Der Einfluss von Metta-Meditation auf selbstreferentielle neuronale Prozesse
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Dieser Text bezieht sich auf eine Diplomarbeit mit dem Titel ,,Decentering the Self? — Impact of
Loving-kindness Meditation on Self-Related Processing®, welche ich 2012 im Fachbereich Psychologie
der Technischen Universitdt Dresden eingereicht habe. Die Arbeit wurde als Teil eines von José Ratl
Naranjo Muradds und Prof. Dr. Stefan Schmidt durchgefiihrten Forschungsprojektes der Sektion
Komplementdrmedizinische Evaluationsforschung am Universitdtsklinkkum Freiburg angefertigt.
Dieser Text hat das Ziel, interessierte Leser iiber den wissenschaftlichen Hintergrund und die
Ergebnisse der Diplomarbeit zu informieren. Zurzeit werden die Ergebnisse fiir eine Publikation

aufbereitet, daher bitte ich die hier gegebene Darstellung als vorldufig zu betrachten.
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1  Zusammenfassung

Liebende Giite (Metta) Meditation ist ein Geistestraining, welches darauf ausgerichtet ist,
warmherzige Gefiihle gegeniiber sich selbst und anderen Personen zu kultivieren. Bisherige Studien
haben gezeigt, dass die Praxis dieser Meditationstechnik u.a. mit einer Zunahme positiver Emotionen,
sozialer Verbundenheit und prosozialen Verhaltens einhergeht. Das Ziel unserer Studie war es, die
diesen Veridnderungen zugrunde liegenden Prozesse zu untersuchen. Der Fokus der Studie wurde dabei
sowohl von Beschreibungen geleitet, welche in der kontemplativen und phinomenologischen
Erfahrung verankert sind, als auch von aktuellen Befunden der sozialen und kognitiven
Neurowissenschaften. So deuten Beschreibungen aus der buddhistischen Tradition darauf hin, dass die
in der Metta Meditation angestrebte Vertiefung von Liebe und Mitgefiihl eng mit einer Verdnderung des
Selbst-Erlebens verkniipft ist. Sozialpsychologische und neurowissenschaftliche Ergebnisse wiederum
legen nahe, dass eine Uberlappung selbst- und fremdbezogener Prozesse — oft als geteilte Netzwerke
(,,shared networks*) oder Spiegelsystem (,,mirror system*‘) bezeichnet — eine zentrale Grundlage fiir die
Féhigkeiten darstellt, Empathie zu empfinden, die Perspektive anderer Menschen zu verstehen und
soziale Bindungen aufzubauen.

Wir untersuchten daher, inwiefern langjéhrige Praxis von Metta Meditation mit Verdnderungen
von neuronalen Reprédsentationen des Selbst und Anderer einhergeht. Dazu luden wir 13
Langzeitpraktizierende von Metta Meditation sowie eine hinsichtlich Alter, Geschlecht, Bildung und
Héndigkeit dquivalente Kontrollgruppe in unser Labor ein und leiteten das Elektroenzephalogramm
(EEG) ab. Wir erfassten dabei unter anderem Potenzialverdnderungen, welche durch Bilder der eigenen
Person bzw. einer nahestehenden Person ausgeldst wurden. Eine Reihe von Studien hat gezeigt, dass
die P300, eine ab ca. 300 ms nach Stimuluspridsentation auftretende Positivierung des Potenzials, bei
der Verarbeitung selbstreferentieller Stimuli eine hohere Amplitude aufweist als bei nicht
selbstbezogenen Stimuli. Daher wurde die Differenz der P300 Amplituden, die durch das Bild der
eigenen bzw. der nahestehenden Person ausgelost wurden, als Indikator fiir das Ausmal} der
Verkniipfung der Reprisentationen des Selbst und des Anderen herangezogen.

Die Ergebnisse zeigten eine signifikant niedrigere Differenz der P300 Amplituden in der
Meditationsgruppe. AuBlerdem korrelierte diese Differenz mit dem Ausmall der individuellen
Meditationspraxis und einem per Fragebogen erhobenen Mall uneingeschrinkten Mitgefiihls. Die
Ergebnisse deuten somit auf eine Verdnderung selbstbezogener Prozesse im Sinne einer zunehmenden

Verbundenheit des Selbst mit Anderen bei Metta Meditation Praktizierenden hin. Allerdings zeigte eine
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kurze Metta Meditation im Labor keinen Einfluss auf die P300 Amplituden, weshalb die kausale
Wirkung der Meditation nicht eindeutig belegt werden konnte.

2 Einfithrung

Meditation kann als eine Art der Aufmerksamkeitsregulation beschrieben werden, welche i.d.R.
ein Ausrichten auf die eigene innere Erfahrungswelt beinhaltet, wiahrend sich die Praktizierende aus
seiner sozialen Umgebung zuriickzieht. Zahlreiche Forschungsarbeiten konnten Auswirkungen von
Meditation auf Aufmerksamkeit, Emotion und Kognition nachweisen (fiir eine Zusammenfassung siche
z.B. Sedlmeier et al., 2012). Dariiber hinaus hat sich in den letzten Jahren gezeigt, dass Meditation das
Erleben und Verhalten im Umgang mit anderen Menschen beeinflussen kann und z.B. Empathie,
Mitgefiihl und altruistisches Verhalten verstirkt (Birnie, Speca, & Carlson, 2010; Klimecki, Leiberg,
Lamm, & Singer, 2012; Leiberg, Klimecki, & Singer, 2011). Dies wirft die folgende, zunichst
vielleicht widerspriichlich erscheinende Frage auf: Wie kann eine zuriickgezogene, auf das eigene
Innenleben fokussierte Praxis wie Meditation dazu beitragen, soziale menschliche Fahigkeiten zu
entfalten?

Ich hoffe, dass die hier beschriebene Forschung dazu beitrdgt, die diesem Phdnomen zugrunde
liegenden Mechanismen zu verstehen, um das Potenzial von Meditation, unser reales menschliches

Zusammenleben zu verdndern, mdglichst vielseitig nutzbar zu machen.

