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Zusammenfassung

Die vorliegende Arbeit untersuchte, wie audio-basierte Meditationsangebote gestalterisch aufgebaut
werden kdnnen, um Meditationseinheiten gezielt zu unterstiitzen. Ziel war es, ein solches Audio zu
produzieren und die Theorie durch Horversuche mit Proband*innen zu tiberpriifen. Nach einer Ausei-
nandersetzung mit den Merkmalen von Meditation wurden Leitfragen entwickelt, die Schwerpunkte fiir
die Literaturrecherche in den Bereichen Psychoakustik, Biopsychologie und Sozialpsychologie vorga-
ben. Das Ziel war, aus der Fachliteratur auditive Gestaltungsmittel abzuleiten, die erstens eine stressfreie
und gesundheitsfordernde Wirkung haben, zweitens das Fokussieren erleichtern und drittens Prozesse

anregen, die alternative Sichtweisen und Verhaltensdnderungen fordern.

Insgesamt zeigen die Ergebnisse dieser Arbeit Verbesserungsmoglichkeiten auf fiir audio-basierte Me-
ditationsangebote und bieten Potenzial fiir weitere Forschung, um ein besseres Versténdnis fiir die Aus-
wirkungen der gestalterischen Elemente zu gewinnen und die Wirksamkeit solcher Audios weiter zu

verbessern.

Abstract

The present work examined how audio-based meditation offers can be designed in order to
provide targeted support during meditation sessions. The aim was to produce such an audio and
verify the theory through listening tests with participants. After examining the characteristics
of meditation, key questions were developed that set the focus for literature research in the areas
of psychoacoustics, biopsychology and social psychology. The goal was to derive auditory de-
sign tools from the specialist literature that firstly have a stress-free and health-promoting ef-
fect, secondly make it easier to focus and thirdly stimulate processes that promote alternative

perspectives and behavioral changes.

Overall, the results of this work point to areas for improvement for audio-based meditation
offerings and suggest potential for further research to gain a better understanding of the effects

of the design elements and to further improve the effectiveness of such audios.
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1 Einleitung

Meditation hat eine lange Geschichte und wird von vielen Menschen auf der Welt praktiziert. Wahrend
die Praxis in der Ostlichen Welt, wo sie ihren Ursprung hat, eher in einem Spirituellen oder Religiosen
Kontext praktiziert wird, hat Meditation in der westlichen Welt in jlingster Zeit vor allem an Popularitét
gewonnen durch eine potenzielle positive Wirkung fiir den Korper und die Psyche. Mittlerweile lassen
sich daher zunehmend audiobasierte Angebote finden z.B. {iber Smartphone-Apps wie Headspace oder

Calm, die gezielt von Menschen als Hilfsmittel zum Meditieren aufgesucht und genutzt werden.

Ziel der Arbeit ist es herauszufinden, wie solche audiogestiitzten Angebote im Kern gestalterisch auf-

gebaut werden konnten, um wahrend Meditationseinheiten gezielt unterstiitzend zu dienen.

Dafiir sollen im Rahmen dieser Arbeit Erkenntnisse und Theorien aus Fachrichtungen herausgearbeitet
werden, aus denen sich gestalterische auditive Mittel ableiten lassen. Auf Grundlage dieser Ausarbei-
tung wird ein Audio konzipiert und produziert, mit dem Horversuche mit einer Gruppe Proband*innen
durchgefiihrt werden, um herauszufinden, ob und welche eingebauten Elemente hilfreich fiir die Medi-

tationseinheit gewesen sind und welche nicht.

Um bewerten zu konnen, was fiir Meditation wichtig ist und um definierbare Parameter festzulegen,
nach denen die Fachliteratur aufgearbeitet werden kann, muss sich zunichst damit auseinandergesetzt

werden, was Meditation ist und warum Menschen meditieren.

1.1 Was ist Meditation und warum meditieren Menschen?

Generell lassen sich eine Vielzahl von Griinen finden, warum Menschen meditieren. Manche Menschen
meditieren, um Stress und Angste abzubauen, den Fokus und die Konzentration zu verbessern und das
Gefiihl von Ruhe und Entspannung zu steigern. Andere praktizieren Meditation z.B., um andere Be-
wusstseinszustdnde zu erreichen oder das Gefiihl von Verbundenheit oder Erleuchtung zu erlangen.
Dieser Umstand allein macht es schwer einheitliche Definitionen zu finden. Sinnvoll schien es daher
sich auf eine Quelle festzulegen und welche, die eben die Hintergriinde der Vielfiltigkeit beleuchtet und
erklart. Ebenso schien es aufgrund der schwerpunktmifBigen Herangehensweise aus psychologischer

Sicht fiir den Rahmen dieser Arbeit sinnvoll eine entsprechende Quelle zu wihlen.

Nach Peter Malinowski, Psychologe und Neurowissenschaftler, ist eben die Vereinheitlichung einer
Definition zu kritisieren aufgrund seiner Vielschichtigkeit, was Durchfiihrung, Ziel und die Erfahrung
aus dem Erlebnis angeht (vgl. Malinowski, 2019, S. 5). Er weist darauf hin, dass die Bedeutung von
Meditation je nach Herkunft und Etablierung in gesellschaftlichen Kreisen variiert und je nach Kontext
differenziert betrachtetet werde solle. Ubergeordnet hilt er fest, dass von Meditation hiufig im Sinne
von zielgerichteter geistiger Ubung gesprochen wird, sich jedoch auch auf andere Bewusstseinszustinde

beziehen konne (Malinowski, 2019, S. 7-9).



Letzteres beziehe sich vor allem auf die Uberlieferungen Buddhas und seinen Erfahrungen im Zusam-
menhang mit seiner Erwachung bzw. Erleuchtung, die beschrieben werden als Auflosung des Selbst und

der Verschmelzung mit allem, was ist (Malinowski, 2019, S. 7-9).

Im Ubungssinne bezeichnet Peter Malinowski Meditation als ,.geistige Ubungen, die darauf abzielen,
heilsame geistige Gewohnheiten zu entwickeln und zu pflegen oder sich mit einer bestimmten Sichtweise
oder Art, die Welt zu erleben, vertraut zu machen und diese zu verinnerlichen. Es geht darum, zu ver-
dndern wie wir erleben, nicht was wir erleben.” (Malinowski, 2019, S. 7). Dariiber hinaus weist er da-
rauf hin, dass die Erfahrungen aus Meditationsiibungen, dann bedeutsam werden, wenn sich auflerhalb

der Meditation Effekte zeigten. (Malinowski, 2019, S. 9)

Nach Peter Malinowski ist, aus dem buddhistischen Kontext heraus, das sogenannte ruhige Verweilen
oder auch Meditation der Geistesruhe genannt die Grundlage, auf der alle weiteren Meditationen auf-
bauen und auch die Grundlage fiir andere Bewusstseinszustdnde (vgl.Malinowski, 2019, S. 21-27).
Demnach sei das Zentrum der Meditation ein Objekt, auf welches der Fokus gelegt wird, wobei als
Objekt jede innere Erfahrung herangezogen werden konne. Dies kann zum Beispiel der Atem sein, Sin-
neseindriicke oder Gedankenginge. Einige fortgeschrittene Meditierende wéhlten hierbei allerdings ge-
zielt kein konkretes Objekt. Hier wird viel mehr fokussiert, was auch immer im jeweiligen Moment ins
Bewusstsein tritt. Wird der Fokus auf das Objekt verloren, kehre man nach der Erkenntnis abgelenkt zu
sein wieder zum Objekt, bzw. im Falle von fortgeschrittenen Meditierenden, zu einem Objekt zuriick,

wie in Abbildung Nr. 1 dargestellt.
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Abbildung 1 Kreislaufmodell fiir verschiedene Zustéinde wahrend Meditation (vgl. Malinowski, 2019, S. 22).
Der innere Kreis beschreibe die Erfahrung der Meditierenden; der mittlere Kreis beschreibe Prozesse auf kogni-
tiver Ebene; der dulere Kreis beschreibe aktive Aufmerksamkeitsnetzwerke im Gehirn.



Zusitzlich sei es fiir die Durchfiihrung der Meditation noch von Bedeutung der Meditation keinen qua-
litativen Wert zuzuschreiben, da das Objekt als solches keine iibergeordnete Bedeutung habe. Genauso

seien die Ablenkungen und der damit einhergehende Inhalt nicht zu bewerten (Malinowski, 2019, S. 23).

Weiter fiihrt Peter Malinowski fort, dass sich aus der Grundlage des ruhigen Verweilens heraus, die
zunehmend populdrere Achtsamkeitsmeditation entwickelt habe. Diese sei im Wesentlichen dadurch
gekennzeichnet, dass ein Mensch nicht aus spirituell- oder religios motivierten Griinden heraus medi-
tiert. Die Ausrichtung der Achtsamkeitsmeditation sei hier im Wesentlichen gepréagt durch ihre Wirkung
auf Situationen im Alltag. Die Ubungen wiirden dabei helfen weniger mit automatisierten Verhaltens-
mustern zu reagieren, sondern mit einer gewissen Objektivitit besser die Ubersicht behalten zu kénnen
(Malinowski, 2019, S. 30). Die Achtsamkeitsmeditation finde auch zunehmend Interesse im psycholo-
gisch-medizinischen Kontext, etwa im Rahmen von Psychotherapie zur Behandlung von Gesundheits-

problemen, wie Depressionen, Angstzustinden oder chronischem Stress (Malinowski, 2019, S. 18).

