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In diesem Artikel analysieren meditierende Wissenschaftler ihre eigene
Meditationspraxis mithilfe der 1.-Person-Methode. Aus den beschriebenen
Phdnomenen leiten sie zwei Phasen ab, die Meditierende durchlaufen.

Die erste ist von Verwirrung gekennzeichnet. Der Meditierende wird

mit einer Vielzahl unzusammenhé&ngender und nicht nachvollziehbarer
Eindriicke konfrontiert. In der zweiten Phase erhélt er Einblicke in die
hinter diesen Eindriicken liegenden Strukturen. Die Verwirrung nimmt ab
und Einsicht entsteht. Die Autoren beschreiben die mit diesem Prozess
einhergehenden Bewusstseinsphdnomene.

1.-PERSON-METHODE: Historische Entwicklung. Die Psycho-
logie als eigenstdndige wissenschaftliche Disziplin war
in ihren Anfingen ein zutiefst introspektiver Ansatz. Die
Griinderfiguren von Sigmund Freud bis William James ha-
ben sich bewusst und systematisch der Erforschung der
eigenen, inneren Vorginge zugewendet. Damit hatten
1.-Person-Methoden eine herausragende Bedeutung bei
der Entstehung von Psychologie und Psychotherapie. Auf-
grund der fehlenden Generalisierbarkeit der Ergebnisse
der Introspektion wurde die 1.-Person-Methode in der Fol-
ge aber weitgehend als unwissenschaftlich verworfen.

KLUFT ZWISCHEN WISSENSCHAFT UND ERFAHRUNG. Repro-
duzierbare wissenschaftliche Methoden leisteten zwei-
fellos einen wichtigen Beitrag zur weiteren Entwicklung
und Etablierung der Psychologie als Fachgebiet. Gleichzei-
tig stellt die Vernachlissigung des individuellen, subjek-
tiven Erlebens als zentrale Komponente psychologischer
Phinomene einen methodischen blinden Fleck dar. Die-
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ser ldsst sich auf die Annahme einer fundamentalen Kluft
zwischen «subjektiver» menschlicher Erfahrung und «ob-
jektiver» Wissenschaft zuriickfiihren. In ihrem Werk «Der
Mittlere Weg der Erkenntnis» stellen Varela und Thompson
fest, «dass in unserer heutigen Welt eine tiefe Spannung
zwischen Wissenschaft und Erfahrung herrscht» (Vare-
la; Thompson 1992, S.30). Diese gelte es zu iiberwinden.
Die beiden Autoren fordern daher, dass Wissenschaft und
menschliche Erfahrung gleichermafien und parallel zum
Erkenntnisfortschritt genutzt werden. Um die menschli-
che Erfahrung fiir den Erkenntnisfortschritt in den Wis-
senschaften nutzbar zu machen, propagieren sie die 1.-Per-
son-Methode.

BEGRIFF. Varela und Shear verstehen unter 1.-Person-Ereig-
nissen die erlebte Erfahrung, die mit bestimmten kogniti-
ven und psychischen Ereignissen einhergeht (vgl. Varela;
Shear 1999, S.1). Die 1.-Person-Methode ist in der Folge die
systematische Anwendung der menschlichen Erfahrung
(1.-Person-Ereignisse) zum wissenschaftlichen Erkenntnis-
fortschritt. Im Gegensatz dazu verwendet die empirische
Psychologie vor allem 3.-Person-Methoden. Bei diesen sind
die Objektivitit und Reproduzierbarkeit der Ergebnis-
se zentral. Fiir die subjektive Erfahrung bleibt nur wenig
Raum.

