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Achtsamkeit-Kontemplation-Meditation

Meditation zwischen Buddhismus und Advaita Vedanta

Theo Fehr

Vor zwei Jahren (Fehr, 2010) teilten wir Ergebnisse von zweieinhalb Jahren
Feldforschung einer Kombination aus Transzendentaler Meditation (TM) und
Psychotherapie mit dem FPI Freiburger Personlichkeitsinventar mit. TM
erwies sich dort als effektive Unterstiitzung der Psychotherapie.

Der gleichzeitige Beginn von Meditation und Psychotherapie hatte jedoch
auller einer deutlichen Verringerung von psychosomatischen Beschwerden -
das TM-typische Ergebnis in bisher allen unseren FPI-Studien der letzten 40
Jahre - anders als iiblich keine weiteren Verdnderungen gezeigt. Der um
einige Monate zeitversetzte Beginn von Meditation und Psychotherapie hat
sich bis heute als die effektivste Kombination von TM und Psychotherapie
erwiesen.

Wir wollen hier der Frage nachgehen, warum das so ist. Dazu miissen wir
etwas ausholen.

Achtsamkeit, Buddhismus, Friedfertigkeit und die Angst der
etablierten Wissenschaft um den guten Ruf

In U. Ott's Buch (2010) steht Achtsamkeitsmeditation in ihren verschiedenen
Facetten im Vordergrund. Ott beschrieb die Rolle von Korperpositionen



sowie Achtsamkeits-Zugénge tiber Aktivititen, Atmung, Fiihlen und Denken.
Wahrnehmung von Kdorpersignalen spielt eine groe Rolle, ganz dhnlich wie
in verschiedenen westlichen Korper(psycho)therapien: Den Korper durch-
wandern, Korperwahrnehmung verbessern usw. Viele der von Ott geschil-
derten Meditationsiibungen finden sich fast identisch in Ubungen der Ge-
staltpsychologie und Gestalttherapie, in der Bioenergetik, der biodynami-
schen Psychotherapie (z. B. Stevens 2002, Lowen 1977, 1985; Boyesen
1987).

Die Hirnscans von Monchen des Dalai Lama, die 10.000 Stunden Meditati-
onserfahrung hinter sich hatten, zeigten bei der Meditation der "Liebevollen
Giite und des Mitgefiihls" Verdnderungen in den Bereichen des Gehirns, die
fiir die Verarbeitung von Emotionen zustidndig sind. Ott (2010) beschreibt
eine entsprechende mehrstufige Ubung zu "Wohlwollen und Mitgefiihl",
weist dabei selbst auf gewisse Risiken der Idealisierung - die Utopie der
"perfekten Welt" - hin, die mit solchen Ubungen verbunden sein kdnnen.
"Positives Denken macht krank" titelt der Psychologe G. Scheich sein Buch
tiber das benachbarte Thema des "positiven Denkens" und spielt dabei auf
unerwiinschte Verdringungsmechanismen an, die bei solchen Ubungen be-
dacht werden sollten. In der medialen Zitierung der Monchsstudie wird meist
libersehen, dass es sich bei den tibetischen Monchen um eine spezielle Grup-
pe von Menschen handelt, wissenschaftlich gesprochen eine "Selektion". Es
sind daher weitere Variable zu beachten, wenn man die Resultate als niitzli-
che Anregung zur Verbesserung der Friedfertigkeit der Menschen weiterden-
ken mochte. Die MRT-Ergebnisse konnen daher nicht getrennt werden von
mit dem "Monchsein" zwangslaufig verbundenen Merkmalen, die sich aus
der traditionellen Einbettung ergeben: Riickzug aus dem weltlichen Alltag,
Enthaltsamkeit, Geniigsamkeit, Restriktion in Bezug auf personliche Bediirf-
nisse, vegetarische Erndhrung, Verzicht auf "Genussgifte", Strukturierung
von Tages- und Lebenslauf, jahrelange Ausbildung in spiritueller Gemein-
schaft, Rituale, Verehrungsiibungen, Disziplin, um nur einige zu nennen.

Die bisherige wissenschaftliche Behandlung des Themas blendet solche Ko-
variablen oft unzuldssig aus und neigt zur Generalisierung der einzigen beo-
bachteten Variablen - des Hirnscans im MRT - als seien die Ergebnisse ein
vorwiegender Effekt der Meditationsroutine. Bei einer halben Stunde Medita-
tion morgens und abends - die anderen Faktoren einmal vernachldssigend -
kdme der Normalmeditierende auf 27 Jahre Meditationspraxis, bis er 10.000
Stunden Meditation erreicht hétte und wére doch fiir die restliche Zeit iiber-
wiegend einer nur bedingt damit konformen Umgebung und Lebensweise
ausgesetzt. Es darf bezweifelt werden, ob alleine durch Kopieren der Mitge-



fithlsmeditation ohne die anderen Variablen entsprechende Effekte replizie-
ren lassen.

Bereits in der Fachliteratur der Transzendentalen Meditation findet sich seit
Jahrzehnten ein Vielfaches an valide belegten friedfertigkeitsrelevanten Me-
ditationseffekten im Bereich der Personlichkeitspsychologie und der Sozio-
logie (Alexander, 1992; Assimakis, P. D., Davies., J. 2005; Dillbeck, M. C.,
1995; Hatchard, G. 1996; Mason, L. 1. 2007; Travis 2009). Die betreffenden
Studien wagt wegen mangelnder Differenzierung zwischen der fragwiirdig-
sektiererischen TM-Organisation und der Transzendentalen Meditation selber
vor allem in Deutschland aus Angst vor Reputationsverlust kaum ein Wis-
senschaftler zu beriicksichtigen - obgleich ihre Veréffentlichung nach wis-
senschaftlichem Standard peer-reviewed erfolgte.

