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Zusammenfassung

In dieser Pilotstudie wurden Verdnderungen des Lebensgeflihls und der Alltagsbewéltigung im Rahmen eines 21-
tagigen Meditationsprozesses der Dynamische Meditation sowie die Bedeutung von Anleitung und Demonstration der
Methode, der Rahmenbedingungen und den subjektiven Erfahrungen aus Sicht der Teilnehmer naher untersucht. 256
Personen wurden per standarisiertem Fragebogen zu ihrer Meditationsbiografie befragt. AuBerdem wurden 20 Absol-
venten eines Meditationsintesivkurses von 21 Tagen wahrend ihres einstiindigen taglichen Meditationstrainings
erfasst. Sie hatten 21 Stunden reine Meditationsibung in der Gruppe, zuzlglich dazu mindestens 30 Minuten fur
Ankommen, Sammlung, Ausklingen, Umkleiden und Duschen. Zur Erhebung ihrer subjektiven Erfahrungen wurden
zwei Instrumente entwickelt: Ein standardisierter Fragebogen, der Meditationseffekt-fragebogen MEF® und ein Erfas-
sungsbogen fir ihre ,Teilnehmende Beobachtung® BEO. Beginn und Ende der taglichen Meditationsstunde war
vorgegeben (7:00-8:00 Uhr). Mit 12 Personen wurden zudem wiederholt Gespréchsrunden zu den Erfahrungen der
einzelnen Meditationsstunden gefiihrt. Die quantitative Auswertung zeigt signifikante Verbesserungen der Stimmung
und der Gesundheit, eine Reduktion korperlicher Beschwerden und eine zunehmende Selbstregulierung im Verlauf
des 21-tdgigen Meditationsprozesses sowie signifikante Zusammenhénge zwischen Beginn und Ende des gesamten
Meditationstrainings. Die Auswertung der Beobachtungsbdgen ergab, dass Uberwiegend eigene (aktuelle, problemati-
sche) Themen in den ersten drei Phasen der sich Uber finf Phasen erstreckenden Meditation ausagiert werden,
wahrend in der vierten Phase von essenziellen Meditationserfahrungen wie Stille, Dankbarkeit, Verbundenheit mit
etwas ,gréBerem Ganzen“ u. a. m. berichtet wurde. Die Bedeutung der ersten drei Phasen: Atmen, Katharsis und
Zentrierung bei gleichzeitiger Hingabe, Absichtslosigkeit und Offenheit fir den Prozess fir diese qualitativen Merkma-
le wurden signifikant bestatigt. Fir die Mehrheit der Teilnehmer haben die gewéhlten Ubungsplatze im Raum eine
Bedeutung. Als Anfanger in der Meditation beziehen sie sich in der Ubung selbst auf die Anleitung und Demonstration
der einzelnen Meditationsphasen durch die Meditationslehrer, lassen sich jedoch graduell unterschiedlich von ande-
ren Teilnehmern oder AuBeneinflissen irritieren und ablenken. Die Meditationsstunde wird auch zum Ausagieren
anstehender Aufgaben verwendet und stellt in der vierten Phase eine Verbindung zur Intuition dar. Die Probanden
fuhlen sich nach der téglichen Dynamische Meditationspraxis subjektiv besser.

Einleitung

Die Dynamische Meditation des dstlichen Weisheitslehrers OSHO wird seit mehr als 40
Jahren praktiziert und im Rahmen kdrper-psychischer und sozial-psychischer therapeu-
tischer Prozesse angewendet; seit langerer Zeit wird sie auch in psychosomatischen
Kliniken oder in der ambulanten Psychotherapie eingesetzt. Meditative Methoden wer-
den im Allgemeinen zudem in der Stressbehandlung, bei Herz-Kreislauf- oder
Krebserkrankungen, in der Rehabilitation und bei MaBnahmen zur Gesundheitsférde-
rung in der Arbeitswelt verwendet. [1] Die Erforschung der Meditation bewegt sich in den
Bereichen evidenzbasierter, medizinisch neurophysiologischer sowie psychologischer
und sozialwissenschaftlicher qualitativer und quantitativer Ansatze und Verfahren. Ne-
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ben einer grundlegenden Verdffentlichung, dem von ENGEL 1995 [2] herausgegebenen
Band Meditation: Geschichte, Systematik, Forschung, Theorie liegen bisher keine empi-
rische Arbeiten Uber die Wirkungsweise der Methode vor.

Die Dynamische Meditation stellt als Bewegungsmeditation eine Besonderheit dar. [3]
Durch den psychodynamischen Ansatz der Methode sind verschiedene Prozesse anzu-
nehmen: So kénnen sich die Teilnehmer ihrer momentanen Befindlichkeit und Konflikte
klarer und bewusster werden, diese in den einzelnen Phasen ohne Wertung und Ver-
gleich beobachten und dabei die Intensitat willentlich auf die Intention der Phasen legen.
Es beginnt mit dem Ausatmen, wodurch emittiert wird, danach folgt in der kathartischen
Phase das Ausagieren, in der dritten Phase die Zentrierung, das Erleben der eigenen
inneren Kraft, das In-die-Mitte-Kommen. In der vierten Phase jedoch erfolgt das totale
Innehalten, das mit einem lauten ,Stop“ die vorangegangenen 30 Minuten aktiven Tuns
beendet und den Meditierenden dazu bringt, nach innen zu fallen. Unbeweglich, in der
Position, in der die dritte Phase beendet wurde. Stehend, die Hande erhoben, die Augen
geschlossen. Es wird berichtet, dass die Meditierenden in diesem ,Jetzt“ zur Ruhe
kommen, die Gedanken und Geflihle vortiberziehen lassen kdnnen, sich trotz der Wahr-
nehmung eigener Angste oder verwirrender Emotionen und der larmenden Gedankenflut
beschutzt und geborgen flhlen sowie schlieBlich auch die Verbundenheit mit dem ,gro-
Berem Ganzen“ erfahren. Danach findet die Meditation in der funften und letzten Phase
wieder mit Bewegung ihren Abschluss, der Einzelne feiert das Leben und sich selbst
und druckt sich in freier tdnzerischer Bewegung aus.

