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Einleitung

In der westlichen Welt dominieren derzeit schwerpunkemiaflig zwei Medita-
tionstraditionen: Die Achtsamkeitsmeditation (anapanasati, ,mindfulness
meditation®) aus dem Theravada-Buddhismus und die Transzendentale —
Vedische — Meditation aus der vedischen Advaita-Tradition des indischen
Subkontinents. Diese wurde vor allem durch ihren hauptsichlichen Expo-
nenten, den indischen Philosophen Sankara und seinen Vorlidufer und ,,Grof3-
Guru“ Gaudapada begriindet. Wegen ihrer Verbreitung mochten wir hier
auch die Yoga-Tradition nach ihrem Begriinder Patanjali erwihnen, der den
dem Yoga zugrunde liegenden Text der Yoga-Sutras verfasste. Yoga basiert auf
der dualistischen Shankya-Philosophie, wihrend die Advaita- (,,Nicht-Zwei-
heit“) Philosophie eine monistische Lehre darstellt.

Anders als europaische Traditionen der Geschichtsschreibung nahmen es
die Inder mit ihren Uberlieferungen weniger genau mit realen historischen
Daten. Wir konnen historisch bedeutende Personen wie Buddha, Sankara,
Gaudapada und Patanjali nur ungefihr verorten. Buddha lebte etwa zwischen
600 und 400 vor unserer Zeitrechnung. Sankara wurde nach den internen
Uberlieferungen in der Advaita-Tradition etwa um 509 vor unserer Zeit-
rechnung geboren. (Kuppuswami, 1972) Der von westlichen Orientalisten
auf das Jahr 800 unserer Zeitrechnung datierte Sankara war nach dieser Les-
art ein herausragender Nachfolger Adi Sankaras.

Gaudapada war Lehrer von Govinda, Sankara war dessen Schiiler. Gau-
dapada war mit buddhistischem Gedankengut, insbesondere des zu dhnlicher
Zeitlebenden grofien buddhistischen Lehrers Nagarjuna, dem Begriinder des
mittleren Weges (Madhyamaka), gut vertraut.

Advaita Vedanta und Buddhismus entwickelten sich jedoch von vorne-
herein in entgegengesetzte Richtungen. Wihrend der Buddhismus ein dau-

erhaft Bleibendes verneinte, sprach der Vedanta nur diesem als einzigem Rea-
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litat zu, wihrend er sie allem Verinderlichen komplett absprach. Meditati-
onsformen buddhistischer Prigung fokussieren tibereinstimmend damit auf
Achtsamkeit im Hier und Jetzt, im Extrem auf pure Momenthaftigkeit (,mo-
mentariness*) und lehnen Dauerbaftigkeit (ctwas stetig Wesenhaftes) in jeg-
licher Form ab.

Vedanta dagegen fordert hinter der sich stindig andernden Welt der Er-
scheinungen einen unverianderlichen absoluten Grund, ,,brahman®. Ewiges
unverinderliches (Bewusst-)Sein ist die einzige Wahrheit, die Welt der ver-
anderlichen Erscheinungen ist eine Illusion. Brahman ist in jedem Menschen
als Atman gegenwirtig. Durch Meditation kann jeder die Welt der Veridnde-
rungen transzendieren und die Unbegrenztheit und Zeitlosigkeit Brahmans
erfahren.

Vor diesem Hintergrund dient buddhistische Achtsamkeitsmeditation
dazu, sich des ,Hier und Jetzt“ klar bewusst zu werden. Das geschieht, indem
alles, was in der Aufmerksamkeit auftaucht, nicht-bewertend wahrgenom-
men wird, ohne es durch Gefiihle oder Intellekt zu verzerren. Nach Nyana-
ponika (2007) ist Achtsamkeit ,,das klare, unabgelenkte Beobachten dessen,
was im Augenblick der jeweils gegenwirtigen (dufleren oder inneren) Erfah-
rung wirklich vor sich geht

Vedische Meditation wiederum erlaubt dem Geist, auf einfache und an-
strengungslose Weise — quasi automatisch — zu Ebenen fortschreitend tiefe-
rer geistiger Ruhe und Stille abzusinken, bis die subtilste Ebene des Denkens
iiberschritten, ,,transzendiert” wird und der Geist einen Zustand tiefer Ruhe
und vollkommener Stille, ,Reines Bewusstsein“ (ohne Inhalte) einnimmt.

Seit etwa 2010 boten wir Interessenten die Wahl zwischen buddhisti-
scher Achtsamkeit (Vipassana, Atemmeditation — anapanasati) und vedi-
scher Meditation. Als vedische Meditation nutzten wir Transzendentale
Meditation (TMi). Sie entspricht zwar cum grano salis derjenigen TM, in
der einer der Autoren (T. Fehr) personlich von ihrem Griinder Maharishi
Mahesh Yogi 1968 -1975 ausgebildet wurde. Allerdings unterscheidet sie

sich von der heute offiziell gebrauchlichen ,TM¥ die sich aus dem ur-
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spriinglichen Original im Laufe vergangener Jahrzehnte entwickelt hat, in ei-
nigen Merkmalen.

Einmal lehren wir TMi seit 1988 unabhingig von der TM-Organisation
auf Basis cines eigenen empirisch fundierten unabhingigen Status (, TMi“ fiir
independent). Erstautor T. Fehr ist einer der noch aktiven von Maharishi
Mahesh Yogi in USA und Indien persénlich ausgebildeten und autorisierten
Lehrer der urspriinglichen Form der TM. Uber die Nachteile einer engen
Anbindung der TM-Vermittlung an die damit befasste Organisation siche
ausfithrlich Fehr (2002). Es zeigte sich, dass fiir knapp 50 % der in Verbin-
dung mit der Organisation in die TM Eingefithrten die vermeintlichen TM-
Wirkungen auch dem Placebo-Effekt geschuldet waren. Diese Effekte hiel-
ten einer kritischen Betrachtung nicht Stand. Es war daher nétig, die
TMi-Kurse aus der Einbettung in dieses soziale Feld mit seiner Tendenz zum
mood-making (,,Stimmungsmache®, Placebo-Effekt) herauszuldsen. Die Me-
ditationsvermittlung wurde unter Wahrung der technischen Einzigartigkeit,
Originalitit und traditionsbezogenen Integritit nun in einen cher sachlich-
wissenschaftlichen Rahmen gestellt.

Ein ganz dhnliches Problem stellte sich vor allem der Achtsamkeitsfor-
schung. Auch hier zeigte sich, dass die zunichst haufig in der Forschung be-
vorzugte Verwendung von Skalen zur Selbsteinschitzung der Achtsamkeit ei-
nen erheblichen bias (Fehlerméglichkeit, ,mood-making”) darstellte, so dass
nun auch hier vor allem in den letzten Jahren verstirke auf Messungen ob-
jektiver Parameter zuriickgegriffen wird. Dies wird in den Kapiteln zu Studien

zur Achtsamkeitsmeditation und zu Metaanalysen ausfihrlicher behandelt.





