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HERR OTT, SIE BESCHAFTIGEN sich als
Wissenschaftler seit langer Zeit mit Me-
ditation. Was versteht die Forschung ei-
gentlich darunter?

Wenn man versucht, alle Spielarten von
Meditation allgemein zu definieren,
wird es sehr schwierig. Deshalb ist mei-
ne Herangehensweise, Meditation als ei-
nen Oberbegriff zu verstehen. Darunter
fallen dann verschiedene Methoden, die
man unterschiedlich einteilen kann. Zum
Beispiel in Methoden mit Bewegung,
Methoden ohne Bewegung, in die tradi-
tionellen Methoden oder die klinischen
Verfahren. In der Wissenschaft brau-
chen wir eine jeweils spezifische Defini-
tion von Meditation. Wenn wir eine Stu-
die machen, heit es dann am Anfang
etwa: »Innerhalb dieser Studie wird mit
Meditation bezeichnet: ...« und es folgt
eine entsprechende Arbeitsdefinition.
Sehr gerne nimmt man hier natdrlich
Methoden, die standardisiert sind. Aus
diesem Grund loste die transzendentale

Ulrich Ott ist einer der fiihrenden
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Seine viel beachtete Forschungs-
arbeit ist fiir uns sicher auch des-
halb von besonderem Wert, weil
er sie auf dem Hintergrund eige-
ner Meditationspraxis und viel
Erfahrung im Unterrichten von
Meditation entwickelt.

Meditation (TM) zu ihren Hochzeiten ei-
nen Riesenboom an Studien aus. Man
hatte damals erstmalig ein Meditations-
verfahren, das sehr hoch standardisiert
war, denn die Unterweisungstexte fir
die Lehrer sind bei der TM ja quasi aus-
wendig gelernt.

Das traditionell als Grundlage des Yoga
angesehene Yoga Sutra beschreibt Me-
ditation als einen dreistufigen Prozess.
Zuerst muss ich in der Lage sein, mich
mit einem Objekt zu verbinden. Dann
gelingt es mir, diese Ausrichtung auf-
recht zu erhalten. Die damit verbundene
ganz besondere innere Gestimmtheit
»dehnt sich aus«, wie es da wortlich
heiBt. Daraus entwickelt sich schlieBlich
ein Erleben noch gréBerer Intensitat:
Das, was ich normalerweise als mein Ich
erlebe, tritt zurlick, gerade so »als ob«
es verschwunden ware. Daf(r fillt mich
das, worauf ich ausgerichtet bin, véllig
aus. Was lasst sich im wissenschaft-
lichen Kontext mit dieser Definition von
Meditation anfangen?

Die ersten beiden Stufen bilden ziemlich
genau das ab, was auch in den Neuro-
wissenschaften als Definition fur Medi-
tation gebraucht wird: ein Objekt aus-
wdhlen und auf diesem Objekt die Auf-
merksamkeit halten, das ist die Stan-
dard-Definition fir objektbezogene Me-
ditation.

Der andere Teil, der sich auf das re-
lativierte Ich-Gefiihl bezieht, ist von der
Forschung noch nicht angemessen kon-
zipiert. Gerade das Zusammenfallen von
Subjekt, Objekt und dem Vorgang des
Beobachtens, geht ja schon in Richtung
einer mystischen Einheitserfahrung. Mit
der experimentellen Untersuchung von
solchen Zustanden haben die Neurowis-
senschaften noch ein Problem.

Was gilt denn — wissenschaftlich gese-
hen - als Grundlegendes von Medita-
tion? Ist es das Ausrichten an sich? Wel-
che Rolle spielen unterschiedlichen Fo-
kusse, also zum Beispiel der Atem oder
mein Kérper oder ein Bild, ein Gefiihl,
das ich in mir erzeuge oder erinnere?