Auf eine Formel gebracht: Emission durch Atmung und Katharsis
fihrt zu Stille, Zentrierung und Verbundenheit

Die Erfahrungen kann der Meditationslehrer im Gesprach mit dem Teilnehmer aufneh-
men und reflektieren (Case-Management). Weiterhin wird angenommen, dass
Ausdricken und Ausagieren, Beobachten und Erkennen von Konflikten oder der allge-
meinen momentanen Disposition im Rahmen der Erfahrungen in den einzelnen
Meditationsphasen entlastend wirkt, mégliche Blockaden geldst werden. Daher kommt
der Erforschung der ersten atmungsaktiven Phase von insgesamt funf Phasen besonde-
re Beachtung zu. Die Intensitat der Ubung in diesem aktiven Teil der Methode bereitet
elementar auf die Stille der vierten Phase vor. Mit anderen Worten: Uber Ausatmung
und kathartisches &uBeres Entladen baut sich die Energie auf, die sich nach innen ge-
wendet als Meditation (Stille, Leere) ausweitet. Der Atem schafft durch Emission die
Leere oder den inneren Raum im physischen, psychischen und mentalen Kérper, in dem
Meditation wirken kann. Erfahrungen, die auch aus der Atemtherapie bekannt sind. Das
Atemverhalten steht in engster Beziehung zur koérperlich-seelisch-geistigen Gesamtsi-
tuation. [4] Dies ist der wichtigste Abschnitt der Dynamischen Meditation, denn er
determiniert alle folgenden Phasen. [5] Uberhaupt, geht es bei der gesamten Ubung
zwar einerseits um Tun oder Machen, also ,Aktivitédt‘, anderseits jedoch um Zu-lassen
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und Los-lassen, von Bildern, Vorstellungen, Gedanken, Geflihlen, Emotionen, Zielen,
Wiinschen oder Erwartungen. Es geht um das absichtslose freudvolle Tun im Augen-
blick. Das jedoch wird mit wachsender Wachheit und Klarheit von einer inneren Position
aus beobachtet, die héher steht als das reine Alltagsbewusstsein. Denn der, der beo-
bachtet ist nicht der, der denkt. Weder die tote Vergangenheit noch die sich aus
Unbewusstheit selbst reproduzierbare Zukunft interessiert, sondern eben dieser Mo-
ment, von Augenblick zu Augenblick, besser gesagt von Atemzug zu Atemzug. Immer
jedoch geht es um die Gegenwart. Sie bildet das Tor zum Unsichtbaren, zum Mysti-
schen — zu dieser héheren Seinsebene, die das Alltagsbewusstsein transzendieren
kann (OSHO 1975). [6] Der Meditierer bewegt sich im Spannungsfeld zwischen dem
Streben nach Transzendenz und dem Praktizieren dieser Methode. Dabei kommt er
durch kontinuierliche Meditationspraxis an seine Grenzen, deren Uberschreitung ihm
soeseligende Gipfelerfahrungen“ bescheren kann. Insofern ist kontinuierliche Meditati-
onspraxis ein lebenslanger Ubungs- und Heilprozess. Es bedarf letztlich der autonomen
Entscheidung fiir den Weg nach innen und fur die Integration der inneren in die duBere
Welt. Von der immateriellen transzendenten Ebene auf die materielle Ebene des Seins.

Der Uberwiegende Teil der Literatur geht auf psychologische Quellen zuriick, soziologi-
sche empirische Studien, die an die umfangreichen klassischen soziologischen Arbeiten
WEBERS [7] oder DURCKHEIMS [8] zu 6stlicher Spiritualitat und Meditation ankniipfen,
fehlen. WEBER entwickelte die Konstruktion des Idealtypen, durch den der Sinn einer
Handlung nicht auf seine bloBe Zweckrationalitat reduziert wird. Meditation stellt fir ihn
eine ,soteriologische [...] Heilsmethodik“dar, d. h. die Methode wird mit religionswissen-
schaftlichen Konzepten der Erldsung gleichgesetzt. [9] Meditation setzt in diesem
Verstandnis einen Selbstheilungsprozess in Gang und férdert die spirituelle Entwicklung
religionsunabhangig als individuelles Experiment oder Erfahrungsprozess.