Achtsamkeit ist grundsétzlich objektgerichtet, sei es auf externe oder interne
Wahrnehmung, sei es sensorische Wahrnehmung innerhalb des eigenen Kor-
pers oder die Wahrnehmung von Gedanken oder Gefiihlen. Typische grund-
legende Aphorismen zur Achtsamkeitsiibung sind:

"Eine Mystik, die nicht in den Alltag fiihrt, ist ein Irrweg" (Willigis
Jager)

»Achtsamkeit zielt darauf ab, die gesamte Aufmerksamkeit auf das
zu richten, was gerade in diesem Augenblick an Erfahrungen gege-
ben ist.“ (U. Ott, a. a. O.)

Die sich hier ausdriickende Momentbezogenheit ("momentariness") ist ein
zentrales Wesensmerkmal der buddhistischen Philosophie. Nagarjuna lieferte
die Begriindung fiir die Lehre des "Mittleren Weges" - Madhyamaka.

Buddha kam zwar vom indischen Yoga her, aber:

"Im Unterschied zu Patanjali hat er sich jedoch von einigen Uber-
zeugungen des Yoga-Systems entfernt, so z. B. von dem Glauben an
ein wahres Selbst. Er betrachtete die Vorstellung eines Selbst als
Hauptursache fiir Leid und Unwissenheit. Die Theorie von einem
allumfassenden Schopfer-Gott lehnte er ebenfalls ab, da sie weder
nachweisbar, noch logisch nachvollziehbar sei. Auch in dem Weg,
den Gautama lehrte, gab es einige Unterschiede zum klassischen
Yoga. Nach seiner Erleuchtung wurde er ein Beflirworter des ,,mitt-
leren Weges*, der frei von Extremen sein sollte." (Piron, 2003)

"Der Dualismus von Nirvana, der letztendlichen, zeitlosen Seligkeit,
in der es keine Verginglichkeit und phénomenale Existenz mehr



gibt, und Samsara, der Erscheinungswelt, wird im Mahayana-
Buddhismus aufgehoben, indem erklart wird, dass sowohl Samsara
wie Nirvana dem Wesen nach leer sind und der Bodhisattva weder
im Samsara, noch im Nirvana verweilt bzw. anhaftet. Diese monisti-
sche, all-durchdringende Leerheit (sunyata) bildet die Grundlage der
mahayanischen Religiositit. Sie bezeichnet sowohl das Absolute,
Undenkbare und Nichtentstandene als Hintergrund aller phdnomena-
len und verginglichen Existenz, wie auch die wahre Natur aller
konditionierten Erscheinungen, Formen und Personen." (Piron, a. a.
0.

"Samsara, das Reich der weltlichen Elemente, ist fiir ihn genauso
leer geworden wie Nirvana, das Reich der Befreiung und Seligkeit,
da in seiner Wahrnehmung alle Dinge, Personen, Ereignisse und
Realitdten leer von Eigennatur sind. ,,Eigennatur wird einfach als
ein irriges Konzept betrachtet, das Quelle aller Unwissenheit ist.
Nichts erfahrt der Weise als getrennt von dem Wahrnehmenden, und
sich selbst als der Wahrnehmende erfahrt er als leer, d. h. frei von
einer eigenen, gesonderten Existenz." (Piron, a. a. O.)

Der Dalai Lama fiihrt aus (Dalai Lama, 2005):

Es ist bekannt, dass der Grundsatz vom Nicht-Selbst oder anatman
von allen buddhistischen Schulrichtungen vertreten wird. Er verneint
die Existenz eines unabhéngigen und ewig bestehenden Selbst, einer
unvergénglichen Seele. ... Nagarjuna sagt in seinem philosophischen
Hauptwerk iiber den Mittleren Weg, dass Unwissenheit oder ein fal-
sches Verstindnis vom Wesen der Realitdt zur Ursache unseres Lei-
dens wird. ... In Nagarjunas eigenen Schriften finden sich zahlreiche
Vernunftgriinde, mit deren Hilfe unsere falschen Vorstellungen von
einem Selbst ausgerdumt werden. Er sagt hier Folgendes: Wire das
Selbst, die Person, identisch mit dem Korper, so miisste es den glei-
chen Gesetzen wie dieser unterliegen, das heiit momentan und vo-
riibergehend sein und sich jeden Tag dndern. Es miisste zusammen
mit dem Korper enden. Wire das Selbst andererseits vollig unab-
héngig, so konnte man nicht von einer Person, die kdrperlich krank
ist, sagen: «Diese Person ist krank.» Deshalb kann es, abgesehen
von den mannigfaltigen Beziehungen zwischen verschiedenen Fak-
toren, die unser Dasein bewirken, kein unabhéngiges Selbst geben.
... Weil die Erscheinungsformen in Abhéngigkeit entstehen, weil sie
als ein Resultat von untereinander abhéngigen Beziehungen zwi-
schen Ursachen und Bedingungen auftreten, sind sie leer, leer von