Zum einen: In Abhangigkeit vom Objekt
der Meditation kann ich im Gehirn
unterschiedliche Aktivitaten feststellen,
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weil dort die Reprasentation des Objekts
aufgebaut wird, wenn ich es in meiner
Aufmerksamkeit halte. Unabhdngig vom
Objekt brauche ich aber natirlich auch
Strukturen, die daftr sorgen, dass ich
auch wirklich dabei bleibe. Die bemer-
ken, wenn ich abdrifte und mich dann
zurlickholen. Diese Strukturen sind un-
abhdngig vom Obijekt, das ich gewahlt
habe. D.h. es gibt einen objektabhangi-
gen Teil — das ist nicht unbedingt der
wichtigere Teil — und es gibt den Teil der
Meta-Perspektive, der Kontrolle des ges-
amten Prozesses, der Regulation der
Aufmerksamkeit. Unter diesem Aspekt
ist das Objekt, auf das ich meditiere, re-
lativ gleichgultig.

Zum anderen kann man allerdings
sagen, dass verschiedene Objekte fur
die einzelnen Personen unterschiedlich
gut funktionieren. Nehmen wir einmal
die Methode des Atemziige-Zahlens. Fur
manche ist der Atem ein wunderbarer
Fokus, aber das Zéhlen der Atemziige
lenkt sie ab. Und ein anderer sagt:
»Zahlen ist super, wenn ich nicht zahle,
bin ich sofort weg vom Atem.« Und
auch fur die gleiche Person bleibt das
nicht immer gleich. In manchen Zeiten
klappt es mit dem Z&hlen gut, dann
geht es aber auch genau so gut ohne.

Neben meiner Forschungstatigkeit
unterrichte ich auch noch Meditation an
der Universitat. In diesem Semester ha-
be ich die sehr Uberraschende Erfahrung
gemacht, wie bedeutend die Wirkung
bestimmter Kldnge ist. Normalerweise
wlrde man ja erwarten, dass es relativ
gleichgdiltig ist, welche Téne man in der
Meditation fur sich wiederholt. Aber
wenn ich die Leute wahlen lasse, zeigen
sich groBe Unterschiede: Manche
spricht ein bestimmter Begriff, ein deut-
sches Wort an, wie Ruhe oder Glick
oder Frieden. Andere haben einen in-
tensiven Zugang zu dem indischen Man-
tra »soham«. Und noch andere finden
es sehr angenehm, den Klang der Spra-
che mit dem Geflhl des Atems zu ver-
binden. Was ich damit sagen will: Das
Objekt selbst ist nicht gleichgdltig, aber
ich kann in Bezug darauf nichts vorher-
sagen.

Ein wichtiger Ansatz im Unterrichten
von Meditation ist daher, verschiedene
Techniken zu vermitteln und daraus
wahlen zu lassen, was jemandem am
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meisten zusagt. Leider fehlt diese Offen-
heit oft beim Unterrichten von Medita-
tion. Ein undogmatisches Herangehen
an diese Frage finde ich aber sehr wich-
tig. Die Wissenschaft ist hier viel freier,
weil sie keine Traditionen im Rucken
hat, die gewissen Praferenzen vorge-
ben.

Wenn wir noch einen Moment bei der
traditionellen Definition von Meditation
verweilen kdnnen: Im Gesamtkonzept
des Yoga Sdtra steht in unserem Ver-
stdndnis des Textes die mystische Ein-
heitserfahrung ja gar nicht so sehr im
Vordergrund, wie es oft erscheint. Viel
wichtiger ist die Idee, dass Meditation
mir hilft, ein besseres Verstandnis von
etwas zu entwickeln. Allerdings ein Ver-
stdndnis, das danach fragt, was etwas
flir mich bedeutet, wie es mich persén-
lich berthrt.

Meine Frage an Sie in diesem Zu-
sammenhang: Spielt dieser Aspekt der
Suche nach einem besseren Verstehen-
Kénnen in der wissenschaftlichen Be-
trachtung von Meditation eine Rolle?

Ja, auf alle Falle. Das gilt ganz be-
sonders erst einmal in Bezug auf das
Wissen Uber den Koérper, die Empfin-
dungen, das Geflhl - also in Bezug auf
die Selbsterkenntnis, wenn man so
mochte. Dieser Bereich der Meditation
ist quasi die Eintrittskarte in die For-
schung zu unseren psychischen Funktio-
nen. Und hier kénnen wir tatsachlich
auf bereits entwickelte Testverfahren
zurlckgreifen und schauen, was sich
dabei durch Meditation verandert.

