuten, die
in die Rolle eines Meditationsmeisters oder
Gurus rutschen, kénnen ihrer Verantwortung
als Psychotherapeut nicht mehr gerecht wer-
den. Sie wiirden psychologische Probleme spi-
ritualisieren, Meditation {iber Psychotherapie
stellen, beides miteinander vermischen oder
lieber Weisheiten und Belehrungen von sich
geben als gemeinsam und interaktiv psycho-
therapeutische Wege besprechen, planen und
realisieren. Zudem steigt die Wahrscheinlich-
keit fiir verschiedene Arten von Grenziiber-
schreitungen, wenn sich ein Psychotherapeut
eine gewisse spirituelle Autoritit verleiht
oder sich von einer bestimmten spirituellen
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Tradition ermidchtigt und berufen fihlt.
Sexuelle, spirituelle, religiose, und seelische
Grenziiberschreitungen koénnen mit Ein-
satz meditativer Methoden viel effektiver,
subtiler und manipulativer durchgefiihrt
werden. Sexuelle bzw. Libido-dynamische
Grenziiberschreitungen sind vor allem dann
moglich, wenn der Therapeut auflerhalb
des Therapie-Settings seine Schiilerin oder
seinen Schiiler auch in seiner Meditations-
gruppe bei sich haben will und danach noch
auf eine Tasse Kaffee einlddt. Spirituelle oder
religiése Grenziiberschreitungen liegen vor,
wenn er seine eigene spirituelle Ausrichtung
oder seinen eigenen religiosen Glauben tiber
jene seiner Klienten stellt und mehr oder
weniger missioniert. Als seelische Grenz-
tiberschreitungen lassen sich alle Arten von
psychologischer Manipulation verstehen. Sie
finden z. B. dann statt, wenn eine durch Medi-
tation hervorgerufene Empfinglichkeit im
Klienten nicht auf professionelle, transparente
Weise ausschlieSlich fiir die Realisierung der
Therapieziele genutzt wird, sondern zur For-
derung eines devoten Abhdngigkeitsverhalt-
nisses, einer narzisstischen Selbsterhéhung,
zur  Befriedigung eigener Machtbediirf-
nisse oder fiir Rekrutierungsabsichten miss-
braucht wird. Auch wenn der Therapeut
das Zustandekommen oder Weiterfithren
einer Psychotherapie an solche Bedingungen
kntipft wie die Teilnahme an eigens geleiteten
Meditationskursen oder die tigliche Aus-
tibung der ,verschriebenen® Meditations-
praxis, liegen Autorititsmissbrauch und
Rollenkonfusion vor.

Andere Missbrauchsmoglichkeiten
ergeben sich durch unzureichende Kompe-
tenzen, mangelnde Selbstreflexion und falsche
Anwendungsmentalititen des Therapeuten.
Er konnte meditative Erfahrungen des Klien-
ten unter- oder tberschitzen, fehldeuten
oder weltanschaulich beeinflussen bzw. inter-
pretieren. Er konnte den Patienten zu sehr in

Kapitel 9 - Missbrauchsmdglichkeiten von Meditation

eine wie auch immer geartete Erleuchtungs-
Richtung pushen, mit zu anspruchsvollen
Meditationsiibungen tiberfordern oder unter
Druck setzen, wenn er seine Hausaufgaben
nicht gemacht hat. Meditation kann nicht
verschrieben werden wie ein Medikament
und auch nicht so ehrgeizig betrieben wer-
den wie ein Leistungssport. Das passt nicht
zusammen. Meditation kann nur freiwillig,
entspannt, eigenverantwortlich und selbst
motiviert durchgefithrt werden. Der Thera-
peut kann und darf dabei nicht die Rolle eines
Gurus iibernehmen. Er muss auch sensibel
genug sein, entsprechende Ubertragungen
und ggf. Gegeniibertragungen zu bemerken
und zu thematisieren. Er kann, darf und sollte
aber gesundheitsrelevante Impulse geben und
therapeutische Integrationsarbeit leisten. Die
Zielsetzung ist durch den Behandlungsauftrag
eindeutig definiert: Es geht immer nur um die
Wiederherstellung, Erhéhung und Stabilisie-
rung der seelischen Gesundheit.
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Meditation hat langst das Kriterium einer
Mode-Welle iiberlebt. Sie konnte aber auch
deshalb nie eine blofle, vergingliche Zeit-Er-
scheinung einer post-modernen Life-Style-
Ara werden, weil es sie schon seit mindestens
5000 Jahren gibt. Seitdem wird sie ununter-
brochen von etlichen Menschen irgendwo auf
der Welt praktiziert. Und es werden immer
mehr. Dennoch weiff die moderne Wissen-
schaft immer noch sehr wenig tiber sie, wie sie
wirkt und was sie bewirkt. Eines ist aber deut-
lich geworden: Meditation ist mehr als nur
Entspannung. Ich mochte erginzen: Medi-
tation ist auch mehr als Achtsamkeit. Hirn-
forscher sind sich einig, dass Meditation in
der Lage ist, wichtige neuronale Strukturen
und Netzwerke zu stirken, die fiir Aufmerk-
samkeit, Erinnern, Emotionsregulation und
Mitgefiihl zustidndig sind. Besonders fasziniert
mich die Tatsache, dass sowohl solche Funk-
tionen von Meditation profitieren, die etwas
mit Ich-Stabilisierung und Selbststeuerung
zu tun haben, als auch Dimensionen aktiviert
werden, die sich in transpersonalen Quali-
taten wie Selbsttranszendenz, Verbundenheit
und Einheitserfahrungen ausdriicken.