einer unabhingigen und inhdrenten Existenz. Diese Sichtweise an-
zuerkennen ist Madhyamaka, der Mittlere Weg. ... Der Lehrsatz vom
abhingigen Entstehen macht also die beiden Extreme einer absoluti-
stischen oder nihilistischen Sichtweise zunichte. Er befreit uns von
der extremen absolutistischen Sichtweise, weil der Gedanke der Ab-
héngigkeit auf eine Existenzweise hinweist, die nicht unabhéngig
und ewig bestehend ist. Vom Extrem des Nihilismus befreit er, weil
«Entsteheny» darauf hinweist, dass die Dinge da sind, also existieren.
... Man kann also nur dann zum vollen Verstindnis der Leerheit ge-
langen, wenn man die Feinheiten dieses Grundsatzes vom abhdngi-
gen Entstehen versteht, wenn man zu dem Schluss kommt, dass sich
auf der Suche nach dem Kern der Erscheinungsformen nichts finden
lasst. Nagarjuna stellt fest, dass, sofern das Prinzip der Leerheit
nicht giiltig sein sollte und die Erscheinungsformen eine unabhéngi-
ge Eigenexistenz aufweisen wiirden, diese dann unvergénglich sein
miissten. Dann wére kein Platz fiir das Prinzip des abhéngigen Ent-
stehens und der Interdependenz. Wenn das der Fall wére, wiirde das
Gesetz von Ursache und Wirkung nicht funktionieren, und ohne die-
ses wiirden die Vier Edlen Wahrheiten hinfdllig. Dies kdme einer
Verneinung der gesamten Lehre des Buddha gleich, und Nagarjuna
hélt seinen Kritikern, den Realisten, in der Tat entgegen, dass der
von ihnen vertretene Standpunkt Buddhas Lehre in Frage stellen
wiirde. Nach Nagarjuna kann eine philosophische Denkrichtung,
welche den Grundsatz von der Leerheit nicht anerkennt, nichts zu-
sammenhéingend erkldren, wiahrend im umgekehrten Fall mit Hilfe
der Doktrin des abhingigen Entstehens, d. h. der Leerheit, die Reali-
tét in kohérenter Weise erklart werden kann. ...

Die momentariness - "Momenthaftigkeit" - wurde - besonders bei den Sau-
trantikas - vorgestellt als ein seriell aufeinander folgendes "Stakkato" von
Faktoren der Existenz, jeder nichstfolgende strikt getrennt vom vorherge-
henden in der Ereigniskette, jedoch so rasch aufeinander folgend, dass es
scheint, als gebe es einen permanenten Beobachter (die "Seele") in einer Welt
solider, iberdauernder Objekte. Nagarjuna driickt es wie folgt aus:

-Weder aus sich, noch aus anderem, noch aus beiden, noch ohne
Grund sind jemals irgendwo irgendwelche Dinge entstanden.

-Denn das eigene Wesen der Dinge ist in den Ursachen usw. nicht
vorhanden. Wenn aber kein eigenes Wesen vorhanden ist, dann ist
auch kein fremdes Wesen vorhanden.



-Es gibt vier Ursachen, den Grund, den Anhaltspunkt, die unmittel-
bar vorhergehende und die bestimmende Ursache. Eine fiinfte Ursa-
che gibt es nicht.

-Die Wirkung hat keine Ursache. Die Wirkung ist aber auch nicht
ohne Ursache. Ebenso sind die Ursachen nicht ohne Wirkung, sie
haben aber auch keine Wirkung.

-Wovon das Entstehen eines (Dinges) abhingt, das gilt als seine Ur-
sachen. Solange es aber nicht entsteht, wieso sollten sie solange
nicht Nichtursachen sein?

-Weder bei einem nichtseienden noch bei einem seienden Gegend-
stand ist die Ursache am Platz. Denn wessen Ursache ist sie, wenn er
nicht ist? Wenn er aber ist, wozu dient dann die Ursache?

-Wenn weder eine seiende, noch eine nichtseiende, noch eine seien-
de und nichtseiende Gegebenheit entsteht, wieso ist dann ein her-
vorbringender Grund moglich?

-Von der seienden Gegebenheit wird gelehrt, dass sie ohne Anhalts-
punkt ist. Wenn sie aber ohne Anhaltspunkt ist, woher sollte dann
ein Anhaltspunkt kommen?

-Solange die Gegebenheiten nicht entstanden sind, kommt die Ver-
nichtung nicht zustande. Daher ist die unmittelbar vorhergehende
Ursache nicht moglich. Ist dagegen die Vernichtung eingetreten, was
soll dann Ursache sein?

-Da es bei wesenlosen Dingen kein Sein gibt, ist es unzuléssig, zu
sagen: Wenn dieses ist, wird jenes.

(Nagarjuna, Madhymakakarika, 1. Kapitel. Frauwallner, 2010)

Die Lehre des "Mittleren Weges" - Madhyamakakarika - ist eine der zentra-
len philosophischen Grundlagen des Buddhismus. Es ist die Mitte zwischen
der Ablehnung eines "reinen absoluten Seins" einerseits und des Nihilismus
andererseits.

Advaita Vedanta

Advaita Vedanta lehrt eher das Gegenteil. Hier geht es nach dem Begriinder
der Lehre, Adi Shankara, darum, zwischen unverdnderlichem und ewigem
absoluten (Bewusst)Sein und verdnderlichem relativem Sein zu unterschei-
den. Es geht um die Erkenntnis ,,aham brahmasmi® — Ich bin Brahman, um
die Erkenntnis der Nicht-Unterschiedenheit von individueller Seele - Atman



- und allumfassendem Seinsgrund - brahman. Die Advaita Tradition interpre-
tiert die Veden so, dass der Mensch seiner wahren Natur nach identisch mit
dem einen absoluten Geist ist, der alles aufrecht erhdlt und der unendlich,
ewig, erhaben iiber alle Unterschiede und Verdnderlichkeit, jenseits aller
Begrenztheit und des Leidens und der Natur nach perfekter Frieden ist. Es ist
Unwissenheit (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, Verdnderung, Begrenztheit und Leiden
ausmalt. Nichtwissen besteht lediglich in dem Unvermoégen, das Selbst in
seiner wahren Natur wahrzunehmen, mit der Folge der Uberlagerung durch
ein Nicht-Selbst, die wiederum zu dem Unvermégen fiihrt, das Selbst von
dem tiberlagernden Nicht-Selbst zu unterscheiden. Die Seele und das Absolu-
te sind nicht verschieden. Selbst-existierend als Sein ist das Absolute selbst-
leuchtend als Bewusstsein.

