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Zusammenfassung: Transpersonale Psychologie und Verhaltenstherapie sient sich nondualisti-
schen Theorien verschiedener Herkunft verpflichtet. Dieser Artikel widmet sich mit dem Advaita
Vedanta des Philosophen Shankara der wichtigsten klassischen nondualistischen Tradition Indi-
ens. Nach einer einfihrenden Darstellung der Philosophie zeige ich praktische Anwendungsmog-
lichkeiten im Rahmen westlicher Psychologie und Psychotherapie am Beispiel der Transzenden-
talen Meditation (TM). Es werden die prinzipiellen Unterschiede zwischen objektgebundenen
Meditationsformen wie z. B. Achtsamkeit und objektlosen Meditationsformen besonders hin-
sichtlich ihrer Bedeutung fir die in der Meditation erfahrene Tiefe herausgearbeitet. Schlief3lich
werden mit Hilfe neuerer empirischer psychologischer und physiologischer Studien an Meditie-
renden Vorschlage fur eine wissenschaftliche Operationalisierung von ,, Yoga“ und ,, Samadhi®
versucht.
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Einleitung

Stille und Schweigen erhalten in der transpersonal orientierten Psychotherapie enen besonderen
Stellenwert. Mehr noch werden beide als Tur zu einem spirituellen Zustand betrachtet, der poten-
tielle Qualitéten in sich birgt, das transpersonale SELBST. Traditionen des Ostens verfiigen seit
Jahrtausenden Uber Theorien und Methoden, die Erfahrung des transzendentalen Selbst zu kulti-
vieren.

Im Zeitalter der Globalisierung bedient sich westlich verwurzelte Psychotherapie zunehmend
ostlichen know-how’s, das sich dort in Jahrtausende alten Traditionen heraushildete.

Dieser Artikel fokussiert auf eine der zentralen Ostlichen Hauptstromungen des Nondualismus:
Den AdvaitaVedanta des indischen Philosophen Shankara (ca. 700 n. Chr., nach anderen Quel-
len ca. 400 v. Chr.).

Wir werfen einen Blick auf verschiedene Interpretationen des Zustandes psychisch-mentaler Stil-
le in den Y oga-Sutras Patanjali's und Shankaras Advaita Vedanta und beschéftigen uns dann mit
dem traditionellen nondualistischen know-how des Advaita-Vedanta zur Herstellung dieses Zu-
standes, dessen Ubertragung in das westliche Setting von Psychotherapie sicher einiger adaptiver
Mal3nahmen bedarf.

Dabei sollte nicht vergessen werden, dass die Exponenten der Ostlichen Lehren ihren Kriterien-
katalog sicher nicht als ,,Disziplinierungs- oder Strafaktion® fur ihre Schiler entworfen haben,
sondern in klarem Wissen und eigener Erfahrung der unverzichtbaren Rahmenbedingungen, de-
ren es bedarf, um den Zustand innerer transzendentaler Stille herzustellen, der anstelle einer blo-
en Abwesenheit von Gerduschen/L&m eine Erfahrung innerer spiritueller Préasenz mit sich
bringt.

1 Die vedische Tradition

Die Veden stellen die dltesten Texte der indischen Literatur dar und wurden nach indischer Auf-
fassung nicht von Menschen geschaffen. Etwa um das 6. Jahrhundert v. Chr. hatte sich die ur-
sprungliche Form des Veda als Sammlung unterschiedlicher Werke allmahlich konstituiert (An-
g6t, 2002). Die traditionelle Weitergabe erfolgte zu dieser Zeit mundlich. Im Laufe der Zeit zo-
gen sich Priester an einsame Orte zurlick, um dort zu meditieren. Die dadurch entstandenen neu-
en Texte, die zu memorieren waren, waren die Aranyakas (, Waldtexte*). Die heiligsten Teile
dieser Texte waren die ,,Upanishaden“. Dies waren Texte, die nur durch Zuhdren beim Sitzen in
unmittelbarer Néhe empfangen werden konnten, also nur entfernt von weltlichem Umgang und
zu den FURen eines Lehrers, der den Aspiranten fir wirdig genug hielt, sie zu horen.

Die Upanishaden galten as ,Vedanta“ oder Ende des Veda. Die Bezeichnung ,Vedantin“ fir
Shankara beruht darauf, dass er primér ein Kommentator der Upanishaden und anderer Werke
war, die upanishadisches Wissen ausdriickten. Seine einzigartige historische Leistung war es, die
widerspriichlichen Aussagen der Veden zu versbhnen, indem er eine ale vedischen Aussagen
Ubergreifende, integrierende und vereinheitlichende Interpretation lieferte, die in ihrer Analyse
Transzendenz und Immanenz als den alle Veden durchziehenden gemeinsamen roten Faden ent-
deckt und festschreibit.

Shankara hing dem Prinzip der Transzendenz an, das in den frihesten Upanishaden auftauchte:
Er akzeptierte nicht, dass die Befreiung von der Bindung an Illusion und Pluralitét erreicht sei, so
lange noch ein Gedanke irgendeines Unterschiedes zwischen dem Anbetenden und dem Objekt
der Anbetung Ubrig blieb.

Shankara betrachtete die theistischen Lehrsdtze der alten vedischen Texte als provisorische Leh-
re, die zum einen bezweckte, den Schiler in das reine transzendentale Prinzip einzufthren, in-
dem dies in Formen eingekleidet wurde, die er sich leichter vorstellen konnte und zum anderen,



ihn vor den gréberen Fehlern des Materialismus und spiritueller Nachléssigkeit zu bewahren.
Theistische Lehrsédtze waren fur Shankara aso nicht Aussagen der letzten Wahrheit.

Wegen dieser strikten Beachtung des Prinzips der Transzendenz wurden Shankaras Schriften als
die klassische Formulierung indischer Weisheit angesehen. Er allein konnte fir die Gesantheit
der upanishadischen Texte einstehen. Keiner der pantheistischen und theistischen Kommentato-
ren, die ihm folgten, konnte zufriedenstellende Erklérungen Uber die negativen Texte abgeben,
die alle empirischen Eigenschaften des Absoluten verneinen.

Beispiele typischer vedischer Aussagen Uber das Absolute:

Es wird nie geboren, noch stirbt es jemals. Noch auch, nachdem es einmal gewesen ist, hort es auf zu sein.
Ungeboren, ewig, immerwahrend, seit alters her, geht es nicht zugrunde, wenn der Koérper zugrunde geht.
Bhagavad-Gita, 2.20

Esist Meister von Vergangenheit und Zukunft. Esist dasselbe. Esist dasselbe heute und dasselbe morgen.
Katha Upanishad 2.1.13
Du bist ... das Ende der Sprache, das, was dahinter ist, das, was vorher war. Aitareya Aranyaka 5.3.2

Er ist das Reine, Absolute Bewusstsein, einheitlich unverganglich als das Innere SELBST von allem. Er ist
immer wahr und vollkommen, hat keinen Anfang und kein Ende und ist eigenschaftdos, ewig und eines
ohne ein zweites. Bhagavata Purana 67.70

... welches ewig, all-durchdringend, unmessbar subtil und endlos in Manifestation ist - das unvergangliche
SEIN ist es, welches die Weisen as die Quelle der Schopfung erkennen. Mundaka Upanishad 1.1.6

Du hist sowohl zeitlich, als auch réumlich unbegrenzt. Du gehst hinaus Uber (die Sinnesorgane, den Geist
und den Intellekt). Visnu Smriti 98.60-61

2 Shankara und der Nondualismus des Advaita-Vedanta

Shankara gewichtet anders als Patanjali in den Y oga Sutras. Zwar sind unter den von Shankara
in seinem Kommentar zum Prashna-Upanishad V.1 aufgezahlten Hilfsmitteln zur Meditation, die
zur Befreiung fuhrt, sieben der zehn in Yama und Niyama geforderten Aktivitdten enthalten.
Mehr jedoch betont er die unverzichtbare Qualifikation in Samadhi fur den spirituell Praktizie-
renden (Upadesha Sahasri 1.17.23, Brihadaranyaka-bhashya 1V.4.23). Im GitaKommentar zu
11.39 ist Samadhi fur ihn eines der Elemente von Karma-Y oga in der Reinigung des Geistes, um
Erkenntnis zu erlangen. Mitunter hebt er Samadhi Yoga als Mittel zu diesem Ziel heraus (Gita
1V.38). In dem letztzitierten Kommentar folgt Shankara mehr as vierzig mal Vyasa's Kommen-
tar ,Yoga ist Samadhi®, indem er selber , Yoga und dessen Derivate® im Sinne von ,, Samadhi
und dessen Derivate® kommentiert.

Fur Shankara ist Samadhi eines der notwendigen Mittel zur Befreiung. Typische Aussagen
hierzu sind beispielsweise (Brahma-Sutra 11.39 und 40):

» The Sdf isindeed to be seen, heard of, thought on, and deeply meditated on* (Brihadaranyaka-Upanishad
11.4.5)

“The Self we must seek, must try to realize” (Chandogya-Upanishad V111.7.1)
Fur Shankaraist das hochste Y oga
»Settling the mind on the Sdlf, let him not think of anything” (Gita VI, 25).

Viermal fasst Shankara die upanishadischen Lehren im Brihadaranyaka wie folgt, sozusagen zu
einem Sutra, zusammen:

“one should meditate on it as the Self alone”.
In diesem Kommentar (1.4.7) erklart Shankara den Unterschied zwischen der Shamkhya-Y oga
Auffassung des,, citta vritti nirodhah*

Yoga Sutras |, 2: “Yoga is the suppression of the modifications of the mind“[Hariharananda Aranyal
“Yogaist das Unterdriicken der Modifikationen des Geistes’



und der Advaita-Philosophie. Er verneint, dass das , citta vritti nirodhah* (das Stoppen der Akti-
vitédt des Geistes) ausreichendes Mittel zur Befreiung sei und postuliert, dass Befreiung erst
durch die Erkenntnis der Identitét von Selbst und Brahman gegeben sei, wie sie aus dem Vedanta
bekannt ist:
»For inhibition of the mental processes is not a means apart from Self-realization and the continuous re-
memberance of that. Admittently it is mentioned, but it is not recognized as a means to Release apart from
Brahman-redlization.”
In der Meditation realisiert der Praktizierende sein inneres Selbst als den All-Schopfer und das
Salbst von Allem. Shankara fuhrt 20 Mittel zur Erkenntnis auf (Gitalll, 7 —11), darunter:
Demut, Bescheidenheit, Unschuld, Geduld, Rechtschaffenheit, Dienst am Lehrer, Reinheit, Standhaftigkeit,
Selbstkontrolle, Abwesenheit von Egoismus, Nicht-Anhaftung, Konstanter Gleichmut in Bezug auf das Er-
langen von Erwiinschtem und Unerwinschtem, unbeirrbare Hingabe an das Absolute im Y oga der Nicht-
Getrenntheit, Zuflucht an abgeschiedenen Orten.
Shankara unterscheidet zwischen der “Erkenntnis der Wahrheit” und “Befreiung”. Meditation
per se ist nicht Mittel zur Befreiung, sondern Meditation Uber Upanishadische Wahrheit ist der
direkte Weg zur Erkenntnis. Diese Erkenntnis, in Bestandigkeit zusammen mit Entsagung (Los-
gel6stheit) — die beide selber Konsequenzen der Erkenntnis darstellen und lediglich nicht gestort
werden sollten —ist das Mittel zur endgultigen Befreiung (release).

Samadhi dient nach Shankara dazu, den Geist zu reinigen, damit er Erkenntnis erfahrt. Nach er-
langter Erkenntnis dient Meditation lediglich dazu, die natiirliche Kontinuitét des Wissens vor
Stérungen zu schitzen, die durch , Erinnerungen an Illusionen” aufgrund von Prarabdha-Karma
verursacht werden, die zeitweise die Erkenntnis tberschatten knnen.

3 Die Philosophie des Advaita Vedanta

In den folgenden Ausfihrungen halten wir uns eng an die Ausfiihrungen von A. J. Alston (2004).

3.1  Shankara Uber das Absolute

3.1.1 Die Doktrin des Nichtwissens
Die Natur des Nichtwissens

Shankaras L ehre des Nichtwissens kann etwa in folgendem Satz zusammengefasst werden:

»Dies Universum der Vielfalt ist wahrhaftig eine lllusion. Die Wirklichkeit ist das undifferenzierte Absol u-
teund Ich bin Das. Der Beweis dafiir Snd die Upanishaden, die groRen Lehrer, die die Wahrheit der upa-
nishadischen Lehre verwirklicht haben und die eigene personliche Erfahrung.” (Gaudapadam Karika bha-
syall, 32)
Die Advaita Tradition interpretiert die Veden so, dass der Mensch seiner wahren Natur nach
identisch mit dem einen Geist ist, der alles aufrecht erhdt und der unendlich, ewig, erhaben Uber
alle Unterschiede und Veranderlichkeit, jenseits aler Begrenztheit und des Leidens, und der Na-
tur nach perfekter Frieden ist. Esist Unwissenheit oder Nichtwissen (avidya), die diese Wahrheit
verdunkelt und den Menschen auf die Ebene eines handelnden, leidenden Individuums reduziert
und vor ihm eine Welt der Vielfalt und Illusion, einen Abgrund von Veranderung, Begrenztheit
und Leiden ausmalt.

Aus dem urspringlichen Fehler, die wahre Natur des Selbst wahrzunehmen, entstehen falsche
positive Konzepte in derselben Weise, wie aus der fehlerhaften Wahrnehmung der wahren Natur
eines Seiles irrtiimliche Uberlagerungen durch verschiedene Bilder entstehen, wie solche einer
Schlange oder eines Stockes.