Wenn Meditierende jedoch als Ausgleich
zu dieser stark nach innen gerichteten Pra-
xis und Erlebensweise nicht auch am &ufe-
ren, weltlichen, gesellschaftlichen Leben
teilnehmen, verlernen sie evtl. auch wich-
tige Oberflichen-Kompetenzen wie bspw.
Anpassungsfihigkeit und erleiden moglicher-
weise soziale und emotionale Defizite. Daher
muss darauf geachtet werden, dass Meditation
als eine Erweiterung von konventionellen
Lebensbereichen und  Erfahrungen ver-
standen wird und nicht als ihr Ersatz, bzw.
als Kompensation von bereits vorhandenen
psychosozialen Defiziten missbraucht wird.
Andererseits muss nichts daran falsch sein,
wenn in einem bestimmten Lebensabschnitt,
vielleicht aus gegebenen Umstidnden, inneren
Bediirfnissen oder einem gesteigerten geistigen
Drang heraus exzessiv meditiert wird. Dafiir
werden dann gewisse Nebenwirkungen auch in
Kauf genommen. Es ist allerdings nicht ratsam,
irgendeinem Patienten eine solche Empfehlung

zu geben oder ihn in einem solchen Vorhaben
vorbehaltlos zu unterstiitzen.

Meditationstiefe ~ kennzeichnet  einen
Ansatz, der das Essenzielle, Gemeinsame, Ver-
bindende, Universelle aller meditativen Wege
in den Fokus stellt und hervortreten ldsst.
Je weiter Meditierende auf ihrem Ubungs-
weg kommen, desto tiefer und zugleich dhn-
licher werden ihre Erfahrungen. Andere
Forschungsansitze, die die Divergenz der
meditativen Wege zum Gegenstand haben,
verdeutlichen mehr die Unterschiede und
Besonderheiten der verschiedenen Tradi-
tionen. Das eine schliefit das andere nicht
aus. Es war mir daher auch ein Anliegen, die
unterschiedlichen Schwerpunkte und Charak-
teristika der erdrterten Ubungswege heraus-
zuarbeiten.