,Dies Universum der Vielfalt ist wahrhaftig eine Illusion. Die Wirk-
lichkeit ist das undifferenzierte Absolute und Ich bin Das. Der Be-
weis dafiir sind die Upanishaden, die groBen Lehrer, die die Wahr-
heit der upanishadischen Lehre verwirklicht haben und die eigene
personliche Erfahrung.* (Gaudapadam Karika bhasya II, 32)

2000 Jahre Rivalitit zwischen Buddhismus und Advaita Ve-
danta

Shankara kritisierte verschiedene Linien des Buddhismus und verspottete sie,
um seine eigenen Schiiler bei der Stange zu halten:

"Kurz gesagt, von jedem Gesichtspunkt aus, unter dem man die
buddhistische Lehre untersucht, um irgendeine Rechtfertigung dafiir
zu finden, bricht sie zusammen so, wie eine Wasserquelle sich im
Sand verliert; und wir finden nicht die geringste Logik hier. Von da-
her ist auch jegliches Verhalten basierend auf den buddhistischen
Schriften nicht gerechtfertigt. Mehr noch, Buddha offenbarte die Zu-
sammenhanglosigkeit seiner Darstellung, als er drei einander wider-
sprechende Doktrinen lehrte, in denen er die Wirklichkeit des duf3e-
ren Objektes, des Bewusstseins und der Leere betonte. Vielleicht
war es auch so, dass er von Hass gegen alle Geschopfe verzehrt
wurde und sie widerspriichliche Doktrinen lehrte, in der Hoffnung,
dass diese sie verwirrten. In jedem Fall darf es keinen Respekt fiir
diese buddhistische Lehre bei denjenigen geben, die auf ihr wahres
spirituelles Wohl bedacht sind." (Brahma Sutra Bhasya 11, ii.32)



"Die Vertreter dieser Doktrin, alles unterliege in jedem Moment der
Zerstorung, behaupten, dass, wenn jede neue momenthafte Erschei-
nung ins Sein tritt, die vorherige zerstort wird. Aber keiner, der diese
Doktrin vertritt, kann eine kausale Beziehung zwischen einem Mo-
ment und dem néchsten etablieren. Denn dem vorhergehenden Mo-
ment ist es nicht moglich, als Grund fiir den spéteren zu dienen,
wenn er entweder bereits zerstort wurde oder dabei ist, zerstort zu
werden, da er dann bereits vom Nicht-Sein verschlungen wurde. -
Der Buddhist wird vielleicht antworten, der Grund fiir den spéteren
Moment bestehe im abgeschlossenen Zustand des ersten Momentes
und sei (als soeben noch momenthaft anzusehen) existent. Dies
stimmt jedoch mit seinem Denksystem nicht {iberein; wenn er ndm-
lich annimmt, dass irgendetwas Existentes aktiv wurde (um dessen
Nachfolger zu produzieren), so wiirde das dessen Beziehung mit ei-
nem spéteren Moment implizieren. Es wiirde ihm auch nicht helfen,
wenn er sagte, dass die "Existenz" selber die Aktivitit sei. Es kann
namlich kein Effekt ins Sein treten, der nicht in irgendeiner Weise
mit der Natur seiner Ursache behaftet ist. Und wenn er dies zugibt,
dann wird das Wesen der Ursache bis in die Zeit der Wirkung hinein
andauern und dies wird die Zuriickweisung der Doktrin universeller
Momenthaftigkeit bedeuten. Und wenn er behauptet, dass Verursa-
chung stattfinden kann, ohne dass die Wirkung mit dem Wesen der
Ursache behaftet ist, fallt er der Doktrin zum Opfer, dass alles mog-
liche die Ursache von alles moglichem sein kann."

"Und auBerdem, da der Nihilist (generell Buddhist) glaubt, dass alles
momenthaft ist, muss er auch annehmen, dass er selbst momenthaft
ist. Aber der Wahrnehmende kann nicht momenthaft sein. Und dies
ist so, wie das Sutra sagt, "Wegen der Erinnerung an vergangene Er-
fahrungen'." (Brahma Sutra Bhasya I1.ii.18-27)

Dementsprechend scheinen bei oberflachlicher Sicht die philosophischen
Denksysteme von Buddhismus und Advaita Vedanta und die Ausgangspunk-
te ithrer Meditationsformen ziemlich entgegengesetzt zu sein. Der Vergleich
der Techniken scheint dies zu bestétigen:



Buddhismus

H Advaita Vedanta

"Momentariness'"

"Eternalism"

Achtsamkeit

Transzendieren

Buddhistische Momenthaftigkeit
reduziert Identitdt zu einem
illusiondren Konstrukt

Shankara sieht Verdnderungen
als illusionére Erscheinungen
eines unverdnderlichen Grundes

Fiir den Buddhisten bedeutet
"zu sein" = "sich verdndern"

Fiir Shankara ist "Veranderung"
Zeichen des "Unwirklich-Seins"

BUDDHISTISCH NONDUAL
Bezug objektreferent selbst-referent
Achtsamkeit Automatic Self-
"Achtsamkeit zielt darauf Transcending
Technik ab, die gesamte Aufmerk- Riickzug von den Sin-
samkeit auf das zu richten, nen nach innen in Rich-
was gerade in diesem Au- tung subtilerer Ebenen
genblick an Erfahrungen geistiger Aktivitét
gegeben ist" (U. Ott) (Mabharishi)
Moment Uberschreiten, "Trans-
Aufgehen der zendieren" der subtil-
Aufmerk- Willigis Jager: sten Ebene des Denkens
samkeit im: "Eine Mystik, die nicht in und Erreichen des un-
den Alltag fiihrt, ist ein manifesten Seinszu-
Irrweg" standes
Objekt Hier und Jetzt, Alltag, Transzendentes Selbst
Nicht-Selbst jenseits Zeit und Raum
AKktivitit Aktivitdt Desaktivierung