HERAUSFORDERUNG. David Chalmers sieht in der Verbin-
dung von 1.- und 3.-Person-Methoden eine Chance, komple-
xe Prozesse wie Bewusstsein und subjektive Erfahrungen
besser zu verstehen (vgl. Chalmers 1999, S. 8). Er bezeich-
nete diesen Ansatzim Jahr 1999 als die grofite Herausforde-
rung der Wissenschaft des Bewusstseins. Mehr als zwanzig
Jahre spédter kommt Chalmers erneut auf die 1.-Person-Er-
eignisse zu sprechen. Er bezeichnet es als «schwieriges
Problem des Bewusstseins», dass es trotz eines enormen
Aufwandes in den empirischen Wissenschaften bislang
nicht gelungen ist, das subjektive Erleben, das mit kom-
plexen Bewusstseinsphinomenen einhergeht, zu erkliren
(vgl. Chalmers 2020, S.252).

Weger und Wagemann stellen in einer Analyse zu 1.-Per-
son-Methoden fest, dass diese nach wie vor hiufig als un-
wissenschaftlich kritisiert werden (Weger; Wagemann
2021, S.2). Sie kommen zum Ergebnis, dass 1.-Person-Me-
thoden fiir den Erkenntnisfortschritt zentral waren und
sind, aber kaum in wissenschaftlichen Arbeiten zur An-
wendung kommen. Bislang gebe es nur wenige auf diesen
Methoden basierende Beitrdge, die den allgemein gefor-
derten wissenschaftlichen Kriterien geniigen wiirden.

DIE VIPASSANA-MEDITATION. In diesem Artikel mochten
wir einen fiir uns selbst und unsere eigene Entwicklung
unverzichtbaren Ansatz der Vipassana-Meditation mit der
1.-Person-Methode analysieren. Vipassana ist ein Begriff
aus der Pali-Sprache und kann mit Einsicht {ibersetzt wer-
den. Uber die phinomenale Beobachtung der Geist-Kor-
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per-Interaktion erhilt der Meditierende Einsicht in die drei
Daseinsmerkmale der Unbestdndigkeit (anicca), der Leid-
haftigkeit (dukkha) und des Nicht-Selbst (anatta) (vgl. Notz
2002, S.508). Diese drei Daseinsmerkmale sind insbeson-
dere im Therevada-Buddhismus zentral. Der Ubungsweg
zur Entfaltung dieser Einsicht kann als Vipassana-Medita-
tion oder Vipassana-Praxis bezeichnet werden. Vipassana-
Meditation wird — dhnlich wie bei der Zen-Praxis — sowohl
von Buddhisten als auch von Nicht-Buddhisten geiibt und
gelehrt und ist an keine Zugehorigkeit gebunden.

GRENZEN DER 1.-PERSON-METHODE. Wer sich mit der 1.-Per-
son-Methode beschiftigt, muss ihre Schwidchen kennen.
So konnen ihre Grenzen besser verstanden und ihr Poten-
zial durch die Vermeidung von Fehlern besser genutzt wer-
den. In der Literatur finden sich vor allem zwei Schwach-
punkte, die wir herausheben mochten (vgl. Chalmers 1999
und Varela; Shear 1991). Der erste Hauptkritikpunkt lautet,
dass eine subjektive Erfahrung nicht systematisch wieder-
holbar ist (fehlende Reproduzierbarkeit) und es unendliche
viele Erfahrungen geben kann (mangelnde Intersubjektivi-
tdt). Der zweite Kritikpunkt betrifft die Schwierigkeit, die
Erfahrung in Sprache oder anderen Formalismen iiber-
haupt auszudriicken. Wohl jeder kennt das Alltagsprob-
lem, selbst vom engsten Gegeniiber missverstanden zu
werden, obwohl man sich Miihe gibt, die eigene Erfahrung,
das innere Erleben mitzuteilen. Sogar wir selbst tun uns oft
schwer dabei, unsere eigenen Gefiihle und Empfindungen
wahrzunehmen und zu verstehen.

