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MEDITATIONSTIEFE

Die Qualitaten
meditativen Erlebens

TEXT: HARALD PIRON | F(

Fast zeitgleich trat die Meditation in weit entfernten Regionen in Erscheinung.

- JANINE BACHLE

Menschen haben einfach meditiert. Welche Erfahrungen sie gesucht und

gefunden haben, hat der promovierte Psychologe Harald Piron erforscht und

fasst wichtige Ergebnisse fir BUDDHISMUS aktuell zusammen. Die foto-

grafischen Arbeiten der Klnstlerin Janine Bachle zeigen Meditierende unter-

schiedlicher spiritueller Traditionen.

enn wir uns bewusst machen, dass

die Meditation in vielen Kontinen-

ten und Kulturen fast zeitgleich

aufgetreten ist - zu einer Zeit, als
es noch keinen mit den heutigen Méglichkeiten
vergleichbaren, weitfldchigen kulturellen Austausch
gab -, liegt es nahe, von einer typischen Synchroni-
zitat auszugehen.

Die Meditation gehort, so ist anzunehmen, zur
Tiefendimension unseres Bewusstseins und stellt
einen essenziellen Teil unseres Wesens dar, Des-
halb kommt friher oder spéter in jeder Kultur und
auf jedem Kontinent das Beddirfnis zum Vorschein,
dem eigenen inneren Wesen auf den Grund zu
gehen. Voraussetzung ist, dass die eigene Existenz
halbwegs gesichert ist, also Nahrungsbeschaf-
fungsstrategien und Gberdachte Behausungen
existieren. Dann kénnen adrenalingesteuerte
zugunsten serotoningesteuerter Aktivitaten und
Zustande phasenweise zuriicktreten.
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Wenn wir das, was Menschen in der Meditation
erfahren, unabhéngig von Tradition und Methode
betrachten, kénnen wir Qualitaten des meditati-
ven Erlebens benennen, die sich auf den verschie-
denen Wegen durch regelméaBige Ubung ent-
falten. Sobald die anfanglichen Hindernisse wie
Ungeduld, Gedankenrasen oder flache Kurzatmig-
keit iberwunden sind, setzt eine grundlegende
Entspannung in unserem Kérper und Beruhigung
in unserem Gemiit ein. Was sich dann entfaltet,
sind die Qualitaten meditativen Erlebens. Dazu
gehdren das Erleben von Bewusstseinsklarheit,
eine intensive, konzentrierte oder flieBende Ener-
gie, kdrperliche Leichtigkeit, ein veréandertes oder
aufgeldstes Zeit- und Korpergefiihl, mentale Stille
oder unendliche Leerheit, tiefere Gefiihle von
Glick, Frieden oder Liebe, Verbundenheit bis hin
zu dem Geflhl des Einsseins mit allem.

Rechts: S.E. Zong Rinpoche
Tibethaus, Frankfurt
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Was versteht man unter
Meditationstiefe?

Meditationstiefe ist zundchst ein subjektives Er-
lebnis. Man kénnte es sich einfach machen und
sagen, Meditationstiefe sei das, was Prakti-
zierende in der Meditation als tief empfinden.
Allerdings kénnen Menschen, die noch nicht so
lange Gben, bereits Entspannung als auBerst tief
empfinden; ihnen fehlt der Vergleich zu noch
tieferen Zustanden. Die meditativen Erlebnis-
qualitaten liegen also nicht alle auf der gleichen
Ebene, sondern entfalten sich in einer Dimension,
die sich als Meditationstiefe beschreiben und
bezeichnen lasst. Meditationsexpertinnen und
-experten aller Traditionen sind sich einig, dass
Ubende nicht einfach vom Alltagsmodus in einen
tiefen Versenkungszustand kippen, sobald sie
auf dem Kissen sitzen, sondern einen Prozess
durchlaufen, eine innere Reise. Diese Reise filhrt
in tiefere Bewusstseinszustande.

Den Begriff ,Tiefe" kennen wir als Gegenteil
von Oberflachlichkeit. Buddhistische Texte ver-
wenden als Metapher fiir Bewusstsein das Meer.
Der Wind der Gedanken fegt (iber die Wasser-
oberflache und bewirkt emotionale Wellen. Der
Grund des Meeres liegt im Verborgenen. Kommt
der Geist zur Ruhe, wird die Wasseroberflache
transparent. Je weniger die Wasseroberflache
sich bewegt, desto tiefer in Richtung Grund
kénnen wir schauen. Aber auch, wenn es oben
auf der Oberflache noch Wellen gibt - sobald wir
eintauchen, interessieren und stéren sie uns nicht
mehr. Der Tauchprozess beginnt. Wenn wir an
unserem Wesensgrund angedockt sind, verweilen
wir dort flir eine gewisse Zeit, bis wir wieder an
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der Oberflache auftauchen und erneut am turbu-
lenten Alltag teilnehmen.