Nichtwissen ist demnach eine Kraft (, Shakti“), die eine Transformation oder Evolution efahrt,
um die Form der Objekte der Welt anzunehmen. Es kommt zur wechselseitigen Uberlagerung
von Selbst und Nicht-Selbst, durch welche die individuelle Seele sich als begrenzt und gebunden
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erfahrt. Shankara sieht in Nichtwissen eher einen unerwiinschten Zustand (avastha) oder eine
Leidenschaft (klesha), die das Individuum befallen.
Wenn es daher ein empirisches Wissen oder ein Gefuihl des , Ich* oder ,mein gibt, so kénnen diese im
Licht der endguiltigen upanishadischen Wahrheit nur als durch Nichtwissen begriindet bezeichnet werden.
Wenn es Handlung und die begleitende Wahrnehmung gibt, dass das Selbst der Erfahrung moralischer
Konseguenzen seiner Handlungen in der Zukunft unterliegt, so kdnnen diese nur dank Nichtwissen entste-
hen. Ebenso verdanken wir Verkdrperung, Ausfiihrung von Handlung, Bindung, die Kraft zur Erfahrung
von Objekten, Sterblichkeit und die Neigung, Sinnes-111usionen wahrzunehmen, lediglich dem Nichtwissen.
In einem weiteren Sinne beruht das ganze Universum, selbst der Unterschied und die Erfahrung der Unter-
scheidung auf Nichtwissen. Dabei ist es nicht so, dass die aus dem Nichtwissen resultierenden Uberlage-
rungen des Individuums von der Aktivitét einer kosmischen Macht abhingen, die Ausdruck eines géttlichen
Waltens sai. Im Gegenteil macht die gesamte Wahrnehmung einer objektiven Welt und eines géttlichen
Kontrolleurs, der diese regiere, nur Sinn vom Standpunkt der Erlebens aus, das einem bestimmten Indivi-
duum im Wachzustand widerfahrt und das selber ein Ergebnis von Uberlagerung ist. (Alston, 2004)
Nichtwissen besteht also lediglich in der Unvermdgen, das Selbst in seiner wahren Natur wahr-
zunehmen, mit der Folge der Uberlagerung durch ein Nicht-Selbst, die wiederum zu der Unfé
higkeit fuhrt, das Selbst von dem tberlagernden Nicht-Selbst zu unterscheiden.

Nach Shankara gibt es in Wahrheit kein Nichtwissen. Das Selbst scheint nur getéuscht zu sein,
und es scheint spater nur befreit zu werden. Die Befreiung ist kein reales Ereignis, die eine reale
Verénderung involvierte, die zu einem bestimmten Zeitpunkt stattfénde. Ebenso kénnen wir
nicht sagen, das Nichtwissen sal irgendwie real oder dass das Selbst zwischen Bindung und Be-
frelung eine Wandlung durchmachte, als ob die letzten zwei getrennte reale Zusténde seien. Der
Erwachte sieht, dass in Wahrheit kein Nichtwissen irgendwo fir irgend jemanden existiert. Er-
leuchtung zerstort nicht so sehr Nichtwissen als dass es enthtillt, dass dies niemals existierte. Das
wahre innere Selbst kann nicht von Nichtwissen heimgesucht werden.

Waéhrend im Falle einer irrtimlichen Wahrnehmung (z. B. in der Dammerung einen Pfahl fir -
nen Menschen halten) ein einfacher Akt intellektuellen Unterscheidens den Irrtum korrigiert, ist
zur Beseitigung der fundamentalen Uberlagerung, die das Individuum in die Welt empirischer
Erfahrung wirft, die gesamte vedantische Disziplin erforderlich. Die meisten Lehrer der heutigen
»Neo-Advaita-Szene" tendieren eher zu einem nicht durch den Advaita Vedanta gedeckten
»NichtsTun" (dssa ,jaalles schon da*) as zu spirituell nachhaltiger Disziplin, die nach Shan-
kara fur die Realisierung der hochsten Wahrheit unverzichtbar ist. Bedauerlicherweise werden so
die Sucher eher auf einen falschen Weg und in die Stagnation gebracht als in ihrer personlichen
spirituellen Entwicklung gefordert.

Die Theorie des Nichtwissens ist nichts weiter als selber eine Erweiterung des Nichtwissens, ein
Traum in einem Traum. Man ist jedesmal Opfer der Uberlagerung, wenn man versucht, sie kau-
sal zu erkldren. Kausale Erklarungen haben einen pragmatischen Wert darin, dass sie den Schi-
ler gegen die Attraktivitét nicht-upanishadischer Weltanschauungen oder falsch aufgefasster In-
terpretationen der Upanishaden schiitzen. Aber am Ende ist jede Theorie des Nichtwissens selber
Nichtwissen, und Nichtwissen ist rational nicht erklérbar.

Transpersonale Konzepte als ,, Theorien und Methodenkanon des Nichtwissens® sollten aus non-
dualistischer Sicht vor allem die direkte Erfahrung des ,, héchsten Selbst* férdern und verwirkli-
chen helfen.

3.1.2 Das Wissen des Absoluten

Das Absolute wird nicht als Objekt erkannt

Die hier auftauchende Frage ist, ob Uberhaupt irgendein Erkenntnismittel das Selbst enthillen
kann, da dies bedeuten wirde, das Selbst zum Objekt fur ein erkennendes Subjekt zu machen.
Du kannst etwas solange nicht als Objekt erkennen, bis Du nicht getrennt von ihm bist und es
Dir gegenuber steht as ein erkenntnisbereites Objekt. Fir Shankara bestand upanishadische
Weisheit im wesentlichen in Negation. Das Absolute kann nicht durch Sprache beschrieben wer-
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den und Verneinung ist der fundamentale Prozess, der zu Unterscheidung der wahren Natur des
Selbst von dem, womit es fa schlicherweise Uberlagert ist, al's hochstes Ziel der Advaita Diszi-
plin fuhrt. Die Art des Lehrens besteht also darin, falsche Attributionen zu schaffen, die nachfol-
gend verneint werden.

Die Upanishaden lehren unzweifelhaft, dass das Absolute bar jeder Unterscheidungen ist, all-
durchdringend, das Selbst von allem und sich immer als das eigene wahre Selbst bestétigend.
Andere Passagen sagen, das Selbst sai ein blof3er Zeuge. Die Stérke dieser Passagen ist nicht die
Affirmation des Selbst als eines ,, Zeugen* as letztes wahres Faktum, denn letztendlich gibt es
fur das Selbst nichts anderes, dessen es Zeuge sein konnte. Die Absicht solcher Passagen ist, auf
die Inaktivitét des Selbst hinzuweisen und den Gedanken zu korrigieren, dass es ein Handelndes
in einem Akt empirischer Erkenntnis sein konnte.
Der blofRe Satz , nicht dies, nicht dies* (neti neti) verneint ale einzelnen duferen Attribute. Das Absolute ist
dagjenige, welches ohne Einzelheiten ist. Daiist kein Name, keine Form, keine Handlung, kein Unterschied,
keine Gattung, keine Qualitét. Ausschliefdich diese Bestimmungen sind es, durch die Sprache stattfindet,
und keins davon gehort dem Absoluten an. Daher kann letzteres nicht durch Sdtze nach dem Muster ,, Dies
ist so-und-so* gelehrt werden. In solchen upanishadischen Sétzen und Worten wie ,,das Absolute ist Be-
wusstsein-Seligkeit”, , Reines Bewusstsein®, , Brahman*, , Atman®, bedient man sich mithilfe der Uberlage-
rung des Absoluten mit Name, Form und Aktion eines Kunstgriffes, und das Absolute wird in exakt dersel-
ben Weise besprochen, mit der wir uns auf Objekte der Wahrnehmung beziehen. Aber wenn der Wunsch
besteht, die wahre Natur des Absoluten auszudriicken, bar aller dufferen Attribute und Einzelheiten, dann
kann es nicht durch irgendwelche positiven Mittel gleich welcher Art beschrieben werden. Die einzig mog-
liche Prozedur besteht dann darin, sich darauf durch eine umfassende Verneinung jeglicher positiver Cha
rakteristiken, die man ihm in friheren Lehren zugeschrieben hat, zu beziehen und zu sagen: , Nicht dies,
nicht dies." (Brhadaranyaka Upanishad bhasya, 2, iii, 6).
»,Da das Selbst nicht negiert werden kann, ist es das, was nach dem Praktizieren des Sagens von ,nicht
dies, nicht dies' gegenliber allem anderen Ubrig bleibt. Im Gegensatz dazu entsteht die Ego-V orstellung aus
der Vorstellung, dass das Selbst ein ,dies’ sei. Es félt damit in den Bereich der sprachlichen Aktivitét.
Nachdem die Vorstellung, das Selbst sei ein ,dies, erst einmal negiert wurde, kann die Ego-Vorstellung
niemals wieder a's authentisch akzeptiert werden, da sie von der vorhergehenden Vorstellung abhangt, das
Selbst sei ein, dies . (Upadesha Sahasri 1, 1-3)

Den Geist transzendieren

Wie wird das Selbst letztlich erkannt ? Nach Shankara muss die wahre Natur des Selbst dem
Geist mit seiner Fahigkeit zu denken ein ewiges Geheimnis bleiben, da er mit dieser Fahigkeit
das Reich des Subjekt-Objekt-Dualismus bewohnt, welchen das Selbst transzendiert. Shankara
lehrt, dass es moglich ist, die Identifikation mit dem Geist zu Uberschreiten und Uber die Subjekt-
Objekt-Erfahrung hinauszugehen. Diese Transzendenz ist nicht abhangig oder beeinflusst von
irgendeinem der voribergehenden Zustande des Geistes. - Esist nicht so, dass der Weise irgend
eine Verénderung seiner Natur erfahrt, nachdem er Erleuchtung ,, erreicht”. Esist einfach so, dass
ihn —wenn sein Ohr sich durch die spirituelle Disziplin eingestellt hat, die ihm von Meister ver-
mittelt wurde — die erhabenen metaphysischen Texte des V eda an seine eigene wahre Natur erin-
nern. Das Selbst ist all-préasent, alzeit-im-Sein, alzeit realisiert.

Das Selbst unterliegt keiner Verdnderung, weder ist es unrein noch materiell. Da es der Zeuge aler geisti-

gen Aktivitdten Uberall it, ist es nicht begrenzten Wissens wie der Geist.

Objekte existieren im Geist, jedoch nur, wenn der Geist sich im manifestierten Zustand befindet. Aber der
Zeuge bleibt immer Zeuge. Das beweist, dass Dualitét nicht existiert.” (Gaudapada Karika bhasya lll. 29 -
33)

3.1.3 Das Absolute als Sein, Bewusstsein, Seligkeit

Shankara definiert das Absolute als , Realitéat, Wissen, Unendlichkeit“ (satyam, jnanam, anan-
tam). Das Absolute ist das (aus sich) selbst-existierende Prinzip und das selbst-leuchtende Prin-
zip

Selbst-existierend als Sein ist das Absolute selbst leuchtend als Bewusstsein. Das Licht des Be-
wusstseins ist selbst-evident und selbst-etabliert, da es unverandert durch die Erfahrungen des
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Wachens, Traumens und traumlosen Tiefschlafes existiert. Es kennt sich selbst nicht als Objekt
und hat das auch nicht nétig, da es selbst-evidentes Licht ist. Obwohl es das Licht hinter allem
Wissen i, ist es kein Handelndes in irgendeinem Vollzug des Wissens.

Shankara war eine gute Portion weniger Uberschwénglich al's seine spéteren Nachfolger hinsicht-
lich des Bezuges auf das Absolute oder das Selbst as Seligkeit. In Shankaras einziger selbstéandi-
ger und gesicherter authentischer Arbeit, Upadesha Sahasri, taucht der Begriff Seligkeit (ananda)
lediglich einmal auf und das Absolute wird regelméiig als ,,ausschliefdlich Sein und Bewusst-
sein® (sac-cin-matra) beschrieben und nicht als , Sein-Bewusstsein-Seligkeit* (sac-cit-ananda).
Gleichwohl sprechen die Upanishaden durchaus vom Absoluten als Seligkeit und dieser Hinweis
fehlt — wie bereits ausgefihrt wurde — nicht in den urspriinglichen Schriften Shankaras.

3.2  Shankara Uber die Seele

Die Seele ist in ihrer Essenz unveranderliches Bewusstsein, in Verbindung mit dartiber gelegten
begrenzenden Attributen (upadhi) gesehen, und dieses Bewusstsein ist auch im traumlosen
Schlaf prasent. Die Verbindung des unverénderlichen Bewusstseins mit darlber gelegten Attri-
buten beruht auf Nicht-Wissen und kann durch ein Erwachen zu einer intuitiven Erkenntnis der
wahren Natur des Selbst aufgel st werden.

Das unveranderliche Bewusstsein wird von seinem unmittelbar nachstliegenden Attribut — dem
Geist mit seiner Ego-Vorstellung — reflektiert. Shankara betrachtete den Gebrauch dieser Analo-
gie der Reflektion als unverzichtbar, zum einen zur Erkl&rung der Fakten der Erfahrung und zum
andern, um die Tatsache, dass die Erfahrungen jeder individuellen Seele fir sie selbst privater
Natur sind, mit der Présenz des einen Selbst als Realitét in allem zu versdhnen.

Eine weitere brauchbare Anaogie zur Erléuterung der offensichtlichen Individuation des Selbst
alsdieVidfalt der individuellen Seelen ist die der scheinbaren Getrenntheit individueller Partien
von Raum in verschiedenen Kriigen. Diese Analogie hat den Vorteil, zu zeigen, dass die Befrei-
ung, die dem , Freiwerden” des Raumes durch die Zerstérung des Kruges entspricht, in einfacher
Identitét mit dem Absoluten besteht und nicht in irgendeiner Form der ,,Verbindung® mit der
hochsten Gottheit, wie nah auch immer diese sai.

Shankara' s Darstellung der Wahrnehmung stellt den Kontrast zwischen den Aktivitdten der Sin-
nesorgane und des Geistes einerseits und der bewegungslosen Stabilitét des Lichtes des Be-
wusstseins andererseits heraus, das sie erleuchtet. Besonders wertvoll in dieser Erkenntnistheorie
ist das metaphysische Element. Er argumentiert, dass man die Existenz eines reinen unverander-
lichen Bewusstseinsprinzips zugeben muss, wenn man die Tatsache der Erfahrung erkléren
mochte. Wenn Bewusstsein als in einer Weise identisch durch die aufeinander folgenden Stadien
des Wachens, Traumens und traumlosen Schlafes andauert, sollte es dann nicht als grundlegend
wesensverschieden von den wechselnden Erfahrungen betrachtet werden, die es mit seinem un-
verénderlichen Licht erleuchtet und deren Zeuge es ist ? Shankara stellt diese Frage und beant-
wortet sie auf dem Boden vedischer Autoritét gleicherweise nach Logik und unmittelbarer Erfah-
rung zustimmend.

Keiner dieser Zusténde des Wachens, Traumens oder Schlafens beeinflussen die Seele in ihrer
wahren Natur. In ihrer wahren Natur bewohnt die Seele weder das Reich der Erfahrung des
Wachzustandes, noch das des Traumzustandes, und selbst nicht das des traumlosen Schiafes,
sondern ein viertes (turiya) Reich, das von den anderen nicht getrennt ist und lediglich vom
Standpunkt des Nicht-Wissens her as,, Viertes* (turiya) bezeichnet wird, um es den anderen drei
gegenlberzustellen, die es transzendiert und negiert.

Dem Zustand des Reinen, transzendentalen inhaltsleeren Bewusstseins (, Turiya* sanskrit =, der
vierte", Samadhi) in der vedischen Tradition nicht wie in der buddhistischen Tradition Leere zu-
gesprochen, sondern Flle:



Purnam adah, purnam idam, Diesesist voll, jenesist voll,

purnat purnam udacyate, Die Fulle kommt aus der Flle,
purnasya purnam adaya nimmt man die Fulle von der Fille,
purnam evavasisyate so bleibt Fille zurtck.