Eine Verbindung zwischen Achtsamkeitsmeditation und der Wirkung auf die Psyche ldsst sich unter
anderem auch in einer kiirzlich verdffentlichten Studie aus den USA finden (Jiwani et al., 2022). In
dieser wurde mittels einer Umfrage versucht zu ermitteln, was die Motivation der Menschen war mit
Meditation zu beginnen, ob weiterhin meditiert wird und wenn ja, was die aktuelle Motivation sei. Dabei
gab es auch mehrfache Antwortmoglichkeiten. Diese ergab, dass eine grole Anzahl der Befragten mit
Meditation begonnen haben, um ihre mentale Gesundheit zu férdern und/oder Stress zu reduzieren.
Ebenfalls konnte eine Beobachtung gemacht werden mit einer steigenden Anzahl an Motivationsgriin-
den iiber die Zeit, wie Spiritualitdt oder physisches Wohlbefinden, bei Menschen die weiterhin Medita-
tion praktizierten. Da sich die Studie auf die U.S. A beschrankt sei angemerkt, dass sie im Rahmen dieser
Arbeit als Orientierung dient und nur bedingt als reprédsentativ fiir Meditationspraktizierende weltweit

herangezogen werden kann.

1.2 Wie wird meditiert?

Da sich grundsétzlich auch verschiedene Meditationstechniken mit dem Laufe der Zeit verbreitet haben,
ist es sinnvoll sich ebenfalls anzuschauen wie meditiert wird, um den gestalterischen Rahmen fiir das

zu produzierende Audio besser einschitzen zu konnen.

Aus dem Grundansatz des Fokussierens ldsst sich erkennen, dass sich verschiedene Abwandlungen der
Grundidee entwickelt haben. Darunter auch motorisch aktive Meditationsarten wie u.a. Yoga, Gehmedi-
tation, meditatives Malen oder Qi Gong Meditation oder Mantra Meditationstechniken, wie Metta oder
Om Mediation, bei denen eine verbalisierte Phrasen im Zentrum des Fokus stehen. Zwar nicht konkret
als Technik klassifiziert, dennoch relevant, wenn man die Durchfiihrung betrachtet, sind gefiihrte Me-
ditationen, in denen man den Instruktionen einer leitenden Person folgt, sei es iiber ein vorher aufge-

zeichnetes Audio oder in Person.



Im Rahmen einer Studie (Sedlmeier & Theumer, 2020) wurde durch eine Befragung u.a. versucht zu
ermitteln welche Meditationstechniken bei Meditationsanfidnger*innen (< 1 Jahr Erfahrung) und Medi-
tationserfahrenen (> 1 Jahr Erfahrung) bevorzugt werden.Bei der Befragung durften auch mehrere Ant-
worten gegeben werden und neben den Meditationstechniken wurden auBBerdem die spirituellen Hinter-
griinde erfasst. Eine Ubersicht der ermittelten Daten der Studie kénnen in Abbildung Nr. 2 betrachtet

werden.

Variable Beginners  Experienced meditators when they began ~ Experienced meditators now

Category of meditation

Mindfulness 55% (26) 57% (103) 68% (123)
Concentrative 47% (22) 42% (77) 56% (102)
Guided 28% (13) 26% (48) 20% (37)
Active/dynamic 19% (9) 27% (49) 20% (36)
Objectless 17% (8) 269% (47) 29% (53)
Contemplation 4% (2) 26% (48) 26% (47)
Spiritual background

None 79% (37) 44% (78)
Buddhist 13% (6) 45% (81)
Hindu 4% (2) 7% (13)
Other 4% (2) 4% (7)

For category of meditation: beginners, n =47; experienced meditators when they began, n = 182; experienced
meditators now, n = 182. For spiritual background: beginners, n =47; experienced meditators now, n =179

Abbildung 2 Ermittelte Daten im Rahmen einer Studie beziiglich der Verteilung von genutzten Meditationstech-
niken (Sedlmeier & Theumer, 2020).

Leider wurden innerhalb der Studie die jeweiligen Meditationstechniken nicht definiert und da sich
grundsétzlich unterschiedliche Begrifflichkeiten finden lassen fiir &hnliche und kaum zu unterschei-

dende Techniken, miissen die Ergebnisse der Studie fiir diese Zwecke eigenstindig interpretiert werden.

Die konkreten Unterschiede vor allem zwischen Mindfulness, Concentrative und Objectless konnen nur
erahnt werden, allerdings kann hier davon ausgegangen werden, dass hier mit Mindfulness, etwa mit
Achtsamkeit tibersetzt, die Achtsamkeitsmeditation mit gezieltem Fokus auf einem frei gewidhlten Ob-
jekt gemeint ist und Objectless entsprechend mit zeitlich variablen Objekten bzw. vorher undefinierten
Objekten. Concentrative Meditation meint vermutlich ein vorgegebenes Objekt, wie Mantras oder der
Atem. Motorisch aktive Meditationen wiirden hier begrifflich auch reinpassen, sind jedoch vermutlich
in der Kategorie Active/dynamic enthalten. Kontemplative Meditation beinhaltet wahrscheinlich die ge-
zielte Auseinandersetzung bzw. Verinnerlichung von bestimmten religiosen oder spirituellen bzw. phi-

losophischen Sichtweisen.

Auch ohne die Techniken konkret einzuordnen, lédsst sich hierdraus ein generelles Bild ableiten, dass

ein Grofteil der Befragten nicht aktiv/dynamisch oder gefiihrt meditierte und es ldsst sich eine Tendenz
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vermuten, dass im Zuge der Meditationserfahrung diese Anteile weiter sinken und der Anteil der ande-

ren Techniken von Bedeutung gewinnt.

Zu dieser Auswertung sei jedoch angemerkt, dass die Datenlage, was bevorzugte Meditationstechniken
angeht, bis dato wenig bis gar nicht vorhanden zu sein scheint und daher nur eingeschrénkt als repra-
sentativ beachtet werden kann, jedoch aus Zwecken der Orientierung darauf nicht verzichtet werden

wollte.

1.3 Leitfragen und Vorgehensweise bei der Recherche
Zusammenfassend lassen sich aus 1.1 und 1.2 folgende Punkte festhalten:

e Meditation wird grundsitzlich aus der Intention heraus praktiziert eine verdnderte Wahrneh-
mung zu erleben und die damit gewonnenen oder gefestigten Perspektiven in welcher Form
auch immer in das zukiinftige Leben zu integrieren.

o Ein Grofiteil der Menschen meditiert, um ihre mentale Gesundheit zu férdern und/oder Stress
zu reduzieren.

o Eine bewertungsfreie Grundeinstellung gegeniiber der Meditationseinheit selbst und dessen in-
haltliche Erlebnisse sind ausschlaggebend fiir den Erfolg der Meditation.

e Fokussierung bzw. die Verlagerung des Fokus ist von zentraler Bedeutung fiir die Praxis.

e Ein Grofiteil der Menschen praktiziert im Verhéltnis weniger aktive bzw. dynamische oder ge-
filhrte Meditationen. Daraus erschlief3t sich, dass es bevorzugt wird in einem motorisch inakti-
ven Zustand zu meditieren, beispielweise im Schneidersitz verweilend. Ebenso bevorzugt die
meditierende Person selbst die Kontrolle dariiber zu behalten worauf der Fokus wann gerichtet

wird.

Ausgehend vom letzten Punkt soll die gestalterische Umsetzung fiir das Audio ausgerichtet werden auf
eine Meditationseinheit in einem motorisch inaktiven Zustand mit keinen bzw. moglichst wenig Voice-

Over Instruktionen.

Dariiber hinaus lassen sich fiir die gezielte Recherche in den Fachliteraturen folgende Leitfragen ablei-

ten:

e Mit welchen auditiven Mitteln ldsst sich eine stressbefreiende und gesundheitsfordernde Wir-
kung erzielen?

e  Welche Moglichkeiten lassen sich finden, um der meditierenden Person das Fokussieren zu er-
leichtern?

e Wie lassen sich Prozesse anregen, die eine verdnderte Wahrnehmung anstot und andere bzw.

neue Perspektiven hervorhebt?



Ein Punkt, der schwer beeinflussbar scheint, ist die bewertungsfreie Grundeinstellung der Meditieren-
den. Da es hierbei im Wesentlichen auf die Meditierenden selbst ankommt, wird darauf nicht weiter

eingegangen.