3  Theoretischer Hintergrund

In der buddhistischen Tradition ist ein zentrales Ziel von Meditation, die als illusorisch, oder
konstruiert bezeichnete Natur des Selbst zu erkennen (Olendzki, 2006). Als sehr eng verkniipft mit
dieser transformierenden Erfahrung, welche als Weisheit bezeichnet wird, wird interessanterweise die
Entwicklung prosozialer Qualititen wie Liebende Giite und Mitgefiihl gesehen. Weisheit und Mitgefiihl
bedingen und fordern sich demnach gegenseitig. Um diesen engen Zusammenhang wissenschaftlich
greifbar zu machen, wird zundchst auf sozialpsychologische und neurowissenschaftliche Forschung
eingegangen, die von einer engen Verbindung des ,,Selbst™ mit ,,dem Anderen* ausgeht. Diese Dritte-
Person-Perspektive soll von Beschreibungen der Phdnomenologie und aus dem Buddhismus, also aus
der Erste-Person-Perspektive komplementiert werden. Der so entstehende theoretische Rahmen wird

der Ableitung der Untersuchungsfragestellung und der Interpretation der Ergebnisse dienen.



3.1 Selbst und Anderer

Philosophen beschiftigen sich schon seit Jahrhunderten mit der Frage, was es bedeutet, ein Selbst
zu haben bzw. zu sein, und wie diese Erfahrung des Selbst in Beziehung zu der Erfahrung des Anderen
steht. Haufig wurde das Selbst in der westlichen Philosophie als eine individuelle, autonome Einheit
betrachtet. Einige Autoren haben jedoch auf die enge, intime Verbundenheit des Selbst mit dem
Anderen, von ,,Ich* und ,,Du®, die sich in intersubjektiven Erfahrungen &uBlert, hingewiesen (Buber,

1923/2009; Husserl, 1950/1991; Zahavi, 2006).

3.1.1  Das Selbst als kognitives Konstrukt

Die im Westen vorherrschende individuelle Sicht des Selbst spiegelt sich in zahlreichen
Forschungsarbeiten, die es als ein zentrales, abgegrenztes, ja sogar ,totalitdres” (Greenwald,
1980) kognitives Konstrukt beschreiben (zusammengefasst in Mischel & Morf, 2003). Mit diesem
Konstrukt, dem Selbst-Konzept, ist eine in sich vernetzte, organisierte Einheit von Informationen bzw.
Wissen iiber die eigene Person gemeint, welche sich in dem Gefiihl der eigenen Identitit widerspiegelt
(Epstein, 1973; Higgins, 1996). Zahlreiche Experimente wurden unternommen, um die zentrale
Position dieses Konstrukts innerhalb von mentalen Prozessen aufzuzeigen: So ist z.B. sehr gut
nachgewiesen, dass selbstreferentielle Informationen eine starke Tendenz haben, Aufmerksamkeit auf
sich zu ziehen (z.B. Wood & Cowan, 1995). Dies verdeutlicht der sogenannte Cocktail-Party Effekt:
Wenn der eigene Name vor einer lauten Gerduschkulisse gesprochen wird, zieht er automatisch die
Aufmerksamkeit auf sich, selbst wenn man sich in einem anderen Gesprich befindet. Einen &hnlichen
Vorrang hat ,,das Selbst in Bezug auf Geddchtnis und Motivation: Informationen mit Bezug zur
eigenen Person werden besser erinnert (Symons & Johnson, 1997) und Menschen bemiihen sich sehr
darum ein positives, konsistentes Selbst-Bild aufrecht zu erhalten (Crocker & Park, 2011).

Allerdings haben einige prominente Autoren betont, dass das Selbst in Abhidngigkeit von seinem
jeweiligen sozialen Kontext entsteht und von diesem geformt wird (z.B. Mead, 1934; Tomasello,
1993). In Ubereinstimmung mit dieser Annahme haben kulturvergleichende Studien in verschiedenen
kulturellen Kontexten unterschiedliche Strukturen der Selbstkonstruktion gefunden (Heine, 2001;
Oyserman, Coon, & Kemmelmeier, 2002). Demnach nehmen sich Menschen in ostasiatischen Kulturen
starker als ein in wechselseitiger Abhdngigkeit stehender Teil ihres sozialen Umfeldes war (das

»interdependent self construal, siche Markus & Kitayama, 1991). Menschen in diesen Kulturen



bemiihen sich besonders darum, Harmonie in ihrem Beziehungsgefiige herzustellen. Im Gegensatz
dazu tendieren Menschen aus der amerikanischen und anderen westlichen Kulturen dazu, sich selbst als
unabhéngige, in sich konsistente und von ithrem Kontext abgrenzbare Einheiten zu verstehen. Nach
Markus und Kitayama haben diese ,,self construals® einen entscheidenden Einfluss auf Erfahrung,
Denken, Emotionen und Motivation. In der Tat gibt es immer mehr Befunde, welche die oben
angefiihrten Belege der Selbst-Zentriertheit psychologischer Prozesse als spezifische Charakteristik der
westlichen Kultur relativieren (Heine, Lehman, Markus, & Kitayama, 1999; Zhu & Zhang, 2002).
Auch aktuelle neurowissenschaftliche Befunde widersprechen der Annahme, dass das Gehirn
allgemeine, nicht formbare selbst-spezifische Prozesse oder Strukturen aufweist. Einige Ergebnisse mit
westlichen Studienteilnehmern zeigten zunichst Selbst-spezifische Aktivierungen im mittleren Teil der
beiden Gehirnlappen (in den sogenannten ,,cortical midline structures®; siche (Qin & Northoft, 2011;
van der Meer, Costafreda, Aleman, & David, 2010). D.h. diese Areale waren besonders aktiv wenn die
Teilnehmer {iiber sich selbst nachdachten im Vergleich zum Nachdenken iiber andere Personen.
Allerdings konnte eine Studie mit chinesischen Teilnehmern diese Unterschiede nicht finden, wenn
iiber die eigene Person bzw. die eigene Mutter nachgedacht wurde (Zhu, Zhang, Fan, & Han, 2007).
Dariiber hinaus zeigte eine aktuelle Meta-Analyse von 25 Studien, dass auch bei westlichen
Teilnehmern die Unterschiede zwischen Selbst und Anderem zunehmend geringer werden, umso néher
die andere Person dem Versuchsteilnehmer steht (Murray, Schaer, & Debbané, 2012). Dies steht im
Einklang mit sozialpsychologischen Studien, die zeigen, dass nahestehende Personen eng mit dem
eigenen Selbst-Konzept verkniipft sind (Aron et al., 2004). Interessanterweise bestehen auch im Westen
deutliche Unterschiede in dem Ausmaf, in dem sich einzelne Personen als Teil des sozialen Kontextes
verstethen. Wiéhrend manche Menschen sich eher unabhingig definieren, sehen sich andere
vornehmlich als Selbst-in-Beziehung (Cross et al., 2002). AuBlerdem wurde gezeigt, dass die
momentane Situation einen Einfluss haben kann: Bemiihen sich Personen etwa, die Perspektive eines
anderen Menschen einzunehmen und zu verstehen, zeigt ihr Selbst-Konzept direkt danach eine stirkere
Verbundenheit mit dieser Person (Davis, Conklin, Smith, & Luce, 1996; Laurent & Myers, 2011).
Zusammenfassend ldsst sich somit sagen, dass eine grofle Variabilitdt zwischen Personen in der
Selbst-Definition hinsichtich ihrer sozialen Verbundenheit besteht, die vom kulturellen Kontext,
individuellen, aber auch situativen Faktoren abhdngt. Diese Fahigkeit, sich als Teil eines sozialen
Kontextes zu erleben, scheint entscheidend zu prosozialem Verhalten und zum Aufbau sozialer

Bindungen beizutragen (Cialdini et al., 1997; Galinsky, Ku, & Wang, 2005).