Aufler der Wahl einer mit der Person-
lichkeit kompatiblen, harmonierenden Tech-
nik ist auch die Anwendungsmentalitit von
Bedeutung. Meditation ist zwar hauptsdchlich
iiber die traditionellen Ubertragungslinien des
Hinduismus und Buddhismus in den Westen
gelangt, hat aber auf dem neuen Boden einige
Anpassungsleistungen vollbringen miissen,
um gedeihen zu koénnen. Viele Menschen
reden iiber den Buddhismus, als sei er eine
wissenschaftsdhnliche Schule der Psychologie
oder Philosophie und vergessen dabei, dass
auch er jede Menge Glaubensinhalte trans-
portiert, wie bspw. die Existenz zahlreicher
Hollen, Bardos oder die Moglichkeit einer
karmisch bedingten Wiedergeburt als Tier.
Nicht jeder im Westen lebende Praktizierende
einer buddhistischen Meditationsart sitzt tag-
lich auf dem Kissen, weil er den Notausgang
aus dem endlosen Kreislauf samsarischer Lei-
den nach dem allerletzten Ausatmen nicht
verpassen will. Manche finden das Leben hier
gar nicht so schlimm und machen sich daher
wenig Sorgen, ob sie nach dem Tod noch mal
wiederkommen miissen oder nicht. Andere
sind sich gar nicht so sicher, ob es Wieder-
geburt iiberhaupt gibt, und meditieren trotz-
dem. Einflussreiche Lehrer wie SN Goenka,
Jack Kornfield, Thich Nath Hanh und Jon
Kabat-Zinn haben dazu beigetragen, bud-
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dhistische Meditationsarten von religiosen
Glaubenssdtzen zu befreien, sodass sie auch
hier im postmodernen Westen praktizier-
bar geworden sind. Noch mehr Beispiele gibt
es im Zen, da dieser ohnehin schon immer
mehr Wert auf die meditative Praxis als auf
weltanschauliche Dinge legte. So hatten sogar
christliche Priester und Pfarrer keine Prob-
leme damit, den im Westen durch Pater Las-
salle bekannt gewordenen Zen in einer Weise
ihrer Gemeinde zuginglich zu machen, der
sogar mit dem christlichen Glauben kompa-
tibel ist. Traditionelle Meditationsarten des
tibetischen Buddhismus haben es dagegen
schwerer, sich der abendldndischen Kultur
anzupassen. Die Emanzipation der Medi-
tation aus dieser Richtung erscheint vielen
Vajrayana-Buddhisten offenbar auch gar
nicht unbedingt wiinschenswert. Sie wihl-
ten diesen Weg ja gerade auch wegen dieser
»Rahmenbedingungen  Interessanterweise
sticht bei dem tibetisch-westlichen Diskurs
ausgerechnet ihr spirituelles Oberhaupt her-
vor. Der Dalai Lama zeigte sich immer wieder
extrem offen und engagiert fiir Annédherungen
von Buddhismus und Christentum. Er unter-
richtete sogar die Essenz der christlichen Bibel
aus buddhistischer Sicht bei einem katholi-
schen Priester- und Monchskongress.

Uber Sinn und Unsinn einer iiber-
konfessionellen Transfiguration buddhistischer
und hinduistischer Meditationsarten finden
seit langem viele fruchtbare Diskussionen
vor allem in den entsprechenden Dachver-
binden statt. Wie auch immer die Meinun-
gen dazu ausfallen, eines steht fest: Die hier
angekommenen  meditativen = Traditionen
durchlaufen weiterhin kulturelle Anpassungs-
und Integrationsprozesse, wie auch schon oft-
mals in der Vergangenheit bei jedem Transfer
von einem Land zum anderen stattgefunden
haben. Aufler den Modifikationen religi6-
ser und ritueller Strukturen finden nun mog-
licherweise auch erstmals in der Geschichte
radikale Emanzipationsprozesse des Bewusst-
seins statt, bei denen sich meditative Prakti-
ken aus religiésen Zusammenhingen komplett
herauslosen. Autorisierte Meditationslehrer/
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innen der alten morgenlandischen Traditionen
werden sich mit diesem Umstand eher schwer
tun, ihn aber doch letztlich akzeptieren oder
zur Kenntnis nehmen miissen. Fiir uns als
Psychotherapeuten gibt es jedoch kaum eine
Alternative, wenn wir unseren eigentlichen
Auftrag ernst nehmen wollen. Es kann schlief3-
lich nicht darum gehen, in den Kontexten
ambulanter oder stationdrer Psychotherapie
die religiosen Wurzeln, kulturellen Identi-
taten oder atheistischen Mentalititen unserer
Patienten zu verandern. Die Essenz von Medi-
tation bzw. das Spektrum von Meditations-
tiefe ldsst sich sowieso auf allen Wegen in
Erfahrung bringen, mogen sie nun als religios,
religionslos, traditionskonform oder unkon-
ventionell verstanden werden.