Tabellen 1 und 2: Einbettung von Achtsamkeit und Nondualer Meditation

in ihren jeweiligen Denktraditionen




Die Beschreibung einer typischen Versenkungsmeditation - TM Transzen-
dentale Meditation:

"Wenn sich der Geist wiahrend der Meditation vom Feld der sensori-
schen Wahrnehmung zuriickzieht, wird seine Verbindung zur &uf3e-
ren Welt unterbrochen. Er wird nach innen gerichtet, weg vom Feld
der "Objekte der Sinne", weg vom Bereich der "Handlungen". Mit
dem Vorankommen des Geistes nach innen zieht er sich weiter vom
Feld der groben Wahrnehmung zuriick. Er fahrt fort durch zuneh-
mend subtilere Bereiche des Denkens, bis er schlie8lich selbst den
subtilsten Zustand des Gedankens transzendiert und den transzen-
dentalen Zustand des Seins erreicht. Hier ist keinerlei 'Verhaftung an
die Objekte der Sinne oder an Handlungen'. Der Zustand des Seins
ist einer reinen Bewusstseins, vollstindig auBlerhalb des Feldes der
Relativitit; es gibt keine Welt der Sinne oder Objekte, keine Spur
sensorischer Aktivitdt, keine Spur mentaler Aktivitit. Da gibt es
keine Trinitdt von Denker, Denkprozess und Gedanke; Handelnden,
Prozess des Handelns und Handlung; Erfahrender, Prozess des Er-
fahrens und Objekt der Erfahrung. Der Zustand transzendentaler
Einheit des Lebens, oder reinen Bewusstseins, der Zustand des Yo-
ga, ist vollkommen frei von jeglicher Spur der Dualitét. In diesem
Zustand transzendentalen Bewusstseins sagt man von einem Men-
schen 'Er ist zum Yoga aufgestiegen (hat den Zustand des Yoga er-
reicht)'. - Hier steht das Selbst durch sich selbst, Selbst-strahlend,
Selbst-geniigsam, in der Fiille des Seins. (Maharishi Mahesh Yogi
on the Bhagavad Gita: Kap. 6, V. 4; 1967)

"During TM practice, the subject - object relationship that defines
customary experiences is transcended." (Travis & Shear, 2010)

Gemeinsamkeit nondualer buddhistischer und vedischer
Meditationsformen

Es gibt nonduale Meditationen auch in der buddhistischen Tradition. Sie sind
selbstreferentielle nonduale Techniken vom Typ des "automatischen Selbst-
Transzendierens" &hnlich der Transzendentalen Meditation: Dzogchen und
Mahamudra:

"Obgleich Dhyana meistens mit Meditation iibersetzt wird, ist damit
doch eher jene Tiefe gemeint, die jegliche Meditationsmethode
tiberwindet und iiber die Nyoshuh Khen Rinpoche schrieb: ,,Tief-
griindig und still, frei von Vielschichtigkeit, nichtzusammengesetzte
lichte Klarheit, jenseits von Geist und konzeptuellen Vorstellungen;



dies ist die Tiefe des Geistes der Siegreichen. Hierin gibt es nichts
zu beseitigen und nichts hinzuzufiigen. Es ist einfach das Makellose,
das natiirlich sich selbst schaut” ... In der Mahamudra- und Dzog-
chen-Meditation wird die traditionelle Trennung von Samatha und
Vipassana iiberwunden. ... Sinn und Inhalt dieser Praxis ist die un-
mittelbare Erkenntnis der wahren Natur des Geistes als klar, rein
und leer und schlieflich das Eintauchen und Verweilen in diesem
urspriinglichen Gewahrsein. ... Freude, Gliick oder Gliickseligkeit
bilden also neben Klarheit und Nicht-Denken ein wesentliches
Kennzeichen von Dhyana." ... "Die folgenden Verse stammen aus
einem Text von Tilopa. Er beinhaltet die Essenz tibetischer Medita-
tion:

Die Leere braucht keine Stiitze, Mahamudra ruht im Nichts.

Wenn du mit wachen Augen nach nichts suchst
und dann den Geist durch sich selbst wahrnimmst,

16st du alle Unterscheidungen auf und erreichst Buddhaschaft.

Sobald der Geist des Selbst gesehen wird,
hort das Unterscheiden auf."

"Die Ausdrucksweise 'Lichter von Mutter und Kind' bezieht sich auf
die beiden Zustdnde des 'klaren Lichts': Das 'Kind-Licht' ist ein an-
deres Wort fiir die immanente Buddha-Natur, die wahre Natur des
Geistes, die hinter den Schleiern der Gedanken und Emotionen ver-
borgen liegt. Das Mutter-Licht bezeichnet die hochste, absolute Rea-
litdt, Dharmadatu genannt. Zuerst wird das klare Licht der Buddha-
Natur erfahren und realisiert. Dieser Zustand hélt nicht ewig an,
denn der Verstand unterscheidet noch immer zwischen einem Sub-
jekt und einem Objekt. Erst in der Erfahrung und Realisierung des
Mutter-Lichts der Dharmadatu verschwindet das Subjekt vollig und
das innere Licht des Kindes vereinigt sich mit dem groflen Licht der
Mutter. Dieser Zustand der Ununterschiedenheit oder Nichtdualitét
hélt wihrend der ganzen Meditation an, die so lange dauert, wie der
Meditierende dies wiinscht oder vorher festgelegt hat. Eine andere
Ausdrucksweise fiir denselben Vorgang der letzten und hochsten
Vereinigung verwendet Hopkins: 'Das Gefiihl von einem Objekt -