Im folgenden Kapitel wird sich zundchst mit dem Bereich der Biopsychologie auseinandergesetzt, da
sich diese Disziplin mit biologischen Prozessen hinter Wahrnehmung und Verhalten beschéftigt. Im
Anschluss werden dann Theorien und Methoden aus der Sozialpsychologie im Bereich Einstellung-
Verhalten-Forschung betrachtet. Grundsitzlich wird mit der Literaturrecherche darauf abgezielt Verbin-
dungen zur Psychoakustik herzustellen, sowie gestalterische auditive Mittel und Hypothesen abzuleiten
auf Grundlage der oben aufgefiihrten Leitfragen. Dabei werden ebenfalls Studien aufgegriffen, die die

Wirkung von Meditation untersucht haben bzw. eine Verbindung zu Meditation gezogen werden kann.

2 Die Biopsychologie von Mediation

2.1 Das Gehirn

Das Gehirn kann im Allgemeinen in die Bereiche Kleinhirn, Hirnstamm, Zwischenhirn und das GroB-
hirn aufgeteilt werden, wie in Abbildung Nr. 3 abgebildet (Beck et al., 2016, S. 34-36). Auch wenn
einzelne Funktionen gewissen Bereichen zugeschrieben werden, funktionieren sie nicht als selbststéin-
dige Organe, da viele Funktionen durch einen Informationsaustausch mit anderen Hirnregionen in Zu-

sammenhang stehen (Beck et al., 2016, S. 34).

GroRhirn

Zwischenhirn

Hirnanhangdrise

Hirnstamm
Kleinhirn

Abbildung 3 Grobe strukturelle Aufteilung der Hirnbereiche (Beck et al., 2016, S. 34).

Das Kleinhirn ist verantwortlich fiir Bewegungskoordination (Beck et al., 2016, S. 34). Der Hirnstamm
verbindet die restlichen Teile des Gehirns mit dem Riickenmark. In diesem Bereich finden viele auto-
matische Korperfunktionen statt wie Atmen und Schlucken (Beck et al., 2016, S. 34). Das Zwischenhirn
ist wiederum aufgeteilt in Thalamus, Hypothalamus und Hypophyse, oder auch Hirnhangdriise. Auch
hier werden einige grundlegende Korperfunktionen gesteuert wie unter anderem die Korpertemperatur,

Schlaf und Wachzustinde und das Hungergefiihl. Abseits davon reguliert das Zwischenhirn aber auch



die Hormonausschiittung und ist an der Aufnahme von Sinneseindriicken beteiligt (Beck et al., 2016,

S. 35).

Im groBten Teil, dem GroBhirn, finden viele komplexere sowohl bewusste als auch unbewusste Vor-
ginge rund ums Denken statt, wie Sprache oder die Verarbeitung und Interpretation von Sinneseindrii-
cken. In ihm befindet sich ebenfalls das limbische System, dem Funktionen zugeschrieben werden, die
im Zusammenhang stehen mit Prozessen rund um Emotionen, Motivation und Gedéichtniskonsolidie-
rung, wobei hierbei verschiedene Bereiche des Gehirns daran beteiligt sind, die {iber ein neuronales

Netzwerk miteinander verbunden sind. (vgl. Beck et al., 2016, S. 42 ff.).

Das GroBhirn ist aufgeteilt in zwei Hemisphéren, die iiber den Balken miteinander verbunden sind. Die
beiden Hemisphéren sind wiederum jeweils gruppiert in den Frontallappen oder auch Stirnlappen, den
Scheitellappen oder auch Parietallappen, den Schldfenlappen oder auch Temporallappen und den Hin-

terhauptslappen oder auch Okzipitallappen (Beck et al., 2016, S. 36).
2.1.1 Weille und graue Substanz

Die Biologische Grundlage fiir die komplexen Vorgénge im GroBhirn wird gebildet durch die graue und
weille Substanz, wobei graue Substanz und weile Substanz Begriffe sind, die verwendet werden, um
die verschiedenen Arten von Gewebe im Gehirn und Riickenmark zu beschreiben (vgl. Beck et al., 2016,

S. 38).

Abbildung 4 Querschnitte des GorBhirns und des Riickensmarks. Wahrend im GroBhirn die weile Substanz
innen und die graue Substanz aufien positioniert ist, sind diese im Riickenmark jeweils invertiert (Beck et al.,
2016, S. 38).

Wihrend weifle Substanz aus myelinisierten Axonen besteht, die Signale von einer Nervenzelle zur
anderen iibertragen, werden die Nervenzellkorper als graue Substanz bezeichnet. (Beck et al., 2016,
S. 38). Letztere ist im GroBhirn auflen zu finden und hat ihre graue Farbe aufgrund der hohen Konzent-
ration von Nervenzellkdrpern und dem Mangel an Myelin, einer fettigen Substanz, die den Axonen ihre
weile Farbe verleiht (Beck et al., 2016, S. 38). Die Rolle der grauen Substanz, die sich in Bereichen wie

dem Cortex, dem Hirnstamm und dem Kleinhirn befindet, besteht im Wesentlichen aus der Integration
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von zu verarbeitenden Informationen aus verschiedenen Quellen und der Initiierung von Aktionen (Beck

etal., 2016, S. 38).
2.1.2 Meditationsindizierte Verinderungen im Gehirn

Durch Verfahren wie beispielsweise funktionelle Magnetresonanztomografie (fMRT) und Positronen-
Emissions-Tomografie (PET) lassen sich Einblicke geben in die Strukturen und Aktivititen im Gehirn.
Einige Metaanalysen und Ubersichtsarbeiten fassen Ergebnisse von Studien zusammen, die Unter-
schiede in der Gehirnstruktur zwischen Meditierenden und Nicht-Meditierenden Menschen untersu-
chen. In einer Ubersichtsstudie etwa fassen die Autor*innen mit der in der Abbildung Nr. 5 zu sehenden
groben schematischen Ubersicht die Gehirnareale zusammen, bei denen eine Veréinderung in der grauen
Substanz in Volumen, Dichte oder durch eine dickere Kortexschicht aufgefallen sei (Ott & Holzel,
2011). Diese seien vor allem Hirnregionen, die mit dem Gedéchtnis, Emotionen und Selbstwahrneh-
mung in Verbindung stiinden. Hier sei jedoch angemerkt, dass sich die Befunde auf lediglich 10 Studien

beziehen.

SSC : somatosensorischer Cortex Tem : Temporallappen

PFC : prafrontaler Cortex Put :Putamen

OFC : orbitofrontaler Cortex Tha : Thalamus Ins:

Hst : Hirnstamm Hip : Hippocampus Inselcortex

Abbildung 5 Zusammenfassung von Messungen aus Studien, die meditationsindizierte Verdnderungen im GroB-
hirn zeigen (vgl. Ott & Holzel, 2011).

In einer weiteren Verdffentlichung, bei der insgesamt ca. 37 Studien herangezogen worden sind, wurden
neben den strukturellen Verdnderungen ebenfalls neurofunktionale Verdnderungen, welche sich auf die
auf die Aktivitdt bzw. Art und Weise wie Nervenzellen miteinander kommunizieren beziehen, aufge-
griffen (vgl. Boccia et al., 2015). Auch diese Autor*innen vermuten nach ihrer Analyse, dass eine funk-
tionale und strukturelle Verdnderung bei Meditierenden stattfindet in Hirnregionen, die mit emotionaler

Selbstregulation und Selbstwahrnehmung sowie Aufmerksamkeit und Gedachtnisbildung stattfindet.

Einer jlingeren Metaanalyse, in der aktive Mediationsarten nicht mit in die Analyse aufgenommen wur-

den, liegen insgesamt 25 Studien zu Grunde (vgl. Pernet et al., 2021). Die Autor*innen sprechen hierbei
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jedoch Schwichen bei der Erhebung und Auswertung der Daten der jeweiligen Studien aus und bemén-
geln die statistische Aussagekraft. Sie halten dennoch fest, dass mit Vergleich der Studien eine gewisse
Uberlappung der Daten vor allem im rechten Inselkortex zu sehen sei und die Datenlage grundsitzlich

darauf hindeutet, dass Meditation eine Verdnderung der grauen Substanz indiziert.

Eine andere Studie (vgl. Tang et al., 2010) hat nicht die graue Substanz, sondern die weille Substanz
untersucht mittels eines Verfahrens, dass sich diffusion tensor imaging (DTI) nennt. Bei dieser Studie
meditiere eine Anzahl von 45 willkiirlich ausgewihlten Studierenden {iber einen Zeitraum von vier Wo-
chen regelmaBig jeweils 30 Minuten bei insgesamt 11 Stunden. Nach den vier Wochen konnte vermehrt
Mpyelin festgestellt werden und eine Verdnderung von anderen Axonanteilen. Beides wurde speziell in
Strukturen beobachtet, die den anterioren cinguldren Cortex mit anderen Bereichen des Gehirns verbin-
det. Die Autor*innen gehen davon aus, dass die Verdnderung zu einer verbesserten Integritiat und Effi-
zienz der Nervenfasern fiihrt. In Verbindung mit der Rolle des anterioren cinguldren Cortex, der asso-
ziiert wird als beteiligende Instanz in  Konfliktlosungen und Emotionsregulierung
(vgl.Bush et al., 2000), vermuten die Autor:Innen darin einen Ansatz fiir eine neuronale Erkldrung ge-
funden zu haben wie sich Meditation als Intervention bzw. als Verbesserung von psychischen Krank-

heiten auswirkt.