Invokation, 1sa Upanishad

4 Der Transpersonale Kontext

Der vierte Hauptbewusstseinszustand ,, Turiya”

Maharishi Mahesh Yogi (1972) hat diese auf Shankara zurtickgehende Lehre — die mit eigener
Erfahrung zu tun hat — aus dem Philosophischen Bereich in den Bereich der empirischen Wis-
senschaften hineingetragen. Er hat frih Untersuchungen zu den Wirkungen der Meditation ange-
regt. Die von ihm verbreitete , Transzendentale Meditation* kann als ein Weg zur personlichen
Erfahrung der abstrakten Aussagen der nondualistischen Advaita-Philosophie betrachtet werden.
Damit wird die Nichtzweiheits-Lehre in die Nahe eines subjektiven Erfahrungsexperimentes fur
jeden einzelnen gertickt und es entsteht eine Moglichkeit zur personlichen Verifikation.

Maharishi geht vom Begriff des,, Reinen Bewusstseins® aus. Fir das reine, absolute Selbst ver-
wendet er den Begriff ,Reines oder Transzendentales Bewusstsein®. Er leitet die Existenz des
vierten, unmanifesten Hauptbewusstseinszustandes Turiya in klassischer Advaita-Art wie folgt
her:

Der vierte Hauptbewusstseinszustand

1. Der vierte Bewusstseinszustand kann intellektuell festgestellt werden, indem man die Natur der Treffpunk-
te untersucht, in denen die drei Zustdnde: Wachen, Schiafen, Tréaumen (oder: je zwei aufeinanderfolgende
Gedanken) sich bertihren.

2. Der vierte Bewusstseinszustand kann durch Transzendental e (nondualistische) Meditation erfahren werden.
3. Waelil die Zusténde des Wachens, Traumens und Schiafens jederzeit auftreten kénnen, ist offensichtlich,
dassihr Bindeglied, der vierte Zustand, allen dreien permanent zugrunde liegt.

4. Jeder der drei Zustande beginnt und endet am Verbindungspunkt, und da alle drei Verbindungspunkte die
gleichen Eigenschaften haben, ist offensichtlich, dass der vierte Bewusstseinszustand, charakterisiert durch
den Verbindungspunkt, Quelle und Ziel der anderen drei ist.

5. Der direkte Kontakt mit dem vierten Hauptbewusstseinszustand kann systematisch durch Transzendentale
Meditation hergestellt werden.

Yoga und Samadhi als Erfahrungen von Turiya

Indem der Yoga-Zustand alle mentalen Prozesse anhélt, fihrt er zur Erfahrung des Zustandes
von Turiya, des vierten Hauptbewusstseinszustandes in Form des savikalpa (kurzzeitigen, ver-
ganglichen) Samadhi. Durch stetes Uben erlangt der Geist zunehmende Vertrautheit mit Turiya,
bis schliefflich transzendentales Bewusstsein wahrend Wachen, Traumen, Schlafen kontinuier-
lich aufrecht erhalten wird (Nirvikalpa Samadhi).

Annaherungen an ein Verstandnis von ,, Bewusstsein®

Die Erforschung der subtilsten Ebenen der Schopfung hat in den letzten hundert Jahren zu Er-
kenntnissen gefiihrt, denen zufolge der Denkraum der Menschen sich zwangsléufig erweitern
musste und Gesetzméal3igkeiten erfasst, die sich in Analogie dem Phanomen des transzendenten
Bewusstseins anndhern. Das Konzept und der mathemati sche Formelapparat fir den Vakuumzu-
stand der Quantenphysik stehen in Analogie zu Versuchen einer Definition des ,,absoluten Be-
wusstseins® und seiner Qualifizierung.



Heisenberg und Schrédinger wiesen die Unbestimmtheit (Beobachterabhangigkeit) und Nichtli-
nearitat eines beobachteten physikalischen Systems nach. Piaget zeigte Sprungstellen in der
Entwicklung der Intelligenz des Kindes auf und wies auf die zunehmende Fahigkeit der Intelli-
genz zu Abstraktion und Delokation/Dezentrierung in seinen Wahrnehmungsexperimenten hin.
Der Hirnforscher Wolfgang Singer spricht von der Unmaoglichkeit, Bewusstsein im Gehirn zu
,verorten”,

Von Quekelberghe (2005, S. 25 ff.) behandelt ausfihrlich die fur Fraktale typischen Eigenschaf-
ten, die durch Iteration einfacher Formeln entstehen, wie Selbstriickkopplung, Autorekursivitét,
Selbstéhnlichkeit, Selbstriickbezug, Selbstéhnlichkeit, Totalitét (Nicht-Teilbarkeit, Nicht-
Trennbarkeit). Von Quekelberghe hebt die prinzipielle Unbestimmtheit des Bewusstseins hervor
und bezeichnet Bewusstsein als eines der subtilsten selbstreferentiellen Systeme, das mithilfe z.
B. prolongierter Meditationen erforscht werden kann. Er weist darauf hin, dass der Bewusst-
seins-Begriff durch moderne Konzepte wie die Unbestimmtheitsrelation Heisenbergs und den
physikalischen Vakuumzustand der Materie anndherungsweise charakterisiert werden kann. Die
tiefsten Ebenen der Schdpfung sind ,,unbestimmt* und ihre unendliche Vielfalt und zugleich Stil-
le spiegelt sich in den Quantenfluktuationen der virtuellen Teilchen, die den verschiedenen Strata
unserer Schopfung als letztes zugrunde liegen.

Wie R. von Quekelberghe ausfiihrt (S. 47), fihren systemimmanente Riickkoppel ungen zu neuen
Emergenzen. Selbstorganisation, Autopoiese (Maturana) und Emergenz verweisen auf die
Schopferische Potenz und Intelligenz des kreativen absoluten Bewusstseins, das aus sich selbst
heraus Neues erschafft. Prigogine (1990, S. 161 ff) entdeckte an dissipativen Strukturen die Ent-
stehung von Ordnung aus dem Chaos und zeigte, dass die in der anorganischen Welt vergleichs-
weise seltenen nichtlinearen Reaktionen bei lebenden Systemen die Regel sind. Die angefiihrten
Gesetzmalligkeiten sind interdisziplinar Ubergreifend in physikalischen, chemischen, biologi-
schen, psychol ogischen, soziologischen usw. Systemen zu beobachten.
Ahnliche Uberlegungen wurden seit den friihen siebziger Jahren von Forschern der MIU Maha-
rishi International University angestellt, ausgelost durch mehrere interdisziplindre Symposien,
die Maharishi Mahesh Y ogi tUber mehrere Jahre mit Nobel preistrégern wie llya Prigogine, Brian
Josephson, Melvin Calvin u.a. abhielt. Dillbeck (1989, S. 119 ff) schreibit:
“According to Maharishi, through repeated experience of pure consciousness, the individual awakensto ist
intrinsic self-referral dynamics, the Ved(a). ...these dynamcis arise from the self-referral quality of pure
consciousness.... Thus, within the self-referral state of consciousness both unity and the seed of diversity
are lively. Pure consciousness may be understood as being in continual transformation, and these self-
referral dynamics constitute the Ved(a). According to Maharishi these “innumerable qualities of self-

interaction” in pure consciousness are the impulses of natural law that structure the infinite variety of mani-
fest existence.”

“Through this experience (of turiya), the individual enlivens the organizing power of these natural laws for
the benefit of his or her own life and of the whole environment.”

Maharishi Mahesh Y ogi lokalisiert die Essenz des Veda nicht ,,in Indien oder in Biichern®, son-
dern der Veda beantworte die Frage danach, wo er zu lokalisieren sei, wie folgt:

»--- 1IN the imperishable transcendental field — pure awareness, pure intelligence, pure consciousness.”
»What is the purpose of knowing the Ved ? The purpose is to live the wholeness of life.”

“...pure consciousness is the basis of all the levels of subjectivity or mental activity — senses, mind, intel-
lect, ego — and therefore these levels function with increasing effectiveness as the individual begins to sta-
bilize the experience of pure consciousness and develops towards higher states of consciousness’.”...when
the filed of pure consciousness is permanently established at the basis of al mental activity in higher states
of consciousness, one can in time experience the internal dynamism of pure consciousness itself.”
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Die Ausfihrungen van Quekelberghes und Dillbecks stimmen darin Uberein, dass sich in den
grundlegenden Naturgesetzen Qualitéten des transzendenten virtuellen Bereiches des Bewusst-
seins (analog dem physikalischen Vakuumzustand) widerspiegeln.

5 Die Praxis: Nondualistische (Transzendentale) Meditation

Die Transzendentale Meditation ist eine einfache und mihelose Technik, die dem Geist erlaubt,
feinere, subtilere Bewusstseinsebenen zu erfahren, bis schliefdlich die subtilste Ebene tberschrit-
ten, transzendiert wird und der Geist sich in eéinem Zustand ruhevoller Wachheit befindet. Diese
Ruhe ist tiefer und anders geartet als im tiefen Schlaf und sie gibt Geist, Seele und Korper Gele-
genheit, tief verwurzelte Stresse und Spannungen aufzul sen.

Dies, Reine" oder , Transzendentale Bewusstsein® ist seinem Wesen nach identisch mit objekt-
losem (,,asamprajnata’) Samadhi. Das objektlose Samadhi stellt gegeniiber den drei altéaglichen
Bewusstseinszustanden (Wachen — Traumen — Schlafen) einen vierten (unmanifestierten) Haupt-
bewusstseinszustand (sanskrit ,turiya*) dar. Er ist die unveranderliche Basis, auf dem die drei
anderen ablaufen und ihr Bindeglied, ihr Verbindungspunkt (,,junction point*).

Nach J. Shear (2006, S. 25) sind seit 1970 bis heute schdtzungsweise tausend wissenschaftliche
Studien zu den TM-Effekten durchgefiihrt worden, davon wurden rund 600 in mehr als 100 peer
reviewed Fachzeitschriften in Gber 30 Landern verdffentlicht. Sie ist damit die eine der bestun-
tersuchten Meditationstechniken weltweit. Shear — selber Lehrer der Transzendentalen Meditati-
on — praktizierte 40 Jahre lang ZEN-Buddhismus, Taiji Quan und Chi Gong und beschreibt die
Unterscheidungsmerkmale der TM wie folgt:

“Perhaps the most striking feature of the TM technique is the simplicity and effortlessness of the practice.

Indeed, it is quite common for people to begin to experience the simplest, least excited state of conscious-
ness, pure consciousness itself, within the first few days of learning it. The technique is so easy because it
relies on the basic nature of the mind, enlivening specific universal tendencies and alowing them to unfold
naturally, without any effort.”

“It may be useful here to note two important differences between the TM technique and the many other
meditation procedures now widely available. Meditation procedures usually involve some sort of concen-
tration (focusing on and/or remembering an object or an anticipated result) or contemplation (attention to
some meaning or significance of the object meditated on). Many procedures also involve trying to remem-
ber some state, object, or intended result outside of sitting meditation as well. One of the most important
features of the TM practice, however, is that it does not involve any of these kinds of activities at all. The
details of what one actually does during the practice of the TM technique are a matter of personal instruc-
tion. But, put generally, there is no attempt to hold on to anything at al during the practice of the technique.
And thereis no attempt to generate, remember, and/or anticipate results either during or outside of the prac-
tice. During the practice, all such attempts would tend to keep the mind involved in its ordinary sorts of sur-
face activities rather than allowing it to settle down naturally to its own silent, inner source. Also, since the
results of the technique come automatically from the refinement of the nervous system, and the devel op-
ment of consciousness this produces, thinking about such results outside of the practiceis ssimply irrelevant
to producing them. So in the TM program, one practices as taught while meditating, and then forgets all
about meditation while engaged in daily activity, focusing instead on the activities themselves. Indeed, it is
precisely this aternation between the deep rest of meditation and full attention to daily activity while not
meditating that cultures both the nervous system and one's consciousness to the maximum extent. Trying to
remember such things as meditation experiences while being engaged in daily activity, on the other hand,
tends to divide the mind and reduce both the effectiveness of action and integration of consciousness.

A second distinguishing feature of the TM program is its complete standardization. For the technique is
precisely the same whenever it is taught through any recognized TM center. Moreover, extensive published
research shows that the psychological, physiological, and behavioral effects of the technique are quite con-
sistent wherever it isformally taught. With the TM technique there is thus a consistent relaionship between
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the technique, the results, and the research literature. Most major meditation traditions such as Zen, Y oga,
and Qigong, on the other hand, are quite broad and often contain quite different procedures referred to by a
single term ("koan work," "microcosmic orhit," "pranayama,” "kundalini practice," etc.). Since results of
different procedures naturally often vary, this makes it more difficult to correlate research results with pro-
cedures, even when they are referred to by the same generic name.”

5.1 Physiologie des Transzendentalen Bewusstseins (Turiya / Savikalpa Samadhi)

Typische physiologische Merkmale der ruhevollen Wachheit dieses Bewusstseinszustandes sind:
1. Respiratorische Atempausen (apnoische Atmung); signifikant geringere Atemraten

Grolere respiratorische Sinusarrhythmie

Hohere EEG-Alpha-Amplitude

Grof3ere frontale Alpha-Kohérenz

Geringere Hautleitfahigkeit; grofere Hautwiderstandsreaktionen; Orientierungsreaktion des
Hautwiderstandes zu Beginn des Einsetzens apnoischer Atmung.

S. L. Shapiro et a. (2003, S. 80) kommentieren dazu: “These findings suggest that subjectively
delineated experiences of transcending and other experiences during a TM Session are physio-
logically distinct”.
» Wahrend Phasen, die Erfahrungen , Transzendentalen (Reinen) Bewusstseins® enthielten, gab es Reaktio-
nen der Hautleitfahigkeit (EDA — elektrodermale Aktivitét) und Beschleunigung der Herzrate (HR) zu Be-
ginn respiratorischer Atempausen oder Reduktionen des Atemvolumens (BR — Breathing).”
Die Verringerung des Atemvolumens betrug im Schnitt 40 Prozent. (Travis & Wallace, 1997,
Travis 1999)

o~ wDd

1 sec

Atemrate (BR), elektrodermale Aktivitét (EDA) und Herzrate (HR) bel einsetzendem Samadhi

Atempausen wahrend der Erfahrung kurzfristigen ,, Transzendentalen Bewusstseins® (Savikalpa
Samadhi), wurden von den Meditierenden durch Knopfdruck gegen Ende der Erfahrung bei wie-
der anhebender geistiger Aktivitat markiert (kleine Dreiecke oberhalb). Wahrend Samadhi (links
von den Dreiecken) ruht die Atmung.