Es gibt hier zuerst einmal For-
schungsansatze, die Meditation primar
unter dem Aspekt des mentalen Trai-
nings fassen: Durch Meditation trainiere
ich, mich zu entspannen, meine Auf-
merksamkeit zu richten, meine Emotio-
nen zu beruhigen.

Daneben gibt es eben noch jenen
Bereich des Ich, des Selbst und der
Selbsterkenntnis, der in lhren Fragen ja
schon anklang. Hier bewegen wir uns in
Richtung des Themas emotionale Intelli-
genz. Also: Inwiefern weif3 ich eigent-
lich, was mit mir los ist? Wie gut kenne
ich mich GUberhaupt selbst? Und inwie-
weit bin ich Uberhaupt eins mit mir? Ei-
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ne bekannte Einteilung unterscheidet
dazu zwei Bereiche. Der erste: Ich befin-
de mich in sozialen Interaktionen, in de-
nen mir von auBen Rollen angeboten
werden, die ich annehme. So gewinne
ich ein gewisses Image, forme ein
Selbstbild, das ich dann verteidige. Die-
ses Selbst erwachst also aus dem sozia-
len Bild, das die anderen von mir haben,
und wird durch Spiegelungsprozesse
stabilisiert. Gleichzeitig haben wir oft
das Gefuhl: Wer ich wirklich bin, was
ich wirklich will, das ist noch einmal et-
was anders. Damit ist der zweite Bereich
angesprochen.

Fiir mich ist
Meditation eigentlich
primar ein Weg zur
Selbstbestimmung.
Dabei muss ich erst
einmal in der Lage
sein, wahrzunehmen,
was ich bin, wer ich
bin und wie ich mich
fiihle.

Die Einteilung unterscheidet also
einerseits in die Maske, die Fassade, das
Image, und andererseits das selbstbezo-
gene Eins-mit-mir-selbst-Sein, authen-
tisch sein, souveran, autonom sein, das
Selbstbestimmt-Sein.

Fur mich — darum geht es auch im-
mer in meinem Buch (Meditation fir
Skeptiker, s. Besprechung auf S. 15) —
ist Meditation eigentlich primar ein Weg
zur Selbstbestimmung. Dabei muss ich
erst einmal in der Lage sein, wahrzu-
nehmen, was ich bin, wer ich bin und
wie ich mich fihle. Dazu ist es nétig,
meine Aufmerksamkeit ganz stark auf
mein Innenleben zu richten. Der Aspekt
der Selbst-Erkenntnis gilt ja auch als ein
sehr wichtiger Schritt in der Meditation.
Daftr mussen erst mal die Gedanken als
solche erkannt und dann die Identifika-
tion mit ihnen aufgehoben werden.
Wenn sie dann auf lange Sicht beruhigt

werden, kann man so zum Zuschauer
der eigenen mentalen Prozesse werden
und das Schauen an sich wahrnehmen.
Im Zen wird das sehr schén ausgedrickt
mit dem Begriff der »Selbstwesens-
schau« — man erhalt Einsicht in das ei-
gene Wesen.

Erleben kann man dieses Zuricktre-
ten aus der Identifikation in der Medita-
tion wunderbar. Ich spreche von dem
Vorgang, wo man gleichsam von hinten
das Ganze, was da agiert einschlieBlich
seines identifizierten Ichs mit seinen Rol-
len beobachtet. Man erlebt, dass man
quasi aus seinem eigenen Bild heraus-
tritt.

Fur die Forschung wird dabei immer
klarer, dass unser Selbst sehr viele Facet-
ten, viele verschiedenen Anteile hat. Ei-
nige dieser Facetten werden durch Me-
ditation hervorgehoben, verstarkt, und
andere werden geschwacht. So kann es
dazu kommen, dass man durch Medita-
tion das eigene Selbstbild so verandert,
dass es nicht ganz so abhangig ist vom
Urteil anderer, sondern autonomer wird,
authentischer. Ubrigens ein weiterer
wichtiger Begriff, den die Meditieren-
den uns oft nennen. Sie sagen: »lch
werde durch Meditation authentischer.«

Kénnte man sagen, dass der mentale
Modus der Meditation sich dadurch
auszeichnet, dass ich bestimme, wohin
mein Geist sich richtet, und damit im
Gegensatz steht zum jenem Modus, wo
ich gezogen werde durch Gedanken,
durch Gefiihle? Hat diese gleichsam im
Hintergrund stattfindende Aktivitdt et-
was zu tun mit Selbstbestimmtheit?