3.1.2  Das Selbst als Zentrum von Wahrnehmung und Handlung

Philosophen und Neurowissenschaftler haben darauf hingewiesen, dass ein ,,minimales Selbst*
(Gallagher, 2000) oder ,,Kern-Selbst* (Damasio, 2010) konzeptueller Selbst-Reflektion vorausgeht
bzw. zugrunde liegt. Damit ist das grundlegende subjektive Gefiihl gemeint, das Zentrum unserer
Wahrnehmung und Handlungen zu sein. Damasio z.B. fasst darunter vier Aspekte zusammen: 1.) Der
raumliche, im Korper verankerte Standpunkt, von dem aus wir unsere Umwelt wahrnehmen; 2.) das
Gefiihl, Urheber der eigenen Handlungen zu sein (,,sense of agency®); 3.) das Gefiihl, dass der
wahrgenommene Korper, aber auch unsere Gedanken und Gefiihle uns ,,gehdren” (,sense of
ownership®), ein grundlegendes korperliches Gefiihl welches alle bewussten Erfahrungen durchzieht.

Wie Philosophen in der von Edmund Husserl begriindeten Phanomenologie beschrieben, stellt
diese korperlich verankerte Ebene des Selbst einen Zugang zur Erfahrungswelt des Anderen her
(Zahavi, 2006). Diese Annahme beruht auf der Beobachtung, dass die Wahrnehmung des lebendigen
Korpers in einem gewissen Sinn grundsétzlich von der Wahrnehmung lebloser Objekte abweicht: Wir
nehmen den Anderen unmittelbar als ein Selbst war, als ein Subjekt einer Erfahrungswelt, welches
genauso fiihlt, wahrnimmt, denkt und zielgerichtet handelt wie unser eigenes Selbst (Thompson, 2001).

Auch empirische Forschung aus der Entwicklungspsychologie und den Neurowissenschaften hat
gezeigt, dass diese basale, korperliche Ebene der Selbstwahrnehmung eng und von Geburt an mit der
Wahrnehmung des Anderen verbunden ist (Decety & Sommerville, 2003; Meltzoff, 2007). So wurde
gezeigt, dass Neugeborene im Alter von weniger als 72 Stunden eine Tendenz zeigen,
Gesichtsausdriicke anderer Menschen zu imitieren (Meltzoff & Moore, 1989). Da sie dabei Korperteile
benutzen, die fiir sie nicht direkt sichtbar sind (das Gesicht), scheint ihr angeborenes Korperschema so
strukturiert zu sein, dass auch der Korper der anderen Person darauf abgebildet werden kann. Meltzoff
(2007) vermutet, dass diese Verbindung zwischen Selbst und Anderen eine entscheidende Grundlage
fiir die Entwicklung spéterer sozialer Féhigkeiten darstellt. Auch bei Erwachsenen scheint eine enge
Bindung korperlicher Selbst- und Fremdreprasentationen zu bestehen. Der Chaméleon-Effekt
beschreibt das Phdnomen unbewusster automatischer Imitation der Gesten Anderer. Diese wirkt
verstirkend auf Emotionsiibertragung, zwischenmenschliche Ndhe und prosoziales Verhalten.

Wie Experimente in den sozialen Neurowissenschaften zeigen, ist Empathie, d.h. die Fahigkeit
Gefiihle, Absichten und Perspektiven anderer Menschen nachzuempfinden und zu verstehen, fest in

unseren Gehirnen verankert (Gallese, 2003; Hein & Singer, 2008)'. Demnach werden in der Interaktion

1  Héufig wird Empathie als das Nachempfinden der Emotionen Anderer abgegrenzt von der eher kognitiven Fahigkeit,
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mit einem anderen Menschen die eigenen Handlungen und Emotionen und die des Anderen in
gemeinsamen neuronalen Netzwerken repridsentiert. D.h. die neuronalen Muster, die beispielsweise
gemessen werden konnen, wenn ein Mensch selbst eine gewisse Emotion empfindet, tiberlappen zu
einem grofen Teil mit den Aktivierungen, die bei der empathischen Wahrnehmung eines anderen
Menschen, der ebenfalls diese Emotion empfindet, aktiviert werden. Diese sogenannte Uberlappung
von Selbst und Anderen (,,self-other overlap®) scheint entscheidend fiir die Fahigkeit, die Gefiihle
anderer Menschen zu verstehen, und damit auch, um Thnen gegeniiber ein wohlwollendes Mitgefiihl zu
entwickeln: So hat eine Studie von Hein und Kollegen (Hein, Silani, Preuschoff, Batson, & Singer,
2010) gezeigt, dass die Insula, eine Region die bei der Wahrnehmung von eigenen Schmerzen aktiviert
wird, auch aktiv ist, wenn man beobachtet, wie einem anderen Menschen schmerzhafte Reize durch
elektrischen Strom verabreicht werden. Interessanterweise sagte diese Aktivierung voraus, wie viel
Mitgefiihl die Studienteilnehmer fiir das ,,Opfer” empfanden und wie sehr sie bereit waren, ihm zu
helfen.