Der Ubungs-Leitfaden zur Entfaltung von
Meditationstiefe ist fiir alle anwendbar. Um
die Wahrscheinlichkeit fiir Entgleisungen
oder unerwiinschte Nebenwirkungen zu
minimieren, empfiehlt es sich, die Reihen-
folge einzuhalten. Die Ubungen zu den
unteren Tiefenbereichen sind mindestens
genauso wichtig wie die spiteren. Hinder-
nisse sind der Boden oder Motor fiir person-
liche Entwicklung. Ohne sie kénnten sich
weder Frustrationstoleranz noch Geduld
ausbilden. Alle Tiefenbereiche sind fiir eine
gesunde Meditationspraxis von Bedeutung.
Keiner sollte absichtlich {ibersprungen wer-
den. Wenn es eine Droge fiir einen hindernis-
freien, einfachen und schnellen Zugang in die
Meditationstiefe gébe, wiirde ihre regelméfiige
Einnahme sehr wahrscheinlich zu Charakter-
problemen und ihr Katapult-Start zu Psycho-
sen fithren.

Die Ubungen und Schritte des Manu-
als konnen im Rahmen von Meditati-
ons- und  Achtsamkeitstrainings  oder
Tiefenentspannungskursen in Rehabilitations-
einrichtungen relativ einfach und
anwendungsfreudig umgesetzt werden. Fir
die ambulante Psychotherapie eignen sich
eher die indikationsspezifischen meditations-
basierten Ubungen, wie sie im achten Kapitel
beschrieben wurden. Vor ihrer Wahl, indivi-
duellen Anpassung und Durchfithrung sollte
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immer bedacht werden, dass es nicht ein-
fach nur um eine angenehme Entspannung
zu zweit geht, sondern um die Nutzung mit-
gebrachter Ressourcen, die Entwicklung und
Foérderung von Selbstregulationskompetenzen
wie auch die Entfaltung von heilsamen Poten-
zialen. Mit dem anhidngenden Meditations-
tiefe-Fragebogen oder der Kurzversion des
Meditationstiefe-Index lassen sich miihelos
Entwicklungen im Laufe der Ubungspraxis
erkennen und darstellen, die sonst vielleicht
kaum auffallen wiirden. Im Falle des Inter-
esses, eine grofler angelegte Studie mit dem
MTF zu planen und durchzufithren, kann
eine rechtliche Autorisierung zur Verwendung
des Materials per Mail angefragt werden und
von mir erfolgen.

Abschlielend sei die Bemerkung erlaubt,
dass die Verbreitung von Meditation natiir-
lich ebenso wenig globale Bewusstseins-
veranderungen garantieren oder die Welt
retten kann, wie sie ein Allheilmittel bei saimt-
lichen psychischen und psychovegetativen
Erkrankungen sein kann. Eine gewisse
»Ansteckungsgefahr besteht jedoch, fiir die
der Verursacher kein schlechtes Gewissen
haben muss. Innere Ruhe, Ausgeglichenheit
und Friedlichkeit wirken ebenso ansteckend

wie Panik, Konkurrenzkampf, Aggres-
sion, Hass und Rechtspopulismus. Medi-
tation, Altruismus, soziales Engagement

und o6kologische Verantwortung passen gut
zusammen, nicht nur deswegen, weil regel-
mifliges Meditieren das Gehirn offensichtlich
sehr systematisch, effektiv und nachhaltig von
antisozialen, aggressiven, ignoranten und ego-
zentrischen Tendenzen befreit. Jemand, der
gerade meditiert, ist der gewaltloseste und

umweltvertraglichste Mensch, den man sich
vorstellen kann. Man kann nicht zur gleichen
Zeit meditieren und einem Lebewesen scha-
den. Der Stromverbrauch sinkt, denn fiir eine
Meditation wird keine oder nur sehr wenig
Elektrizitdt benétigt. Der Korper verbraucht
im meditativen Zustand sogar weniger Luft,
da er langsamer atmet. Menschen mit einer
meditativen Lebensweise benétigen insgesamt
weniger duflere Reize, weniger Luxus, weniger
Flugreisen, Kreuzfahrten oder Autofahrten,
weniger Sportwagen oder SUVs und ganz
sicher auch weniger Fleisch, um gliicklich und
zufrieden sein zu konnen. Quantitit kann
Erlebnistiefe nicht ersetzen. Leider ist die
Meditationsforschung in der Soziologie noch
nicht richtig angekommen. Untersuchungen
zu den angesprochenen Aspekten waren
sicher sehr aufschlussreich.

Da Meditation schon langst auch zur euro-
péischen Kultur dazu gehért und auf dem bes-
ten Weg ist, ein integraler Bestandteil einer
postmodernen Lebensweise zu werden, wire
eine Verbesserung des Qualititsmanagements
extrem wiinschenswert, damit sowohl Ent-
gleisungen bei den Anwendern wie auch Fille
von Autorititsmissbrauch bei den Anbietern
seltener werden. Eine engere Zusammenarbeit
zwischen Meditationsforschenden, Meditations-
lehrenden und Psychotherapeuten ist gefragt.