PHANOMENOLOGIE ALS GRUNDHALTUNG. Als geeignetes
wissenschaftliches Erkenntniswerkzeug dient uns in die-
ser Arbeit die Phdnomenologie. Die Phdnomenologie ist
eine Methode der Philosophie, die sich auf die Beschrei-
bung und Analyse von Erfahrungen konzentriert. Sie wird
hier jedoch nicht im Sinne der umfangreichen und theore-
tischen Phdnomenologie ihres Begriinders Edmund Hus-
serl, sondern «nur» im Sinne der phinomenologischen
Grundhaltung als wissenschaftliches Erkenntniswerk-
zeug angewendet. Die phinomenologische Grundhaltung
basiert auf der Idee, dass Phinomene direkt und unmit-
telbar erfahren werden konnen. Die Evidenz, die aus die-
sen Erfahrungen gewonnen wird, ist die Grundlage fiir die
Analyse und das Verstindnis der Phinomene. Phinomene
sind somit wiederkehrende Erfahrungen, die wir machen,
wenn wir die Welt oder uns selbst wahrnehmen. In die-
sem Artikel versuchen wir, einige zentrale Phdnomene zur
Funktionsweise des Bewusstseins — ohne Anspruch auf
Vollstdndigkeit — zu beschreiben.

KONTINUIERLICHE PRAXIS DER SELBSTERFAHRUNG. Als ei-
nen unserer Meinung nach geeigneten Ansatz, um die Pro-
blematik fehlende Reproduzierbarkeit bei der 1.-Person-
Methode zu iiberwinden, schlagen wir die kontinuierliche
Praxis von Selbsterfahrung vor. Fiir Varela sind Meditie-

rende mit langjdhriger Erfahrung in Achtsamkeit-Gewahr-
seinsmeditation pridestiniert fiir die wissenschaftliche
Analyse, da ihre Erfahrung in der Regel tiefer, im Sinne
von bewusster, als die von Nichtmeditierenden ist (vgl.
Blackmore 2007, S.323). Die Autoren dieses Artikels sind
langjdhrige Vipassana-Meditierende (zehn bis 25 Jahre mit
mindestens zwei Stunden tdglicher Meditationspraxis und
jahrlichen Retreats zwischen zehn und dreiflig Tagen nach
der Lehre von Satya Narayan Goenka) und ebenso lang-
jdhrige Wissenschaftler in den Disziplinen Psychologie, So-
zialanthropologie und Kybernetik. Dieser Artikel ist eine
Anwendung der 1.-Person-Methode durch die Autoren und
eine Beschreibung der Phinomene, die sich dabei zeigen.

SCHNITTSTELLE KORPEREMPFINDUNGEN. Vipassana-Me-
ditation — so wie sie die Autoren praktizieren — ist eine
systematisch gelehrte Meditationstechnik. Meditieren-
de richten ihre Aufmerksamkeit zuerst auf den natiirlich
ablaufenden Atem und im Anschluss auf die natiirlich ab-
laufenden Empfindungen im Korper. Alle Bewusstseinsin-
halte wie Gedanken und Emotionen haben eine korperli-
che Entsprechung. Wenn beispielsweise Arger erlebt wird,
geht das hdufig mit der Entwicklung von Hitze in bestimm-
ten Teilen des Korpers einher. Manche Gedanken erzeu-
gen ein angenehmes Kribbeln. Aus diesem Grund befinden
sich die Korperempfindungen an der Schnittstelle zwi-
schen Geist, Kérper und Emotionen. Sie sind somit prades-
tiniert fiir den Erkenntnisfortschritt beziiglich eines besse-
ren Verstindnisses der Funktionsweise des Bewusstseins
und der Geist-Koérper-Interaktion (vgl. Damasio 2002).

Im Folgenden werden einige Phinomene beschrieben, wie
sie Vipassana-Meditierende bei kontinuierlicher Praxis
systematisch durchlaufen.