Ja, und man kann diese unterschied-
lichen Modi des Geistes sehr genau erle-
ben; aber entsprechend neurophysiolo-
gisch erkldren und beschreiben lasst sich
das alles bis jetzt noch nicht. Dazu ver-
figt die Forschung fur diesen Bereich
noch nicht Uber die richtigen Experi-
mente, obwohl es schon einige sehr viel
versprechende Ansatze gibt, die in diese
Richtung gehen.

Um Studien zu machen, brauchen
wir einfach mehr Leute, die zuverlassig
von dem einen Modus in den anderen
wechseln kénnen, in dieses Hinter-
grundbewusstsein, diesen schauenden



Modus. Es wird noch ein bisschen dau-
ern, bis man reichlich Probanden hat,
die genug trainiert sind, willentlich
wechseln zu kénnen zwischen den bei-
den Modi. Erst in Untersuchungen mit
solchen Leuten kann man diese zwei Zu-
stande vergleichen und schauen, was im
Gehirn passiert.

Gleich welche Meditation man prakti-
ziert — wir sind der Meinung, letztlich
sollte es eigentlich nicht darum gehen,
sich stdndig nur mit sich selbst zu be-
schéftigen. Vielmehr sollte es darum ge-
hen, sich wirklich auf etwas einzulassen,
sich hinzuwenden und sich damit zu
offnen fiur ein Verstehen. Sind solche
Vorstellungen  fur Forschungsprojekte
schon ein Thema oder ist man davon
noch meilenweit entfernt?

Nein, so weit entfernt gar nicht.

Sehr viele Menschen merken, dass
sie zum Beispiel nach einem intensiven
Meditations-Retreat ausgesprochen of-
fen sind. Weil Meditation nicht nur eine
Klarung nach innen mit sich bringt, son-
dern das Wegnehmen der Filter, die al-
les einteilen, Zukunft und Vergangen-
heit mit einbezogen. Intensives Meditie-
ren fahrt dazu, dass man wirklich in der
Gegenwart ist, nicht nur in der Gegen-
wart mit sich selbst, sondern auch in der
Gegenwart seiner Umgebung. Der Spa-
ziergang in der Natur wird dann zu ei-
nem Erlebnis, das Essen, die Begegnung
mit jemandem. Im Alltagsgeschaft geht
man eigentlich achtlos aneinander vor-
bei und die Blicke haben auch nicht die-
se Intensitat von Kontakt oder kreuzen
sich erst gar nicht. Dieses Offnen nach
Innen und nach AuBen geht fur mich
Hand in Hand. Die subjektive Seite sol-
cher Erfahrungen lasst sich in der For-
schung immer gut erfragen, also auch
der Aspekt, den Sie gerade angespro-
chen haben.

Wiirde Sie jemand fragen: »Was eigent-
lich habe ich davon, wenn ich meditiere,
was nltzt es mir?« Welche Antworten
wéren wirklich wissenschaftlich unter-
mauert?

Die am besten belegte Wirkung von
Meditation ist die Entspannung. Man

kann mit Meditation eine tiefe Entspan-
nung hervorrufen; deswegen kann Me-
ditation heute als ein Entspannungs-
Verfahren mit nachgewiesener Wirkung
gelten.

Sehr gut belegt ist auch, dass Medi-
tieren eine positive Wirkung bei sehr
vielen Erkrankungen hat, vor allem bei
Angsten, stressbedingten Erkrankungen,
Schmerzen, bis hin zu Essstérungen und

Fir die Forschung
wird immer klarer,
dass unser Selbst sehr
viele Facetten, viele
verschiedenen Anteile
hat. Einige dieser
Facetten werden
durch Meditation
hervorgehoben,
verstarkt, und andere
werden geschwiacht.
So kann es dazu
kommen, dass man
durch Meditation das
eigene Selbstbild so
verandert.