Expertinnen und Experten des Theravada-,
Zen- und Vajrayana-Buddhismus, des Taoismus,
der Yoga-Tradition und der christlichen Kontem-
plation, die alle auf eine sehr lange Meditati-
onspraxis zurdckblicken kdnnen, stimmen hoch
signifikant in der Beurteilung iiberein, wie tief
welches Erlebnis ist. Auf dieser Grundlage hat
sich eine traditionsunabhéngige und methoden-
Ubergreifende Dimension der Meditationstiefe
in Studien untersuchen, bestatigen und unter
kontrollierten Bedingungen wiederholen lassen
(siehe Literaturhinweise). Fiinf Tiefenbereiche
habe ich mittels einer sogenannten Clusteranaly-
se ermitteln kdnnen.

Die funf Tiefenbereiche
der Meditation

Der erste Tiefenbereich ist der flachste und bein-
haltet all jene Erfahrungen, die einer Meditation
zundchst scheinbar im Weg stehen. Dazu geho-
ren beispielsweise Griibeleien, Gedankenkreisen
wie im Hamsterrad, emotionale Unruhe wie Arger
oder Angst, innere Unruhe, Anspannung, Unge-
duld, Langeweile und Unkonzentriertheit.

Sobald die anfanglichen Hindernisse
Uberwunden sind, macht sich eine angenehme
Entspannung des Kérpers und Beruhigung des
Gemiits bemerkbar. Diese kennzeichnen den
zweiten Tiefenbereich, Zunehmende Geduld,
Wohlbefinden und eine ruhige und flieBende

Links: Schwester Edith,
Kloster Hegne, Allensbach

Anne, Dhamma Sumeru,
Vipassana Meditation Centre,
Mont-Soleil, Schweiz

Rechts: Manraj Kaur,
Gurdwara Nanak Darbar,
Offenbach

Gedankliche
Bewegungen nehmen
durch den Einfluss
zunehmender Acht-
samkeit ab und
kénnen die Klarheit
des Bewusstseins
nicht mehr
beeintrdichtigen.

Atmung gehéren dazu. Durch weitere Ubung ent-
wickelt sich die Aufmerksamkeit; sie wird stabiler
und wacher. Bald lasst sich eine innere, konzen-
trierte, starke Energie erfahren.

Weitere Friichte des Ubens, die zum dritten
Tiefenbereich gehdren, sind Gleichmut und inne-
rer Frieden. Gedankliche Bewegungen nehmen
durch den Einfluss zunehmender Achtsamkeit ab
und kénnen die Klarheit des Bewusstseins nicht
mehr beeintrachtigen.

Im vierten Tiefenbereich werden schlieBlich
die essenzielleren Qualitaten erfahren, die nicht
mehr personaler Natur sind, sich also nicht aus
Selbstregulation und Aufmerksamkeitssteue-
rung ergeben, sondern Folge einer beginnenden
Selbsttranszendenz sind. Die Grenzen von Ich

und Umwelt, Raum und Zeit zerflieBen. Verbun-
denheit, Liebe, Hingabe, Demut, Dankbarkeit,
universelles Mitgefihl und unermessliche Freude
werden erfahrbar.

Das letzte Cluster, der flinfte Tiefenbereich,
schlieBt nahtlos an den vierten an und beinhaltet
Erfahrungen, die sich als Erleben von Nichtduali-
tat zusammenfassen lassen. Das Bewusstsein ge-
langt zum Seins-Grund. Da gibt es keine Grenzen
mehr. Es wird in seiner grundsatzlichen Soheit
erfahren, als leer, all-eins, formlos und zeitlos.

Da ist kein Subjekt und kein Objekt mehr, kein
Gegenstand und kein Inhalt, kein Anfang und kein
Ende, kein Gedanke und kein Denkender. Dieser
Zustand ist in sdmtlichen meditativen Traditionen
gut dokumentiert worden.
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Wichtig fiir das
Verstdndnis dieser
fiinf Tiefenbereiche
ist das Prinzip

der Emergenz, der
zunehmenden
Transzendenz und
Integration.