Diese Vermutung konnte von einer jiingeren Ubersichtsarbeit unterstiitzt werden, die Ergebnisse von
Studien aufgreift beziiglich der Integritdt von weiler Substanz in Menschen, die an Depressionen leiden
(vgl. Abraham et al., 2022). Die Autor*innen halten fest, dass eine verminderte Integritit der weillen
Substanz vor allem in Strukturen auffallen, die interhemisphérische Verbindungen zwischen frontal ge-
legenen Regionen des GroBhirns aufbauen. AuBlerdem fiihren sie auf, dass die Daten darauf hindeuten,

dass Stress die Myelinisierung behindert.

Insgesamt ldsst sich aus den Studien festhalten, dass Meditation vermutlich gesunde Verénderungen in
der weillen und grauen Substanz vor allem in Teilen des Gehirns bewirkt, die fiir das mentale Wohlbe-

finden ausschlaggebend sind.

2.1.3 Gehirnwellen

Ein weitere Messgrundlage zur Betrachtung von Vorgédngen im Gehirn bietet die Elektroenzephalogra-
phie, kurz EEG, und die Magnetenzephalographie, kurz MEG, bei der Gehirnwellen erfasst werden
konnen, die wiederspiegeln in welcher Rate die Neuronen elektrische Impulse empfangen bzw. weiter-
leiten. Im Allgemeinen werden die Gehirnwellen in die Frequenzbéander Delta (< 4 Hz), Theta (4 Hz —
8 Hz), Alpha (8 Hz - 13 Hz), Beta (13 Hz — 30 Hz) und Gamma (> 30Hz) aufgeteilt (Birbaumer &
Schmidt, 2018, S. 476 ff.) Die jeweiligen Frequenzbander treten zwar niemals ausschlielich allein auf
und je nachdem welche Region betrachtet wird, unterscheiden sich im selben Moment die auftretenden

Gehirnwellen und sagen unterschiedliches aus iiber die informationsverarbeitenden Vorgiange, jedoch
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werden die jeweiligen Frequenzbiander mit gewissen Zustdnden in Verbindung gebracht, wenn sie ent-

sprechend dominieren.

Verstirkte Deltaaktivitit tritt wihrend Tiefschlafphasen auf und wird mit der Langzeitgeddchtnisbil-
dung in Verbindung gebracht (vgl. Kirschbaum, 2008, S. 63).

Thetaaktivitt tritt vor allem bei leichtem Schlaf auf und beim Ubergang zwischen Schlaf und Wach-
sein (vgl. Kirschbaum, 2008, S. 275) .

Alphaaktivitit wird mit einem entspannten Wachzustand assoziiert bei wenigen visuellen Reizen und
verstirkt messbar vor allem am hinteren Teil des Kopfes in Bereichen des Okzipitallappens und Parie-
tallappens. Steigt die visuelle Aufmerksamkeit bzw. Konzentration kommt es zu so einem sogenannten
Alphablock bei der Alphawellen blockiert und von Betawellen ersetzt werden (vgl. Kirschbaum, 2008,
S.9).

Betaaktivitit ist ein Indiz fiir eine erhohte Stimulation und Angespanntheit durch vermehrt eintreffende
sensorische oder innere Reize. Im Verhalten zeigt es sich in erhdhter Alarmbereitschaft bzw. Aktivitit.

Dieses Frequenzband iiberwiegt im Alltag bei wachen Erwachsenen (vgl. Kirschbaum, 2008, S. 35).

Gammawellen zeigen sich verglichen mit den anderen Gehirnwellen in kleineren Amplituden und wer-
den mit hohen kognitiven Leistungen in Verbindung gebracht, die viel Konzentration und Aufmerksam-

keit erfordern etwa bei Lernprozessen (vgl. Kirschbaum, 2008, S. 101).

In Teilen des Hippocampus, dessen Funktion zu einem Grofteil Gedé4chtniskonsolidierung, ist, wird
Thetaaktivitit vor allem mit einem Aufgeben alter Verhaltensweisen und Orientierung in Verbindung
gebracht (vgl. Kirschbaum, 2008, S. 93). Ebenfalls wird ein Zusammenspiel zwischen Theta- und
Gammawellen vermutet als Grundlage fiir eine gewlinschte Funktionalitidt im Hippocampus; eine ver-
minderte Aktivitidt von Theta und Gamma Kopplung wird in Zusammenhang gebracht mit Demenz und

leichten kognitiven Stérungen (vgl. Nufiez & Bufio, 2021).

Die Autor*innen einer Ubersichtsarbeit sprechen nach Sichtung mehrerer Studien ebenfalls die Vermu-
tung aus, dass das Zusammenspiel aus Theta und Gamma Wellen im Hippocampus Informationen or-
ganisiert und zu Zielen im prifrontalen Cortex und des Striatums, der sich unter anderem aus den Puta-
men zusammensetzt, schickt (vgl. Lisman & Jensen, 2013). Erwihnt werden hier {ibergeordnet auch
Strukturen des limbischen Systems als Zielregionen des Informationsaustausches (vgl. Rockstroh, 2011,
S. 88). Im Allgemeinen kann sich dadurch méglicherweise eine gewisse Korrelation feststellen lassen
zu den Hirnregionen, die eine Verdnderung nach Meditation in der grauen Substanz gezeigt haben (siche

Abbildung Nr. 5 in Abaschnitt 2.1.2).

In der zuletzt erwihnten Ubersichtsarbeit fassen die Autor*innen auBlerdem zusammen, dass Studien
ebenfalls vermuten lassen, dass Thetasynchronisationen in der Kommunikation zwischen vorderen und
hinteren Gehirnanteilen in Prozessen mit Kurzzeitgedichtnis und der Regulation von Emotionen und

Verhalten beteiligt sind.
10



Andere Ubersichtsarbeiten halten auBerdem fest, dass die Mehrzahl der Studien aufzeigt, dass zwischen
meditierenden Menschen mit geschlossenen Augen und Kontrollgruppen, die in einer ruhigen Atmo-
sphére mit geschlossenen Augen verweilten, eine erhohte Alpha- und Thetaaktivitit beobachtet werden

konnte (vgl. Lomas et al., 2015).

Basierend auf Untersuchungen und Tests an Méusen mit Laserlicht, wird sich in einem Artikel ebenfalls
auf eine Assoziation zwischen Thetawellen und der Myelinisierung der Axone ausgesprochen, die sich
u.a. duBlert in der in Abschnitt 2.1.2 bereits erwiahnten Veridnderung der weiflen Substanz (vgl. Tang et
al., 2019). Die Autor*innen vermuten, dass externe Stimuli im Bereich des Theta-Frequenzbandes die

Mpyelinisierung fordert.

Nichtinvasive Methoden zur Beeinflussung von Gehirnwellen haben mittlerweile auch im klinischen
Kontext eine gewisse Anwendung gefunden und nennen sich transkranielle Stimulationsverfahren, wo-
von es drei verschiedene Arten gibt. Bei der transkraniellen Magnetstimulation wird {iber einem be-
stimmten Bereich des Kortex durch ein Magnetfeld ein elektrischer Strom induziert. Angewandt wird
es beispielsweise zur Behandlung von Depressionen (vgl. Vosskuhl et al., 2015). Bei den anderen beiden
Verfahren, der transkraniellen Gleichstromstimulation und transkraniellen Wechselstimulation, werden
direkt auf der Kopfhaut durch angebrachte Elektroden elektrische Impulse geliefert. Die transkranielle
Wechselstimulation ist die jiingste Methode und befindet sich noch eher als die beiden anderen in den
Anfangen der Forschung. Erwahnenswert ist hier eine Studie (vgl. Lehr et al., 2019), in denen sich die
Autor*innen nach Anwendung von transkranieller Wechselstimulation und der Durchfiihrung des soge-
nannten Stroop Color and Word Tests an Versuchspersonen, bestérkt flir einen Zusammenhang ausspre-
chen zwischen midfrontalen Thetawellen und der Kontrolle kognitiver Funktionen, wobei hier Kontrolle
die Anpassung des ausfithrenden Verhaltens meint im Prozess der Entscheidungsfindung bzw. Konflikt-
16sung. Ebenfalls sprechen sie sich dafiir aus, dass eine Stimulation durch transkranielle Wechselstim-

ulation mit Thetawellen im préfrontalen Cortex die Gehirnwellen entsprechend beeinflusst.