L ]

\ I D A A | N AR BN S |

Muster apnoischer Atmung (Atempausen) parallel zu kurzfristigem Samadhi (Farrow et al. 1982)

Farrow und Russel (1982) hatten bereits 1982 Perioden von Atempausen (apnoischer Atmung)
bei TM-Praktizierenden innerhab der reguldaren TM-Meditation beschrieben.
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5.2 Psychologie des Transzendentalen Bewusstseins (Turiya / Savikalpa Samadhi)
Die erlebten Merkmale des Transzendentalen Bewusstseins werden z. B. wie folgt umschrieben:

Hauptthemen der

Meditationserfahrung
80%

0% OUnbegrenzt

60%

S0% E Friedlich

40%

(V)

30% 68%

20% B Abwesenheit von
Raum-, Zeit oder

10% +20% aum-, ~€
Korper

0%

Prozentsatz Vp mit
dieser Erfahrung

Hauptthemen der Meditationserfahrung

“... acouple of times a week | experience deep, unbounded silence, during which | am
completely aware and awake, but no thoughts are present. There is no awareness of
where | am, or the passage of time. | feel completely home and at peace.” (Travis, Pear-
son, 2000)

Zustande in der Nahe des Transzendentalen Bewusstseins werden als unbegrenzt, friedvoll, mit
Abwesenheit von Raum-Zeit-Kor per gefuihl beschrieben.

Eine Analyse der wahrend der ersten vier Tage des Lernens der TM auszufilllenden Erfahrungs-
bogen von 630 TM-Praktizierenden zeigt folgende typischen Erfahrungen in der Nahe , Trans-
zendentalen Bewusstseins® (Fehr, 2003):

— Tiefe Entspannung

— Miuhelosigkeit, Anstrengungsl osigkeit

— Veranderung des Zeitgefihls

— volliges Ruhen des Geistes

— Verdnderung des Atems (langsamer, flacher und/oder Atempausen)

—  Gliucksgefuhl

— Momente ohne Bewusstsein von Kdrper, Umgebung und Gedanken

— Wirkungen, die einige Zeit nach der Meditation anhalten

— gpontane Verdnderungen im Verhalten und Handeln nach der Meditation

6 Transzendentale Meditation in der Psychotherapie

6.1 Transzendentale Meditation in der Therapie verschiedener Stérungen

6.1.1 Meditation in der Psychotherapie

Die umfassende vergleichende Studie zur Wirksamkeit verschiedener Psychotherapiemethoden
von Grawe et al. (1994) berticksichtigte unter den Therapiemethoden auch Meditation und gab
eine Ubersicht iber 15 Meditationsarbeiten. Von diesen schlossen funf Studien neben anderen
Verfahren die TM en. Gegenuber PMR Progressiver Muskelrelaxation war Meditation teils
Uber-, teils unterlegen, im Vergleich zum AT zeigte sich die Meditation deutlich Uberlegen.
Wenn sich auch im Vergleich zu anderen Therapieformen hinsichtlich der Wirkungsspezifitat
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und Indikation der Meditation noch kein konsistentes Bild ergebe, heben die Autoren in Ihrem
Resumée doch die Uberraschend gute und zuverlassige Wirksamkeit der Meditation vor allem im
Bereich von Spannungs- und Angstgefihlen, bei Schlafstérungen, Asthma, Alkohol- und Dro-
genabhangigkeit hervor und bezeichnen die geringe Verbreitung dieser Therapiemethode im
deutschen Kulturkreis von ihrer therapeutischen Wirksamkeit her a's unbegriindet.

Shapiro et a. (2003, S. 69 ff.) berichten in ihrer Forschungstibersicht Uber verschiedene Medita-
tionstechniken fir Transzendentale Meditation eine Zunahme praktischer Intelligenz, Feldunab-
hangigkeit, Kreativitéat, und Geschwindigkeit der Informationsverarbeitung (So and Orme-
Johnson, 2001), eine signifikante Zunahme positiver Personlichkeitsentwicklung in Abhangig-
keit von der Lange der TM-Praxis (Sridevi, K. et al., 1998), und tiefe physiologische Entspan-
nung (Dillbeck & Orme-Johnson, 1987).

6.1.2 Transzendentale Meditation in der Therapie von Angststérungen
Eppley et al. (1989) nutzten fur

[0 Transzendentale Meditation eine breit angelegte Meta
EJ Progress. Muskel-Relaxation Anayse der Effektivitéat ver-
g elaxaCon Pesponss (Benson) schiedener Relaxationsmethoden
[ Mantra-Technik in der Reduktion von Angst die
0.5 EMG-Biofeedback Daten von 109 Studien: 22 Un-
' [0 Placebo tersuchungen Uber Progressive

Relaxation (PR), 70 Uber Trans-
zendentale Meditation, 17 Uber
EMG Biofeedback. Auch die
Benson-Technik war in den Stu-
dien 12 mal vertreten. Die Er-
gebnisse lagen fur die meisten
Eppley et al.: EffektgroBen fiir verschiedene Entspannungstech- Relaxationsmethoden vergleich-
niken (s. Text) bar auler fur die TM-
Meditation, die einen signifikant
grof3eren Effekt - etwa das Zweifache - als die anderen Entspannungs- (PR, BENSON, EMG)
oder Meditationstechniken (Sanskrit-Mantra-Meditation) produzierte. Die Autoren fihren die
grofieren Effekte hypothetisch auf den geringeren Grad von Anstrengung in der TM im Ver-
gleich mit anderen Techniken zurlick. Konzentrative Meditationsmethoden hatten einen signifi-
kant geringeren Effekt als Progressive Relaxation.

6.1.3 ,Samadhi-Yoga“ als Erfahrungsweg in der Psychotherapie

Von einer reprasentativen Stichprobe aus 670 unserer damals ca. 1000 meditierenden Klientln-
nen aus 17 Jahren analysierten wir die routineméafdig erhobenen Fragebogendaten: 308 (46%) er-
reichten ale fir Reines Bewusstsein (Samadhi) charakteristischen Kriterien der Meditation in-
nerhalb der ersten vier Tage, weitere 141 (21%) erreichten 2, 150 (22%) nur eines und nur 71
(11%) in diesem Zeitraum keines.

Bel der Frage der Motivation zeigt sich, dal3 , Selbst“- und ,, Fremd"-Motivation sich signifikant
unterschiedlich in den Gutekriterien der anfanglichen Meditationserfahrung niederschlagen -
Selbstmotivierte erreichen signifikant mehr Kriterien richtiger Meditation innerhalb der ersten
vier Tage im Vergleich zu Fremdmotivierten. Fremdmotivation (Empfehlung oder Drangen an-
derer) zeigt sich als ungiinstige Bedingung zum Erlernen der Meditation.

Entgegen Erfahrungen bei anderen Entspannungstechniken bewirken korperliche Beschwerden
keine deutlichen Veranderungen in den Verteilungen der Erfahrungskriterien der ersten Tage der
Meditation, weder hindern sie, noch férdern sie die Meditationserfahrung in auffallender Weise.
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Dies gilt auch fur bestehende Symptome wie Unruhe, Depres-
sionen, Angste, Spannungen, Nervositédt, Kopfschmerzen; diese
wirken sich weder auffallend nachteilig noch fordernd auf die
Meditationsqualitét der ersten Tage aus. Das bedeutet auch, dai3
diese Symptome kein Hindernis fir eine gute Meditationsprog-
nose und keine Kontraindikation zur Transzendentalen Medita-
tion darstellen. Das ist bemerkenswert, da viele Klienten vor
dem Erlernen der Meditation beziiglich ihres zukinftigen Me-
ditationserfolges skeptisch sind, weil sie meinen, sie mussten
dafir erst mal ,ruhig sein® oder ,sich konzentrieren® kdnnen,
besonders, wenn sie bereits problematische Erfahrungen mit
anderen Entspannungs- oder (insbesondere konzentrativen) Meditationsverfahren gemacht ha-
ben. Solche Vorbedingungen sind beziiglich der Transzendentalen Meditation verzichtbar. Tat-
séchlich erfuhren wir in drei Jahrzehnten der Praxis, dass Patienten auch bel schwierigen und
medizinisch austherapierten Krankheiten durch Transzendentale Meditation noch profitieren
konnten, gerade bel so besonders ,,undankbaren* somatoformen Krankheitsbildern wie Tinnitus,
Neurodermitis und Migréane.

Diagramm 11

6.1.4 Methodik

In den neunziger Jahren fuhrten wir die bislang grofdte quantitativ kontrollierte Feldstudie zum
Einsatz von Meditation in unserer Praxis durch. Sie erstreckte sich Uber zweieinhalb Jahre und
umfasste 181 Psychotherapiepatientinnen. Dabei stellten die grundlegenden Interventionsarten
(zweimal taglich betriebene hdusliche Meditation zu je 25 Minuten, psychologische Einzel- und
Gruppentrainings) die unabhangigen Variablen dar. Die Psychotherapie war methodenibergrei-
fend ausgerichtet und setzte Schwerpunkte in Korperpsychotherapie, Gestaltarbeit, Training so-
zialer Kompetenz und Techniken aus der kognitiven Verhaltenstherapie sowie der Imagination.
Das aktuelle Befinden wurde mit dem Freiburger Personlichkeitsinventar FPI (Selbstbeschrei-
bung durch Fragebogen) erfald. Eine externe Kontrollgruppe von 20 Probandinnen aus zwei an-
deren Psychotherapie-Praxen war verfligbar.

In der vorliegenden Arbeit beschranken wir uns auf einen Ausschnitt aus der ausfuhrlichen Dar-
stellung in Fehr (2003). Hier analysieren wir das vorliegende Datenmaterial unter der Perspekti-
ve der langfristigen Effekte (ein bis zwei Jahre) der Transzendentalen Meditation in Kombinati-
on mit psychologischen Verfahren. Wir beschréanken die folgenden Darstellungen auf die fur
Psychotherapie besonders relevanten FPI-Skalen zu somatoformen Beschwerden (FPI Nervosi-
tét), zu FPI Depressivitét und zu Gestresstheit ( FPI Beanspruchung).

Die Ausgangsdaten wurden jeweils zu Anfang der Mal3nahmen erhoben. Dann strebten wir an,
den Kurzzeiteffekt nach ca. 4 Monaten und den Langzeiteffekt nach ca. 10 - 12 Monaten zu e-
fassen. Eine zweite Langzeitmessung erfolgte - soweit moglich - nach 18 - 24 Monaten. Die
praktische Erfahrung zeigte bald, dal3 sich diese Intervalle in der Realitét nicht einhalten lief3en.

Fur die serielle Darstellung der Werte zu verschiedenen Zeitpunkten wurden ale verfligbaren
Werte des jeweiligen Zeitpunktes herangezogen. Fir unterschiedliche Messzeitpunkte schwankt
die Datenbasis daher geringfiigig. Gleichwohl wurde wegen der Ubersichtlichkeit Liniendarstel-
lung gewahit.

Darstellungen der prae-post-Verdnderungen — in den Sdulendiagrammen — basieren auf den
Werten von Anfang (prae) und Ende (post) des jeweils betrachteten Zeitintervalles. Dementspre-
chend fehlen die Werte von Probanden, fur die zu den entsprechenden Zeitpunkten (z. B. 10-12
oder 20 Monate nach Erstmessung) keine Messungen vorlagen, was sich vor alem bei den Lang-
zeitintervallen als Selektionseffekt starker bemerkbar machte. Fur eine Reihe von Patienten war
die Therapie dort bereits beendet.
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6.1.5 TM in der Therapie somatoformer Stérungen

Die Werte in FPI Nervositét in Gruppe 1 (n = 16/12/16) unterschieden sich nicht besonders von
der Norm. Bel diesen nichtmeditierenden Patienten bestand kein Bedarf nach einer Entspan-
nungstechnik, so dass von einer Empfehlung zur Meditation abgesehen wurde.

Hingegen lagen die Werte von FPI Nervositét bel den spater meditierenden Patienten (Gruppe 2,
n = 16) von Anfang an deutlich hoher. An sie erging die Empfehlung, zur Unterstitzung ihrer
Psychotherapie zu meditieren. Dies bedeutete eine Selektion nach psychotherapeutischen Ge-
sichtspunkten. Psychosomatische Symptome spielten bei diesen Patienten zu Beginn der Thera-
pie eine groRere Rolle und es gab nur wenig Anderung wahrend der ersten Monate Therapie. |h-
re Anfangswerte waren vergleichbar den ebenfalls erhdhten Werten der Kontrollgruppe. Ver-
gleicht man die Veranderungen der meditierenden Patienten innerhalb von 10-12 Monaten nach
dem Erlernen der Praxis mit denen der Kontrollgruppe, so zeigten die 16 Meditierenden eine S-
gnifikant gréfllere Verringerung psychosomatischer Symptome (@ = — 0,83) verglichen mit der
Kontrollgruppe (& = — 0,22; p = .036; Effektstarke d = .64).

Eine Gruppe von 19 Langzeitmeditierenden mit einer durchschnittlichen Meditationsdauer von 3
Jahren nutzte das methodisch teils alternativ ausgerichtete Angebot der Praxis (Atemtechniken
entwickelt aus dem ,rebirthing* bzw. ,holotropen Atmen®; Gestalt; Bioenergetik und andere
K orperpsychotherapie; verschiedene gruppendynamisch orientierte Methoden) aus Motiven der
» Selbstverwirklichung® bzw. des , Personlichkeitswachstums®. Bereits zu Beginn zeigten die
Langzeitmeditierenden signifikant geringere Werte in FPI Nervositét verglichen mit den Werten,
die die Kontrollgruppe gegen Ende ihres 11-Monate-Intervalls zeigte. Die Werte der Langzeit-
meditierenden verringerten sich im Laufe ihrer therapeutischen Arbeit der folgenden 14 Monate
weiter und entfernten sich vom Durchschnitt der Bevolkerung in psychologisch positive Rich-
tung. Ihr Vortestwert ist um z = ? ,45 niedriger as der Nachtestwert der Patienten (Gruppe 2),
nach ihrem ersten Meditationgahr. Obwohl es sich um zwei verschiedene Gruppen Meditieren-
der handelt, setzt die Kurve der Werte in FPI Nervositét der Langzeitmeditierenden recht orga
nisch den durch die Verbesserungen der einjdhrig meditierenden Patienten gegebenen Trend fort.