Wer sich (noch) nicht zutraut, meditative
Ubungen bei seinen Patienten anzuleiten,
kann sicher sein, dass allein schon die eigene
meditative Praxis und Bewusstseinshaltung
einen positiven Effekt auf den gesamten
psychotherapeutischen Prozess ausiiben wird.
In diesem Sinne wiinsche ich gutes Gelingen
und viel Freude dabei!
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11.1 Arbeitsblatt 1
MTF
Bitte kreuzen Sie an, welche Sitze auf Thre Meditationen der letzten Woche wie stark zutreffen.
Der folgende Schliissel soll als Orientierung dienen:
0=garnicht 1=einwenig 2=ziemlich 3 =stark 4 = sehr stark

1. Es fiel mir schwer, mich zu entspannen. 0|1 ]2 |3
2. Ich empfand Gleichmut und inneren Frieden. 0|1 ]2 |3
3. Mein Korper war angenehm entspannt. 0o |1 ]2 |3
4. Meine Aufmerksamkeit wanderte von einem Gedanken zum anderen. 0|1 1(2 |3
5. Ich nahm eine innere Mitte wahr. 0|1 1]2 |3
6. Ich fiihlte mich eins mit allem. 0|1 1(2 |3
7. Da war kein Subjekt und kein Objekt mehr. o1 ]2 |3
8. Ich nahm wahr, wie ich geduldiger und ruhiger wurde bzw. war. 0|1 1]2 |3
9. Ich war sehr mit der Methode beschiftigt. o1 1]2 |3
10. Ich erlebte Kontrolle iiber mein Denken; Gedanken konnte ich distanziert 0|1 |2 |3

betrachten, ohne ihnen nachzuhingen.
11. Mein Bewusstsein war wach und klar. 0o |1 ]2 |3
12. Ich befand mich iiberwiegend in einem dosigen oder schléfrigen Zustand. 0|1 1]2 |3
13. Ich empfand Langeweile. 0o |1 1]2 |3
14. Ich nahm um mich herum ein Energiefeld wahr. 0|1 1]2 |3
15. Ich fiihlte Liebe, Hingabe, Verbundenheit. 0|1 ]2 |3
16. Gedankliche Vorgidnge kamen vollstindig zur Ruhe. 0|1 ]2 |3
17. Ich fiihlte mich gut. 0|1 ]2 |3
18. Ich war froh, dass die Meditation ein Ende hatte. 0|1 |2 |3
19. Das Zeitgefiihl verschwand. 0o |1 ]2 |3
20. Meine Atmung war angenehm ruhig oder flieend. 0|1 ]2 |3
21. Zeitweilig empfand ich mich korperlich ganz leicht. 0|1 1]2 |3
22. Ich empfand grenzenlose Freude. 0|1 ]2 |3
23. Mein Bewusstseinsfeld/Bewusstseinsraum dehnte sich aus bis ins Unendliche 0|1 1]2 |3

bzw. war grenzenlos.
24. Ich fiihlte mich bedingungslos angenommen. 0|1 ]2 |3
25. Ich unterschied, verglich und urteilte nicht mehr; alles durfte so sein, wie es 0 1 2 |3
26. g::Bewusslseinsfeld/Aufmerksamkeitsfeld war leer; da waren keine 0|1l |2 |3

Emotionen, Empfindungen oder Gedanken mehr.
27. Ich spiirte Demut, Gnade, Dankbarkeit. 0O |1 [2 |3
28. Gelernte Meditationstechniken beschiftigten mich nicht mehr. 0|1 1]2 |3
29. Ich spiirte eine starke Energie oder Kraft in mir. 0|1 1]2 13
30. Ich empfand mich als korperlose Energie. 0|1 |2 (3
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Art der meditativen Ubungen

Welche Art der Meditation oder Ubung haben Sie in der vergangenen Woche praktiziert:

Bisherige Meditationserfahrung:
Ich meditiere seit: ..................... Monaten / Jahren
Wie oft am Tag oder pro Woche (ggf. im Durchschnitt)?

....... Stunden pro Tag bzw. ..... Stunden pro Woche

Wie lange meditieren Sie pro Sitzung (ggf. im Durchschnitt)? .......... Minuten

Welcher Begriff bezeichnet Thre Meditationsmethode / -weise am besten?