Im Zusammenhang speziell mit visuellen bzw. auditiven externen Stimuli zur Beeinflussung von Ge-
hirnwellen wird auf das Driving Phénomen Bezug genommen (vgl. Birbaumer & Schmidt, 2018, S.
476). Demnach beschreibt das Driving Phédnomen, dass visuelle oder akustische Stimulation mit einer
Frequenz dazu fiihrt, dass entsprechend im EEG oder MEG derselbe Rhythmus verstdrkt messbar ist.
Bezug genommen wird hier auf einen elektro-chemischen Vorgang von postinhibitorischen Entladun-
gen von Neuronen, welches als Grundlage fiir die Synchronisation mehrerer Zellgruppen auf einen
Rhythmus beschrieben wird. Im Zusammenhang mit Messungen solcher Synchronisationen wird im
Englischen, und hiufig auch im deutschsprachigen Gebrauch, von der frequency-following response

gesprochen. Das deutsche Aquivalent wire Frequenzfolgepotentiale oder Frequenzfolge-Antwort.
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2.1.4 Ereigniskorrolierte Potentiale und Mismatch Negativitiy

Ereigniskorrolierte Potentiale, kurz EKP und im englischen ERP, bezeichnet die Wellenformen, die im
EEG als Aktivitit auf die Reaktion von bestimmten Reizen gemessen werden (vgl. Kirschbaum, 2008,
S. 227). Diese Tests werden durchgefiihrt, um mogliche Riickschliisse auf die kognitive Verarbeitung
der Reize ziehen zu konnen. Mismatch Negativity beschreibt speziell ereigniskorrelierte Potentiale als
Veranderung der Hirnaktivitit durch ein unregelmaBiges akustisches Signal, das sich beispiclsweise in
Frequenz oder Dauer zu einem vorherigen regelméfigen akustischen Signal unterscheidet. Fiir den Rah-
men dieser Arbeit erscheint es sinnvoll Studien speziell in diesem Bereich auch zu betrachten, da sich

bei diesen womdglich Hinweise fiir die Produktion des Audiostiicks zeigen konnten.

Die Autor*innen einer Ubersichtsarbeit, in dem unter anderem Studien betrachtet wurden, in denen eben
solche Tests mit auditiven Stimulationen durchgefiihrt wurden bei meditierenden Menschen, sprechen
sich dafiir aus, dass Meditation neben verbesserter emotionaler Kontrolle auch zu einer erh6hten Auf-
merksamkeit und einer effizienteren Aufteilung der Verarbeitungsressourcen im Gehirn fiihrt, wobei
eine gewisse Kritik bei der Methodik der betrachteten Studien beméingelt wurde (vgl. Singh & Telles,
2015).

In einer Studie (vgl. Biedermann et al., 2016) wurde eine Fokusaufgabe in Form einer imaginiren Kre-
ativititsiibung und einer Atemzihliibung mit Menschen mit Meditationserfahrung und Menschen ohne
Mediationserfahrung, die zum erstem Mal im Rahmen des Tests meditierten, durchgefiihrt und auch hier
deuteten die Ergebnisse nach Auswertung, den Autor*innen zu Folge, auf eine verbesserte Aufmerk-
samkeit bei Menschen mit Mediationserfahrung hin, wie in der oben genannten Ubersichtsarbeit auch.
Sie vermuteten auBBerdem auf Basis der Ergebnisse, dass Meditationsbeginnende wihrend der Anstren-
gung sich zu fokussieren eher in einen Zustand kognitiver Uberladung gelangen, als Menschen mit Me-

ditationserfahrung.

Die Ergebnisse der Studien deuten, wenn auch wenig tiberraschend, darauf hin, dass Menschen grund-
sétzlich beim Meditieren, aber vor allem Meditationsbeginnende, durch zu viele oder intensive auditive
Reize abgelenkt werden konnen und es die Meditationserfahrung negativ beeinflussen konnte. Zwar ist
nach Abschnitt 1.1 ein wichtiges Kriterium beim Meditieren eine nicht wertende Haltung auch gegen-
iiber Ablenkungen zu haben, allerdings kann nicht ausgeschlossen werden, dass ein vermehrter Verlust
des Fokus durch Ablenkungen zur Uberforderung und somit zu einer frustrierenden Erfahrung beson-

ders fiir Meditationsbeginnende fiihren kann.

2.2 Gestalterische auditive Mittel zur Anregung von meditativen Zustinden

Aus den Ergebnissen der Mismatch Negativty Studien aus Punkt 2.1.5 ldsst sich schlussfolgern, dass
eine moglichst geringe Aussetzung externer auditiver Reize wihrend Meditationseinheiten kognitive

Uberladung vorbeugt und entlastend wirken kann fiir das Fokussieren der Aufmerksamkeit. Vor allem
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in Anbetracht der steigenden Anzahl von Menschen in urbanen Lebensrdumen, wie in Abbildung Nr. 6
zu sehen ist, ist davon auszugehen, dass mit erhohtem Lirmaufkommen ebenfalls Ablenkungen durch

externe auditive Reize zunehmen.
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Abbildung 6 Prognoseentwicklung der Weltbevolkerung bis 2050 in landlichen (griin) und urbanen (braun) Le-
bensrdaumen (vgl. Kennedy & Adolphs, 2011) zitiert nach (vgl. Adli & Schondorf, 2020).

Um das menschliche Gehor gegeniiber Einfliissen aus der Umwelt abzuschirmen, bietet sich daher der
Einsatz von Kopthorern an fiir die Dauer der Meditationseinheit. Zusammen mit den anatomischen Ei-
genheiten des Gehors ist durch den Verdeckuungsseffekt eine natiirliche Mdglichkeit gegeben Gerédu-
sche abseits des auditiven Inhalts, der durch die Kopfhorer wiedergegeben wird, zu iiberdecken. Dies

wird im folgenden Abschnitt nun ndher vorgestellt.

Ein anderer Grund, der ebenfalls fiir die Nutzung von Kopfhdrern spricht, sind monaurale bzw. binaurale
Beats, die in Punkt 2.2.2 prisentiert werden. Diese finden zunehmende Beliebtheit u.a. in Meditations-

einheiten durch ihre vermeintlich anregende Wirkung auf Gehirnwellen.

2.2.1 Fokusunterstiitzung durch den Verdeckungseffekt

Der horbare Frequenzbereich erstreckt sich zwischen 16 Hz und 16 kHz, max. 20 kHz (vgl. Gorne, 2011,
S. 120). Die spektrale Verdeckung ist ein psychoakustisches Phinomen, das auftritt, wenn ein Ton, der
mit mehr Pegel in den Gehorgang eintritt, andere Tone verdeckt, die mit weniger Pegel in den Gehor-
gang eintreten und sich in der gleichen bzw. in benachbarter Frequenzregion befinden (Friedrich, 2008,
S. 37). Die Wahrnehmung der leiseren Tone werde dabei durch den lauten Ton verdeckt bzw. maskiert
und somit vom Gehor nicht wahrgenommen. Je geringer die Frequenzdifferenz zu dem lauteren Ton sei
und je kleiner die Pegelanteile der Frequenzen des leiseren Gerdusches, desto eher werden diese iiber-
deckt. Die sogenannte Mithérschwelle beschreibe den Pegel, bei dem die entsprechenden Frequenzen
des leiseren Gerdusches gerade nicht mehr {iberdeckt werden, wobei der verdeckte Frequenzbereich

breiter wird, je hoher die Pegel der maskierenden Frequenzen, wie am Beispiel in Abbildung Nr. 7 zu
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schen ist. Die untere gestrichelte Linie beschreibt dabei die frequenzabhingige Horschwelle, also die

Pegelgrenze, die tiberschritten werden muss, um einen Ton zu héren (vgl. Gorne, 2011, S. 120).
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Abbildung 7 Verlauf der Mithorerschwelle bei verschiedenen Pegeln eines Schmalbandrauschens mit 1 kHz Mit-
tenfrequenz (vgl. Zwicker, 1982, zitiert nach Gorne, 2011, S. 125).

Fiir Meditationseinheiten wiirde sich also fiir bei der Wiedergabe des Audioinhaltes iiber Kopthorer der
Einsatz eines Klanges oder mehrerer Kldnge anbieten, die zusammen den Frequenzbereich zwischen 16
Hz und 16 kHz bzw. 20 kHz belegen, sodass Storgerdusche von auBlen verdeckt und nicht wahrgenom-

men werden, solange der Klang bzw. die Kliange selbst keine ablenkende Wirkung verursachen.
2.2.2 Soundhealing: Binaurale und Monaurale Beats

Monaurale und binaurale Beats sind psychoakustische Phénomene, die darauf abzielen Gehirnwellen
anzuregen, durch eine Differenzfrequenz Af=| f; — f, | zweier Frequenzen mit geringem Frequenzun-
terschied (vgl. Gerald Oster, 1973). Die vermeintlich anregende Wirkung auf Gehirnwellen lésst sich
demnach auf die Theorie hinter dem Driving Phdnomen, beschrieben in Punkt 2.1.3, zuriickfiihren.
Demzufolge findet eine Synchronisation der Gehirnwellen auf einen taktgebenden visuellen oder akus-
tischen Reiz statt. Wahrend monaurale Beats auf den Grundlagen der Schwebung basieren, bei der auf-
grund von Uberlagerungen der beiden akustischen Wellen eine Schwebungsfrequenz entsteht, sollen
binaurale Beats und ihre Wirkung durch einen Prozess im Gehim entstehen, der nur dann zustande
kommt, wenn ausschlieBlich jeweils eine der Frequenzen in jeweils ein Ohr iiber Kopthorer abgespielt
wird (vgl. Gerald Oster, 1973). Im Gegensatz zu binauralen Beats funktionieren monaurale Beats also
auch ohne Kopfhorer und der Wiedergabe iiber zwei Kanile, sondern z.B. {iber einen Lautsprecher im

Raum oder eben einen Kopfthorer, der nur ein Ohr bedeckt, wie in Abbildung Nr. 8 dargestellt.
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Abbildung 8 Skizze iiber die Funktionsweise von monauralen Beats (oben) und binauralen Beats (unten) am Bei-
spiel einer Wiedergabe iiber 5 Sekunden und den Frequenzen f; = 440 Hz und f, = 480 Hz (vgl. Chaieb et al.,
2015)

Die Schwebungsfrequenzen bei monauralen Beats entsprechen dabei dem Frequenzunterschied, also
| f1 — f> |, die horbar werden durch eine schwankende Amplitude der Frequenz % (f1 + f3), sofern sich

f1 und f, um weniger als 10 Hz unterscheiden, ansonsten werden mit zunehmendem Frequenzunter-
schied jeweils die einzelnen Frequenzen herausgehort und ein eher unangenehmer Horeindruck entsteht
(vgl. Gorne, 2011, S. 120). Binaurale Beats hingegen sind in ihrer wahrgenommenen Lautstérke immer

konstant.