Dies ldsst allerdings die wichtige Frage offen, warum Menschen trotz dieses ,,sozialen Gehirns®
in vielen Situationen kein oder sehr wenig Mitgefiihl fiir das Leid anderer Menschen empfinden. Ein
Faktor scheint zu sein, wie stark die individuelle Veranlagung ist, auf dieser korperlich affektiven
Ebene mit anderen Menschen in Resonanz zu treten (Avenanti, Minio-Paluello, Bufalari, & Aglioti,
2009; Chartrand & Bargh, 1999). Dariiber hinaus spielt die soziale Verbundenheit auf der
konzeptuellen Ebene des Selbst eine Rolle: Z.B. fiihrte das Spiegeln von Kdrperbewegungen in einer
Studie von Ashton-James und Kollegen (Ashton-James, Van Baaren, Chartrand, Decety, & Karremans,
2007) zu einer stirkeren interdependenten Selbstwahrnehmung. Andersherum zeigte eine weitere
Studie, dass eine interdependente Selbstwahrnehmung mit einer stirkeren Tendenz zu automatischer
Imitation einhergeht. Somit scheint Verbundenheit von Selbst und Anderem auf der konzeptuellen
Ebene in einer wechselseitigen Wirkungsbeziehung mit der korperlich-affektive Ebene zu stehen, in
dem Sinne, das sich beide gegenseitig verstiarken oder abschwiéchen konnen. Dies wird besonders gut
am Beispiel der oben bereits angesprochenen Studie von Hein und Kollegen (2010) deutlich: Alle
Teilnehmer dieser Studie waren Fan einer bestimmten FuBballmannschaft. Die Resonanz in den
eigenen Schmerznetzwerken der Versuchsteilnehmer war besonders stark, wenn die Person, die die
Schmerzreize erhielt, die gleiche soziale Identitdt hatte, d.h. Fan der eigenen Mannschaft war (was die

Versuchsteilnehmer scheinbar zufillig erfahren hatten). War sie Fan der gegnerischen Mannschaft, so

die Gedanken, Perspektiven und Absichten anderer zu verstehen. Inwieweit diese Funktionen voneinander trennbar
sind, ist Gegenstand aktueller Forschung und Diskussion.



war die Aktivitdt in Schmerzarealen geringer. Gleichzeitig zeigte sich eine Aktivierung im Nucleus
accumbens, eine Struktur, die auf positive, belohnende Reize reagiert. Wenn die Versuchsteilnehmer
also konzeptuell eine stirkere Grenze zwischen sich und der anderen Person zogen, reduzierte dies ihre
empathische Empfindsamkeit und die Situation schien ihnen zu sogar etwas Genugtuung zu vergénnen.

Zusammenfassend ldsst sich sagen, dass sich Personen je nach Kultur, Situation und individuellen
Faktoren darin unterscheiden, wie stark sie sich als interdependenter Bestandteil ihres sozialen
Kontextes erleben (sieche Abbildung 1). Auf einer korperlich-affektiven Ebene ist die Fahigkeit, den
Anderen als ein empfindendes und agierendes Selbst wahrzunehmen fest als menschliches Vermogen
verankert. Allerdings besteht auch hier situative und individuelle Variabilitit. Beide Ebenen, die

konzeptuelle, aber auch die korperlich-affektive beeinflussen und verstirken sich gegenseitig.

1
E Kognitive / konzeptuelle Ebene
1

Verbundenheit von Selbst und Anderem

]
Korperlich-affektive Ebene i

m————

Abbildung 1: Rahmenmodell der Verbundenheit von Selbst und Anderem

Ahnliche Modelle wurden bereits von anderen Autoren vorgeschlagen: Wayment und Bauer
(2008) fiihrten den Begriff des ,,quiet ego* (,,stilles Ich*) ein, um eine Selbst-Identitdt zu beschreiben,
die den Anderen mit einschlie8t ohne sich selbst dabei zu verlieren. Eine solche Identitdt ginge mit
einer weniger selbst-verteidigenden Haltung, Interdependenz, und Mitgefiihl einher. Ahnlich gehen
Dambrun und Ricard (2011) in ihrem Ansatz davon aus, dass sich die Struktur psychologische Prozesse
auf einem Kontinuum zwischen Selbst-Zentriertheit (self-centeredness) und Selbstlosigkeit
(selflesness) beschreiben lassen. Selbstlosigkeit beschreibt hier ebenfalls eine interdependente Selbst-
Identitit. Basierend auf buddhistischer Philosophie ergdnzen die Autoren diese Identitit mit dem
Konzept der Unbestdndigkeit (,,impermanence), im Sinne einer Selbstwahrnehmung als etwas sich
dynamisch und kontinuierlich Verédnderndes. Im néchsten Abschnitt wird genauer auf diese Sichtweise

eingegangen werden.



3.2 Das Selbst in der buddhistischen Meditation

3.2.1  Achtsamkeitsmeditation

Im Zentrum buddhistischer Lehren steht die Idee, dass es kein Selbst mit einer tiberdauernden,
eigenstindigen Existenz gibt (Olendzki, 2006). Die subjektive Erfahrung, ein Selbst zu sein, das Herr
iiber Korper und Geist ist, ist demnach das Resultat bestimmter mentaler Prozesse. Diese Ansicht
dhnelt somit der in den Kognitionswissenschaften vorherrschenden Auffassung, dass die Erfahrung des
Selbst auf andere Prozesse zuriickzufiihren ist (Varela, Thompson, & Rosch, 1991). Dem Buddhismus
zufolge sind entscheidende Prozesse das Begehren von und Anhaften an angenehmen Erfahrungen und
das Ablehnen von unangenehmen Erfahrungen, da diese Prozesse ein begehrendes bzw. ablehnendes
Selbst vortduschen (Olendzki, 2006). Da das Anhaften an Erfahrungen, deren Natur die
Unbestindigkeit ist, als die Hauptursache psychischen Leidens gesehen wird, miissen diese Prozesse
unterbrochen werden, um tiiberdauernden inneren Frieden zu erlangen. Dies ist im traditionellen
Kontext das Ziel von Achtsamkeitsmeditation (,,Vipassana-Meditation*). Diese Praxis beinhaltet das
bewusste Wahrnehmen momentaner korperliche Empfindungen und geistiger Aktivititen mit einer
akzeptierenden, nicht-bewertenden Haltung (Germer & Siegel, 2005).