Die Untersuchung kristallisiert Persdnlichkeitsmerkmale und Meditationsdimensionen
anhand ausgewéhlter Parameter wie ,Meditationshéufigkeit” und ,Meditationspraxis®.
Anhand von 20 Forschungshypothesen wurde unter Berlcksichtigung von Kontextvaria-
blen der signifikante Zusammenhang belegt. Eventuelle Auswirkungen auf die
Personlichkeit durch Meditation sind interessant in Bezug auf die Lebensqualitat und
Gesundheit, die Stressregulation oder die Konzentrationsfahigkeit, da diese das Alltags-
handeln des Menschen determinieren. Darlber hinaus wird der Zusammenhang
zwischen Meditation und De-Automatisierung, Selbstaktualisierung, Feldunabhéngigkeit,
also die Autonomie der eigenen Praxis bzw. die Unabhé&ngigkeit von Institutionen, Medi-
tationslehrer, Anleitung und Gruppenprozess, einer empirischen Prifung unterzogen.
Daher haben wir die Integration der Meditationspraxis in den Lebensalltag und den Be-
ruf Gberpruft. Um die moglichen gesellschaftlichen Auswirkungen Meditierender
abzuschéatzen, werden Auswirkungen dieser aktiven Meditationsmethode auf die Medita-
tionsgruppe bzw. Gesellschaft und konkreter auf die Inhalte und Ziele von
Gesundheitsférderprogrammen in Unternehmen diskutiert. Die Ergebnisse unserer For-
schung werden abschlieBend aus soziologischer Perspektive dahingehend diskutiert,
inwiefern Meditation tatsachlich im Weber’schen Sinne urséchlich einen Wandel von
Handlungsweisen bedingt. Ausgehend davon, dass Langzeit-Meditation das Alltagshan-



deln und die Lebensqualitat der Meditierenden verandert, wird auch der Einfluss auf das
Gesundheitsverstandnis, die Sinnfindung im Leben und das soziale Handeln erfasst.

~Sowohl duBere als auch innere Realitét in ihrer Interdependenz miissen von ei-
nem Menschen aufgenommen, angeeignet und verarbeitet werden, wobei es zu
einer subjektiven Reprédsentanz der duBeren und der inneren Realitdt kommt, die
in ihren lberdauernden und gegliederten Formen die Grundstruktur der Persén-
lichkeit eines Menschen bildet. Persénlichkeitsentwicklung geschieht demnach in
einem permanenten Prozess der Wechselwirkung zwischen zwei interdependen-
ten Realitdten [...]. Wéhrend die stédrker in psychologischer Tradition stehenden
Forschungsansétze sich schwerpunktméBig auf die Analyse der Wechselwirkun-
gen zwischen innerer Realitdt und Persénlichkeitsentwicklung beziehen,
beschéftigen sich die in soziologischer Tradition stehenden Ansétze stérker auf die
Beziehung zwischen Persénlichkeitsentwicklung und &duBerer Realitét.”
(HURRELMANN 2001) [10]

Die Dynamische Meditation ist eine sehr effektive Methode, um in relativ kurzer Zeit in
die Stille zu kommen. Jedenfalls berichten die Probanden des 21-Tage-Dynamische-
Meditation-Prozesses von der Erfahrung von Stille, der Verbesserung ihrer Lebensquali-
tadt und Gesundheit, von Erfahrungen der Transzendenz von Zeit und Raum und dem
Anstieg ihrer Konzentrationsfahigkeit. Diese Bewegungsmeditation verbindet den Uben-
den mit der unsichtbaren mystischen Welt und wird zum Tor in den ,meditativen Raum,
in dem Meditation geschehen kann.“ [11] Die kontinuierliche Ubung dieser Methode
lasst den Einzelnen seine eigene individuelle Zentrierung als Starke wahrnehmen und
den Schutz durch ein gréBeres Ganzes erfahren, was zu Stille, Leere und Dankbarkeit
fuhrt, Zusammenhénge die signifikant bestétigt wurden. Dartiber hinaus beeinflusst die
Methode in beeindruckender Weise innerhalb von drei Wochen die Konzentration und
fuhrt zu einer signifikant deutlichen Verbesserung der Stressregulation und der Ent-
spannung. Die Erfahrungen selbst, egal auf welchem Niveau sie gemacht wurden, sind
von derartiger Qualitat, dass die Probanden von einem deutlich verbesserten Lebensge-
fuhl sprechen, was sich u. a. daran festmachen lasst, dass sie die Dynamische
Meditation auch Freunden empfehlen wirden und selbst die Meditation in ihren Alltag
und den Beruf integrieren, bei der Integration sind oder die Integration planen.

Unser Forschungsansatz bezieht sich auf die systematische Erfassung und Interpretati-
on der in der Dynamischen Meditation erfahrenen Zustédnde aus soziologisch-
therapeutischer und padagogisch-therapeutischer Sicht. Des Weiteren entschlossen wir
uns aufgrund der bisher noch recht durftigen Forschungslage mithilfe quantitativer und
qualitativer Verfahren zu untersuchen, wie die in einem Meditationsprozess ,21-Tage-
Dynamische-Meditation* eines spirituellen Instituts angeleiteten Personen die Methode
erleben, was die einzelnen Phasen flr sie bedeuten und welche Funktion die Methode
im Rahmen ihres Lebensalltags hat. Dabei sind wir uns bewusst, dass es sich bei der
Komplexitat der Materie sowie der Besonderheit der Meditationsmethode als aktiv-
dialogischer Prozess und den notwendigen methodischen Eingrenzungen um eine Pilot-
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untersuchung mit Hypothesen handelt. Wir entwickelten zahlreiche Hypothesen, von
denen wir in diesem Abstract die folgenden Fragestellungen nennen:

1. Welche kurzfristigen Auswirkungen hat die Dynamische Meditation auf
das kérperliche und seelische Befinden der Personen?