In zwei Ubersichtsarbeiten halten die Autor*innen jeweils fest, dass die meisten bisherigen Studien da-
rauf hindeuten, dass monaurale bzw. binaurale Beats beruhigende Wirkungen zeigen, wenngleich einige
Studien lediglich einzeln fiir sich stehen und sich teilweise in einigen Bereichen wiedersprechen, wie
beispielsweise in den gemessenen Gehirnaktivititen (vgl. Chaieb et al., 2015; vgl. Garcia-Argibay et al.,
2019) .

Interessanterweise scheint der allgemeine Fokus im Zusammenhang mit der Anregung von Gehirnwel-
len durch auditive Impulse auf binauralen Beats zu liegen, obwohl Messungen im Rahmen der {iblicher-
weise zitierten Ursprungsverdffentlichung von binauralen bzw. monauralen Beats ergaben, dass nach

Betrachtung der jeweiligen ereigniskorrelierten Potentiale hohere Amplitudenausschldge im EEG bei
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monauralen als binauralen Beats zu sehen waren im auditiven Kortex (vgl. Gerald Oster, 1973). Auf
dhnliche Ergebnisse kommen die Autor*innen einer jiingeren Studie und halten gemaB ihrer Ergebnisse
fest, dass bei monauralen Beats verglichen mit binauralen Beats eine deutlich verbesserte Synchronisa-
tion der Gehirnwellen festzustellen war, jedoch eine Wechselwirkung zwischen der Differenzfrequenz
der genutzten binauralen Beats mit anderen Frequenzbéndern zu beobachten war (vgl. Orozco Perez et
al.. 2020) So berichten sie, dass sie eine Stimulation mit niedrigeren Frequenzen, wie etwa Theta, eine
erhohte Gehirnwellenaktivitét in den hoheren Frequenzbandern aufzeigt und andersherum. dies jedoch
nicht konsistent mit fritheren Studien sei. Mit dem Verweis auf die Gedachtnisbildung und der Rolle
von Theta und Gammawellen sprechen die Autor*innen eine Annahme aus, dass eine iiberkreuzende
Wechselwirkung durch binaurale Beats eine mogliche Erklarung liefern koénnte fiir deren Einfluss auf

kognitive Prozesse.

Bestarkende Daten fiir die synchronisierende Wirkung von monauralen Beats liefern auch Frequenzana-
lysen von Burma Gongs, die seit Jahrtausenden traditionellerweise Einsatz finden wihrend Meditatio-
nen. Hierbei beschreibt der Autor, dass nach Untersuchungen von analysierten Zeitabschnitten von je-
weils drei Sekunden und unter Beriicksichtigung des Verdeckungseffektes, zwei bis sieben Teiltone
horbar wiren, von denen in der Regel zwei fiir eine Schwebung sorgen wiirden (vgl. Fleischer & Fastl,
2002, S. 35 ff.). Das analysierte Frequenzspektrum eines der Burma Gongs kann beispielhaft im Fol-
genden in Abbildung Nr. 9 betrachtet werden.

BURMA-GONG NR. I
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10.0d8/ f} =
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0. 0000 (Aiz1  han 1. 6O0OK
_X._ 323. 000 Hz Yo 93.47 dB SPL
[Hz [dB SPL]
62. 60 11: 438.000 56. 64
2. 158,000 52. 81 12: 489,000 47.29
3. 166.000 82. 11 13: 497,000 A0. 43
4 258,000 64. 89 14: 647,000 50. 13
5. 272.000 54. 93 15:  655.000 44.18
6: 323,000 93, 47 16:  1.035E+3 47.50
7. 331,000 88. 56 17:  1.050F+3 41.33
8: 392,000 77. 51 18:  1.083E+3 51.70
g: 408,000 65. 18 19; 1. 442F+3 41.26
10: 424,000 52. 40 20: 1. 460E+3 44.58

Abbildung 9 FFT-Analyse eines Burma Gongs (vgl. Fleischer & Fastl, 2002, S. 22). Schwebung sei hérbar durch
die Teiltone 323 Hz und 331 Hz. Die schwebungsgebenden Frequenzen sind im Spektrum zur besseren Sichtbar-
keit eingekreist.
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Auch bei Untersuchungen von tibetischen Klangschalen zeigten Frequenzanalysen vereinzelt Schwe-
bungsfrequenzen auf (vgl. Terwagne & Bush, 2011). Das in der Veroffentlichung dargestellte Spektrum
kann in Abbildung Nr. 10 betrachtet werden.
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Abbildung 10 FFT-Analyse einer tibetischen Klangschale (vgl. Terwagne & Bush, 2011). Frequenzen sind in-
nerhalb des kleinen eingefiigten Fensters abgebildet.

Es lasst sich vermuten, dass die scheinbar hiufig auftretenden Schwebungsfrequenzen mit der potenziell
anregenden Wirkung auf Gehirnwellen einer der Griinde sein konnte warum Gongs und Klangschalen
im Meditationskontext seit Jahrtausenden Einsatz finden und einige Autor*innen von Studien (vgl.
Goldsby et al., 2017; vgl. Hsieh et al., 2022; vgl. Walter & Hinterberger, 2022) sich fiir eine gesund-

heitsverbessernde Wirkung aussprechen.

3 Einstellungs-Verhaltens-Forschung

Nach Kapitel 1.3 ergab sich u.a. als Leitfrage wie sich Prozesse anregen lassen, die eine verdnderte
Wahrnehmung anstofen und andere bzw. neue Perspektiven hervorheben, um als bereichernde Erfah-
rung fiir das zukiinftige Leben zu dienen. Verglichen mit letztem Kapitel in dem vor allem biopsycho-
logische Hintergriinde und Prozesse aufgegriffen wurden, die im Zusammenhang mit Meditation stehen,
lohnt sich hier ein Ausblick in die Sozialpsychologie, die im Bereich Einstellungs-Verhaltens-For-
schung modellhafte Theorien zur Entstehung und Wandlung beziiglich Einstellung und Verhalten lie-
fert. Daraus ableitend wird sich Inspiration fiir gestalterische Umsetzungsmoglichkeiten erhofft, um bei

der meditierenden Person eine Betrachtung aus alternativen Perspektiven anzuregen.

In Punkt 1.1 wurde herausgearbeitet, dass Meditation dabei helfen wiirde, u.a. weniger mit automati-

sierten Verhaltensmustern zu reagieren, sondern mit einer gewissen Objektivitit besser die Ubersicht
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behalten zu konnen. Eine gewisse Korrelation ist hier zu sehen mit integrativen dualen Prozessmodellen
der Verhaltensforschung. Diese sind Ansdtze der Verhaltensforschung, die davon ausgehen, dass Ver-
halten entweder von einem automatisierten und unbewussten oder einem kontrollierten und bewussten
Prozess gesteuert werden, wobei diese sich untereinander teilweise nur geringfiigig, teilweise aber auch

deutlich voneinander unterscheiden kénnen (vgl. Mayerl, 2009, S. 73 f.).

In einer Veroffentlichung (vgl. Gawronski et al., 2021) iiber duale Prozessmodelle bezeichnen die Au-
tor*innen das MODE Modell (vgl. Fazio, 1990) als eines der prominentesten Modelle, das die Bezie-
hung von Einstellung und Verhalten beschreibt, und nennen drei weitere Modelle, das Elaboration like-
lihood model (vgl. Petty & Cacioppo, 1986), das Heuristic systematic model (vgl. Chaiken, 1987) und
das associative propositional evaluation (APE) model (vgl. Gawronski & Bodenhausen, 2011), welches
als Erweiterung ebenfalls die Bildung und Verdnderung von Einstellungen mit integrieren wiirde und

dies somit eine groe Einschridnkung abbaue, die es im ELM und dem HSM Modell gébe.