Achtsamkeitsmeditation hat in den vergangen Jahren zunehmend das Interesse von Psychologen
und Neurowissenschaftlern geweckt. Wihrend ein GroBteil der Forschung Auswirkungen auf
Emotionen, Aufmerksamkeit und Gesundheit untersucht hat, gibt es auch einige Hinweise darauf, dass
diese Praxis tatsdchlich zur einer Veranderung im Selbst fiihrt. Ein Beispiel ist das mit Fragebdgen
messbare Konzept ,,Decentering”, welches ein Auflosen der Identifikation mit selbstreferentiellen
geistigen Inhalten bezeichnet (Shapiro, Carlson, Astin, & Freedman, 2006). Achtsamkeitsmeditation
scheint diese Fihigkeit zu fordern (G. Feldman, Greeson, & Senville, 2010; Orzech, Shapiro, Brown, &
McKay, 2009). Weitere Unterstlitzung kommt von einer Studie, in der Verdnderungen der
Gehirnaktivitdt nach einem 8-wochigen Achtsamkeitstraining gemessen wurden (Farb et al., 2007). Das
Training schien die Teilnehmer eher in die Lage zu versetzen, von einem konzeptuellen Selbst-Fokus
(nachdenken tiiber das Selbst) in einen achtsamen Selbst-Fokus iiberzugehen. Letzterer ging einher mit
Aktivitit in Arealen, die mit konzeptueller Selbstreflektion zusammenhingen (entlang der kortikalen
Mittellinie; siehe oben), wihrend letzterer verstirkt Aktivitdt in Arealen aufwies, die mit

Korperempfindungen zusammenhéngen. Dariiberhinaus konnten weitere Studien einen Zusammenhang



von Achtsamkeit und verdnderten Aktivierungsmustern in diesen Regionen im Ruhezustand zeigen
(Brewer et al., 2011; Taylor et al., 2013).

Zusammenfassend ldsst sich sagen, dass es erste Hinweise darauf gibt, dass
Achtsamkeitsmeditation zu einer Reduktion der Fokussierung auf selbstreferentielle Inhalte fiihrt. Im
nichsten Abschnitt soll der Zusammenhang zu der ebenfalls im Buddhismus zentralen Qualitét der

liebenden Giite aufgezeigt werden.

3.2.2  Liebende Giite Meditation

Das Kultivieren von Mitgefiihl und liebender Giite wird im Buddhismus als wichtige Ergéinzung
der Einsicht in die Natur des Selbst, die als Weisheit bezeichnet wird, angesehen (Wallace, 2001). Dies
beschreibt die hiufig verwendete Metapher: Weisheit und Mitgefiihl seien wie zwei Fliigel eines
Vogels, die beide gebraucht werden, damit er fliegen kann (C. Feldman, 2005).

Liebende Giite Meditation wird praktiziert, um diesen zweiten Fliigel zu stirken, also um ein
uneingeschrinktes Wohlwollen gegeniiber sich selbst und anderen Menschen zu fordern®. Die Qualitit
der liebenden Giite (im Pali ,,metta* und im Sanskrit,,maitri* genannt) wird als ein Gefiihl der
Verbundenheit mit anderen beschrieben, welches mit einem im Herzen verspiirten Wunsch nach deren
Wohlergehen einhergeht (Wallace, 2001). In der Regel wird sie im Verbund mit drei
zusammenhdngenden Qualitdten kultiviert: Mitgefiihl gegeniiber dem Leid anderer, mitfiihlender
Freude, und Gleichmut, den ,,Vier Unermesslichen Geisteshaltungen®. Wéhrend der Meditation bemiiht
sich der Praktizierende mit Hilfe innerer Verbalisation positiver Wiinsche (wie z.B. ,,mogest Du
gliicklich sein®) und durch Imagination der Personen ein Gefiihl der Wiarme und des Wohlwollens
aufzubauen, zunichst gegeniiber sich selbst oder einer nahestehenden Person. In der weiteren Folge
weitet er das Gefiihl auf Menschen aus, denen gegentiber er neutral gesonnen ist, auf Menschen, denen
gegeniiber er eine negative Haltung hat, und schlieBlich auf alle Menschen und fithlenden Wesen
(Salzberg, 1995).

Ausgehend von der Beschreibung dieser Praxis und ersten Forschungsergebnissen dazu, war es
eine zentrale Idee unseres Forschungsprojekts, dass ein der Metta Meditation zugrunde liegender
Prozess eine Zunahme der Verbundenheit von Selbst und Anderem sein konnte sowohl auf der

konzeptuellen als auch auf der korperlich-affektiven Ebene. So ist ein wichtiges Element die

2 In unterschiedlichen buddhistischen Traditionen existieren verschiedene Meditationstechniken zur Férderung von
Liebender Giite und Mitgefiihl. Die hier gegebene Darstellung basiert auf Beschreibungen aus dem Theravada
Buddhismus sowie aus der zeitgendssischen westlichen Vipassana Bewegung (Buddharakkhita, 1995; Salzberg, 1995).
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Kontemplation der Erkenntnis, dass alle fiihlenden Wesen danach streben, Freude zu erleben und Leid
zu reduzieren. Es wird gewissermallen eine gemeinsame Identitdt aufgebaut. Ebenso aktiviert die
Liebende Giite Meditation die Verbindung auf der korperlich-affektiven Ebene: Wenn er zu Beginn eine
liebevolle Haltung gegeniiber sich selbst einnimmt, betrachtet sich der Praktizierende aus der
Perspektive eines anderen Menschen. Wie Wallace (2001) schreibt, tritt er in eine Ich-Du Beziehung
mit sich selbst. Und wenn er Mitgefiihl fiir einen sich weitenden Kreis anderer Menschen kultiviert,
empfindet der Ubende deren Wunsch nach Gliick und deren Leid empathisch nach. Dies lésst
vermuten, dass diese Meditation die Verbindung zwischen Selbst und Anderen auf der korperlich-
affektiven Ebene verstérkt.

Die Ergebnisse einer aktuellen Studie von Colzato und Kollegen (2012) stiitzen diese Vermutung.
Eine Stichprobe praktizierender Buddhisten zeigte beim gemeinsamen Ausfithren einer Aufgabe (im
sog. ,,social Simon task‘) ein Verhalten, welches dafiir spricht, dass sie in einem stirkeren Ausmaf als
die Kontrollgruppe automatisch die Perspektive Anderer mit reprdsentierten. In einer weiteren Studie
fithrte eine kurze Liebende Giite Meditation zu einer stirkeren subjektiven Verbundenheit und implizit
gemessenen Positivitdt gegeniiber anderen (Hutcherson, Seppala, & Gross, 2008). Leiberg und
Kollegen konnten zeigen, dass eine mehrtigiges Training in Mitgefithls Meditation prosoziales
Verhalten in einem dynamischen Videospiel verstirkt (Leiberg et al., 2011). Schlielich zeigte eine
Bildgebungsstudie bei buddhistischen Monchen mit einer Meditationserfahrung von 10 000 bis 50 000
Stunden verstirkte Resonanz in affektiven Arealen gegeniiber emotionalen Inhalten im Vergleich zu

einer Kontrollgruppe (Lutz, Brefczynski-Lewis, Johnstone, & Davidson, 2008).