2.  Wie kommt es in der Dynamischen Meditation, insbesondere in der
vierten Phase zu essenziellen Meditationszustanden und welche Be-
deutung haben diese flir die Meditierenden beispielsweise durch
Verlangerung der Praxis und Intensivierung der Methode?

3.  Wie wirkt sich die Intensitat der Atmung in der ersten Phase, auf die
Meditationsphase (4) aus?

4.  Welche Wirkung hat der 21-Tage-Prozess auf den (Arbeits-)Alltag und
die Lebensqualitat oder die Gesundheit?

Material und Methode

Die Studie umfasst einen quantitativen und einen qualitativen Teil. Im quantitativen Teil
sollte das Befinden der Teilnehmer vor und direkt nach dem 21-Tage-Training erfasst
werden. Fur diesen Teil der Studie wurde ein standarisierter Fragebogen zu den Medita-
tionseffekten MEF® entwickelt. Anhand der insgesamt 70 Fragen, von denen sich 11 auf
demografische Daten und 24 direkt auf qualitative Merkmale und Meditationsstadien
beziehen, konnten wir Meditationswege und -biografien erstellen. Hierzu wurden die
Fragen aus dem Meditationseffektfragebogen verwendet. Wir erstellten ferner einen Er-
fassungsbogen fir die Aufzeichnung der mittels unserer offenen ,Teilnehmenden
Beobachtung“ aufgezeichneten Daten des Erfahrungsprozesses und werteten die Auf-
zeichnungen zweier Gesprachsrunden, die unter Anleitung der Meditationslehrer mit
Teilnehmern stattfanden aus. Den Teilnehmern wurde das Forschungsvorhaben nach
Ansprache des veranstaltenden Instituts und der leitenden Meditationsexperten vor Be-
ginn des 21-Tage-Prozesses bekannt gemacht. Das Interesse an den Fragestellungen
der Untersuchung ubertraf bei Weitem unsere Erwartung, obwohl sich unter den Teil-
nehmern zahlreiche Anfanger der Methode befanden. [12]

Aufgrund der Organisation des 21-Tage-Prozesses Dynamische Meditation sich die
Gruppe in zwei Hélften. Die eine Halfte bestand aus einer festen Anzahl von Teilneh-
mern des Prozesses, die andere Hélfte setzte sich aus taglich oder mehrfach
wechselnden Personen zusammen, die mehr oder weniger regelméaBig diese Methode
praktizieren und dafir auch das Institut besuchen. Einige Teilnehmer dieser Gruppe be-
gleiteten die ,offizielle* Gruppe ebenfalls Uber den gesamten Zeitraum. Gleichwohl
bestand ein groBes Interesse auch dieser Teilnehmer an der Befragung obwohl sie an
den Gruppengesprachen nicht teilnehmen konnten. Die Meditation, die taglich zwischen
7:00 und 8:00 Uhr stattfand, dauert 60 Minuten, wobei sich die Teilnehmer ca. 5—15 Mi-
nuten vorher einfinden. Es besteht genigend Zeit, sich einen Platz im Raum zu suchen.
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Es spielt eine Musik und das Leitungsteam erlautert und demonstriert die Methode. Die
Meditation selbst findet idealtypisch mit geschlossenen Augen statt, in konzentrierter
Absorption des eigenen Prozesses, weshalb einige Teilnehmer Augenbinden tragen.
Nach der Ubung verweilen einige Teilnehmer noch im Raum.

Der qualitative Teil der Untersuchung, in dem die Einschatzung und das Erleben der
Personen erfasst werden sollten, wurde in Form von Beobachtungsbégen und Mitschrif-
ten der Gruppensitzungen durchgefiihrt. Diese orientierten sich an einem zuvor
entwickelten Leitfaden, der aus offenen Fragen zur Meditationsmethode, zum Zugang
und zur Bedeutung fur die Person, zum Meditationserleben, zu Geflhlen, Gedanken,
Kérperbefindlichkeiten, aber auch zur Meditationsgruppe, den Raumlichkeiten und dem
Einfluss der anderen Teilnehmer bestand.

Die Auswertung der Beobachtungsbégen geschah mit Techniken der qualitativen In-
haltsanalyse nach MAYRING. [13] In die Entwicklung des Meditationseffektfragebogens
MEF®, des Leitfadens und der Kategorien fiir die Interviewauswertung wurden Grundla-
genarbeiten der deutschen Forscher PIRON (2001) und OTT (2008) hinzugezogen. [14]
Aus den verschrifteten Beobachtungsbdgen der téaglichen Teilnahme an der Meditation
(insgesamt 21) wurden induktiv Auswertungskategorien entwickelt, denen Unterkatego-
rien oder Abstufungen zugeordnet wurden. Insgesamt wurden 22 Auswertungs-
kategorien entwickelt. Diese bezogen sich auf die allgemeinen Meditationserfahrungen
und speziellen Meditationszustédnde, die eigenen Beobachtungen, die Bedeutung von
Atmung, Katharsis und Zentrierung, ,und auf die Phase der eigentlichen Meditation®,
Stille oder Verbundenheit mit dem ,gréBeren Ganzen“ und Dankbarkeit an das ,gréBere
Ganze®, Stimmungsveranderungen durch die Meditation, Erwartungen oder Absichtslo-
sigkeit der Ubung, Auswirkungen der Meditation, sowie Verarbeitung und
Veranderungen beim und nach dem Meditieren.