Exemplarisch soll daher im Folgenden das APE Modell vorgestellt werden, da es scheinbar das jlingste
wissenschaftlich etablierte Modell ist und es durch den Schwerpunkt auf Einstellungsénderungen eine
Erklarung liefern kann fiir die Wirkungsweise von Meditationseinheiten auf Einstellung und Verhalten.
Vorher wird die Dissonanztheorie (vgl. Festinger, 1957) présentiert, die im APE Modell integriert als
Erklarung fiir prozessanregende Ursachen fiir Einstellungsdnderungen herangezogen wird, wobei das
APE Modell selbst im Wesentlichen den Ablauf von Bewertungssystemen beschreibt, die das Verhalten

bestimmen.
3.1.1 Dissonanztheorie

Gemil eines Lehrbuchs der Sozialpsychologie, die die Dissonanztheorie beschreibt (vgl. Festinger,
1957, zitiert nach vgl. Fischer & Wiswede, 2009, S. 305 f.) erleben Menschen, wenn sie mit der Ausei-
nandersetzung von gegenteiligen Informationen konfrontiert sind, einen Zustand des psychologischen
Unbehagens, der als kognitive Dissonanz bezeichnet wird. Gegenteilige Informationen kdnnen z.B. aus-
geldst werden durch verschiedene Einstellungen oder Perspektiven, aber auch durch Verhaltensweisen,
die nicht zusammenpassen mit der Einstellung. AuBern tue sich dies im Wesentlichen in miteinander
konkurrierenden widerspriichlichen Gedanken, die einen vor die Wahl zwischen verschiedenen Ent-
scheidungen stelle. Um dieses Unbehagen zu verringern, besteht eine Motivation die Uberzeugungen,
Einstellungen und Verhaltensweisen wieder in Einklang zu bringen durch die Anwendung verschiedener
Strategien. Eine Strategie kann dabei sein, dass den Gedanken hinter gewissen Informationen eine ver-
minderte Bedeutung in ihrer Gewichtung zugeschrieben wird. Eine zweite Strategie kann das Einbezie-
hen von anderen gefestigteren Uberzeugungen sein, durch eine Verkniipfung mit den Gedanken, mit
denen sich auseinandergesetzt wird. Dabei werden dann gewisse Gedanken in ein positiveres Licht
rlickt. Die dritte Strategie wire eine Verdnderung der bestehenden Beurteilung von widerspriichlichen

Gedanken, sodass diese sich nicht mehr im Widerspruch befinden.
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3.1.2 APE Modell

Dem Associative propositional evaluation Modell (vgl. Gawronski & Bodenhausen, 2011), kurz APE,
nach ist ein libergeordnetes Urteil, das das Verhalten bestimmt, gesteuert von sogenannten implizierten
Bewertungen, denen ein assoziativer Prozess zu Grunde liegt und explizierten Bewertungen, denen ein
propositionaler Prozess zu Grunde liegt, wobei die Autor*innen betonen, dass beide Prozesse automa-
tisierte als auch kontrollierte Anteile hétten und miteinander interagieren bzw. sich gegenseitig beein-
flussen kdnnen. Wohingegen hinter assoziativen Prozessen die Aktivierung von mentalen Verkniipfun-
gen stiinde als Reaktion auf einen Stimulus, repréasentiert der propositionale Prozess die Validierung der
Informationen, die der assoziative Prozess hervorbringt und fungiere also als eine Kontrolleinheit, in
dem verschiedene Propositionen gegeniibergestellt werden, wobei mit Propositionen konkret definier-
bare Gedanken gemeint seien zu denen entweder eine zustimmende oder ablehnende Haltung bestiinde.
Dabei vermuten die Autor*innen, dass beiden Prozessen in Bezug auf denselben Stimulus jeweils kon-

textabhingig unterschiedlich aktivierte Informationen zu Grunde liegen konnen.

Ausgehend von den Assoziationen, die der Stimulus hervorbringt, wird davon ausgegangen, dass als
spontane Reaktion eine implizierte Bewertung stattfindet. Wiederum als Reaktion auf die spontane Re-
aktion werden die Gedanken, ausgeldst durch den Stimulus, auf Konsistenz gepriift im propositionalen
Prozess, also dem Einklang der aktivierten Informationen. Als Folge von Inkonsistenz wiirde sich ein
Zustand von kognitiver Dissonanz (vgl. Festinger, 1957, zitiert nach vgl. Gawronski & Bodenhausen,
2011) duBern und eine zur implizierten Bewertung widerspriichliche explizierte Bewertung entstehen,
wobei die Intensitiit in der Uberwachung und Priifung im Rahmen des propositionalen Prozesses durch
kognitive Ressourcen und eigene Motivation beeinflusst werden kann. Ausgehend von einer anderen
aufgegriffenen Theorie (vgl. Gilbert, 1991) gehen die Autor*innen davon aus, dass der Ausgangszustand
des propositionalen Prozesses darin besteht die spontanen Reaktionen zu validieren und durch die Ei-
genschaften des anterioren cinguldren Kortex auch unbewusst und automatisiert unter minimalen kog-

nitiven Ressourcen ablaufen kann.

Dennoch konne der propositionale Prozess bei gegebener Motivation und kognitiven Ressourcen aller-
dings auch bewusst und kontrolliert als Neubewertung der Validierung bzw. gezielte Suche von inkon-
sistenten oder konsistenten gedanklichen Informationen ablaufen und wiederum andere Assoziationen
bzw. neue gebildete Assoziation im assoziativen Prozess hervorbringen. In Bezug auf bewusste bzw.
unbewusste Anteile im assoziativen Prozess wird argumentiert, dass man sich der implizierten Bewer-
tung durch die spontane Reaktion selbst entweder bewusst sein kann oder nicht, allerdings die Féhigkeit
auch bei bewusster Wahrnehmung der spontanen Reaktion die damit einhergehenden verkniipften As-

soziationen zu identifizieren und zuriickzuverfolgen eingeschrénkt sein kann.

Die Autor*innen leiten ab, dass externe Faktoren zu vier verschiedenen Szenarien, zu sehen in Abbil-

dung Nr. 11, fithren kdnnen, die Verdnderung entweder nur in der explizierten Bewertung, aber nicht in
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der implizierten Bewertung oder nur in der implizierten Bewertung, aber nicht in der explizierten Be-
wertung oder in Beidem herbeifiihren. Dies sei abhidngig davon welcher Prozess direkt beeinflusst wird
und ob die Verdnderung in der jeweiligen Bewertung zu einer indirekten Beeinflussung des anderen

Prozesses fiihrt.

A B
Propositional I Explicit Propositional Explicit
validation evaluation validation evaluation
External External
influence \ nY influence \
Assgcla_tlon Imp|19|t Assgcsa.non Impilc_lt
activation evaluation activation evaluation
C D
Propaositional Explicit Propositional Explicit
validation evaluation validation evaluation
External / External /
influence influence
Assgcla_tlon Impliqt Assgc;a.tmn Impilc_lt
activation evaluation activation evaluation

Abbildung 11 Vier Szenarien der Verhaltensédnderung gemél des APE Modells (vgl. Gawronski & Bodenhau-
sen, 2011).

Die Autor*innen unterscheiden zwei Fille in denen Einfliisse direkt eine Anderung der implizierte Be-

wertung herbeifiihren kdnnen im assoziativen Prozess:

1. Ein Fall beschreibt, dass neue Assoziationen gebildet werden, durch ein Verkniipfen von gleich-
zeitig auftretenden Stimuli. Als Beispiel wird hier eine Werbung beschrieben, in dem ein Pro-
dukt von einer attraktiven Person vorgestellt wird.

2. Im zweiten Fall wird argumentiert, dass durch eine kontextabhingige Aktivierung von Assozi-
ationen auf einen Stimulus auch entsprechende Anteile von entweder positiven oder negativen
Informationen hervorgerufen werden konnen, die als Konsequenz eines dominierenden Auftre-
tens zu entsprechend situativ abhéngigen unterschiedlichen implizierten Bewertungen fiihren

kann.

Ob dann wiederum eine indirekte Wirkung gegeben sei auf den propositionalen Prozess und die ex-
plizierte Bewertung, héngt davon ab, ob die neuen oder kontextabhidngigen Informationen im proposi-
tionalen Prozess einen Zustand von kognitiver Dissonanz ausldsen. Wird dieser ausgelost, dann bestehe
eine zu der implizierten Bewertung negierte explizierte Bewertung und die Informationen fithren nicht

zu einer Eingliederung in Form einer Proposition, die in zukiinftigen Situationen zugunsten der impli-
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zierten Bewertung auftritt. Wird ein Zustand kognitiver Dissonanz wiederum nicht ausgelost, dann wer-
den die Informationen als solche bestitigt und als Reaktion wird die Haltung gegeniiber der implizierten

Bewertung als valide angenommen.

Aus den Erklarungen und Argumentationen der Autor*innen erschlief3t sich, dass mit der vermehrten
Bildung von Assoziationen auf einen Stimulus, in dem die implizierte Bewertung ungleich wie die ex-
plizierten Bewertung ausfillt, eine Proposition eher als valide kategorisiert werden konnte, die zuguns-
ten der implizierten Bewertung ausfillt, da zunehmend entsprechende Assoziationen in Form von Erin-
nerungen gebildet worden sind. Im Folgenden sollen anhand eines selbsterstellten Beispiels nach eige-
nen Interpretationen aus der ausgearbeiteten Theorie zwei Ausgangsszenarien aufgefiihrt werden, um

praxisnahe Verhiltnisse zu liefern und das Verstidndnis zu festigen.