3.2.3  Das Zusammenspiel von Achtsamkeit und Mitgefiihl

Wieso werden Achtsamkeit und Liebende Giite in der buddhistischen Tradition als notwendige
gegenseitige Komplemente angesehen? Zum einen, so die angesehene amerikanische
Meditationslehrerin Sharon Salzberg (2011), fiihre Achtsamkeit zu einer stirkeren Verbundenheit mit
anderen. Dies kann innerhalb des oben beschriebenen Rahmenmodells folgendermaflen verstanden
werden: Achtsamkeit hilft Prozesse zu unterbrechen, die eine konzeptuelle Abgrenzung zwischen ,,Ich*
und Anderen festigen. Dies wiederum ermdoglicht es, die auf der korperlich-affektiven Ebene
bestehende Verbundenheit mit anderen intensiver wahrzunehmen. Dies konnte zusétzlich verstdrkt
werden durch den widhrend der Achtsamkeitsmeditation hdufig auf korperliche Empfindungen

gerichteten Aufmerksamkeitsfokus. Fiir eine derartige Wirkung von Achtsamkeitsmeditation sprechen
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Studien, die Zusammenhinge zwischen Achtsamkeit bzw. Achtsamkeitsmeditation und Empathie,
(Selbst-)Mitgefiihl und sozialer Verbundenheit nachweisen konnten (Block-Lerner, Adair, Plumb,
Rhatigan, & Orsillo, 2007; Dekeyser, Raes, Leijssen, Leysen, & Dewulf, 2008; Neff & Pommier,
2013). Nach dem oben skizzierten Modell, welches zwei miteinander interagierende Ebenen der
Verbundenheit von Selbst und Anderem beschreibt, sollte auch das Forcieren von Verbundenheit auf
der korperlich-affektiven Ebene insgesamt zu einer Reduktion der Selbst-Zentriertheit psychologischer
Prozesse beitragen. Die Uberpriifung dieser Annahme war das Anliegen der im nichsten Abschnitt

beschriebenen Studie.

4  Die aktuelle Studie

Bringt die Kultivierung von Mitgefiihl eine Verringerung der Selbst-Zentriertheit mentaler
Prozesse und damit eine groBere Offenheit fiir den Anderen mit sich? Oder, anders ausgedriickt: Fiihrt
diese Meditationspraxis zu einer stirkeren Vernetzung der neuronalen Reprisentation von Selbst und
Anderem? Diese Frage sollte sowohl in Bezug auf stabile Verdnderungen (Trait Effekte) als auch in
Bezug auf kurzzeitige Effekte die durch eine Meditationssitzung induziert werden (State Effekte),
untersucht werden. Um dies tun zu koénnen, muss zunichst ein geeigneter Indikator fiir die Selbst-
Zentriertheit bzw. Verbundenheit psychologischer Prozesse bestimmt werden. Idealerweise wiirde
dieser nicht durch die eigenen Erwartungen der Versuchsteilnehmer beeinflussbar sein (wie z.B.

Fragebogen).

4.1  Der Selbst-Relevanz Effekt in der P300

In unserer Studie machten wir uns ein in vorherigen Studien beschriebenes Phdnomen zunutze,
den Selbst-Relevanz Effekt im ereigniskorrelierten Potenzial des Elektroenzephalogramms. Mit dem
EEG werden Veranderungen des elektrischen Potenzials an der Kopfoberfliche gemessen, die durch die
Aktivitdit von Neuronengruppen herbeigefiihrt werden (Luck, 2011). Eine spezifische Technik der
Messung und Auswertung ist die der ereigniskorrelierten Potenziale (siche Abbildung 2). Dabei werden
wiederholt Stimuli, z.B. {iber einen Monitor, dargeboten. In der Auswertung werden die direkt nach
Stimulusdarbietung an den einzelnen Elektroden gemessenen Potenziale gemittelt, sodass die

ausgelosten Verdnderungen relativ stabil festgestellt werden konnen (Abbildung 2 c¢).
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Abbildung 2: Messung und Auswertung von ereigniskorrelierten Potenzialen

Typische Verdanderungen in diesem Potenzial mit definiertem zeitlichen Muster und rdumlicher
Verteilung {iiber der Kopfoberfliche werden als Komponenten bezeichnet. Eine spezifische
Komponente dieser Verdanderungen ist die P300, eine ab ca. 300 ms bei unerwarteten bzw.
unregelmdBig gezeigten Stimuli autretende Positivierung des Potenzials (Comerchero & Polich, 1999).
Diese Komponente wurde bereits in zahlreichen Studien untersucht und wird als ein Korrelat von
zentralen kognitiven Prozessen betrachtet, welche dazu fithren dass ein Stimulus aufmerksam
verarbeitet und dem Arbeitsgeddchtnis zugefiihrt wird (Polich, 2007). Verschiedene Studien konnten
zeigen, dass die Amplitude der P300 besonders hoch ist, wenn sie durch einen auf die eigene Person
bezogenen Stimulus ausgelost wird. Dieser Selbst-Relevanz Effekt wurde z.B. fiir das eigene Gesicht,
autobiographische Daten und selbst-referentielle Pronomen gefunden (Gray, Ambady, Lowenthal, &
Deldin, 2004; Tacikowski & Nowicka, 2010; Zhao, Wu, Zimmer, & Fu, 2011). Daher gingen wir in der
aktuellen Studie davon aus, dass dieser Effekt auf implizite Art die hohe Prioritdt des eigenen Selbst
innerhalb mentaler Prozesse widerspiegelt. Als Vergleichsstimulus wurde das Gesicht einer

nahestehenden Person verwendet.

4.2  Die Untersuchungshypothesen

Wenn die Praxis von Metta Meditation sowohl auf der konzeptuellen als auch auf der

korperlichen Ebene zu einer stirkeren Verbundenheit von Selbst und Anderem fiihrt bzw. zu einer
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engeren Verkniipfung von deren neuronalen Représentationen, sollte die durch diese Stimuli
ausgelosten neuronalen Prozesse sich zunehmend angleichen. Die zentrale Hypothese war somit, dass
bei Praktizierenden von Metta Meditation ein geringer Unterschied zwischen der durch das eigene
Gesicht ausgeldsten P300 und der durch die nahestehende Person ausgeldst P300 zu finden sein wiirde.
AuBlerdem vermuteten wir, dass eine kurze Metta-Meditation im Labor diesen Unterschied weiter

verkleinern wiirde.