» Nervositat, psychosomatische Beschwerden
1
o
08 (
06 | | A
04 N
02 +—B -
N A
0 << —
g M
0,2 e
ﬂ
0,4
—ll— Gruppe 1: Psychotherapie, n=16/12/16 e==g==Gruppe 2, Psychotherapie > Meditation, n=16
= A = Kontrollgruppe, n=20 e 35/49 - Langzeitmeditierende, n = 19

Standardisierte Werte (z-Werte) verschiedener Gruppen zu verschiedenen Zeitpunkten in der FPI-Skala Nervositét.
Psychotherapie: PO - Beginn; P3-4 — Kurzzeitintervall (1) 3-4 Monate; P6 — Kurzzeitintervall (2) 6 Monate; Medi-
tation: MO - Beginn; M4 — Kurzzeitintervall 4 Monate; M10-12 - Langzeitintervall 10 — 12 Monate; L35 — L49
Langzeitmeditierende 35 — 49 Monate Praxis, Kontrollgruppe: Langzeitintervall 11 Monate

Die Werte in FPI Nervositét der 19 Langzeitmeditierenden (3) vor und nach Behandlung liegen
besser als der Bevolkerungsdurchschnitt. Diesist ein Zeichen, dass TM psychosomatische Stabi-
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litét nachhaltig auf einem Niveau besser a's der Bevolkerungsdurchschnitt stabilisiert. Die Ver-
besserungen kdnnen folglich nicht durch Regression zur Mitte erklart werden und erweisen sich
als dauerhaft.

Die Nachhaltigkeit der Effekte in den FPI Skalen Nervositét, Depressivitdt, Neurotizismus, Ro-
bustheit (FPI Maskulinitét) waren bei den Meditierenden ausgepragter als bei den Patienten ohne
Meditation.

Wir erhielten Retests von insgesamt 40 Patienten fur ein Intervall von 10 — 12 Monaten. Die Ef-
fektstérke der Verbesserungen betrug bei den Meditierenden d = 1.33, in der Kontrollgruppe d =
49. Der Unterschied zwischen den Differenzen (Vor- zu Nachtest) von Meditierenden und Kon-
trollgruppe ist signifikant.

Nervositat, Psychosomatische Symptome,

Verénderungen
0
o [ 100 ]
$ -0,4
£ 0.6 O ca. 4 Monate
Q= @ 8-12 Monate
-0,8 M 20 Monate
-1

Psychotherapie = Meditation Kontroligr.

Nervositét, Verdnderungen; Psychotherapie: Kurzzeit (n = 44; ca. 4 Monate), Langzeit (n = 16; 8-12 Monate); Me-
ditation: Kurzzeit (n = 55; 4-5 Monate), Langzeit (1) (ca. 8-12 Monate; n = 40) und Langzeit (2) (ca. 20 Monate; h =
13), Kontrollgruppe (ca. 11 Monate, n = 20).

Die Veranderungen der nichtmeditierenden Patienten und der Kontrollgruppe im Jahresvergleich
sind deutlich geringer as die der Meditierenden mit und ohne Psychotherapie. Im Vergleich mit
Psychotherapie ist nondualistische Meditation zur Verringerung psychosomatischer Symptome
auf Dauer gesehen effektiver.
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6.1.6 Transzendentale Meditation in der Therapie der Depressivitat

Eine (hier nicht dargestellte) Gruppe von 8 Meditierenden, die keine Therapie erhielten, zeigte
eine rasche Verringerung der Werte in FPI Depressivitdt. Dagegen erfolgte die Verbesserung bei
den meditierenden Patienten deutlich langsamer. Nach ungefdhr einem Jahr erreichten letztere
die sechs-Monats-Werte der nicht in Therapie befindlichen Meditierenden, die ungeféhr auf dem
Bevdlkerungsdurchschnitt lagen.

Depressivitat, Selbstunsicherheit

S = W I

. | < \
TR NS

0 Meditationsstart

\

-0,2 \

04
—ll — Gruppe 1: Psychotherapie, n = 16/12/16 === Gruppe 2, Psychotherapie > Meditation, n=16
—— Kontrollgruppe, n=20 o= 35/49 - Langzeitmeditierende, n = 19

Standardisierte Werte (z-Werte) verschiedener Gruppen zu verschiedenen Zeitpunkten in der FPI-Skala Depressivi-
tét. Psychotherapie: PO - Beginn; P3-4 — Kurzzeitintervall (1) 3-4 Monate; P6 — Kurzzeitintervall (2) ca. 6 Monate;
Meditation: MO - Beginn; M4 — Kurzzeitintervall 4 Monate; M10-12 - Langzeitintervall 10— 12 Monate; L35—L1L49
Langzeitmeditierende 35 — 49 Monate Praxis; Kontrollgruppe: Langzeitintervall 11 Monate

Im Vergleich der Prae-Post-V eranderungen Ubertreffen die Psychotherapieeffekte der ersten vier
Monate die der Meditation. Fur das ein-Jahres-Intervall sind die Effekte von Psychotherapie und

Meditation ungeféhr gleich. Die Verdnderungen der Meditierenden nach 20 Monaten sind etwa

Depressivitat, Selbstunsicherheit,
. Veranderungen
o2 [ ]
'E -0,6 Oca. 4 Monate H
N [l 8-12 Monate
08 B 20 Monate
-1
Psychotherapie Meditation Kontroligr.

FPI Depressivitét, Veranderungen; Psychotherapie: Kurzzeit (n = 44; 4 Monate), Langzeit (n = 16; 812 Monate);
Meditation: Kurzzeit (n = 55; 4-5 Monate), Langzeit (1) (n = 40; ca. 8-12 Monate) und Langzeit (2) (n = 13; 20
Monate;), Kontrollgruppe (n = 20; 11 Monate)

doppelt so grof? wie die nach einem Jahr Psychotherapie. Leider hatten wir keinen Vergleichs
wert fur nicht-meditierende Psychotherapiepatienten nach dieser Zeit. Die meisten Langzeitpati-
enten hatten inzwischen ebenfalls Meditation gelernt, oder die Therapie war inzwischen beendet
worden.
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6.1.7 Robustheit, ,Maskulinitat”

Die Skala Robustheit (FPI Maskulinitdt) beinhaltet aktive, auch korperliche Durchsetzung;
selbstbewuf3t, unternehmungslustig, zuversichtlich, einsatzbereit; ausgeglichene Stimmungslage;
wenig korperliche Beschwerden, wenig Lampenfieber und wenig psychosomatische Allgemein-
stérungen.

Die Psychotherapieeffekte innerhalb der ersten Monate waren mit denen der Meditation ver-
gleichbar, gingen dann allerdings wieder am Ende des ersten Jahres auf Null zuriick, wéhrend
die TM eine kontinuierliche Zunahme innerhalb der ersten 20 Monate zu verzeichnen hatte und
am Ende etwa doppelt so grol3 wie der therapeutische Anfangswert war.

Robustheit, FPI Maskulinitat
Oca. 4
08 Monate
[l 8-12 Monate
~ 0,6 =
£ 04
5
N 0'2 IR I
0
Psychotherapie Meditation Kontrollgr.

Robustheit, FPI Maskulinitdt: Psychotherapie: Kurzzeit (n = 44; 4 Monate), Langzeit (n = 16; 8-12 Monate); Medi-
tation: Kurzzeit, n = 55; 4-5 Monate, Langzeit (1) (n = 40; 8-12 Monate) and Langzeit (2) (n = 13; 20 Monate), Kon-
trollgruppe: (n =20, 11 Monate)

6.1.8 Stress

Unsere Langsschnittstudie zeigt gleichermal3en stressreduzierende Effekte mit methodentiber-
greifender psychotherapeutischer Arbeit wie mit der Transzendentalen Meditation. Wahrend die
Kontrollgruppe keinerlei Veranderungen im subjektiven Stressniveau (FPI Beanspruchung)
zeigt, beginnen die Probanden in Therapie und Meditation mit im Vergleich zur Kontrollgruppe
und zur Norm leicht erhthten Praetestwerten und zeigen ausgepragte positive Effekte unter alen
Interventionen und allen Kombinationen von Interventionen. Unter den verschiedenen Kombina
tionen erwies sich digenige, die mit Meditation begann und einige Monate spdter methoden-
Ubergreifende therapeutische Arbeit hinzufligte, a's am meisten wirksam (Effektstéarke 1.12) ver-
glichen mit gleichzeitigem Beginn beider oder verglichen mit jeder Intervention as Stand-alone-
Mal3nahme. Transzendentale Meditation mit einige Monate spater folgender methodentibergrei-
fender Psychotherapie und Meditation parallel zu Psychotherapie ergaben signifikant groliere
Verénderungen im Vergleich mit der Kontrollgruppe.
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Die Verringerung des Stressniveaus ging bei allen Langzeitmeditierenden tGber den Bevolke-

Subjektives Stressniveau, FPI Beanspruchung
0,6
04
«
L N L
0,2
he -~ A
N ~
0 £y \
(
-0,2 iMeditationsbeginn i \\
04
= &= Methodeniibergreifende Psychotherapie, 4 Monate, n = 16
==@ Meditation plus methodentibergreifende Psychotherapie parallel, Langzeit (12 Monate), n = 12
==fll==\lcditation, spater methodeniibergreifende Psychotherapie, Langzeit (12 Monate), n = 11
emgy== K ontroligruppe, 11 Monate, n = 20

z-Standardwerte verschiedener Patientengruppen zu unterschiedlichen Zeitpunkten in subjektivem Stress (FPI Be-
anspruchung); Psychotherapie: PO — Start; P4 — Kurzzeitintervall ca. 4 Monate; P12 — Langzeitintervall ca 12 Mo-
nate; Meditation: MO — Start; M4 — Kurzzeitintervall 4 Monate; M12 — Langzeitintervall 12 Monate; Langzeitinter-
vall 12 Monate; M20 — Katamnese 20 Monate; Kontrollgruppe: Langzeitintervall ca. 11 Monate

rungsdurchschnitt hinaus und erreichte Werte, die sich positiv vom Bevolkerungsmittel abhoben.

Damit scheidet auch hier eine Tendenz zur Mitte als Erklarung aus. Die von uns benutzten Kom-
binationen scheinen besonders wirksam zu einer Reduktion des Stressniveaus bei zutragen.

Subjektives Stressniveau, FPI Beanspruchung,
Verdnderungen

O Psychotherapie Kurzzeit, n = 16

O Meditation plus Psychotherapie parallel, Langzeit, n = 12

@ Meditation, spater hinzukommend Psychotherapie, Langzeit, n = 11
@ Kontrollgruppe, n = 20

Subjektives Stressniveau, Verdnderungen; Psychotherapie: Kurzzeit (n = 16; 4 Monate); Meditation plus Psychothe-
rapie parallel: Langzeit (n = 12; ca. 13 Monate); Meditation plus ca. 4 Monate spéter hinzukommende Psychothera-
pie: Langzeit (n = 11, 12 Monate); Kontrollgruppe: (n = 20, ca. 11 Monate)
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6.1.9 Effektivitatsstudie mit dem AT-SYM

Die einst fur die Erfassung der Effekte des Autogenen Trainings (AT) konstruierte &nderungs-
sensitive Beschwerde- oder Symptomliste AT-SY M erfasst die sechs Indikationsbereiche:
Erschopfung: Korperliche und psychische Erschépfung; Anspannung: Nervositét und innere An-
spannung; Dysregulation: Psychophysiologische Dysregulation; Leistung: Leistungs- und Verhd-
tensschwierigkeiten; Schmerz: Schmerzbelastungen; Selbst: Probleme in der Selbstbestimmung und
Selbstkontrolle
Von 1997 bis 1999 fihrten wir eine Studie zur Erfassung der kurzzeitigen Effekte der Meditati-
on, der methodenibergreifenden Gruppentherapie und Einzeltherapie und zu Hause betriebener
Ubungen der Bioenergetik mit dem AT-SYM durch. 56 Patienten mit einem Alter von @ = 38,75
Jahren (s =10,06; 18 m, 38 w) beantworteten mit einem Zeitintervall von @ = 4,39 Monaten (s =
1,80) zweimal den AT-SY M.
Prae-post Vergleiche (paired samples T-Tests) ergaben signifikante Verbesserungen der gesam-
ten Gruppe in alen Beschwerdebereichen, am stérksten in den Skalen Erschopfung, Anspan-
nung, Dysregulation und Selbst, weniger stark in den Skalen Leistung und Schmerz. Die Ge-
samtbewertung der Symptomverbesserung ohne Berlicksichtigung der einzelnen Interventionen
erzielte eine Effektstarke von Cohen’'sd = 1.3.
Die meditierenden Patienten (n = 41) zeigten im Vergleich mit den nichtmeditierenden (n = 15)
signifikant starkere Verbesserungen in psychophysiologischer Dysregulation (p = .036, Effekt-
starke d = .50).

6.1.10 Inanspruchnahme von Gesundheitsdiensten durch Meditierende
Die vergleichende Analyse der Daten einer

funfjahrigen Feldstudie von etwa 2.000 Medi- Krankenhaustage

tierenden eines grofen Versicherers und fast 1200

600.000 nicht-meditierenden Versicherten des- 1000

selben Trégers durch Orme-Johnson (1987) 800

wies weniger medizinische Inanspruchnahme 600

durch Meditierende in allen Krankheitskatego- 400

rien nach. Bei den Krankenhauseinweisungen zoo:.F —

lagen die Patiententage 50,2 % niedriger fir
Kinder (0-18 Jahre), 50,1 % niedriger fur junge
Erwachsene (19-39 Jahre) und 69,4 % niedri- B vergeichsgruppe ] meaitierende
ger fur &ltere Erwachsene (>40 Jahre). Arztbe-
suche bezogen auf dieselben Kategorien lagen
um 46,8 %, 54,7 % und 73,7 % niedriger und

0-18 Jahre 19-39 Jahre 40+ Jahre

zwar fur ale 17 Haupt-Kategorien medizini- Arztbesuche
scher Behandlung, einschlielich Tumoren, 20
Herzkrankheiten, Infekte, psychiatrische Félle 200
und Krankheiten des Nervensystems. 150
Engel (1999) kommentiert dazu: 100
Wenn sich Meditation als die bessere Wahl be- 50
ziglich des allgemeinen Gesundheitsverhaltens
erweist, dann ist sie auch wert, gefordert zu 0 18 ae 19-39 Jahre 40+ Jahre
werden. ORME-JOHNSON weist zurecht auf
die kumulative Wirkung dieses Prozesses fur &l- B vergeichsgruppe []  weditierende
tere Menschen hin ....... die Bewdltigung des
Alters sai vielleicht der 'ultimative test of well-
being'. ........ Sollten sich die Befunde von ORME-JOHNSON in weiteren - auch unabhangigen - Arbeiten

auch nur anndhernd replizieren lassen, kénnte sich regel méfdige Meditation zu einem wichtigen Element der
Gesundheitspolitik entwickeln. Zur Unabhangigkeit der Untersucher ist anzumerken, daf3 auch die Arbeiten
zur Anerkennung der Psychotherapie von Psychoanaytikern durchgefiihrt wurden und allgemein respek-
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tiert wird, daf3 die Untersuchungen von den Vertretern durchgefiihrt werden, die die Effektivitét einer neuen
Methode nachweisen wollen, sofern Uberprifbare Daten verwendet werden; Daten, die z.B. bei den Kran-
kenkassen gespeichert sind und die jederzeit unabhangig nachgerechnet werden kénnen. Unter diesem Kri-
terium entspricht die Feldstudie von ORME-JOHNSON der zu fordernden Objektivitét.