Aufmerksamkeitsstorungen. In meinem
Buch kénnen Sie die vollstandige Liste
dazu finden.

Die Grundlagenforschung zeigt auch
ganz klar, dass Meditation eine positive
Wirkung auf die Fahigkeit hat, die eige-
ne Aufmerksamkeit zu steuern. Durch
Meditieren lernt man, seine Aufmerk-
samkeits-Ressourcen besser zu verteilen.
Man wird weniger ablenkbar. Im Grun-
de ist das nichts anderes als das, was je-
des Uben hervorbringt: Wenn man Fahr-
rad fahren Ubt, kann man’s halt auch
besser.

Der dritte Bereich betrifft die Emo-
tionen. Zwar gibt es dazu noch nicht so
viele Studien, aber es ist sicher belegt,
dass man durch Meditation lernen kann,
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mit Emotionen anders umzugehen. Vor
allem kann man die innerpsychischen
Mechanismen, die zu Stérungen fihren,
beobachten, erkennen und dann auch
verandern. Bei Depressionen etwa gibt
es einen Mechanismus von Gedanken
und Geflhlen, der in einer Abwartsspi-
rale endet: Ich verurteile mich, ich zwei-
fle, ich fuhle mich noch schlechter. Bei
Aggressionen gibt es etwas Ahnliches:
Man argert sich und steigert sich dann
gedanklich immer mehr hinein. Es ist
dieses mentale, emotionale Aufschau-
keln, das sich durch Achtsamkeit und
durch Meditation erkennen lasst. Dann
kann man es fallen lassen, weil man
merkt, dass es einem nur schadet.

Fur die Bereiche Entspannung, Auf-
merksamkeit und Emotionsregulation al-
so gibt es ganz klare wissenschaftliche
Befunde. Und es gibt dartber hinaus
daflr entsprechende Modelle, die sehr
gut beschreiben, was da passiert.

Am besten untersucht sind zu Zeit
Ubrigens die  Achtsamkeits-basierten
Methoden, insbesondere die so genann-
te Mindfulness-Based Stress-Reduction
(MBSR)! . Es gibt nebenbei eine sehr
schone aktuelle Meta-Analyse zu acht-
samkeits-basierten Verfahren aus dem
Jahr 2009. Diese Analyse zeigt, dass das
Programm der MBSR wirksam ist bei ei-
ner ganzen Reihe von Stérungen, die ich
eben genannt habe.

Uber einen vierten Bereich haben
wir schon gesprochen: die Erlangung
von mehr Selbsterkenntnis. Hier man-
gelt es noch an exakten Belegen. Es gibt
erste Ansdtze, aber man kann diesen
Weg zur Selbsterkenntnis noch nicht
objektiv nachweisbar beschreiben.

Was sind fur Sie persénlich die gréBten
offenen Fragen in diesem ganzen For-
schungsprozess?

1) Weil es in Kursen sehr standardisiert unterrichtet
werden kann, ist das Verfahren der Achtsamkeits-
basierten  Stressreduktion - Mindfullness-Based
Stress-Reduction (MBSR) — ein therapeutisch und fur
wissenschaftliche Studien gern genutztes Verfahren.
Es wurde Ende der 70er Jahre von Jon Kabat-Zinn in
den USA entwickelt und besteht u.a. aus den Ele-
menten: Systematische Kérperwahrnehmung (Body-
Scan), »Sanfte Yogatbungen«, »Stilles Sitzen,

Atembeobachtung.
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Eben diese nach der Selbsterkenntnis,
und noch eine andere, an der viele For-
scherinnen und Forscher jetzt auch ar-
beiten. Es ist die Frage danach, wie man
Meditation optimal lernen kann. Ich
meine erlernen und trainieren. Ich stelle
immer wieder fest, dass die Reaktion
der Meditierenden auf eine Anweisung
sehr, sehr unterschiedlich ist. Man hat in
einem Kurs zwolf Leute, funfzehn Leute;
man macht nach der Meditation eine

Wie kann man
Meditation optimal
lernen? Ich stelle
immer wieder fest,
dass die Reaktion der
Meditierenden auf
eine Anweisung sehr,
sehr unterschiedlich
ist. Man hat in einem
Kurs zwolf Leute,
flinfzehn Leute; man
macht nach der
Meditation eine
Feed-back-Runde und
fragt: Wie ist es denn
gegangen? Und jeder
erzahlt eine andere
Geschichte.