4.3  Studiendesign und Methodik

Das Design der Studie sollte es uns erlauben zu untersuchen, inwiefern die regelméfige Praxis
von Metta Meditation zu anhaltenden Verdnderungen selbstreferentieller Prozesse fiihrt. Zu diesem
Zweck verglichen wir zwei Versuchsgruppen: In der Meditationsgruppe befanden sich 13 Personen mit
mehrjdhriger Praxis in Meditation und Metta Meditation. Fiir die Kontrollgruppe suchten wir 12
Personen’ ohne Meditationserfahrung, die sich hinsichtlich Geschlecht, Alter, Hindigkeit und Bildung
nicht von der Meditationsgruppe unterschieden. Unterschiede zwischen den Gruppen wiirden somit auf
die Wirkung der Meditationspraxis hindeuten.

Da die Zugehorigkeit zu der jeweiligen Gruppe in diesem Fall nicht zufdllig zugeordnet werden
kann, ist allerdings nicht auszuschlieBen, dass moglicherweise gefundene Gruppenunterschiede auf
eine andere Ursache zuriickgehen. Um die kausale Wirkung von Metta Meditation eindeutiger belegen
zu konnen, wurden bei den Meditierenden auch Zustandsverdnderungen nach einer kurzen Meditation
gemessen und mit einer Kontrollbedingung verglichen. D.h. beide Gruppen wurden zunichst unter
einer ,,Baseline” Bedingung gemessen, die es uns erlauben sollte, Gruppenunterschiede zu erfassen, die
ohne kurzzeitige Einfliisse eines Meditationszustandes bestehen. Im Anschluss blieben die Teilnehmer
mit Meditationserfahrung im Labor, um unter zwei weiteren Bedingungen gemessen zu werden. In der
Bedingung ,,Liebende Giite* fiihrten sie direkt vor der Messung eine 10-miniitige Metta Meditation
durch, in der sie ein Gefiihl liebender Giite fiir eine zuvor festgelegte nahestehende Person aufbauten.
In der Bedingung ,neutrale Gedanken* sollten sie auf moglichst neutrale Art iiber diese Person
nachdenken. Die Reihenfolge dieser beiden Bedingungen wechselte, so dass eine Haélfte der
Meditierenden nach der ,,Baseline® Messung zuerst die Meditation durchfiihrte und die andere Hélfte

zuerst die neutralen Gedanken auf die nahestehende Person richtete. Dies sollte verhindern, dass die

3 Dadie Daten einer Person der Meditationsgruppe auf Grund von Artefakten im EEG nicht verwendet werden konnten,
nahmen in der Kontrollgruppe nur 12 Personen teil, so dass wir fiir die Auswertung eine dquivalente Gruppengrofe
erhielten.
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Reihenfolge allein fiir einen Unterschied zwischen den beiden Bedingungen verantwortlich gemacht
werden konnte.

Vor den EEG Messungen fiillten die Teilnehmer Fragebogen zu soziodemografischen Daten, ithrer
Meditationserfahrung sowie drei psychometrische Skalen aus. Mit einer der Skalen wurde die Tendenz
gemessen, mitfiihlende Liebe* fiir eine nahestehende Person und fiir fremde Menschen bzw. die
gesamte Menschheit zu empfinden. Mit der zweiten Skala wurde die Tendenz gemessen, sich selbst
gegeniiber eine mitfiihlende Haltung einzunehmen’. Eine weitere Skala mall die wahrgenommene Nihe
zu der nahestehenden Person®.

Wihrend der Messung bekamen die Teilnehmer eine schnelle Abfolge von Stimuli iiber einen
Bildschirm présentiert. Am héufigsten erschienen Bilder mit grauem Rauschen, welche ignoriert
werden konnten. In unregelméfBigen Abstdnden erschien eine Blume, bei der der Teilnehmer so schnell
wie moglich eine Taste driicken sollte. AuBBerdem erschienen in unregelmiBigen Abstinden zwei Fotos,
eines von dem Gesicht des Teilnehmers selbst sowie eines von dem Gesicht einer ihm nahestehenden
Person. Auf diese Person waren auch die Metta Meditation bzw. die neutralen Gedanken in den beiden
Induktionsphasen nach der ,,Baseline* Messung zu richten. Diese Fotos sollten ebenfalls ignoriert und
nur auf die Blume reagiert werden. Dies ist eine typische Versuchsanordnung, um die P300 zu messen,

welche bei unregelmiBig erscheinende Stimuli stirker ausgeprégt ist (Polich & Comerchero, 2003).

S  Ergebnisse

In den hier dargestellten Ergebnissen wurden die Daten von 24 Teilnehmern ausgewertet. Zwolf
davon waren der Kontrollgruppe zugeordnet, und 12 der Meditationsgruppe. Letztere hatten zum
Zeitpunkt der Untersuchung zwischen 2 und 31 Jahren regelmiBige Meditationspraxis. Im Mittel
meditierten sie seit 14 Jahren. Metta Meditation hatten sie im Durchschnitt seit 9 Jahren praktiziert. Die
selbst eingeschétzte wochentliche Meditationsdauer betrug iiber diese Zeit im Mittel 5 Stunden, wovon
3 Stunden fiir Metta Meditation aufgebracht wurden.

Bei den Werten der Fragebogenskalen unterschieden sich beide Gruppen beziiglich mitfiihlender

Liebe gegeniiber Fremden und der Menschheit, nicht jedoch beziiglich mitfithlender Liebe oder

4 Mitfiihlende Liebe (engl.: compassionate love) ist ein aus der psychologischen Forschung kommendes Konzept,
welches dem buddhistischen Verstdndnis von Metta dhnelt (Sprecher & Fehr, 2005).

5 Selbst-Mitgefiihl ist ebenfalls ein psychologisch definiertes Konzept, welches von Christin Neff (2003) entwickelt
wurde.

6  Die “Inclusion-of-other-in-Self Scale” (Aron, Aron, & Smollan, 1992)
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wahrgenommener Ndhe gegeniiber der nahestehenden Person. Der hohere Wert der Meditierenden auf
der ersteren Skala spricht dafiir, dass Praktizierende von Meditation bzw. Metta Meditation eine
stiarkere Tendenz haben, Mitgefiihl fiir andere Menschen zu empfinden, auch wenn Ihnen diese Person
nicht personlich nahe steht. Die Ergebnisse des Fragebogens zu Selbst-Mitgefiihl zeigten an, dass die
Meditierenden im Alltag sich selbst gegeniiber hdufiger eine akzeptierende, achtsame Haltung
einnehmen als die Kontrollgruppenteilnehmer und ihre Erfahrungen weniger isoliert, sondern mehr im
Kontext allgemein menschlicher Erfahrungen wahrnehmen.