O Bewegungsmeditation O Achtsamkeitsmeditation

O Entspannungsiibung O Kontemplation

O Konzentration / Sammlung O gegenstandslose Meditation
O SONSHZE: .eevveenieeieeieeieeie et

Gibt es eine bestimmte Schule oder Tradition, in der Sie praktizieren?

O ]2, UNA ZWATT .ottt ettt sttt eaees O nein
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11.3 Arbeitsblatt 3

Anleitung zur Auswertung des Meditationstiefe-Fragebogens (MTF)

Die Berechnung des MTF-Gesamtscores ergibt einen Wert, der die durchschnittliche
Meditationstiefe der Sitzungen der vergangenen Woche auf Intervallskalen-Niveau
reprisentiert. Wird der Fragebogen nur auf eine einzige Ubung bezogen, kann die
Meditationstiefe dieser einen Erfahrung ermittelt werden. Zusitzlich kann jeder einzelne
Tiefenbereich separat ausgewertet werden.

Bildung des MTF-Gesamtscores

Die angekreuzten Werte folgender Items werden addiert: 2, 3, 5 bis 8, 10, 11, 14 bis17, 19 bis
30. Die Summe ergibt den Wert S1.

Die angekreuzten Werte folgender Items werden umgepolt, indem sie jeweils von 4
subtrahiert werden: 1, 4,9, 12, 13 und 18. Z.B. hat jemand bei Item Nr. 13 (Langeweile) den
Wert 4 (fiir ,,sehr stark™) angekreuzt. Er wird umgepolt zu 0. Die umgepolten Werte werden
addiert und diese Summe ergibt den Wert S2.

Der Gesamtscore ergibt sich aus der Summe von S1 und S2.

Auswertung der einzelnen Tiefenbereiche

Es ist auch moglich, die fiinf Tiefenbereiche separat auszuwerten. Dazu werden einfach die
angekreuzten Werte fiir jeden einzelnen Tiefenbereich addiert. Die Items sind wie folgt den
fiinf Tiefenbereichen zugeordnet.

Tiefenbereich 1: Hindernisse

1,4,9,12,13, 18

Tiefenbereich 2: Entspannung

3,8,17,20

Tiefenbereich 3: Konzentration /Achtsamkeit
2, 5,10, 14, 21,29

Tiefenbereich 4: Essenzielle Qualitiiten

11, 15, 19, 22, 24, 27, 28, 30

Tiefenbereich 5: Non-Dualitét

6,7, 16, 23, 25,26
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MTI

Bitte geben Sie unten an, welchen der folgenden Zustinde der Meditation Sie tiberwiegend
erfahren haben sowie, welcher das Minimum und welcher das Maximum der Tiefe Ihrer
Meditationen der letzten 7 Tage am besten reprédsentiert:

1. Hindernisse: z. B. Langeweile; Schlifrig- u. Dosigkeit; Verspannungen;
Unwohlsein; Motivationsprobleme; gedankliche Unruhe.

2. Entspannung: Wohlbefinden; ruhige und flieBende Atmung; innere Ruhe und
Geduld.

3. Konzentration: Konzentriertheit; achtsame Distanz zu Gedanken / zunehmende
Kontrolle iiber die Gedanken; Gefiihl von Leichtigkeit; Wahrnehmung einer starken
Energie; Wahrnehmung der inneren Mitte; intuitive Einsichten u. Erkenntnisse
konnen auftreten.

4. Essenzielle Qualititen: Qualititen wie Liebe, Hingabe, Verbundenheit, Dankbarkeit,
Demut, Gnade, Freude, Wachheit, Klarheit und Zeitfreiheit werden erfahrbar.

5. Nicht-Dualitiit: Volliges Authoren der Gedanken, Unterscheidungen u. Urteile;
Totales Eins-Sein mit allem; Leerheit; Unendlichkeit; Transzendenz von Subjekt u.
Objekt.

Uberwiegend erfahrener Zustand:

Minimum: Maximum: (jeweils Wert zwischen O u. 4 angeben; z. B. 1 fiir
Hindernisse oder 5 fiir Nicht-Dualitit)

Welchen Zustand streben Sie mit ihren meditativen Ubungen an? ........................

Welchen Zustand erachten Sie fiir sich als passend und stimmig? ........................

Art der Meditation:
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