Feedback-Runde und fragt: Wie ist es
denn gegangen? Und jeder erzahlt eine
andere Geschichte. Es gibt zwar immer
auch Ubereinstimmungen; viele sagen:
»Am Anfang war das absolute Chaos,
es war furchtbar, Gedanken hier, Ge-
danken da, Gedanken dort.« Aber
wenn sie weiter ins Detail gehen, sind
die Antworten doch schon sehr ver-
schieden. Wie sich ein Lernprozess opti-
mal gestalten und unterstitzen l3sst, ist
deshalb noch eine offene Frage fur die
Forschung und eine groBBe Herausforde-
rung.

Nehmen Sie nur das Sitzen: Wie set-
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ze ich mich hin, ohne dass ich mir weh-
tue, ohne dass ich nur noch an mein
Knie denke mit seinen Schmerzen? Und
dann: Welche Objekte sind optimal?
Kann man irgendeinen Fokus nehmen,
der einem geeignet erscheint? So sagt
es zumindest der Yoga, nicht wahr?
Diese groBe Beliebigkeit kann die Wahl
aber auch zur Qual machen und ist
nebenbei auch ein Problem flr die wis-
senschaftlichen  Untersuchungen. In
meinem Buch empfehle ich deshalb:
Fangt mit dem Atem an, da habt ihr ein
Objekt, das nicht irgendwie religids ver-
ortet ist — der Atem ist universell — und
man kann damit schon sehr schén die
ersten Stufen von Ruhe erreichen. Es ist
ein Objekt, das sich bewegt, und so
kann man die Aufmerksamkeit gut dar-
an schulen.

Oder die Frage: Wann soll ich medi-
tieren, wie oft, wie lange? Als Forscher
kann ich dazu nur sagen: Leider wissen
wir bisher dartber nichts.

Oder die Frage: Wie baue ich das
Ganze auf, wie geht das weiter? In mei-
nem Buch habe ich versucht, das mal
ein bisschen zu sortieren, angefangen
mit den einfachsten Stufen: Aufmerk-
samkeit, Emotionsregulation, Gedan-
kenkontrolle bis hin zu den Seins-Erfah-
rungen.

Wir erleben beim Unterrichten von Me-
ditation immer wieder, dass Menschen
auch dann sehr tiefe Erfahrungen ma-
chen, wenn sie einfach immer nur den
gleichen Fokus behalten, z.B. nur beim
Atem bleiben oder bei einem Objekt,
das sie sich ausgesucht haben oder bei
einer Fragestellung. Ohne dass man sie
explizit auffordert, einen Schritt weiter
zu gehen, ihnen gleichsam von auBBen
einen mdglichen neuen Schritt prdsen-
tiert, fuhrt sie ihre Erfahrung von diesem
einen Objekt, z.B. dem Atem, dariber
hinaus, etwa zum Thema Vergénglich-
keit, zu Fragen des eigenen Selbstver-
sténdnisses. Offnet das »Nur«-ausge-
richtet-Sein oder das »Nur«-in-diesem-
Modus-Sein die Tiren nicht auch ohne
begleitende Interpretationen  dessen,
was ich erfahre?

Das ist eine weitere Frage, zu der die
Forschung bis jetzt wenig sagen kann:

Wie stark sollte die Meditation durch
Anweisungen strukturiert sein? Und in-
wiefern konditioniert man durch die
Vorgabe von diesem und jenem das Be-
wusstsein schon wieder — wo Medita-
tion ja eigentlich eine Dekonditionie-
rung anstrebt.