PHANOMEN 1: VON DER SUBJEKTIVITAT HIN ZUR INTERSUB-
JEKTIVITAT. Das Selbst, das bei der Vipassana-Meditation
liber den Weg der Korperempfindungen beobachtet wird,
ist die Summe der Erfahrungen einer Person. Jede Person
hat im Laufe ihres Lebens unterschiedliche Erfahrungen
gemacht, die neuronal entsprechend individuell abgelegt
sind. So kommen im Augenblick der meditativen Erfahrung
bei jedem Menschen unterschiedliche Wahrnehmungsin-
halte ins Bewusstsein. Jede Person erfihrt im Augenblick
der Selbstbeobachtung Unterschiedliches. Es wird also die
Erfahrung gemacht, dass jedes Erleben einerseits hochst
subjektiv und andererseits nicht systematisch wiederhol-
bar ist. Diese grundlegende Subjektivitit der Erfahrung ist
wie beschrieben ein Hauptkritikpunkt an der 1.-Person-Me-
thode und resultiert oftmals in einer Ablehnung dieser Me-
thode fiir den Erkenntnisgewinn. Wir halten dieses Urteil
fiir verfriiht, denn wenn man sich davon nicht abbringen
lasst und sich kontinuierlich in Selbsterfahrung iibt, zeigen
sich mit der Zeit weitere Phinomene, die als intersubjektiv
und reproduzierbar beschrieben werden konnen.



PHANOMEN 2: WIDERSTANDE IM OBERFLACHLICHEN BE-
WUSSTSEIN. Eine andere Schwierigkeit auf dem Weg der
Selbstbeobachtung, sei es durch Meditation oder andere
Verfahren, liegt in der anfinglichen Dominanz der soge-
nannten groben Realitdten des Erlebens. Diese groben Re-
alititen sind gekoppelt an Emotionen wie etwa Wut, Arger,
Eifersucht, Angst, Schuld, Ekel, Trauer, Einsamkeit, Ohn-
macht oder Krinkung. Oder die Erfahrung ist gekoppelt
an Gedanken, die uns zwischen Zukunftsprojektionen und
Vergangenheitserfahrungen hin- und herjagen. Dies alles
sind Bewusstseinsinhalte, die uns in hohe Aufgeregtheit
versetzen und in der Regel als unangenehm empfunden
werden. Es entsteht Abwehr. Diese macht es uns schwer,
diese Phinomene als das, was sie sind, zu beobachten und
bei der Erfahrung zu bleiben.

Hierzu schreibt Yuval Harari als ein weiterer Vipassana-
Praktizierender und Wissenschaftler: «Das Erste, was ich
lernte, als ich meinen Atem bewusst wahrnahm, war, dass
ich trotz all der Biicher, die ich gelesen habe [...], so gut wie
nichts liber meinen Geist wusste und nur ganz wenig Kon-
trolle iiber ihn besaf. Trotz aller Bemiihungen konnte ich
die Realitit meines Atems, der in mich hineinstrémt und
wieder aus mir hinausflief8t, nicht linger als zehn Sekun-
den bewusst wahrnehmen, bevor der Geist abschweifte»
(Harari 2019, S. 476).

Varela und Thompson beschreiben das gleiche Phi-

nomen: «Wer zu meditieren beginnt, ist gewohnlich ver-
bliifft iiber die tumultartigen Vorginge in seinem Geist,
wo Wahrnehmung, Gedanken, Empfindungen, Wiinsche,
Angste und alle méglichen sonstigen mentalen Inhalte ei-
nander endlos jagen, wie eine Katze, die ihren Schwanz
jagt» (Varela; Thompson 1992, S. 91).
Diese abwehrende Haltung gegeniiber sich selbst ist Varela
und Thompson zufolge «der Raumanzug, der Schutzman-
tel der Gewohnheiten und Vorurteile, der Panzer, mit dem
wir uns gewohnheitsmifig gegen unsere Erfahrungen ab-
schirmen» (ebd., S. 47). Diese Gewohnheit hat ihre Grund-
lage darin, dass wir unangenehme Selbstempfindungen
vermeiden. Aber gerade diesen unangenehmen, groben
Selbstempfindungen begegnen wir als erstes, wenn wir
versuchen, ruhig zu werden und uns selbst zu erfahren.