Erklartes Ziel war, die genannten Daten von einer Gruppe von Meditationsiibenden zu
erfassen und so fur diese Gruppe und die Dynamische Meditation signifikante Aussagen
zu erhalten. Dafur wurden Verdichtungen durchgefihrt und Indexe gebildet (Achtsam-
keitsindex, Absorptionsféhigkeitsindex etc.). Untersucht wurden insgesamt 256
Personen. Der 21-Tage-Dynamische-Meditation-Prozess begann am 1. Mé&rz und ende-
te am 21. Marz 2010. Erfasst wurden in dieser Studie 155 Frauen und 101 Manner, das
durchschnittliche Alter betrug 45 Jahre (M = 46,6 Jahre; W = 46,2 Jahre), wobei die
jungste Teilnehmerin 25 und die dlteste 68 Jahre alt war. Die Altersgruppe der 42 bis
55-Jahrigen stellte mit 59,8 % die starkste Gruppe.

Die Teilnehmer waren in folgenden Bereichen berufstatig: In der Gesundheitsbranche 34
%, im padagogischen und sozialen Bereich 15 % und im Verkauf, in der Industrie, im
Handel oder Handwerk zu 35 %. Sie verfugten allesamt bereits Uber Erfahrungen mit der
Methode und zu 94 % mit weiteren Meditationsmethoden.

In Tabelle 1 sind die Ergebnisse des Beobachtungsbogens sowie soziodemografische
Daten aufgelistet. Ausgewahlte signifikante Zusammenhange zwischen Meditationspra-
xis und personalen und transpersonalen (essenziellen) Meditationszustanden, zu den
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.Effekten“ der Methode, werden in Tabelle 2 dargestellt und in Tabelle 3 werden Auswir-
kungen der Dynamischen Meditation auf die Gesundheit und die Fahigkeit zur inneren

Achtsamkeit dargestellt.

Tabelle 1: Soziodemografische Daten

Anzahl der | Pro Tag | Geschlecht ] Konfession Meditationspraxis
Teilnehmer Alter bis zehn Jahre
520 24 mi13/w 11 40 kath.15 % / ev.15% 32 %
sonst. 2 % / keine 68%

Tabelle 2: Ausgewahlte Effekte der Dynamischen Meditation

Kontextvariable Meditationseffekt Irrtumswahrscheinlichkeit
in %
Praxis in Jahren Konzentrationsindex 0,0 %
Praxis in Jahren Essenziellequalitatenindex 2,3 %
Praxis in Jahren Emmissionsfahigkeitsindex 3,1 %
Praxis in Jahren Unbeschwertheit 0,2 %
Praxis in Jahren Stille 41 %
Positivierung Empfehlung 0,0 %
Positivierung Stille 0,0 %
Positivierung Leere 0,0 %
Lebensverbesserung Stille 0,0 %
Lebensverbesserung Empfehlung 0,0 %
Entscheidung Empfehlung 0,0 %

Tabelle 3: Auswirkungen der Dynamischen Meditation auf Gesundheit und
die Fahigkeit zur inneren Achtsamkeit

Kontextvariable Meditationseffekt Irrtumswahrscheinlichkeit
in %

Haufigkeit Selbstregulierungsindex 0,0 %

Haufigkeit Absorbtionsféhigkeitsindex 0,8 %

Haufigkeit Lebensinhalt 1,9 %

Haufigkeit Stimmung 0,6 %

Haufigkeit K&rpergefuhl 0,1 %




Die dargestellten Werte der Meditierenden belegen erwartungsgeman die von anderen
Meditationsmethoden bekannten positiven Zusammenhénge. In allen relevanten Varia-
blen zeigt sich ein signifikanter Zeiteffekt, d. h. negative Stimmungen und kérperliche
Beschwerden reduzieren sich, die Stimmung wird positiver, die Konzentration erhéht
sich etc.

Interessante Fragestellungen waren, wo die Teilnehmer die Dynamische Meditation
kennengelernt haben und durch wen der Impuls zur Teilnahme ausgelést wurde. Deut-
lich mehr als die Hélfte der Befragten, namlich 64 % haben diese Meditation in
nationalen Meditationszentren oder Einrichtungen kennengelernt, 3,6 % hingegen in Kii-
niken der bei Kuraufenthalten. Der Impuls fur die Teilnahme an dieser speziellen
Meditationsmethode beruht zu 55 % auf therapeutischen Beratungssituationen. Weniger
als 1 % kommen Uber das Internet und 44 % aufgrund personlicher Empfehlungen durch
Freunde. Hier drlckt sich vermutlich sowohl der innere Selbsterfahrungsprozess aus,
der dazu fihrt, dass die Teilnehmer als Suchende sich stark mit sich selbst beschéfti-
gen, aber auch der Zeitgeist, das Lebensgefiihl und der Lebensstil einer sich immer
starker an immateriellen Werten orientierenden Gesellschaft. Eine weitere Frage war, ob
die Teilnehmer eigene Themen im Meditationsprozess ausagieren, beobachten und be-
arbeiten kénnen. (Themen, die sie beschéaftigen, die mit ihnen zu tun haben und ihnen
aktuell unter den N&geln brennen.) Dies war bei 74 % in starkem AusmaB der Fall.