6.1.11 Transzendentale Meditation: Effektiv weil mihelos

Wir wollten unter Berticksichtigung der Meditationsdauer (in Jahren) die typischen Meditations-
tiefen (Tiefe eins bis funf und gesamt) der Transzendental Meditierenden versuchsweise mit de-
nen anderer Meditationsformen (Y oga-Meditation, ZEN, Vipassana, Mahayana, Christliche Me-
ditation, QiGong, ,selbst gestrickte Techniken*) vergleichen (Fehr, 2002). Dazu stellte uns H.
Piron (2003) die Daten seiner Eichstichprobe von 122 Meditierenden verschiedener Traditionen
zur Verfigung. Wir berechneten daraus eine Kontrollgruppe, die in Meditationsdauer der TM-
Gruppe in etwa vergleichbar war — die Kontrollgruppe hatte allerdings immer noch etwa doppelt
so lange meditiert wie die TM-Meditierenden — namlich ca. drei Jahre im Vergleich zu etwa an-
derthalb Jahren der transzendental Meditierenden. Die TM-Praktizierenden wiesen im Vergleich
mit der aus den anderen Meditationsformen zusammengesetzten Kontrollgruppe in den finf
MTF-Tiefebereichen signifikant grof3ere Meditationstiefen auf.

Die TM-Gruppe zeigte tiefere Meditationserfahrung im Bereich der Tiefe 1 (Hindernisse), aso
weniger Probleme in der Meditation, in der erreichten Tiefe 2 — Entspannungstiefe, in Tiefe 4 —
transpersonale Qualitéten und besonders in Tiefe 5, der non-dualen Erfahrung (" Transzendenta-
les Bewusstsein”, ,savikalpa Samadhi®), die wegen ihres spezifisch nondualistischen Bezuges
am stérksten von alen Skalen auf Transzendentale Meditation reagiert. Piron hat sein Verfahren
unter Hinzuziehung externer Meditationsexperten konstruiert und dabei explizit Meditationseh-
rer der Transzendentalen Meditation wegen des zweifelhaften Rufes der TM-Organisation aus-
geschlossen. Von den befragten Meditationsexperten wurde Ubereinstimmend die nonduale Er-
fahrung, wie gemessen durch die MTF-Skala 5, as tiefster zu erreichender Meditationszustand
beschrieben.

@ Meditationstiefe der Transzendentalen Meditation und einer parallelisierten
Kontrollgruppe aus anderen Meditationsformen
20
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Hindernisse Relaxation Achtsamkeit,  Essenzielle Non-Dualitét
Konzentration Qualitaten
OKontrollgruppe ETM

Vergleich der Tiefen 1 bis 5 des MTF Meditati onstiefefragebogens von Piron fir TM und Kontrollgruppe
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Wenn , Reines Bewusstsein“, ,,Samadhi“ erfahren wird, gibt es darin keine Grenzen mehr — das
Bewusstsein ist unbegrenzt. Es ist die Konsequenz des Meditationsprozesses, dass sich die vor-
her fokussierte Aufmerksamkeit wahrend des Transzendierens zu Bewusstsein / Bewusstheit
ausweitet und unendlich wird. In Samadhi (Turiya) fallen erfahrendes Subjekt, Erfahrungspro-
zess und Objekt der Erfahrung in eins zusammen. Ken Wilber nannte diesen Bewusstseinszu-
stand entsprechend der Advaita-Philosophie,, Nicht-Dualitét”.

Das Zusammenlegen verschiedener Meditationsformen zu einer einzigen Kontrollgruppe ist
nicht unproblematisch, da es die Tiefewerte verschiedener Gruppen durch Mittelung nivelliert.
Theoretisch kénnte eine andere Gruppe @hnliche Meditationstiefen aufweisen. In mehreren Stu-
dien der letzte Jahre zeigte sich aber, dass transzendental Meditierende in Tiefe 5 (nonduales
Bewusstsein) prinzipiell auch unter Berticksichtigung der Praxis die hdchsten Tiefewerte aufwel-
sen.

Meditationstiefe gesamt Tiefe 5: Transpersonales Selbst
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Vergleich Meditationstiefe gesamt und Tiefe 5 (Transpersonales Selbst und nonduale Erfahrung) fir TM-Gruppe
und eine aus verschiedenen Meditationsformen zusammengesetzte Kontrollgruppe.

6.1.12 Aufwand fur Meditation

Die Studie der SMMR (siehe Ott und Holzel, 2007) fokussierte auf Zusammenhange zwischen
Achtsamkeit, Meditationstiefe, Meditationspraxis und Absorption.

Wir erweiterten die Datenbasis um Werte transzendental Meditierender (TM) und wollten wis-
sen, wieviel Aufwand die Meditierenden ihren Techniken widmeten. Berticksichtigt man den
Aufwand, so scheint die Frequenz, die Kontinuitdt und Nachhaltigkeit des Ubens wichtiger zu
sein as die Anzahl gleichzeitig praktizierter verschiedener Meditationstechniken und die Dauer
der einzelnen Meditationssitzung. Das gleichzeitige Uben mehrerer verschiedener Meditations-
techniken wurde vorzugsweise von Praktizierenden berichtet, die eine erst vergleichsweise kurze
M editationshistorie aufwiesen.

TM-Praktizierende Gben mit ca. zwolfmal wochentlich etwas mehr als doppelt so oft verglichen
mit den Praktizierenden anderer Meditationstechniken, meditieren jedoch mit etwa 25 Minuten
je Meditation etwas kiirzer as die anderen. TM und Stille Meditation hatten mit knapp 12 bzw.
ca. 7 Jahren langer praktiziert als Ubende von zwei oder mehr als zwei Meditationstechniken (4
und 2 Jahre). Dafir ist Selektion nur zum Teil verantwortlich. Vielmehr wird ein relativ hoher
Zeitaufwand in Verbindung mit verschiedenen Techniken von den meisten nicht auf Dauer
durchgehalten und ist vielleicht auch nur schwer mit den Erfordernissen des Alltags in Uberein-
stimmung zu bringen. In Bezug auf Kontinuitét, Nachhaltigkeit und Effektivitét ist daher Prakti-
zieren von mehr als einer Meditationstechnik eher abtraglich. Die Stille Meditation steht insofern
zwischen den konzentrativen Techniken (meist Yoga- oder Mantra-Meditation), und der Trans-
zendentalen Meditation, die eine stille nicht konzentrative Meditationsform ist.
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Wochentliche Dauer einer Meditation Meditationspraxis in
Meditationsfrequenz Jahren
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links: Meditationsfrequenz pro Woche flr Praktizierende von 1, 2 und mehr Meditationsmethoden und fur Stille und
Transzendentale Meditation

Mitte: Durchschnittliche Meditationsdauer (Minuten) fir Praktizierende von 1, 2 und mehr Meditationsmethoden
und fur Stille und Transzendentale M editation

rechts. Meditationspraxis (in Jahren) fir Praktizierende von 1, 2 und mehr als 2 Meditationsmethoden und fur Stille
und Transzendentale Meditation

7 Objektzentriertheit (Objektreferenz) versus Objektlosigkeit
(Selbstreferenz) der Meditation
Der Kontrast von objektloser und objektgebundener Meditation begegnet unsin der Analyse der

Struktur verschiedener Meditationsformen, die schwerpunktmaldig mehr dem Achtsamkeitstyp
oder dem objektlosen Typ zugeordnet werden kdnnen.

objektgebundene objektlose

Meditation Meditation
samprajnata asamprajnata

Achtsamkeit Versenkung

Konzentration Gesetz des geringsten

Aufwandes

Kontrolle Spontaneitat
Aktivitéat Desaktivierung
Nicht-Selbst Hoheres Selbst
objektreferent Selbst-referent

7.1 Achtsamkeit als objektgebundene Meditation

Achtsamkeitsmeditation entstammt dem Buddhismus. Sie besteht in nicht-bewertender, nicht
analysierender und nicht eingreifender Beobachtung des mentalen Prozesses. Vipassana beinhal-
tet u. a. den systematischen Scan des Korpers.

Ott (2007) beschreibt Achtsamkeit in Anlehnung an verschiedene Autoren wie folgt:

(Mindfulness) has been described as a process of bringing a certain quality of attention to moment-to-
moment experience ..... mindfulness comprises two components: self-regulation of attention and a specific
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orientation towards one's experiences. Attention is directed to immediate experiences, ‘‘thereby allowing

for increased recognition of menta events in the present moment’’. The attitude towards the experiencesis

characterized by curiosity, openness, and acceptance.
Achtsamkeit besteht dementsprechend in einer bestimmten Aktivierung des ego-mind-senses-
Systems. Meditationen vom Typ der Stillen oder Transzendentalen Meditation nutzen eine ande-
re Technik. Sie erlauben dem Geist, mihelos abzusinken und nacheinander Ebenen geringerer
mentaler Aktivitdt zu erfahren, bis schliefdlich die subtilste Ebene geistiger Tétigkeit Gberschrit-
ten, ,transzendiert* wird und der Geist sich im Zustand geringster Anregung, volliger Stille und
ruhevoller Wachheit befindet. Ziel ist die unmittelbare Verringerung der Téatigkeit des Geistes.

Ott (aa0.) zeigte in seiner Studie die wechselseitigen Zusammenhange zwischen Absorption,
Meditationstiefe und Achtsamkeit auf:
Furthermore, deep meditation experiences had a remarkable influence on the mindfulness of meditators.
People with deeper meditation experiences reported to be more mindful in everyday life. There was no ad-
ditional direct influence of meditation practice on mindfulness. The influence of meditation practice was
mediated solely by meditation depth. As indicated by the extended model, the character trait absorptions
also exerted an influence on mindfulness in everyday life, independent of meditation depth.
Achtsamkeit ist also in enger Beziehung zu Absor ption und mehr noch Meditationstiefe zu sehen,
wahrend die Praxis (in Jahren) kaum eine Rolle spielt. Wahrend Absorption teils genetisch be-
dingt ist, ist mit einer Technik, die eine gréf3ere Meditationstiefe anzunehmen erlaubt, eine spon-
tane Zunahme der Achtsamkeit zu erwarten, wie die oben dargestellte vergleichende Studie zur
Meditationstiefe fur TM bestéatigt.

7.2 Objektlose Meditation und die Entwicklung von savikalpa zu nirvikalpa Sa-
madhi

7.2.1 Bindung und Nicht-Verhaftung: Die Verlagerung der Identifikation

Identifikation ist mit Bindung und Verhaftung verbunden und fuhrt aus Sicht der Meditationstra-
ditionen immer zu Leiden. Fur die Auflosung falscher Identifikation gibt es zwei Herangehens-
weisen: Zum einen die direkte Erfahrung des transzendenten Selbst in der objektlosen Meditati-
on, zweitens die von Shankara (Upadesa Sahasri) empfohlene fortgesetzte Negation: , Neti — ne-
ti“ (,Nicht dies—nicht dies").

Vers 1. Da es unmdglich negiert werden kann, bleibt das Selbst Ubrig gemél3 der Autoritét des Sruti “Nicht

dies, nicht dies’. Daher wird das Selbst klar erkannt Uiber die Reflektion “Ich bin nicht dies, ich bin nicht

dies”
Ohne eine direkte Erfahrung der transpersonalen Ebene tendiert der Versuch der Disidentifikati-
on von allem, was , Nicht-Selbst* ist (ego-mind-Sinne-die aulRere Welt), zu einem regressus ad
infinitum und kann darauf hinauslaufen, eine Identifikation durch die néchste, , weniger (aber
gleichwohl noch) verhaftete” zu ersetzen usw. Als entscheidenden Weg aus diesem Dilemma
misst Shankara der Erfahrung des Samadhi Gber den Weg des Samadhi Yoga Prioritét vor der
kognitiven Analyse der objektgebundenen Meditation bel.

Nach dem Y oga-Sutra Kommentar Vijnanabhikshus (Rukmani, 1981) ist objektloses (,, asam-
prajnata’) Samadhi der einzige Zustand, der zu Befreiung (,,kaivalya“, ,,moksha*) fuhrt. Objekt-
loses Samadhi geht Uber objektgebundenes (, samprajnatd’) Samadhi hinaus:

YogaSutras| , 17: Samprajnata- Samadhi (objektgebundenes Samadhi)

1t is cognitive because accompanied with verba associations (vitarka), with subtle associations (vicara),
with joy (ananda), and the form of I-am-ness (asmita).”

Yoga Sutras |, 18: Asamprajnata - Samadhi (objektloses Samadhi; T. Leggett: “ Ultrakognitives Samadhi”)
» The other (Samadhi) follows on practice of the idea of stopping, and consists of samskaras alone.”
Objektloses Samadhi ist frei von alen Fluktuationen des Geistes. In ihm sind lediglich die laten-

ten Eindriicke (Erinnerungen, ,, samskaras®) ubrig. Objektloses Samadhi kann entsprechend der
Yoga- und Advaita-Tradition nur durch ,supreme detachment” (vollige Losgel6stheit, Nicht-
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Bindung, Transzendentales Bewusstsein) erreicht werden, nicht jedoch durch eine objektgebun-
dene Meditationsform. Daher ist die Meditation in diesem Fall auf die Vorstellung des Stoppens
(Anhaltens, d. h. der Gedanken) ausgerichtet, das identisch ist mit der Abwesenheit von allem.
Sieist dann ohne jegliches Objekt. Dies hat den Stopp aller Fluktuationen des Geistes zur Folge;
nur die latenten Eindriicke (samskaras) sind noch vorhanden, die im Geist als Keime von Gedan-
ken und Erinnerungen wirken. Diese Art der Praxis befreit den Geist von jeglicher Abhangigkeit
von Objekten.

Hariharananda Aranya (S. 51) fuhrt dazu aus,

“....if the mind acquires a momentum for the arrested state, fluctuations will no longer arise in the mind.
Then the mind would appear to be avoid. That is called the 'moment’ of arrested state, in other words, the
interval between two states of fluctuations. That is the state in which the Seer abides in Himself. Then the
pure Consciousness is not arrested but the knowledge of non-self disappears; consequently, the knower of
non-self; viz. the ‘I-sense’ also disappears.”

Dies ist der Fall bei objektlosen Meditationsformen wie der ,Stillen Meditation” oder der
» Transzendentalen Meditation*, wenn dem Geist Gelegenheit gegeben wird, das Meditationsob-
jekt mit fortschreitend weniger Aufwand zu denken und so in zunehmend subtilere und ruhigere
Ebenen einzutauchen, bis schliefdlich die Ebene feinster, geringster Tétigkeit Gberschritten, trans-
zendiert wird und der Geist in den objektlosen Zustand des reinen Selbst eintaucht. Dies Trans-
zendieren ist kein aktives , Tun®, sondern ein Vorgang systematischen Los- und Zulassens, wo-
bei ,systematisch” bedeutet, dass er nicht passiv ist, sondern auf der Schwelle zwischen aktiv
und passiv stattfindet.