PHANOMEN 3: DAS NEUTRALE BEOBACHTEN UND DIE SICH
ZEIGENDE VERGANGLICHKEIT. Meditierende, die sich von
den ersten Schwierigkeiten nicht abbringen lassen und ge-
duldig und moglichst objektiv versuchen, weiter zu beob-
achten, werden sich frither oder spiter folgender Phino-
mene bewusst: Nichts bleibt fiir immer, alles kommt nur,
um gleich wieder zu vergehen. Das Phdnomen der Ver-
gianglichkeit zeigt sich. Dieses Phinomen wird mit dem
buddhistischen Fachterminus «anicca» bezeichnet.

Hierzu schreiben Varela und Thompson: «Stabilisiert der
Meditierende Achtsamkeit/Gewahrsein, so dass sich Zei-
ten einstellen, in denen er nicht stindig (traditionell ge-
sprochen) in den Strudel gezogen oder vom Pferd gewor-
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fen wird, erhilt er langsam Einsicht in das wirkliche Wesen
seines Geistes, wie er ihn erfdhrt. Erfahrungen, so stellt er
fest, sind vergédnglich. Und hier geht es [...] um eine sehr
intime, einschneidende Verginglichkeit der Téatigkeit des
Geistes selbst. Moment fiir Moment treten neue Erfahrun-
gen auf und sind sogleich wieder verschwunden. Das Gan-
ze ist ein rasch dahinflieRender Strom momentaner men-
taler Geschehnisse» (ebd., S. 91).

PHANOMEN 4: EINSICHT IN DIE EIGENE ICHVERLIEBTHEIT ALS
EINE WURZEL DES LEIDENS. Bemiihte Meditierende werden
verwundert feststellen, dass sie in der Meditation nicht
der in der buddhistischen Lehre bedeutsamen Ichlosig-
keit begegnen, sondern zuerst einmal — und wahrschein-
lich sehr lange — ihrer Ichverliebtheit. Die emotionale Ver-
strickung bewirkt eine grof3e Erschiitterung, wenn dieses
Ich, an dem wir so haften, infrage gestellt wird. Varela und
Thompson beschreiben dies folgendermafen: «Der leich-
teste Ubergriff auf dessen Terrain (ein Splitter im Finger,
ein larmender Nachbar) 16st Furcht und Wut aus. Schon
die geringste Hoffnung auf Selbsterh6hung (Gewinn, Lob,
Ruhm oder Vergniigen) ldsst uns gierig zugreifen. Jeder
kleinste Hinweis, dass eine Situation fiir das Ich irrelevant
ist (auf einen Bus warten, meditieren), erzeugt Langewei-
le» (ebd., S.94). An anderer Stelle schreiben die Autoren,
dass der Ursprung des menschlichen Leidens genau in der
Tendenz liegt, «an einem Ich-Empfinden, einem Ego fest-
zuhalten und es aufzubauen, wo doch gar kein Ich vorhan-
den ist» (ebd., S.92).

Dieses Dilemma ldsst sich weder fiir den Meditierenden
16sen, indem er das Ich emotional ablehnt, denn er ist da-
durch von seiner Ichfixierung noch keinen Schritt weiter
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entfernt. Noch lésst es sich fiir die Wissenschaft 16sen, in-
dem sie das Ich zwar als gegeben ansieht, ohne aber je ein
unabhédngiges, festes, einheitliches Ich entdeckt zu haben.
Varela und Thomson meinen sogar, dass simtliche Tradi-
tionen diesem Widerspruch einfach dadurch begegnen,
dass sie ihn entweder ignorieren oder manipulieren. «Die
wichtigste — und vielleicht einzige — uns bekannte Traditi-
on, die den Widerspruch direkt angeht und schon seit lan-
gem dariiber spricht, ging aus der Ubung von Achtsamkeit/
Gewahrsein hervor» (ebd.).