Die Frage, ob die Teilnehmer die Meditation in ihre berufliche Praxis oder das berufliche
Umfeld integrieren konnten, bejahten die meisten (16,2 %), in 21,3 % der Falle befinden
sie sich in der Integrationsphase, in weiteren 9,1 % kdnnten sie es sich vorstellen. Au-
Berdem wurde das Leben der Befragten leichter, sie fuhlten sich unbeschwerter (68 %)
und erfuhren positive Veranderungen (84 %). Aufgrund eigener subjektiver Erfahrungen
(z. B. um Antworten oder Erkenntnisse fir den eigenen Lebensprozesses zu erhalten)
kommen sie zu dem Schluss, dass Meditation ein wichtiger Lebensinhalt fir sie darstellt
und ihnen dabei hilft, das eigene Leben zu verbessern.

Der Zusammenhang zwischen der ersten Phase (Chaotisches Ausatmen) und der so-
genannten eigentlichen Meditationsphase, der vierten Phase (Stopp/Totales Innehalten)
ist héchst signifikant. Hier erfahren die Probanden ihre innere Kraft, die Verbundenheit
mit dem ,gr6Beren Ganzen®, Stille und den Alles akzeptierenden inneren achtsamen
Zeugen. Auch diese Relationen sind signifikant.

Es wurden insgesamt 21 Beobachtungsbogen ausgeflllt, bei denen alle Teilnehmer, das
Set und das gesamte Setting einschlieBlich der Meditationsleiter und des Forscherteams
reflektiert wurden. An dieser Stelle sollen die ausgewéhlte Fakten Eindricke und Wahr-
nehmungen zusammengefasst werden:

Die Teilnehmer meditierten im Schnitt drei Wochen lang. Etwa ein Drittel von ihnen hatte
zunachst Schwierigkeiten mit den ersten drei Phasen, sie neigten zu Unterbrechungen
und lieBen sich mehr oder weniger ablenken. Einige von ihnen erlebten sich in den er-
sten Meditationstagen &ngstlich, unsicher und gebremst, sie wurden im Laufe des
Prozesses jedoch sicherer und intensiver, wendeten eine gréBere Disziplin auf, lieBen
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sich immer weniger durch andere Teilnehmer irritieren und konzentrierten sich stérker
auf ihren eigenen inneren Prozess und dessen achtsame Wahrnehmung.

Sehr h&ufig waren die Teilnehmer in der Lage, die Erlebnisse der Meditation bzw. der
einzelnen Phasen zu reflektieren und im Gesprach untereinander darzustellen und auch
gemeinsam nachzubereiten. Sie beschreiben die Moglichkeit, ihre Selbstwahrnehmung
in der Meditation zu vertiefen und in die Stille zu kommen als motivierend. Manche spre-
chen auch von einer Losungsorientierung durch die Dynamische Meditation, da sie
Hinweise fur ihren Alltag und ihr Leben erhalten und sich ihre Intuition und Konzentration
verbessert.

Die Erfahrung zeigt, dass diese kontinuierlichen Sharing-Runden eine gute Ergédnzung
zu den Meditationstibungen sind. Die Runden regen den Einzelnen an, alle von ihm
beobachteten emotionalen, mentalen, physischen und psychischen Effekte wahrend des
Trainingsprozesses zu verauBerlichen und dadurch zu verarbeiten. Oft kennt der Ein-
zelne die Gefuhlslagen, die sich in den jeweiligen Meditationsphasen zeigen, sehr gut
und ist so veranlasst, an einem bestimmten Punkt, wahrend oder am Ende des Medita-
tionstrainings von 21 Tagen, diese Eindriicke noch einmal unter Anleitung im Spiegel
der anderen Teilnehmer zu reflektieren. Insgesamt wird eine detaillierte Anleitung und
Demonstration der Methode als duB3erst hilfreich beschrieben, wie die Gesprachsrunden
auch; die Anwesenheit des Forscherteams wahrend des gesamten Trainings wurde als
nicht belastend sondern als anregend und informativ empfunden.

Diskussion

Das Ziel dieser Studie war die Untersuchung der Auswirkungen der Dynamische Medita-
tion OSHOS mithilfe quantitativer und qualitativer Verfahren. Ein Schwerpunkt lag dabei
bei den subjektiven Meditationswahrnehmungen und der beobachteten Effekte durch die
Probanden. Mithilfe von standardisierten Fragebdgen MEF® und Beobachtungsbdgen
BEO konnte gezeigt werden, dass sich Uber den dreiwdchigen Trainingsverlauf Span-
nungen und Konflikte reduzieren lassen und sich die Stimmung und das Lebensgefinhl
verbessern. Zwischen Beginn und Ende des Prozesses zeigte sich zudem eine deutli-
che Tendenz zur Verbesserung der Stressregulation und der Gesundheit.

Die qualitative Inhaltsanalyse zeigt, dass die Art der Anleitung und Demonstration, die
Raumlichkeiten und die Atmosphare im Raum eine groBe Bedeutung haben. Haufig
werden Probleme, Konflikte oder Traumatas ausagiert, Entspannung und Ruhe gesucht,
aber auch Freude, Kreativitat oder Lebenslust. Die Dynamische Meditation hilft, Proble-
me zu erkennen, zu verdeutlichen und in das Alltagsbewusstsein zu integrieren, gibt
Anregungen, sie zu bewdltigen, Intuition und Vertrauen zu starken.