Das Prinzip der Emergenz

Wichtig fur das Verstandnis dieser funf Tiefenbe-
reiche ist das Prinzip der Emergenz, der zuneh-
menden Transzendenz und Integration. Emergenz
bedeutet, dass etwas Neues ,auftaucht®, das nicht
linear-kausal auf frilhere Faktoren oder Ursachen
zurlickgefiihrt werden kann, diese aber durch-
aus voraussetzt. Entspannung verursacht nicht
Konzentration, Konzentration verursacht nicht
transpersonale Erfahrungen und transpersonale
Erfahrungen verursachen nicht das nonduale
Einheitserlebnis. Aber um sich konzentrieren

zu kénnen, muss man zunachst einigermaBen
entspannt sein. Und das Erleben von tiefer Liebe
oder Verbundenheit ware kaum méglich, wenn
der Geist unkonzentriert wire und folglich von
oberflachlichen inneren und &uBeren Eindriicken
abgelenkt ware. Der nachste Tiefenbereich bringt
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also den vorherigen nicht zum Verschwinden,
sondern transzendiert und integriert ihn.
Hindernisfreiheit (also die Umwandlung von
~erlebten Hindernissen®) bleibt in der Entspan-
nung ja schlieBlich weiterhin bestehen und in dem
mittleren Bereich der Achtsamkeit und Konzentra-
tion bleibt die Entspannung ebenfalls erhalten. Die
Qualitaten anfanglicher Meditationstiefe wandern
mit, werden aber in ihrer Bedeutung relativiert und
nebenséachlicher. Menschen im fiinften Tiefenbe-
reich sind ja nicht emotions- und gedankenlos,
gleichgliltig und apathisch geworden. So sind
Konzentration, Achtsamkeit, Wachheit und Klarheit
weiterhin Qualitdten des Bewusstseins, und Liebe,
Verbundenheit, Mitgefiihl und Freude sind wei-
terhin Qualitaten des Erlebnisstroms, hinterlassen
aber keinen sentimental-emotionalen, anhaftenden
wSchaum® mehr. Der Mensch, der hier ankommt, ist
bildlich gesprochen sowohl der Fels in der Bran-

dung (Tiefe 3) wie auch der Ozean (Tiefe 4), wie
auch der grenzenlose Grund aller Meere (Tiefe 5).

Ist er noch handlungsfahig? Ja sicherlich,
zumindest sollte er das sein, wenn alles ,richtig”
gelaufen ist. Die meditative Entwicklung geht
immer weiter und flhrt zu einer zunehmenden
Integration der funf Tiefenbereiche in den Alltag.
Die Integration der meditativen Qualitaten zeigt
sich dann nicht nur im Erleben, sondern auch im
Verhalten.

Die Bedeutung und der
Einfluss von Tradition
und Methode

Meine eigene Studie, die ein Teil meiner Disserta-
tion war, zeigte keinen signifikanten Einfluss der
gewahlten Tradition oder Methode auf die Medita-
tionstiefe. Es konnten lediglich Tendenzen festge-
stellt werden: Praktizierende der christlichen
Kontemplation scheinen sensibler oder offener fir
den vierten Bereich zu sein. Theravada-Buddhistin-
nen und -Buddhisten erleben den dritten Bereich
als sehr stark, wo es um Achtsamkeit und Konzen-
tration geht. Praktizierende der Meditationsformen
des Zen und des tibetischen Buddhismus bewerten
den dritten und den flinften Tiefenbereich oft
héher als den vierten. Diese Unterschiede sind aber
auf Basis meiner Daten nicht signifikant, sondern
lediglich tendenziell.

Auch wenn die Dimension der Meditationstiefe
samt ihrer funf Bereiche gesichert als transkulturell
gelten kann, heiBt das nicht, dass alle Wege gleich
verlaufen und zum selben Ziel fihren. Jede Tradi-
tion oder jeder Weg setzt die Schwerpunkte etwas
anders. Aber letztendlich gibt es so viele Wege,
wie es Individuen gibt. Auch die Weggefahrtinnen
und -geféhrten derselben Tradition machen auf
inren Wegen stets individuelle Erfahrungen. Wie
die unzahligen Fliisse in ein offenes Meer miinden
und alle Weltenmeere zusammen einen einzigen
Ozean bilden, so erleben zwar alle Meditierenden
im tiefsten Zustand dieses Einssein aller Meere,
erreichen diesen Ozean aber an verschiedenen
Stellen. Alle Wege weisen diese universelle Tiefen-
struktur auf, weil unser Bewusstsein sie offenbar
Mitbringt. Somit sind die Wege nicht alle identisch,
aber in ihrer Tiefenstruktur vergleichbar.
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Jede Tradition oder
Jjeder Weg setzt

die Schwerpunkte
etwas anders. Aber
letztendlich gibt

es so viele Wege, wie
es Individuen gibt.