Im oberen Teil der Abbildung 3 sind die ereigniskorrelierten Potenziale dargestellt, die durch das
Bild der eigenen Person bzw. der nahestehenden Person an einer Elektrode in der Mitte des Kopfes
ausgelost wurden. Dieser Kurven stellen jeweils einen Gruppenmittelwert dar. Nach ca. 150 ms ist eine
deutliche Positivierung (d.h. eine Abweichung nach unten) der Potenziale zu sehen. Diese spiegelt
vermutlich mit der Gesichtserkennung zusammenhédngende Prozesse wider (Eimer, 2000). Ab 300 ms
entwickelt sich erneut eine Positivierung die bis ca. 600 ms andauert. Im unteren Teil der Abbildung ist
die Verteilung dieser Positivierung iiber die Kopfoberflache abgebildet. Sowohl der zeitliche Verlauf als
auch die rdumliche Verteilung entsprechen einer typischen P300, der das zentrale Interesse unserer
Untersuchung galt. Die statistische Analyse der individuellen Auspragungen der P3007 zeigte, dass die
Differenz der P300 zwischen Selbst und Anderem in der Kontrollgruppe signifikant grofler war als in
der Meditationsgruppe. In letzterer war tiberraschenderweise sogar gar kein signifikanter Unterschied
zwischen den beiden Stimulusbedingungen vorhanden.

Dieses Befundmuster stimmt mit der Vermutung iiberein, dass die Meditationspraxis zu einer
stairkeren Verbundenheit der neuronalen Repridsentationen von Selbst und Anderen fiihrt. Allerdings
erlauben diese Ergebnisse es nicht, ohne Einschriankungen von einer kausalen Wirkung der Meditation
auszugehen. Denn es wire durchaus moglich, dass die Gruppenunterschiede eine andere Ursache
haben: Beispielsweise konnte es sein, dass insbesondere Menschen mit einer entsprechenden
Veranlagung eine intensivere Meditationspraxis aufnehmen und die Gruppenunterschiede schon vor
Beginn der Meditation vorhanden waren. Aus diesem Grund beinhaltete unsere Studie auch einen
Vergleich von Zustandsverdnderungen nach einer 10-miniitigen Metta Meditation mit einer
Kontrollbedingung (auf neutrale Art {iber die nahestehende Person nachdenken). Etwaige Unterschiede
zwischen diesen Bedingungen wiirden die Annahme eines kausalen Einflusses von Meditation erhérten.

Allerdings zeigte die statistische Auswertung hier keine signifikanten Unterschiede zwischen den

7  Fiir jeden Teilnehmer wurde die Amplitude des Potenzials von 50 ms vor ihrer maximalen Auspragung bis 150 ms
danach gemittelt, um ein stabiles Mal3 der P300 zu erhalten.

16



Meditators Controls

Cz Cz

-4 d i 1’ < v
”\‘/-'4' ol

-2 pv
___ SelfStimulus
-100 100 200 300 400 500 600 700  ameeea Other Stimulus
+2 uv
Meditators Controls
Self Other Self Other
|
0.00 pv 4.00 pv

Abbildung 3: Oben: Ereigniskorrelierte Potenziale in der Meditations- und in der Kontrollgruppe
(,, Grand-Averages ). Unten: Verteilung der P300 tiber die Kopfoberfliche fiir die beiden
Stimulusbedingungen ,,Selbst*“ und ,, Anderer “.

beiden Bedingungen.® Um weitere Hinweise auf einen etwaigen kausalen Einfluss der
Meditationspraxis zu erhalten, korrelierten wir die P300 Ergebnisse mit der Dauer der individuellen
Meditationspraxis, was folgenden Zusammenhang ergab: Je linger die Teilnehmer meditiert hatten,
desto kleiner war die Differenz zwischen den Stimuli. AuBerdem korrelierte das Ausmal} dieser
Differenz in der P300 iiber alle Teilnehmer der Studie hinweg mit der Auspragung der individuellen

Tendenz, liebende Giite fiir unbekannte Menschen bzw. die gesamte Menschheit zu empfinden.

8  Erwartet hétten wir, dass die Differenz der P300 zwischen den Bedingungen Selbst und Anderer nach der Meditation
geringer ist als in der Kontrollbedingung. In Anbetracht der Tatsache, dass schon in der ,,Baseline* Messung bei den
Meditierenden keine Unterschiede zwischen den Stimulusbedingungen vorhanden waren, ist eine eindeutige
Interpretation dieser Ergebnisse jedoch schwierig.
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6 Fazit

Zusammengenommen stiitzen die Ergebnisse die Idee, dass eine Abnahme der Fokussierung auf das
individuelle Selbst mit einer grofBeren Verbundenheit mit Anderen einhergeht und dass dieser Prozess
durch die Praxis Liebender Giite gefordert wird. Allerdings ist diese Schlussfolgerung nur unter
Vorbehalt giiltig: Anlass zu Vorsicht gibt zum einen die mit zwolf Teilnehmern per Gruppe relativ
geringe Stichprobengrofe dieser Studie. AuBerdem sind die gefundenen Gruppenunterschiede wie oben
diskutiert nicht eindeutig kausal auf die Meditationspraxis zuriickfithrbar. Dennoch sind die Ergebnisse
in Einklang mit einem Modell von Meditationseffekten auf das Selbst, welches zwei miteinander
interagierende Prozesse beinhaltet: Erstens eine Reduktion des Fokus auf selbstreferentielle
konzeptuelle Inhalte und zweitens eine Zunahme der neuronalen Kopplung von korperlichen und
affektiven Reprisentationen die auf die eigene bzw. auf andere Personen bezogen sind. Nach aktuellen
psychologischen und neurowissenschaftlichen Ansdtzen stellen diese Prozesse eine Grundlage fiir
menschliches Sozialverhalten und intersubjektives Erleben dar. Wir hoffen, dass die Moglichkeit, durch
Meditation modulierend auf diese Prozesse einzugreifen, zu ihrem besseren Verstindnis beitragen wird.
Dies konnte nicht nur dazu dienen, das theoretische Verstindnis menschlicher Intersubjektivitit zu
verfeinern, sondern zur Entfaltung des menschlichen Potenzials, in Beziehung zu Anderen zu leben,

beitragen.
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