Da dréngt sich noch eine Frage auf. In-
wieweit ist nicht jede Erfahrung in der
Meditation kontextgebunden? Christli-
che Meditationen zum Beispiel enden
immer — wenn sie wirklich in die Tiefe
gegangen sind — im Einssein mit Gott
oder im Einssein mit bestimmten er-
wdnschten Geflhlen wie Barmherzig-
keit oder Vergebung. Analog dazu
macht jemand, der im Zen meditiert, viel
eher eine Erfahrung von Leere. Lasst
sich der Meditationsprozess (berhaupt
als ungebunden von seinem Kontext
verstehen? Oder mdssen wir nicht viel-
mehr davon ausgehen, dass die Erfah-
rung auch in tiefster Meditation sich im-
mer in einem bestimmten persénlichen
und kulturellen Rahmen bewegen wird?

Jeder Mensch interpretiert seine Erfah-
rungen und hat Erwartungen an das,
was in der Meditation auftreten kann
oder sollte. Wenn man Meditation wis-
senschaftlich untersucht, ist dieser Fak-
tor natdrlich immer mit einzubeziehen.
Auch wenn ich dasselbe tue, macht es
einen Unterschied, ob meine Zielset-
zung ist, mich zu entspannen, oder Gott
kennen zu lernen. Das Eine geschieht im
Stress-Bewadltigungs-Kontext, das Ande-
re in einem spirituellen Zusammenhang.
In Erwartung dessen, was auftreten
kann, erfallen sich ja oft auch Prophe-
zeiungen. Und gerade wenn Sie innere
Bilder haben, dann sind diese naturlich
auch von dem gepragt, was Sie an Bil-
dern schon mitbekommen haben, in der
Kirche oder eben in Biichern. Ich glaube
aber, dass es auch Erfahrungen gibt, die
nicht sehr stark davon beeinflusst sind.
Einheitserfahrungen etwa sind etwas,
was sich durch verschiedene Epochen
und auch Kulturen hindurch zieht; da
scheint doch auch ein gemeinsamer
Kern vorzuliegen. Zudem sprechen auch
die durch Drogen induzierten Erfahrun-
gen dafur, dass es fur die auf diese Art
induzierten Wahrnehmungsveranderun-



gen biologische Mechanismen gibt, die
bestimmte Erfahrungen ermdglichen.
Deren Interpretation ist dann allerdings
noch einmal eine andere Sache.

Sie haben es schon angesprochen: In Ih-
rem Buch versuchen Sie, Meditationser-
fahrungen in Bereiche unterschiedlicher
Tiefe einzuordnen: 1. »Hindernisse« —
zum Beispiel Unruhe oder Langeweile.
2. »Entspannungx, 3. »Konzentration« —
zum Beispiel verbunden mit der Erfah-
rung einer inneren Mitte, Gleichmut. 4.
»Essentielle Qualititen« — wie zum Bei-
spiel Klarheit, Liebe, Demut und schlieB3-
lich 5. »Nicht-Dualitdt« — zum Beispiel
verbunden mit Erfahrungen von Eins-
sein, Leerheit.

Ja. In einer 2003 ver&ffentlichen Studie
wurden 40 erfahrene Meditationsleh-
rende gebeten, eine Reihe typischer Er-
fahrungen hinsichtlich ihrer jeweiligen
Tiefe einzustufen. Ihre Urteile zeigten
ein hohes MaB an Ubereinstimmung,
das Ergebnis haben Sie zitiert. Allerdings
ist »tief« durchaus kein unproblemati-
sches Kriterium. Fragt man namlich
nach, was das nun inhaltlich konkret be-
deutet, dann ist das sehr unterschied-
lich. Fir die einen ist das die tiefe Ent-
spannung; fur die anderen ist sie das
tiefe Gefuhl; fur andere ist die Tiefe da,
wenn Leere auftritt.

Aber auch ein Begriff wie »Leere«
bedarf der Konkretisierung. Zu der Fra-
ge nach dem »Bewusstseinsfeld« von
Leer haben die Teilnehmer zum Beispiel
meist so geantwortet: »Keine Emotio-
nen, Empfindungen oder Gedanken«.
Das Aufmerksamkeitsfeld war also leer.
Das Wort »lLeere« steht dabei also kei-
neswegs fur die buddhistische »Leere«
und die ganze Philosophie, die darum
gebastelt ist. Auch ist damit keine Wer-
tigkeit verbunden; es geht hier um reine
Erfahrung.