Oben: Feride beim Gebet,
Sufiland Eigeltingen

Andrew praktiziert Yoga,
Jtalian Rainbow Gathering®,
Tramonti di Sopra, Italien

Mischa, Dhamma Sumeru,
Vipassana Meditation Centre,
Mont-Soleil, Schweiz

S. 18: Diana, Dhamma Sumeru,

Vipassana Meditation Centre,
Mont-Soleil, Schweiz



Gurpreet Singh, Gurdwara Nanak Darbar, Offenbach

Harald Piron hat in Trier Psychologie
studiert und zum Thema , Meditations-
tiefe" promoviert. Er blickt auf lang-
jahrige eigene Meditationserfahrungen
(Kontemplation, Mahamudra) zuriick,
war 12 Jahre lang Vorsitzender der
Society for Meditation and Meditation
Research, ist seit 2006 Leiter des von
der Kassendrztlichen Vereinigung
anerkannten Qualitatszirkels Meditationsbasierte Psychotherapie
sowie Mitherausgeber und Autor von zahlreichen Publikationen
2u Meditationsforschung und Psychotherapie (unter anderem
"Meditationstiefe” und ,Transper-sonale Verhaltenstherapie®).
Weitere Infos: www.institut-tipp.de, www.meditationstiefe.de
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Meditation und seelische
Gesundheit

Die spirituelle Bedeutung von Meditation liegt

in der tiefsten Seins-Erfahrung, die mehr mit
Selbsttranszendenz als mit Selbstverwirklichungt
zu tun hat. Aber auch ihr gesundheitlicher Nut-
zen ist gut erforscht und dokumentiert worden.
Meditationstiefe eignet sich als Faktor, auf
dessen Basis sich voraussagen lasst, inwieweit
Anfangerinnen und Anfanger der Meditation
Verbesserungen ihrer generellen kdrperlichen
und seelischen Beschwerdefreiheit erfahren
werden. Gesichert ist ebenfalls, dass Meditation
auch einen positiven Einfluss auf Autonomie,
Selbstwertgefiihl, Sinnerfiilltheit, Liebesfshigkeit,
Willensstérke, Lebenszufriedenheit, Wohlbefin-
den, Mitfreude, Mitgefiihl, liebende Giite und
Gleichmut hat, und zwar abhéngig von der
erreichten Meditationstiefe. Zwar sollte in akuten
Psychosen auf Meditation verzichtet werden,
aber davon abgesehen weisen zahlreiche For-
schungsarbeiten heute darauf hin; Meditation
verbessert die seelische Gesundheit auch im
schulmedizinischen Sinne signifikant.

Literaturhinweise

Harald Piron: ,Meditationstiefe -
Grundlagen, Forschung, Training,
[ eascrn Psychotherapie®, Springer,
Meditations- | Berlin 2020

tiefe Harald Piron: ,Meditation und

Tooe ihre Bedeutung fir die
seelische Gesundheit", BIS,
Oldenburg, 2003

Janine Béchle ist 1990 am Bodensee
geboren und hat Fotografie und
Kommunikationsdesign an der Hoch-
schule fir Gestaltung in Offenbach
studiert. Heute lebt die Kiinstlerin und
Fotografin in Leipzig. In ihrer Arbeit
«Inner Journey* (,Innere Reise"),

die wir hier in Auszligen zeigen, wollte
sie unterschiedliche Kulturen, Medi-
tati-onsorte und -techniken dokumentieren, vor allem aber
subjektive Meditationserlebnisse darstellen. In diesem Prozess
wurde das Fotografieren fiir die Kunstlerin selbst zu einer medi-
tativen Ubung.
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Drubpén Rachel & Dr. Jan-Ulrich Dr. Katrin Querl Claude Jiirgens Sonam Spitz
Giorgio Savigliano Sobisch

Auf dem Lehrplan stehen Themen wie:

 Grundlagen der buddhistischen Lehren e Fiinffacher Piad dgr Mahamudl:a
e Einfiihrung ins tibetische Yoga e Buddhas Eine Absicht (Gongchik)
(Tsa Lung) e Essenz der Mahayana-Lehren

¢ Shravasti-Meditation (Achtsamkeit) (Thegchen Tenpé Nyingpo)

Dharmadhara ist ein mehrjdhriges traditionsiibergreifendes Studien- und Praxisprpgramm
der Drikung-Kagyii-Linie in Deutschland. Alle Details findet ihr auf unserer Webseite.

Webseite: www.dharmadhara.de
E-Mail: info@dharmadhara.de Drikung Kagyii
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