7.2.2 Psychologische Merkmale der Identifikation in nirvikal pa Samadhi

Travis (2004) betont, dass verschiedene Meditationsformen unterschiedliche Ziele verfolgen und
oft mehr objektbezogene Geist-Korper-Techniken beinhalten, ohne sich direkt auf Reines
Bewusstsein (objektloses Samadhi) — von ihm as sef-referral, selbst-riickbeziigliches
Bewusstsein bezeichnet — zu beziehen:
,Qigong involves moving ‘Qi’ to different parts of the body by attending to an area of the physiology while
controlling inhalation and exhalation (Lim et al., 1993); Vipassana meditation involves attention on the
breath during eyes-closed meditation, and on the dispassionate, non-manipulative observation of ongoing
perceptual, bodily and/or mental states during eyes open tasks ( Buchheld et al., 2001 ); and Yoga Nidra
meditation involves visualization of various mental and bodily states ( Lazar et al., 2000 ; Lou et a., 1999
).“ (Travis, 2004)
Travis hat zur Unterscheidung der Modi der Selbst-Erkenntnis (,Self-awareness') ein
Kontinuum vorgeschlagen, dass sich zwischen einem ,, object-referral” und einem , self-referral”
Pol aufspannt.

Eine mithilfe der Software ATLAS-TI durchgefihrte Inhaltsanalyse der in unstrukturierten
Interviews erfassten Selbstbeschreibungen von 17 nicht-Meditierenden (1), 17 Kurz- (2) und 17
Langzeitmeditierenden (2) (TM) ergab folgende Unterschiede in der Selbstbeschreibung der
Probanden:

(1) das Selbst wird identifiziert mit Gedanken, Gefiihlen und Verhalten

»1ch glaube, dass ich offen fir neue Erfahrungen bin“; ,Ich erkdmpfe gerne meinen Weg"; ,, Ich bin offen
fur Veranderung und neue Ideen®; , Ich liebe das andere, den Wechsdl“; ,, Ich bin abenteuerlustig”; ,, 1ch bin
frohlich und hilfsbereit”;

(2) das Selbst ist der Direktor (Regisseur) der Gedanken, Gefiihle und des Verhaltens

»1ch bin meine eigene Bewusstheit*; ,, Ich bin meine Fahigkeit, wahrzunehmen und bewusst zu sein“; ,Ich
bin meine eigenen Fahigkeiten, meine Fahigkeit zu lernen, meine Fahigkeit, Dinge zu tun, in der Eessenz,
meine Féhigkeit zu handeln“; ,Es gibt viele verschiedene Ebenen zu dem, was ich bin - ich bin eine
Schwester, eine Tochter, eine Freundin, eine Athletin, eine Liebhaberin der Natur, eine Wahrheitssucherin,
eine sehr spirituelle Person — ich glaube, dass ich ales tun und erreichen kann, worauf ich meinen Geist
ausrichte”;
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(3) das Selbst ist unabhangig von Gedanken, Gefihlen und Verhalten und liegt ihnen
zugrunde

» Wir denken unser Selbst gewthnlich als dies Alter; diese Haarfarbe; diese Hobbies .... meine Erfahrung
ist, dass mein Selbst viel umfassender ist alsdas. Esist unermesslich weit ...auf einer physischen Ebene. Es
ist genau genommen nicht auf diese physische Umgebung begrenzt*; ,Esist die,lch-Bin-heit’; Esist mein
Sein; es gibt einen darunterliegenden Kanal, der einfach allem zugrundeliegt. Das dort ist meine Essenz
und diese stoppt nicht, wo ich aufhére ...mit ,ich* meineich diese 1,58 Meter-Person, die sich hierhin und
dorthin bewegt*; ,Ich schaue und sehe diese wunderbare géttliche Intelligenz ...man kdnnte sagen im
Himmel, in dem Baum, aber sie wird eigentlich eher ausgedriickt durch diese Dinge ... und diese sind mein
Selbst”; , Ich erfahre mich selbst al's ohne Grenzen oder Inhalt ... Uber das Universum hinausgehend ... all-
durchdringend, und bin auRer mir vor Freude und absolut entziickt mit jeder Bewegung, die mein Korper
macht. Mit jeglichem, was meine Augen sehen, meine Ohren horen, meine Nase riecht. Da gibt es eine
Freude dadurch, dass ich in der Lage bin, das zu durchdringen — mein Bewusstsein, meine Intelligenz
durchdringt ales, was ich sehe, fihle und denke"; ,Wenn ich sage ,Ich’, das ist das Selbst. Da ist eine
Qualitét des Selbst, die so durchdringend Uberall vorhanden ist, dass ich ganz sicher bin, das das ,Ich’
dasselbe ,Ich’ ist wie eines jeden anderen ,Ich’. Nicht in Begriffen dessen, was gleich hinterher kommt —
ich bin grof3, ich bin klein, ich bin fett, ich bin dies, ich bin jenes Sondern der ,Ich’-Teil. Der ,Ich bin" Teil
ist dasselbe, Ich bin® fir Dich und mich®.

Travis fand in der Faktorenanalyse (Hauptkomponentenanalyse) der verwendeten Tests einen
»general factor” analog dem Faktor ,g" in der Intelligenzforschung (Jensen, 1980; Spearman,
1904). Dieser stellt ein Konstrukt dar, das der Performance einer Reihe unterschiedlicher Tests
fur logisches Denken und Problemlésen zugrundeliegt. Die erste Hauptkomponente der
unrotierten Faktorenanalyse (FA) reprasentiert eine algemeine Messung des Geflihls-fir-das
SELBST, einer grundlegenden Qualitét des Selbst-Bewusstseins oder der Lebens-Orientierung.

Die z-transformierten Variablen aller verwendeten Tests wurden entsprechend den
Faktorladungen der 1. unrotierten Hauptkomponente gewichtet und summiert. Die Summe
représentierte einen , Bewusstseins-Faktor”, der nach Travis eine grundlegende Qualitdt des
Bewusstseins oder der Lebensorientierung widerspiegelt, die den Messungen psychologischer
Gesundheit oder der Personlichkeit gemeinsam ist. Eine mithilfe der , Bewusstseins-Faktor-
Werte"* durchgefiihrte ANOVA konnte die drei Gruppen signifikant trennen. Objektbezogener
Modus der Selbstbeschreibung ging mit geringeren, Selbst-referenter Modus mit hoheren
Bewusstseins-Faktor-Werten einher.

Der aus der FA resultierende ,, Bewusstseins-Faktor* beruhte auf folgenden Tests:

Inner-outer-orientation scale (Baruss, Moore, 1992), Gibbs Socio-Mora Reflection Measure-Short Form
(SMR-SF) (Gibbs et a., 1992), Spielberger's State/Trait Anxiety (STAI), 100 Items der Big Five
(Goldberg, 1990, 1992).

Sense-of-self Non-TM -group Short-TM-group Long-TM-group
Identified with Thoughts, 17 3 0

Feelings, and Actions

Direcotr of Thoughts, 0 14 0

Feelings, and Actions

Independent of Thoughts, 0 0 17
Feelings, and Actions

Tabelle der Probandenzahlen in jeder der drei Super-Code-Kategorien, die aus der Inhaltsanalyse resultierten
(Travis, 2004)
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Selbst wird identifiziert mit Gedanken und Handlungen
Consciousness Factor Scores:

- Lower moral reasoning

- lower happiness

- lower emotional stability

- outer orientation

- higher anxiety

Object-Referral Mode

Integration Scale Scores
- Lower frontal EEG coherence
- Lower alpha/gamma power ratio
- Less efficient cortical preparatory response

Selbst ist unabhangig von Gedanken und Handlungen
Consciousness Factor Scores:

- Higher moral reasoning

- Higher happiness

- Greater emotional stability

- Inner orientation

- Lower anxiety

Integration Scale Scores

- Higher frontal EEG coherence

- Higher alpha/gamma power ratio
Self-Referral Mode - More efficient cortical preparatory response

Schematische Darstellung des Gefuhls-fir-das-Selbst  (“sense-of-Self”)  entlang eines objektreferenten -
selbstreferenten Kontinuums. Der Bereich der Beschreibungen des “ sense-of-Self” erstreckte sich von eher objekt-
referent bis zu mehr selbst-referent dominierten Modi. Die beiden K&sten (rechte Seite) enthalten den Supercode aus
den Beschreilbungen in der ersten Person und die psychologischen (Bewusstseins-Faktor-Werte) und
physiologischen Korrelate (hirnfunktionsbasierte Skalen-Integrationswerte) der beiden Pole des zugrunde liegenden
Kontinuums. (Travis, 2004)

Da die Untersuchung an denselben Probandengruppen durchgefiihrt worden waren, die Travis
auch in seiner davor liegenden EEG-Studie untersucht hatte, lagen ausfihrliche physiologische
Daten vor. Die drei Gruppen unterschieden sich durch den Grad an nondualer Erfahrung (keine
Erfahrung / vorubergehende Erfahrung / kontinuierliche Erfahrung), durch ihre spezifischen
hirnphysiologischen Muster, durch die unterschiedlichen Auffassungen ihres ,, Selbst” und durch
den errechneten , Bewusstseins-Faktor. Damit hat Travis einen wichtigen Beitrag geleistet zu
einer psychophysiologisch fundierten Erfassung nondualer Prasenz des , transpersonalen Selbst”.

Travis fuhrt aus, dass es ihm wichtig war, fur seine Untersuchungen eine Technik zu wahlen, die
explizit zu einer Erfahrung oder Erkenntnis des Selbst fihrt, die aus der Einbettung in
Wahrnehmen, Gedanken und Geflihle herausgel6st (,,de-embedded”) ist. Dies geschehe durch
einen as ,Transzendieren” bezeichneten Prozess, der in der Erfahrung von reinem, selbst-
rickbeziglichen (,self-referral”) Bewusstsein gipfelt, ein Bewusstsein ohne mentalen Inhalt,
entsprechend dem im Kapitel 2 dargestellten ,,objektlosen Samadhi“.

7.2.3 Physiologische Merkmale der Identifikation in nirvikal pa Samadhi

In der im vorigen Kapitel zitierten Studie von Travis et a. waren neben der Inhaltsanalyse eine
Reihe physiologischer Parameter erhoben worden.

Probanden, die sich in Begriffen konkreter und verhaltensméal3iger Prozesse (vorwiegend objekt-
bezogener Modus) beschrieben, zeigten neben den geringeren Bewusstseins-Faktor-Werten auch
geringere frontale EEG-Kohérenz, niedrigere Alpha und hohere Gamma-Power wéahrend der
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Durchfiihrung von Aufgaben und weniger effizientes kortikales Erwartungspotenzial (kontingen-
te negative Variation, CNV).

Probanden, die sich selber Gberwiegend in Begriffen eines abstrakten, unabhéngigen Gefihls-
flr-das-Selbst (, sense-of-Self*) beschrieben, das Gedanken, Gefiihlen und Verhalten zugrunde
liegt (vorwiegend selbst-referenzieller Bezug) zeigten neben ihren htheren Bewusstsel ns-Faktor-
Werten auch hohere frontale EEG-Kohérenz, hthere Alpha und niedrigere Gamma-Power wah-
rend der Durchfiihrung von Aufgaben und effizientere kortikale Reaktionen.

EEG Marker wachsenden nirvikal pa Samadhis — witnessing wahrend des Schlafes

Nirvikalpa Samadhi kennzeichnet den kontinuierlichen Zustand des Transzendentalen Reinen
Bewusstseins (objektloses Samadhi) zusammen und parallel mit den normalen Aktivitéaten des
Wachens (Denken, Fuhlen, Aktivitédt), Traumens, Schlafens. Dieser Zustand ist durch die Erfah-
rung des ,witnessing” gekennzeichnet, den Zustand des , stillen Zeuge-Seins‘. Dauerhaftes Sa-
madhi ist definiert als der Zustand vdlliger Freiheit (,release”, ,liberation”, dauerhafte Nicht-
Bindung, Nicht-Verhaftung), in dem die Verstrickung mit den Ereignissen des Lebens ein Ende
gefunden hat.

Mason und Mitarbeiter (1997) untersuchten EEG, Muskeltonus und Augenbewegungen wahrend
des Schlafes in zwei Gruppen Praktizierender der TM und einer Kontrollgruppe. Die erste Grup-
pe bestand aus 11 Probanden, die Uber die Erfahrung hoherer Bewusstseinszustéande seit minde-
stens funf Jahren berichteten. Die zweite Gruppe mit 9 Probanden berichtete Uber keine Erfah-
rungen dieser Art und die dritte Gruppe von 11 Probanden praktizierte keine Meditation. Alle
drei Gruppen zeigten dhnliche Anteile von Delta-EEG. Delta markiert die erholsame Schlafphase
und zeigt, dass alle Versuchspersonen tatsachlich schliefen. Die Gruppe mit der witnessing-
Erfahrung zeigte zusétzlich signifikant hhere Theta-Alpha-Aktivitét und niedrigeren Muskelto-
nus als die anderen beiden Gruppen. Atonie wahrend des Delta-Schlafes wurde bisher nach den
Autoren nie zuvor in irgendeiner Population beobachtet. Die REM-Dichte war bei den witnes-
sing-Probanden wéahrend der ersten drei REM-Phasen ebenfalls hdher. Das Diagramm zeigt The-
ta/Alpha Aktivitdt von 6 — 10 Herz wahrend des Schlafes. Die witnessing-Gruppe zeigte die
hochste Amplitude, die Meditierenden ohne diese Erfahrung hatten die zweithdchste und die
nicht meditierende V ergleichsgruppe hatte die niedrigste.

Prozent theta2 / alphal power
6
5
4 4—
3 34—
2 4
1 4+ -
0 T T
Witnessing Kurzzeit-TM  Kontrolle
Gruppe

Prozentsatz theta?/alphal-power im EEG wéahrend des Schlafes von Meditierenden mit witnessing-Erfahrung,

Kurzzeitmeditierenden und Kontrollpersonen (Mason et al., 1997)

Diese Ergebnisse werden als Bestdtigung daftir gewertet, dass das voriibergehende, kurzzeitige
Reine Bewusstsein (savikalpaSamadhi) bei Langzeitmeditation in einen kontinuierlichen
Zustand Ubergeht, der einen hoheren, stabilisierten Bewusstseinszustand (nirvikalpa Samadhi)
darstellt. S. L. Shapiro et al. (2003, S. 80) bewerten diese Ergebnisse wie folgt:
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“By demonstrating a unique EEG signature not usually found in normal individuals, these findings buttress
the claim that it is possible to develop an aert state of transcendental consciousness during deep sleep.
These findings support the possibilities of developing not only lucid dreaming but also lucid nondream
states, possibilities which Western psychologists long dismissed &s impossible. The development of lucidity
during dreams may offer a valuable metaphor for the phenomenon of "enlightenment." With further
replication with larger sam-ples, these fmdings may be some of the most significant discoveriesin the field
of consciousness studies.