Leerheit - und dem Subjekt - Weisheitsbewusstsein - verschwindet
allméhlich und es kommt zu einer Verschmelzung von Subjekt und
Objekt, die so ist, als ob frisches Wasser sich in frisches Wasser er-
giefit'. " (Piron, a. a. O)

Die Madhyamaka-Lehre des mittleren Weges sagt, die Welt und ihre Er-
scheinungen sind nicht, da sie immer nur aus verursachenden und selbst
wesenlosen Bedingungen oder Voraussetzungen hervorgehen und folglich
kein eigenstidndiges Sein in sich tragen. Die Dinge sind ohne Eigennatur
(ohne inhdrente Existenz); sie sind letztlich leer (siinya). Somit gibt es weder
Sein noch Nichtsein, die Dinge haben keine Substanz im Sinne eines ihnen
innewohnenden Absoluten, sondern allen Phdnomenen liegt Leerheit zugrun-
de. Der nondualistische Vedanta des Shankara sagt demgegeniiber: Der rela-
tiven sich stdndig dndernden phdnomenalen Welt liegt ein unverinderliches
absolutes Sein — Brahman - zugrunde. Ewiges unverdnderliches Sein (Brah-
man) ist die einzige Wahrheit, die verdnderliche Welt ist eine Illusion und es
gibt letztlich keinen Unterschied zwischen Brahman und dem Individuellen
Selbst (Atman).

Einordnung verschiedener Erfahrungs- und Meditationswe-
ge im Mehrebenenmodell der Meditationstiefe

Achtsamkeit ist ebenso westliche Psychotherapie objektgerichtet und hat
dariiber hinaus Gemeinsamkeiten z. B. mit Gestalttherapie, Psychoanalyse,
Verhaltenstherapie:

- nicht bewertendes Wahrnehmen, Emotionsregulation, Selbstakzep-
tanz, Body Scan, Gedanken beobachten und etikettieren, Korpersi-
gnale beobachten. Umlernen von emotionalen Reaktionen, Erlernen
neuer Verhaltensweisen, emotionale Bewertung von Situationen,
Fokussierung der Aufmerksamkeit ....

Auch im Hirnscanner ist zu sehen, dass Psychotherapie und Achtsamkeit
Wirkungsschwerpunkte in denselben Hirnregionen zeigen (Tabelle siche
nichste Seite).

Der von Ott seinen Meditationsbeschreibungen zugrunde gelegte Meditati-
onstiefefragebogen von Piron (Piron, 2003) bietet eine Matrix fiir die
schwerpunktméfige Zuordnung der unterschiedlichen Erfahrungsebenen von
Psychotherapie und der grundlegenden Meditationstypen. Zunichst lassen
sich unter dem Aspekt der Transpersonalen Psychologie / Psychotherapie
personale und transpersonale Ebenen voneinander unterscheiden (s. Abb. auf
der tiberndchsten Seite).



Hirnregion Funktion Psychotherapie
(Beispiele)
Rechter vorde- | Wahrnehmung korperli- Korpersignale erfassen

rer Inselcortex

cher Empfindungen

(VT, TP, Korperpsycho-
therapie, GT)

Orbitofrontaler | Neulernen der Reaktio- VT: z. B. Exposition und
Cortex nen auf unangenehme Konfrontation bei Panik
Reize; Abbau automati- und Phobie
scher affektiver Reak-
tionen
Rechter Hip- Emotionale Bewertung TP, VT; Stressimpfungs-
pocampus von Situationen; Erre- training

gungsregulation;

Linke untere

Gefiihle der Prisenz,

Euthyme VT; Biodanza;

Hirnwindung Freude und Verbunden- Korperpsychotherapie
im Temporal- heit

lappen

Rechter Tha- Fokussierung der Auf- TP; Schmerztherapie;
lamus merksambkeit kognitive Umstrukturie-

rung etc.

Linkes Puta-
men

Kontinuitit der Auf-
merksamkeit, Bewe-
gungssteuerung

Korperpsychotherapie;
Selbstkontroll- und
Selbststeuerungstraining
(VT)

Kerngebiete
im Hirnstamm

Regulation von Atmung
und Herz- Kreislauf

Entspannung, Stressbe-
wiltigung, Selbstmana-
gement (VT)

Tabelle 3: Achtsamkeitsmeditation und Psychotherapie: Verdnderungen in
Hirnregionen durch Meditation und Psychotherapie, z. T. entnommen aus Ott
(a. a. O.). Kiirzel: VT - Verhaltenstherapie; TP - Tiefenpsychologische Psy-
chotherapie; GT - Gestalttherapie



Personal <> Transpersonal

Psychotherapie

Achtsamkeit
Kontemplation

Nonduale Meditation,
Automatic Self-transcending

Cl olc U

Abb. 1 (Trans-)Personale Beziige der Erfahrungs-/Meditationstiefe

Mit dem Meditationstiefefragebogen von H. Piron (siche néchste Seite) tragt
wissenschaftlich fundierte empirische Methodik dazu bei, den uralten Wett-
streit zwischen zwei philosophischen Denksystemen auf der Ebene der Erfah-
rung beizulegen. Immerhin ist Shankara's Advaita Vedanta das fast vollige
Verschwinden des Buddhismus aus Indien vor 2000 Jahren zuzuschreiben.
Die in beiden Systemen angestrebte nonduale Erfahrung als hochste Erfah-
rungsmoglichkeit (s. o0.) ist per definitionem die Auflosung dieses dem dis-
kursiven Denken zugehorigen dualen Gegensatzes. Die empirische Erfah-
rungstiefe als Ausgangsbasis fiir ein Néherkommen der philosophischen
Systeme stellt sich damit als brauchbarer Losungsansatz dar.