PHANOMEN 5: SUBTILE REALITATEN — DIE ERSTE STUFE DER
VERSENKUNG. Bei anhaltender Praxis treten die groben Re-
alititen nach und nach in den Hintergrund. Das Bewusst-
sein wird frei von groben Empfindungen und Gefiihlen
und der Aufmerksamkeitsfokus auf innere Prozesse kann
iiber ldngere Zeitriume ohne Unterbrechung aufrecht-
erhalten werden. Solche Erfahrungen kénnen Minuten,
Stunden oder Tage andauern. Aber auch dieses Phianomen
hat seine eigenen Herausforderungen, denn die in diesem
Zustand vorherrschenden Empfindungen sind von feiner
und gleichférmiger Struktur, die sich sehr angenehm an-
fithlen. Wiahrend es den Meditierenden vergleichsweise
leichtféllt, sich von ihren unangenehmen, groben Emp-
findungen zu distanzieren (vergleiche Phdnomen 2), fallt
es ihnen ungleich schwerer, sich von diesen angenehmen,
gleichférmigen Empfindungen zu distanzieren. Das Prin-
zip ist jedoch das gleiche. Das heift, diesen Empfindungen
ist mit distanzierter Aufmerksamkeit zu begegnen, denn
ihnen wohnt die Charakteristik der Vergidnglichkeit inne.

Diese Erfahrungen sind zwar wichtig und aufschluss-
reich, stellen aber zumindest laut Literatur erst den Beginn
einer langen Reise dar. Die buddhistische Literatur spricht
von acht Stufen der Versenkung (jhanas), die auf dem Weg
zum buddhistischen Ziel der Erleuchtung zuriickzulegen
sind. Das hier Beschriebene ist die erste Stufe der Versen-
kung.

Fiir die Wissenschaft ist der Zustand der Versenkung
grundsdtzlich ein interessanter Bewusstseinszustand. Er
ldsst sich mit Messgerdten nachweisen und gibt damit Hin-
weise, dass es durch Meditation vertiefte Bewusstseinszu-
stinde gibt (vgl. Cahn; Polich, 2006). Obwohl diese Art von
Bewusstseinszustand durchaus reproduzierbar ist, ergibt
sich hier die praktische Schwierigkeit, dass dafiir eine tiefe
Meditation erforderlich ist. Eine solche ist in der Regel nur
bei lingeren Meditationsretreats moglich, wo in der Regel
Messgerdte fehlen oder bis zu einem gewissen Grad auch
storend sein kénnen.

PHANOMEN 6: ETHISIERUNG DES VERHALTENS. Diesem Phi-
nomen liegt eine einfache Ursache zugrunde. Wann im-
mer wir mit unseren Handlungen dazu beitragen, unseren
Geist in grof’e Aufregung zu versetzen, wird es schwierig,
uns selbst zu beobachten. Dies ist beispielsweise der Fall,
wenn wir liigen, stehlen, fremdgehen oder bewusstseins-



verdndernde Substanzen zu uns nehmen. Manche Verhal-
tensweisen dndern sich relativ schnell. Zum Beispiel ken-
nen wir keine ernsthaft Meditierenden, die Zigaretten
rauchen oder Alkohol konsumieren, selbst wenn viele von
uns das frither getan haben. Niemand von uns hat damit
aufgehort, weil uns jemand gesagt hat, dass dies schlecht
sei. Wir haben aus eigener Erfahrung gelernt, dass diese
Gewohnheiten die Ruhe und Klarheit des Geistes beein-
trachtigen und daher mit tiefer Meditation nicht kompati-
bel sind. Es gibt aber auch Verhaltensweisen, wie die Ich-
verliebtheit, die sich nur langsam dndern.