Der GroBteil der Teilnehmer fuhlt sich gut mit der 5-Phasen-Meditation, schétzt die in-
tensiv erlebten Erfahrungen der vom Alltagsbewusstsein unterscheidbaren ,qualitativen®
Meditationszustdnde und integriert daher die Meditation in den Alltag.

Hervorzuheben ist, dass die Dynamische Meditationsmethode problemlos in unter-
schiedlichen Settings (Klinik, Unternehmen, Zenrum, Praxis) und Gruppenstarken
praktiziert werden kann. Die Methode erfillt die an sie gestellte Erwartungen an Stille
und Entspannung; Gesundheit, Stimmung und Koérperbefindlichkeit verbessern sich. Die
Teilnehmer kénnen in den 21 Trainingstagen das aktiv-dialogische Phasenmodell dieser
Bewegungsmeditation intensiv kennenlernen und diese Methode individuell fur sich nut-
zen. Auch die Reduktion kérperlicher Beschwerden entspricht den Erwartungen wie die
Steigerung der Achtsamkeit oder der Konzentration.

Nach WILBER (der US-amerikanische Autor, der als wichtigster Vertreter der Integralen
Theorie qilt) fuhrt Meditation nicht nur zu Momenten qualitativer Meditationszusténde
sondern auch zum Aufbau von Meditationsstrukturen. Die dabei erreichten Bewusst-
seinsebenen ordnet er in einer Matrix (Wilber-Combs-Matrix) [15] ein, wonach der
formal-operationale Denkprozess eines Erwachsenen nicht der letztendliche und best-
mogliche  Entwicklungsstand ist, sondern dartber hinaus noch weitere
Entwicklungsstufen und -ebenen existieren. Fest steht, dass die Meditation eine ent-
spannende, beruhigende und gleichzeitig konzentrierende Wirkung ausubt. Die
Mitschriften der Gruppengesprache zeigen, dass sich in der Dynamischen Meditation
Alltag — ob beruflich, privat oder persoénlich erlebt — wiederfinden lasst und dies den
Teilnehmern auch bewusst ist. Insgesamt wurde die Dynamische Meditationsmethode
von den Probanden als positiv und empfehlenswert beurteilt. Es Uberwiegt die Einschéat-
zung, mit dieser Meditationsmethode ein wirksames Instrument zur Selbstregulation,
Gesundheitsférderung und Pravention zu erhalten, weshalb die Methode in das berufli-
che Feld integriert wird oder der Plan zur Integration gefasst wird.

Eine Reihe von Einschrédnkungen der vorgelegten Ergebnisse sind zu diskutieren: So ist
zu berlcksichtigen, dass die Dynamische Meditation Anfanger zunéchst auch verunsi-
chern kann. Insbesondere die sich entfaltende Dynamik der ersten drei Phasen
Ausatmen, Katharsis und Springen mit dem Mantra ,HU“ verlangt gr6Bte Konzentration,
Disziplin und Sammlung vom Einzelnen, dabei zu bleiben und sich nicht irritieren zu las-
sen. Deutlich wurde, dass die einzelnen Effekte aus den verschiedenen Phasen der
Dynamischen Meditation miteinander interagieren, was in einer Funf-Phasen-Methode
auch beabsichtigt ist. Hier féllt insbesondere das Verhéltnis der ersten Phase (Atmung)
zur vierten Phase (Meditation im engeren Sinne) auf. Zudem sind die hier dargestellten
Ergebnisse mit dieser speziellen Form der Meditation verknupft, die eher einem korper-
psychotherapeutischen, psycho-dynamischen, konfliktorientierten und -l6senden Ansatz
folgt. Bei Untersuchungen anderer Bewegungsmethoden wirden vermutlich &hnliche
Ergebnisse zu verzeichnen sein, weshalb sich unsere nachsten Studien mit der Kunda-
lini- und Nataraj-Meditation beschéftigen werden. Weiterhin sind die Ergebnisse bei
einer doch relativ kleinen Stichprobe (21 Beobachtungsbdégen) und Auswertung der Mit-
schriften aus Gruppensitzungen der Teilnehmer erhoben worden. Dennoch meinen wir,
auch aufgrund der Erfahrung mit dieser Meditationsmethode und dem 21-Tage-Prozess,
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dass diese Befunde durchaus das gesundheitsférderliche meditationstherapeutische
Geschehen im Rahmen des oben beschriebenen Settings widerspiegeln. Was die Aus-
wertung weiterer Daten aus der Befragung von 256 Meditierenden valid belegen.