Travis und Shear (a. a. O.) schlagen eine Einteilung der Meditationsformen
aus unterschiedlichen Traditionen in drei grundlegende Typen vor:

- Focused Attention
- Open Monitoring
- Automatic Self-Transcending

Die Entsprechungen konnen etwa wie in der folgenden Tabelle dargestellt
werden. Focused Attention entspricht der Meditationstiefe 3 des MTF, Open
Monitoring der Tiefe 4 und Automatic Self-Transcending der Stufe 5. AulSer
buddhistischen Achtsamkeitsiibungen sind der Erfahrungstiefe 3 auch psy-



chotherapeutische Ubungen zuzuordnen, beispielsweise die mannigfachen
Ubungen der Gestaltpsychologie/Gestaltpsychotherapie, der KVT Kognitiven
Verhaltenstherapie, des Katathymen Bilderlebens und anderer. Von den Yo-
ga-Arten gehort das Karma-Yoga mit seinem Bezug des Handelns in der
Welt des Hier und Jetzt ebenfalls hierher.

Dem Open Monitoring ist die (z. B. christliche) Kontemplation, das Herzens-
gebet sowie vom Yoga das bhakti-Yoga und andere Wege der Hingabe des
Herzens zuzuordnen. Hier begegnet das Individuum der Transpersonalen
Ebene in Form der zu verehrenden und zu liebenden Gottheit.

MTF Meditationstiefefragebogen (Piron, 2003)

Tiefe 1 Hindernisse: Widerstinde, Schwierigkeiten
Tiefe 2 Entspannung: Korperlich, emotional und mental
Tiefe 3 Personales Selbst: (Dharana), Konzentration, Gewahrsein,

Achtsamkeit ohne Anhaften; zunehmendes Kontroll-Erleben
(Disidentifikation); Erfahrung einer inneren Mitte, einer
starken Energie im Inneren, eines Energiefeldes, korperlicher
Leichtheit, Gleichmut und innerem Frieden; intuitive Ein-
sichten und Erkenntnisse kénnen auftreten

Tiefe 4 Transpersonale Qualititen: Meditation als Methode und
Zeitgefiihl werden iliberwunden, transpersonale Qualitidten
wie Klarheit, Wachheit, Liebe, Hingabe, Demut, Gnade,
Dankbarkeit, bedingungslose Selbstakzeptanz, formlose
Energie und grenzenlose Freude werden erfahren

Tiefe 5 Transpersonales Selbst, Non-Dualitiit: kognitive Vorgédnge
sowie Wahrnehmungen von Emotionen und Empfindungen
kommen vollstindig zur Ruhe; die Einheit mit allem, Leer-
heit und Unendlichkeit des Bewusstseins werden erfahren;
die Dichotomie von Subjekt und Objekt wird iiberwunden
bzw. beide horen auf, als eigenstindige Entitdten zu existie-
ren

Tabelle 4: Meditationstiefen nach dem MTF Meditationstiefefragebogen
(Piron, a. a. O.)



Die psychoanalytische Technik der freien Assoziation ist sicher ebenfalls
unter "Open Monitoring" einzuordnen. Man wiirde sie aber nicht als Kon-
templation bezeichnen, da es hier iiblicherweise um Offenheit fiir Impulse
aus dem personalen Bereich des Unbewussten im Rahmen einer therapeuti-
schen (oder selbsterfahrungsorientierten) Intervention geht. Die psychologi-
sche Technik bleibt erkldrtermaBlen innerhalb des Bereiches der personalen
Erfahrung.

MTF - Meditationstiefe Meditationstyp

Tiefe 3 FOCUSED ATTENTION
Psychotherapie, Achtsamkeit
Karma Yoga

Tiefe 4 OPEN MONITORING
Kontemplation
Bhakti-Yoga

Tiefe 5 AUTOMATIC SELF-
TRANSCENDING
Dhyana, samadhi
Jnana-Yoga

Abb. 2: Entsprechungen von Meditationstiefe, Erfahrungszugang / Medita-
tionstyp und Yoga-Form.

Kontemplation hingegen bedeutet explizite Offnung fiir die Transpersonale
Ebene. Hier spielen Aspekte wie das Setting - Einbettung gemdfl personli-
cher spiritueller oder religioser Sozialisation und Tradition, Ort, Motivation,
Thema - eine Rolle. Es ist ein Unterschied, ob ich "Open Monitoring" im
Rahmen eines Seminares an der Uni, eines buddhistischen Retreats oder einer
christlichen Kontemplation von Worten der Bergpredigt erfahre.



Automatic Self-Transcending schlielich entspricht als nonduale Meditation
den Yoga-Gliedern Dhyana und Samadhi und des Jnana-Yoga (Yoga der
Erkenntnis) und in der buddhistischen Tradition z. B. dem Dzogchen und
dem Mahamudra.

In Informationsvortragen zur Transzendentalen Meditation haben wir bereits
seit den sechziger Jahren zwischen konzentrativen, kontemplativen und non-
dualen, transzendierenden Meditationsformen differenziert (siehe Fehr,
2003).

Verschiedene Meditationstypen haben unterschiedliche Wirkungsbereiche. J.
Eberth (2011) untersuchte in ihrer Diplomarbeit verschiedene Meditations-
formen und gelangte in ihrer Metaanalyse zu einer schwerpunktmifig kon-
trastierenden Darstellung der Effekte von Achtsamkeits- versus Transzenden-
taler Meditation. Achtsamkeit und nonduale Meditation unterscheiden sich in
einigen Bereichen deutlich in ithren Wirkungen, in anderen weisen sie tliber-
einstimmende Effekte auf.

oo xsamkg / w‘omat\c Self.t,a

s,

v ®,
Intelligenz Kreativitat O/:)
Empathie Wahrnehmung 606\

Stress Selbstkonzept Feld-Unabhangigkeit 2
-

Angst (Zustand)  selbstwirksamkeit ~ Angst (Eigenschaft)
Aufmerksamkeit Selbstwertgefiinl  Selbstverwirklichung