SCHLUSSFOLGERUNGEN. Die auf Objektivitdt und Replikati-
on basierende empirische Psychologie (3.-Person-Metho-
de) konnte komplexe Phdnomene wie Bewusstsein und
Geist-Korper-Gefiihl-Interaktion bis heute nicht erfolg-
reich erklaren. Wie Chalmers ausfiihrt, blieben diese der
empirischen Wissenschaft vielmehr unzugéinglich und da-
her unbehandelt (vgl. Chalmers 2020, S.252). In diesem
Sinn braucht es die 1.-Person-Methode, um an fundamen-
tale Phinomene wie das Bewusstsein und personliches Er-
leben heranzukommen.

Mit dieser Arbeit haben wir einen Versuch unternom-
men die 1.-Person-Methode auf unsere eigene Meditations-
praxis anzuwenden und die sich zeigenden Phdnomene zu
beschreiben. Man kann diese Phdnomene in zwei Phasen
unterteilen.

¢ Phase 1: Verwirrung
Die ersten Phinomene — Subjektivitidt und Wider-
stinde — liefern einen direkten Hinweis, wieso es
Meditierenden anfangs schwerfillt, die Praxis iiber
einen ldngeren Zeitraum aufrechtzuhalten. Die
erlebten Eindriicke sind oft unzusammenhéngend,
nicht nachvollziehbar und deshalb verwirrend.
Wir sehen hier eine Analogie zur Wissenschaft,
wenn sie beginnt, mit der 1.-Person-Methode zu
arbeiten. Anfidnglich produziert die Methode enorm
viele und unzusammenhdngende Daten. Das kann
verwirren und ist mitunter einer der Hauptgriinde,
wieso diese Methode abgelehnt wird.
Das gleiche Prinzip begegnet uns in der psychothera-
peutischen Arbeit. Viele Menschen leiden, da sie
keinen guten Umgang mit ihren Gefiihlen haben.
Wenn man ihnen Blickwinkel gibt, mit denen sie ihre
Gefiihle wieder integrieren konnen, sind sie zuerst
einmal verwirrt ob der Vielféltigkeit und Unkontrol-
lierbarkeit der Gefiihle.

¢ Phase 2: Einblick
Wenn man sich von diesen Hindernissen nicht
abbringen ldsst und weiter an sich forscht, indem
man sich in Selbsterfahrung iibt, kommen ganz
andere Phinomene zutage. Diese 6ffnen einem auf
der Erfahrungsebene die Augen, wie Bewusstsein
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und die Geist-Korper-Interaktion funktionieren.
Einsicht tiber die Verginglichkeit und die Ichverlieb-
theit sind kraftvolle Erkenntnisse auf dem Weg zu
subtileren Realitédten, die ihrerseits zu einer Ethisie-
rung des Verhaltens beitragen kénnen. Die Ethisie-
rung erfolgt hierbei nicht iiber Gebote oder Glau-
benssétze. Sie hat ihren Zweck in einem
ausgeglichenen Geist, der dadurch fihiger ist, in die
Tiefe der Erfahrung einzutauchen.

POTENZIAL. Ziel unserer Analyse der eigenen Meditations-
erfahrung mithilfe der 1.-Person-Methode war aufzuzei-
gen, dass manche der Hauptkritikpunkte an dieser Metho-
de — ndmlich deren mangelnde Reproduzierbarkeit und
Intersubjektivitit — nicht aus einer inhdrenten Unwissen-
schaftlichkeit, sondern vielmehr aus einer mangelnden
Tiefe der Betrachtung resultieren. Richtig angewendet hat
die 1.-Person-Methode daher das Potenzial, menschliches
Bewusstsein und subjektive Erfahrung einer seriésen wis-
senschaftlichen Betrachtung zugénglich zu machen. e
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