Travis, Wallace und Koautoren (2002) berichten in einer weiteren Verdffentlichung tber 17 TM-
Langzeitmeditierende, die Merkmale von nirvikalpa Samadhi zeigen. Die witnessing-Probanden
berichten Gber Transzendentales Bewusstsein as eine mit dem Wachen und Schlafen parallel
laufende, koexistierende Erfahrung. Der bewusste Schlaf, das ,, witnessing of sleep” ist in den
Upanishaden das essentiellste Merkmal der Kontinuitét des Seins, Bewusstseins, in dem die Pr&
senz des inneren SELBST nicht mehr von den wechselnden Zustdnden des Wachens, Traumens,
Schlafens Uiberschattet und unterbrochen wird:
» The flurry of waking activity comes and goes; the inertia of sleep comes and goes. Y et, throughout these
changing values of waking and sleeping, there is a silent, unbounded continuum of awareness that is me; |
am never lost to myself.”
Die komplexe Untersuchung beinhaltete die Administration von Fragebdgen, die Aufzeichnung
der EEGs und die Durchfiihrung von Reaktionsaufgaben (einfache und Wahlreaktion) nebst Re-
gistrierung des Erwartungspotenzials CNV. Die teilnehmenden 51 Probandinnen wurden nach

Integrationsskala
F3F4 Breitband EEG Koharenz
Globale Einfachwahl CNV-Differenzen und globale EEG Amplitude
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Berichtete Koexistenz von Samadhi und Wachzustand

Integrationsskala von Gehirndynamik und Kontinuitdt der Samadhi-Erfahrung

ihren bisherigen Transzendenzerfahrungen (objektloses Samadhi) aufgeteilt auf drei Gruppen:
seltene oder keine (weniger as einmal jahrlich) Transzendenzerfahrung bei Probanden, die Me-
ditation lernen wollten (1), Transzendenzerfahrung bei Praktizierenden wéahrend der TM, jedoch
nicht auf3erhalb der Technik (2) und Transzendenzerfahrung kontinuierlich koexistent zusammen
mit Schlafen, Traumen, Wachen (3). Travis und Mitarbeiter konstruierten eine aus den kortikalen
Daten berechnete Integrationsskala, die die Transformation der Dynamik des Gehirns in Ent-
sprechung zur zunehmenden Integration der Transzendenzerfahrung mit dem Wach- und Traum-
zustand charakterisiert. Dafur z-transformierten sie die drei Faktoren, die schrittweise in die Re-
gression eingingen, kombiniert fir jede Versuchsperson und trugen die z-Werte gegen die be-
richtete Integration des Samadhi-Zustandes mit dem Wachzustand auf. Die Regressionsgerade
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durch diese Punkte représentiert moégliche Transformationen kortikalen Funktionierens entspre-
chend der zunehmenden Integration des Samadhi- und des Wach-Zustandes und kann auf diese
Weise as Integrationsskala dienen.

Die dltesten Upanishaden sprechen vom traumlosen Schlaf als dem , Eingehen ins wahre Sein,
als Ruckkehr zur eigenen wahren Natur® (Chandogya Upanishad 8.7 — 12; Brhad Aranyaka
Upanishad 4.3.7 — 4.3.34). Nach den altesten Upanishaden liefert der Schlaf die deutlichste und
konkreteste Erfahrung der wahren Natur des SELBST und dies moglicherweise dadurch, dass er
in Kontrast zum Reinen Transzendentalen Bewusstsein (nirvikalpa Samadhi), also im Sinne ei-
ner dualen Erfahrung zweier simultaner Zustande, erlebt wird. Zu keinem der anderen gewdhnli-
chen Bewusstseinszustande ist der Kontrast derart pragnant wie zwischen der Erfahrungslosig-
keit des Schlafes und der Kontinuitét Reinen Bewusstseins. ,, Witnessing of sleep” (etwa ,, Zeuge
des Schlafzustandes sein*) ist eine physiologisch objektivierbare Erfahrung. Die duale Erfahrung
des witnessing sleep konnte die upanishadische Aussage verstandlich machen.

8 Bedingungen transpersonal orientierter Psychotherapie

Letztes Ziel Transpersonaler Konzepte, Methoden und Tatigkeiten in typischer Advaita
Formulierung ist die ,,Verwirklichung der kontinuierlichen Identifikation mit dem transzenden-
ten Selbst als dem kosmischen Schopfer” — der Erkenntnis und Erfahrung des Atman als Brah-
man.

Entsprechend dem Advaita Vedanta wird der transpersonalen Erfahrung das Primat zugespro-
chen und alle Techniken, Methoden und philosophischen Rationale sind diesem Ziel untergeord-
net: , Yogasthah Kuru Karmani“ — , Gegriindet in Yoga, handle” (Bhagavad Gitall, Vers 48). In
dieser Aussage der Gita ist die Reihenfolge kein Zufall: Handeln sollte auf der Basis von Y oga
durchgefuihrt werden, der dauerhaften Vereinigung mit dem absoluten Bewusstsein in nirvika pa
Samadhi. Der erste Schritt ist daher, dieses zu etablieren.

Es Uberraschte uns, dass solche Meditationsanfanger, die bereits zu Anfang ihrer Praxis Uber sel-
tene fortgeschrittene Erfahrungen im Bereich der Tiefe 5 des MTF Meditationstiefefragebogens
von Piron berichteten, sich nicht sonderlich fur Selbstverwirklichung oder transpersonal-
spirituellen Themen inklusive Philosophien des Y oga und der Meditation interessiert hatten und
auch nicht sonderlich dafirr zu begeistern waren. Meist blieben sie selbst dann unmotiviert (,ge-
lassen®), wenn sie erfuhren, dass viele Menschen auf diesem Globus alles mogliche unterneh-
men, um sich dhnliche Erfahrungen in langjahrigen Routinen ,,zu erarbeiten” und dass ganze Bi-
bliotheken von weisen Biichern sich um diese Themen drehen.

Wir sehen darin einen Hinweis, dass die Prasenz des nondualen Bewusstseins in gewisser Weise
oder bel bestimmten Menschen orthogonal zu anderen Personlichkeitsbereichen steht, wie sich
auch aus den pl6tzlich und unerwartet erfolgenden Eintritt des Samadhi bei manchen Y ogi able-
sen lasst (Ramana, Nisargadatta, Aurobindo). Bel anderen ist das Erlangen der ,,Befreiung” die
Frucht (meist) langerer Befolgung traditionell empfohlener Ubungen.

Die Erfahrung des Zustandes innerer Stille, inneren Schweigens, in seiner essentiellen Qualitét
des spirituellen ,,hdheren® SELBST in der Ostlichen Tradition als Samadhi bezeichnet, ist wiin-
schenswerte Voraussetzung fir eine Psychotherapie auf transpersonaler Basis. Eine Routine re-
gelméldiger Kultivierung der Meditation zeigt deutliche messbare psychologische, physiologi-
sche und V erhaltensénderungen.

Téagliche und langfristige Meditationsroutine des Therapeuten scheint eine erste Bedingung
transpersonaler Ausrichtung der eigenen Arbeit darzustellen. Da die Effekte der Meditation sub-
stantiell, messbar und Uberdauernd sind, treten sie unabhangig davon auf, ob der meditierende
Therapeut sich dariber Gedanken macht oder sie in Konzepte einzubinden versucht oder nicht.
Die Brille auf der Nase vermittelt ihrem Trager scharfes Sehen, ganz egal, ob er sich dessen be-
wusst ist oder nicht und unabhangig davon, ob er sich mit den optischen Gesetzen seiner Brillen-
gl&ser auseinandersetzt oder nicht. Was auch immer von der Meditationserfahrung tberdauert,
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wirkt sich ohne weiteres Dazutun spontan in der therapeutischen Arbeit aus, egal, was der The-
rapeut driber denkt.

Alexander (1991) erfaldte in einer Meta-Anayse 42 Studien, in denen die Transzendentale Medi-
tation berticksichtigt worden war. Er stellte fur Praktizierende der TM einen dreimal grof3eren
Anstieg der Selbstverwirklichungsindizes im Vergleich zu anderen Formen der Entspannung
oder Meditation fest. Faktorenanalytische Auswertungen stellten affektive Reife, Integrative Per-
spektive des Salbst und der Welt und , resilient sense of self” as Schwerpunkte heraus.

Konzeptuelle Arbeit an transpersonalen Theorien und/oder Konzepten kann fir den Patienten
entsprechende Gedankenwelten entwerfen, und diese kdnnen fur die therapeutische Arbeit ahn-
lich hilfreich sein, wie andere therapeutische Rationale (Exposition, Rollenspiel, Modelllernen
etc.). Diesist von der direkten transpersonal en nondualen Erfahrung klar zu unterscheiden. Letz-
tere bedarf der Herstellung innerer Stille und transzendiert Denkprozesse und Konzepte, ist auch
Uber jene nur begrenzt kommunizier- und vermittelbar. Gedankenwelten gehdren zur Welt men-
taler Aktivation, Y oga bedeutet den Stopp gedanklicher Aktivitét und Samadhi besteht jenseits
jeglicher mentaler Aktivitét. Die Stille und Prasenz des Therapeuten kann einen speziellen Raum
flr die therapeutische Arbeit herstellen, der den Weg zu Erfahrungen auf anderen Ebenen mog-
lich macht.

Engel schreibt dazu:
Meditation als Hilfe fir Psychotherapeuten: Verbesserung der Aufmerksamkeit und Empathieféhigkeit

Einige Arbeiten zur Meditation als Hilfe fir Psychotherapeuten arbeiten Faktoren heraus, die fur die psy-
chotherapeutische Haltung einen wertvollen Beitrag leisten.

MAUPIN '62 u. '65 konnte zeigen, dal? Zen-Meditation mit der Ubung zur Aufmerksamkeit ohne subjekti-
ve Eingriffe und Verfé schungen eine Haltung hervorbringt, wie sie in der traditionellen, analytisch orien-
tierten Psychotherapie gefordert wird: spiegelartige, nicht eingreéfende Wahrnehmung, bei der die Beob-
achtung nicht durch eigene Abwehrmechanismen verfélscht wird. Diese Art der Aufmerksamkeit fiihre zur
Offenheit und einer Sichtweise, wie die Patienten selbst sind. LESH '84 berichtet Uber die Verbesserung
von Offenheit und Einfihlung (Empathie s.u.) bel Psychotherapeuten nach einem vierwdchigen Zazen-
Training und argumentiert, dal? die Konzentration auf ein Meditationsobjekt auch die spéatere Fahigkeit for-
dere, sich auf Patienten zu konzentrieren und sich diesen zu 6ffnen. Das Training der 'offenen’ Wahrneh-
mung; zu beobachten, ohne einzugreifen, helfe spéter auch fur die Patienten offen zu sein. Die Ergebnisse
der Arbeit stitzen seine Hypothesen. Die Annahme von einem Transfer der Konzentraion bei Zen-
Meditation auf verbale und nonverbale Mitteilungen von Patienten stiitzt auch die Arbeit von LEUNG '84,
der 64 Betreuer untersucht. In einer Arbeit zur Verbesserung der Aufmerksamkeit durch Meditation zeigte
SPEETH '82, wie die Konzentration wahrend der Meditation nicht nur auf einen Punkt gerichtet werden
kann, sondern auch a's 'freischwebende Aufmerksamkeit' panoramaartig, nicht an einem Punkt festhaftend,
in einer 'nichtauswadhlenden Aufmerksamkeit', genutzt werden kann, einer Aufmerksamkeitsform, die fir
Therapeuten besonders wichtig sei und bei der die 'freischwebende Aufmerksamkeit', wie sie von Freud ge-
fordert wurde, weiter trainiert werden kénne. Aufgrund seiner eigenen langjahrigen Zen-Meditationspraxis
arbeitet CHUNG '90 erneut die Bedeutung der frei schwebenden Aufmerksamkeit heraus. Durch Transzen-
dierung der eigenen Ich-Funktionen und Abwehrmechanismen werde der Therapeut zu enem Spiegel, der
die Situation des Patienten reflektieren konne.

CARRINGTON a. EPHRON '75a beschéftigen sich explizit im Rahmen psychoanalytischer Theorien mit
Bereichen, in denen Psychotherapeuten von Meditationspraxis (hier TM) profitieren kdnnen: Verbesserte
Aufnahmefdhigkeit fir die Konflikte der Patienten; Stérkung der Mdglichkeit, in 'freischwebender Auf-
merksamkeit', d.h. ohne zu werten und auszuwahlen, sich dem 'Material' der Patienten zu stellen- eine F&
higkeit 'sine qua non' fir psychoanalytische Therapie -; grofRere Toleranz fur 'vergiftete' Stimuli bei negati-
ven Ubertragungen von Patienten; wachsende Fahigkeit, mit tieferem (primérprozesshaftem) Material um-
zugehen; Anwachsen der 'Staying Power' bei belastenden Ereignissen oder Passagen, wie Sie die Patienten
berichten. Die Meditation helfe die alte Forderung von Archimedes zu erfillen: 'give me a place to stand
and | will move the world'.

In jingster Zeit weist SCHARFETTER '87 erneut auf die Bedeutung der Meditation flr Therapeuten hin:
'Eher denn as Therapeutikum fir im kurativen Sinne behandlungsbedurftige Menschen kann Meditation
fur die Entwicklung, Vertiefung, Erweiterung, Festigung der Personlichkeit des Therapeuten bedeutsam
sein, fir seine Verankerung in der Welt .., firr seine Beziehung zu sich selbst und anderen, seine Einstellung
zum Leiden und Helfen ..; solche Entwicklungsarbeit des Therapeuten an sich selbst bereitet diesen darauf
vor, Ordnungskréfte zur Verfigung zu haben, die als selbstheilende Kréfte im Patienten wirksam werden
kénnen.'
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Die Verbesserung der Empathie-Fahigkeit, das Sich-Einfihlen in das Befinden des Anderen kann als ein
genuines Ziel vieler Meditationsansétze gelten. Dieses Sich-Einfiihlen in das Befinden des Anderen, die
Verringerung der Barrieren zum Anderen, ist ein entscheidendes und zentrales Anliegen der Meditationsar-
ten..... Viele empirische Arbeiten haben denn auch versucht zu zeigen, in der Regel mit Erfolg, dal? Medi-
tation diese Féhigkeit zur Empathie verbessern kann.
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