Fazit fur die Praxis

Eine unmittelbare Verédnderung der Stimmung, der Konzentration und der Lebensqualitat
wahrend eines 21-Tage-Prozesses Dynamische Meditation ist nachweisbar, im Verlauf
einzelner Trainingsstunden kommt es zu einer Reduktion von kérperlichen Beschwerden
und zu einer verbesserten Stimmung der Teilnehmer, einer ,Positivierung®, sie fuhlen
sich subjektiv wohler und gesltnder mit einer zum Ende des Prozesses hin steigenden
Tendenz. Meditationspraxis und Meditationsintensitdt hdngen zusammen und beeinflus-
sen Erfahrungen und Effekte. Die individuellen sich wiederholenden Erfahrungen
personlicher und essenzieller Meditationsqualitaten, also Stille, Verbundenheit mit einem
»,gréBeren Ganzen“, Beobachtung von Kdérperzustanden, Gedanken, Geflihlen und Emo-
tionen, das erste Wahrnehmen eigener Zentrierung und innerer Kraft, das Loswerden
von belastenden Blockaden im physischen und psychischen Kérper, haben fur die Teil-
nehmer eine groBe Bedeutung. Auch die Tatsache, den anfanglich lang und schwierig
erscheinenden Prozess von 21 aufeinanderfolgenden Trainingstagen real durchlebt zu
haben starkt das Durchhaltevermdgen und Selbstbewusstsein der Teilnehmer.

Dementsprechend stolz sind die Teilnehmer darauf, dabei geblieben zu sein und Tag fur
Tag, 21 Tage hintereinander morgens um sieben gemeinsam mit anderen meditiert zu
haben. Dieses Uberwinden des ,inneren Schweinehunds®, indem sie sich durch keinen
Gedanken (,es ist zu frih“, ,was soll das Ganze®, ,mir schmerzt das Knie“, ,es ist zu
laut“ u. a. m.) von der Teilnahme abhalten lassen, bewerten die Probanden besonders
positiv. Das Meditationstraining im Rahmen einer festen Gruppe foérdert nach ihrer Aus-
sage die Intensitéat der persdnlichen Ubung und deren Wahrnehmung, gerade auch im
Kontrast zu den anderen Teilnehmern. Besonders in den ersten drei Phasen, relativ un-
beeinflusst von anderen Teilnehmern, der Fllle im Raum, der Lautstarke und der
kérperlichen Prasenz ,sein Ding machen zu kénnen” férdert einerseits die eigene Unab-
héngigkeit und andererseits das Gefuhl von Verbundenheit.

Hier erlebt der Einzelne die wohltuende Erkenntnis, dass das ,Ganze mehr ist als die
Summe seiner Teile“. Somit bekommt er einen Geschmack von ,Sein“, davon, was er
selbst, jenseits der Identifikation mit Kérper, Gedanken oder gesellschaftlicher Rolle sein
kann: Bewusstsein ohne Form. Die besondere Moglichkeit der Reflexion des Meditati-
onsprozesses durch gemeinsame, das Geschehen reflektierende Gruppengesprache
wird geschétzt, ihre zu geringe Anzahl dagegen kritisiert. Hier wiinschen sich die Teil-
nehmer mehr Moglichkeiten des Austausches. AuBerdem versprechen sie sich von
Seiten der Trainingsleitung Hinweise fir gezielte, weitere Beratung bezuglich ihrer sich
zeigenden Konflikte und deren Bewaéltigung. Hier besteht Beratungsbedarf. Je nach
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Qualitat der in der Meditation gemachten Erfahrungen braucht es eine bestimmte Zeit-
spanne, um wieder auf das Niveau des Alltagsbewusstseins zu gelangen. Die
Diskrepanz zwischen der Zeitlosigkeit der meditativen Erfahrung und dem Wiederein-
tauchen in die Zeit stellt die Meditierenden vor ungewohnte neue Herausforderungen.
Hier ist intensive Betreuung durch die Meditationslehrer und ein sensibles Zurtckfuhren
in das Alltagsbewusstsein erforderlich.

Der Bewegungsmeditation kommt durch die sich abzeichnende Bedeutung fur die psy-
chische und seelische Gesundheit eine wachsende Bedeutung zu. Nach grundlegender
Anleitung ist der Einzelnen schnell in der Lage, diese Methode unabhangig von Anlei-
tung und speziellen Rdumen anzuwenden, wann immer es ihm erforderlich erscheint. Es
ist anzuraten, die Meditation eher zum Tagesbeginn am Morgen durchzufuhren. Der
Einzelne erhélt ein wirksames Tool zur Entstressung und Reduktion kérperlicher oder
psychischer Verspannungen. Bei der praktischen Anwendung geniigt eine CD, ein Ab-
spielgeréat, eventuell ein Paar Kissen und ein geschitzter Raum, in dem eine Stunde
ungestért meditiert werden kann. Von daher eignet sich die Methode hervorragend fur
MaBnahmen der betrieblichen Gesundheitsférderung in Unternehmen. Angesichts der
steigenden Burnout-Raten und psychischen Belastungen in der Berufswelt sind zahlrei-
che Unternehmen bestrebt, die Gesundheitsressourcen und die Arbeitszufriedenheit
ihrer Mitarbeiter zu starken. Die Dynamische Meditationsmethode kann hier als wirksa-
me und schnelle Pravention eingesetzt werden. [16]

Von daher dirfte die Bewegungsmeditation Gber kurz oder lang auch die Vertreter der
Krankenkassen interessieren, zu deren Aufgabengebiet die Gesundheitsférderung nach
§ 20 SGB V zahlt. Hier finden sich bereits andere Verfahren 6stlicher Entspannungs-
techniken wie Chigong, Tai Chi oder Yoga, zu denen sich die Bewegungsmeditation
einreihen I&sst.

In einigen Unternehmen konnten bereits positive Erfahrungen gewonnen werden. Diese

lassen sich auf weitere Unternehmen und Branchen als PraventivmaBnahmen Ubertra-
gen.
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