Konzentration Neurotizismus Kiinstlerische Begabung

Achtsamkeit Emotionale inner-Directedness
Wohlbefinden Stabilitat Spiritualitat
Kognition (Lernen Religiositat

und Gedachtnis) Negative Emotionen

Abb. 3: Differentielle und gemeinsame Effekte von Achtsamkeit versus non-
dualer Meditation (TM Transzendentaler Meditation) nach Eberth



Erfahrungs-/ Typ der Methode / Yoga-Bezu
Meditationstiefe | Aufmerksamkeit | Meditationsty, B g
Tiefe 1 Diversefnsatze
Tiefe 2 el it R
Tiefe 3 Focused Attention|  Achtsamkeit Karma-Yoga
Tiefe 4 Open monitoring | Kontemplation Bhakti-Yoga
Nonduale Meditation J RY
Tiefe 5 Automatic z. B. Dzogchen n;:aanoaga
self-transcending Mahamudra yana
™ Samadhi

Tabelle 5: Entsprechungen von Meditationstiefe, Aufinerksamkeits-/ Medi-
tationstyp und Yoga-Form

Unter Einbezug der MTF Tiefen 1 und 2 wird die folgende Tabelle der Ent-
sprechungen differenzierter, aber auch uniibersichtlicher. In den Tiefen 1 und
2 spielen psychologische / psychotherapeutische Techniken eine Rolle, z. B.
kathartische Techniken, Kdrperpsychotherapie, im Westen iibliche Entspan-
nungsverfahren wie die Progressive Muskelentspannung P(M)R, das Auto-
gene Training, die Relaxation Response von Benson (1975) und die "mind-
fulness based stress reduction technique" von Kabat-Zinn (1990). Wobei die
letzten drei Ergebnisse von Imitaten, Vermischungen / Kombinationen unter
Riickgriff auf Methoden 6stlicher Traditionen darstellen.

Die erneute Hinwendung der Wissenschaftler zu den 6stlichen Meditations-
techniken und solchen aus dem abendléndisch-religiosen Raum zeigt, dass
die westlichen Konstrukte verglichen mit dem mehrtausendjéhrigen Alter
der in den Ostlichen Traditionen eingebetteten Techniken nicht allzu lange
tragen und immer neue Forschungswellen immer grofere Bereitschaft zeigen,
sich traditionellen Meditationsformen spiritueller Traditionen zunehmend zu
6ffnen und groBere Nahe zum Original herzustellen.

Manche Wissenschaftler werden dabei von Beriihrungsdngsten mit den
transpersonalen Qualititen der MTF-Tiefe 4 wie "Liebe, Hingabe, Verbun-
denheit, Demut, Gnade, Dankbarkeit, bedingungslose Selbstakzeptanz, form-
lose Energie und grenzenlose Freude" geplagt. Dass ethnozentrisches Denken



zur Zeit noch mit vorurteilsloser und sachbezogener Forschungseinstellung
ringt, lasst sich aus zwei Zitaten westlicher Exponenten der Meditationsfor-
schung herauslesen, von denen der eine das Numinose - und darum primér
geht es ja in der tiefen Meditation - lieber aus der Forschung wegfiltern
mochte:

"Im Eréffnungsvortrag »Vom Numinosen zur Faktizitit — die Wis-
senschaft und ihr Untersuchungsgegenstand Meditation und Be-
wusstsein« entwickelte Prof. Dr. Dieter Vaitl, Direktor des Bender
Institute of Neuroimaging der Universitit Gieen, Meditation habe
mit Esoterik nichts zu tun und miisse aus der Esoterik-Ecke befreit
werden, oder — wie ein Moderator sich ausdriickte — die Réucher-
stdbchen miissten ausgetreten werden." (Denger, J. 2011)

Dagegen wurde andererseits die Frage aufgeworfen:

"Eine offene Frage war, warum sich einzelne Vortragende dezidiert
von den esoterischen Wurzeln der Meditation distanzierten. Dem
nahe liegenden Motiv, nicht in eine »Eso-Ecke« gedrangt und da-
durch in der scientific community erst ernst genommen zu werden,
steht entgegen, dass das Verschweigen oder gar Verleugnen der
jahrtausendealten Wurzeln doch ein ganz unwissenschaftliches Vor-
gehen wire. ... Thomas Metzinger jedenfalls endete damit, dass die
Frage »Kann es iiberhaupt eine sikulare Spiritualitdt geben?« offen
bleibe. (Denger, a. a. O.)

Auch auf die weitere Entwicklung der Meditationsforschung darf man ge-
spannt sein.

Abschlielendes Fazit zur eingangs gestellten Frage:

Um auf unsere einleitende Frage zuriick zu kommen, glauben wir, dass der
gleichzeitige Beginn von Methoden der Meditationstiefe 3, die Achtsamkeit
objektgerichtet im alltdglichen Hier und Jetzt zentrieren, dem Prozess des
Transzendierens - Dhyana, Samadhi - in der nondualen Meditation - z. B.
Dzogchen, Mahamudra, Transzendentale Meditation - der Tiefe 5 kontrar ist,
dem die Auflésung des Trias von "Objekt - Wahrnehmungsvorgang - Sub-
jekt" zu eigen ist und der die Achtsamkeit im Hier und Jetzt auflést, um in
den Zustand der Ununterschiedenheit / Ununterscheidbarkeit einzugehen.
Simultanes Training beider - aufwiihlende therapeutische Arbeit und Trans-
zendieren aller mentalen Aktivitdt (kognitiv und emotional) im zur-Ruhe-
Kommen des Geistes und Korpers - scheint sich wechselseitig eher zu hem-



men und zu stéren. Um den Nutzen beider zu haben, ist zeitversetztes Erler-
nen einer solchen Kombination zu empfehlen.
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