In genauen Fragebdgen lasst sich so
etwas dann jeweils fur ein Individuum
konkretisieren. Dabei findet man sehr
viele typische Erfahrungen, die sich be-
schreiben lassen und an Hand derer sich
auch zwischen Personen Vergleiche an-
stellen lassen.

Es stellt sich also die Frage, was eigent-
lich jemand meint, wenn er im Zu-

sammenhang mit der Beschreibung von
Meditationserfahrungen dieses oder je-
nes sagt.

Ja. Ganz sicher bedarf es einer Klarheit
der Sprache. Sie kennen ja Aussagen
wie: »Na, mein drittes Chakra, das ist
gestern aufgegangen, wie geht's denn
deinem?«, dieses ein bisschen Spielen
mit esoterischem Flair, was ja auch —
nebenbei gesagt — Teil von narzissti-
schen Personlichkeitsstérungen werden
kann: Man fuhlt sich eben als jemand
ganz besonderes, weil man Yoga macht
und dann auch noch diese ganz tollen
Kundalini-Erfahrungen fur sich verbu-
chen kann.

Dagegen ist es wichtig, eine gemein-
same Sprache wirklich ideologie-unab-
hangiger Art zu finden. Sie sollte Erfah-
rungen ohne die ganzen Konzepte be-
schreiben, die da dahinter oder drum
herum gebaut werden.

Eine offene Kommunikation ist dafir si-
cher eine wesentliche Bedingung.

Dr. Ott: Absolut. Aber das ist
manchmal recht schwierig in der wis-
senschaftlichen  Zusammenarbeit  mit
Meditierenden. Ich habe vor langerer
Zeit eine groBe Studie mit Zen-Meditie-
renden in Frankfurt am Main gemacht.
Das war deshalb nicht einfach, weil es
im Zen ein ungeschriebenes Gesetz gibt,
das da lautet: »Rede nicht von deinen
Erfahrungen.« Naturlich stimmt es, dass
jede Erfahrung, wenn ich sie jemandem
gegeniber verbalisiere, sofort die Ge-
fahr der Ego-Aufplusterung in sich birgt.
FUr Forscher ist das aber auf der ande-
ren Seite natdrlich fatal. Wenn sich die
Meditierenden aber dartber im Klaren
sind, dass sie von ihren Erfahrungen be-
richten, um der Forschung zu helfen
und nicht, um sich selbst darzustellen,
klappt das auch. Dazu braucht es aber
durchaus ein gewisses Vertrauen von
Seiten der Meditierenden gegeniber
den Forschern, und wir wissen das sehr
zu schatzen. V¥

fir Skeptlker

SEHR EMPFEHLENSWERT fur alle, die
sich Uber den Stand der Meditationsfor-
schung informieren wollen: Meditation
fur Skeptiker. Es bietet einen guten
Uberblick tiber die gesamte gegenwarti-
ge wissenschaftliche Auseinanderset-
zung: Wie lasst sich Meditation wissen-
schaftlich fassen? Welche Erklarungsan-
satze zu ihrer Wirkung bieten sich an?
Wie lassen sich die dabei gemachten Er-
fahrungen einordnen? Welche Wirkun-
gen auf die Gesundheit sind wissen-
schaftlich untersucht, welche kénnen als
gesichert gelten?

Was dieses Buch lesenswert macht, fasst
Ott an dessen Ende selbst zusammen:
»Meditation, wie sie in diesem Buch ver-
standen und vorgestellt wird, verbindet
Rationalitdt und Spiritualitdt miteinan-
der, fordert einerseits die Selbstbestim-
mung und Gesundung des Einzelnen,
macht ihm andererseits jedoch auch
sein Gkologisches und soziales Einge-
bundensein bewusst. Eine Meditations-
praxis, die auf individuelle Selbster-
kenntnis ausgerichtet ist, fordert zu-
gleich eine Haltung der Offenheit, Tole-
ranz und des Mitgefihls: Wenn Sie
durch dieses Buch dazu angeregt wer-
den, Meditation in diesem Sinne anzu-
wenden, dann hat es seinen Sinn er-
fillt.«

Ulrich Ott: Meditation fiir Skeptiker.
O.W. Barth Verlag, € 14,99
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