Beispiel: Man stelle sich eine Person vor, die immer eine negative Einstellung beziiglich Fans von
FuBballvereinen hatte. Nachdem diese Person eine andere Person kennenlernt und eine angenehme
Interaktion hatte und mit dieser sympathisierte, stellt sich heraus, dass die Person passionierter Fan
eines FuBballvereins ist. Diese positive Erfahrung kann dazu fiihren, dass sich die implizite Bewer-
tung gegeniiber Menschen, die Fans von Fullballvereinen sind oder zumindest dieses Vereins sind,
andert, sodass Fans, oder zumindest Fans dieses Vereins, in der Person zukiinftig eine positive spon-

tane Reaktion auslosen.

1. GemaB Fall A in der Abbildung Nr. 11, in dem eine indirekte Wirkung auf die explizierte

Bewertung stattfindet sdhe das Ausgansszenario wie folgt aus:

Diese Anderung der impliziten Bewertung kann indirekt den propositionalen Prozess beeinflus-
sen und dazu fiihren, dass die Person plotzlich die neue Haltung als valide annimmt, die sich
darin zeigt, dass sie Fangemeinschaften von Fulballvereinen in einem positiveren Licht sieht
und auf eine Frage eines Fans, ob man sich nicht zusammen ein Spiel zusammen angucken
wolle, sogar bejaht. Die Alternative, ndmlich weiterhin eine negative Einstellung beizubehalten

wiirde ndmlich einen Zustand von kognitiver Dissonanz auslosen.

2. GemiB Fall B in der Abbildung Nr. 11, in dem keine indirekte Wirkung auf die explizierte

Bewertung stattfindet séhe das Ausgansszenario wie folgt aus:

Die Person lehnt weiterhin die Fankultur ab und verneint die Frage, ob man sich nicht zusammen
ein Spiel zusammen angucken wolle. Mit zunehmend zusammenhéngenden Erfahrungen wie
die aus dem Beispiel steigt jedoch die Wahrscheinlichkeit, dass ein Ausgangsszenario wie das

obere Eintritt.

Auch im propositionalen Prozess wird zwischen zwei Fillen unterschieden, in denen direkt Anderun-

gen in der explizierten Bewertung herbeigefiihrt werden kdnnen.
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1. Im ersten Fall wird man entweder mit neuen Propositionen konfrontiert oder eine kontextab-
hingige Situation erfordert das Abrufen bislang nicht aktivierter Informationen, die in Bezug
auf den Stimulus in Vergangenheit nicht miteinbezogen worden sind. Sowohl als auch kénnte
im Zuge der Wiederherstellung von Konsistenz, nach Eintritt eines Zustandes kognitiver Dis-
sonanz, als Reaktion die bisherige explizierte Bewertung abgelehnt werden.

2. Der zweite Fall sei zwar theoretisch mdglich, allerdings eher unwahrscheinlich bzw. selten.
Hier wird argumentiert, dass ein externer Faktor dazu filhren kdnnte, dass eine unterschiedliche
Strategie angewandt wird, um den Zustand kognitiver Dissonanz aufzuldsen und sich als Resul-
tat eine explizierte Bewertung bildet, die ungleich der bisherigen ist.

Nach eigenem Versténdnis séhe ein Beispiel moglicherweise wie folgt aus. Drei verschiedene
Propositionen befinden sich im propositionalen Prozess:

a. Tierische Produkte essen ist unethisch.

b. Nahrung wird zum Uberleben benétigt.

c. Kise schmeckt gut und ist nahrhaft.

Befindet sich die Person im gewohnten stidtischen Umfeld, féllt es ihr moglicherweise einfach
Punkt c. abzulehnen oder ihr eine verminderte Bedeutung zuzuschreiben und zu veganen Pro-
dukten zu greifen. Befindet sich die Person jedoch an einem unbekannteren Ort z.B. im Urlaub,
wo es keine veganen Optionen gibt, dann wird Punkt a. eventuell geringer gewichtet und Punkt
c. durch andere Gedanken kompensiert wie beispielsweise: Im Normalfall mache ich ja alles

richtig im Alltag. Punkt c. wird dadurch und in ein positiveres Licht geriickt.

Indirekte Auswirkungen auf den assoziativen Prozess und die implizierte Bewertung kann es den
Autor*innen zu Folge dann haben, wenn {libergeordnet eine Umbewertung einer Einstellung bezogen
auf einen Stimulus stattfindet, jedoch nur dann, wenn es sich um zustimmende Gedanken gegeniiber der
gednderten bzw. angestrebten Einstellung handelt. Dann wiirden sich neue Assoziationen bilden. Hat
die Umbewertung jedoch einen negierenden Charakter, dann wiirde sich die implizierte Bewertung als
solche nicht verdndern, da dafiir die Aktivierung von Assoziationen notwendig wire, die eine kontrire
Eigenschaft zu den bisherigen besitzen. So wiirden ndmlich weiterhin die gleichen Assoziationen akti-
viert, wie frither. Auch hier soll anhand eines selbsterstellten Beispiels nach eigenen Interpretationen
aus der ausgearbeiteten Theorie zwei Ausgangsszenarien aufgefiihrt werden, um praxisnahe Verhalt-

nisse zu liefern und das Verstdndnis zu festigen.

Beispiel: Man stelle sich eine kettenrauchende Person vor, der nach einem Schlaganfall von
Arzt*innen dringend davon abgeraten wird zu rauchen. Die Person realisiert, dass sie nicht mehr
rauchen darf und entscheidet dies in Zukunft nicht mehr zu tun, dennoch verbindet sie viel Positives

damit wie im sozialen Kontext, Ruhephasen oder den Rausch selbst.
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1. GemiB Fall C in der Abbildung Nr. 11, in dem keine indirekte Wirkung auf die implizierte

Bewertung stattfindet séhe das Ausgansszenario wie folgt aus:

Bei Partys und der Arbeit bilden sich Kreise, in denen geraucht wird. Das Gefiihl kommt auf
ebenfalls rauchen zu wollen und das Bediirfnis wird im Rahmen des propositionalen Prozesses

bestitigt, jedoch wieder verworfen aus Angst vor gesundheitlichen Folgen.

2. GemaB Fall D in der Abbildung Nr. 11, in dem eine indirekte Wirkung auf die explizierte

Bewertung stattfindet séhe das Ausgansszenario wie folgt aus:

Nach dem Schlaganfall betreibt die Person zunehmend Sport und merkt, dass sie sich besser
fiihlt, mehr Kondition hat und ihr der Sport gefillt. Eine Neubewertung {iber das Rauchen findet
statt in der verinnerlicht wird, dass dieses angenehme Gefiihl durch den Sport gefihrdet wird
vom Rauchen und eine entsprechende Assoziation wird geschaffen. Falls die Person wieder in
ein Szenario, wie das obere gerét, konnte diese Assoziation mit aktiviert werden und dieses Mal
wiirde das Bediirfnis rauchen zu wollen nicht bestehen und eine geénderte implizierte Bewer-

tung hervorbringen.

3.2 Auditive Gestaltungsmoglichkeiten zur Anregung von Verhaltensinderungen und
zur Entspannungsforderung
In Punkt 1.1 wurde festgehalten, dass Meditationsiibungen dabei helfen wiirden, weniger mit automati-
sierten Verhaltensmustern zu reagieren, sondern mit einer gewissen Objektivitit besser die Ubersicht
behalten werden kdnne. Wendet man das APE Modell auf Meditation an, kdnnte man die Vermutung
aufstellen, dass Meditation eine Situation herbeischafft, in der potenziell vermehrt kognitive Ressourcen
fiir die Verarbeitung eines Stimulus bereitstehen. Nimmt man némlich an, dass ein Stimulus im Alltag
aus Griinden der Funktionalitit und Effizienz intuitiv eine schnellere Reaktion erfordert, kann mit die-
sem, wenn er wihrend der Meditation schlicht durch Gedanken ausgeldst auftaucht, anders umgegangen

werden, da die Situation es weniger hergibt eine schnelle Reaktion zu liefern.

Dies erscheint vor allem wertvoll fiir konfliktbehaftete Erinnerungen oder Vorstellungen. Geht man da-
von aus, dass diese durch einen Zustand von kognitiver Dissonanz ausgeldst werden, bietet Meditation
durch die generell angestrebte nichtwertende Haltung, die Moglichkeit, sofern die Motivation besteht,
erstens gezielt nach konsistenten oder inkonsistenten Gedanken zu suchen zur Aufldsung der Dissonanz
und zweitens die Aktivierung oder Neubewertung von Propositionen anzuregen. Eine nichtwertende
Haltung gegeniiber einem Stimulus konnte in diesem Zusammenhang auch als Resultat der Auflosung
der kognitiven Dissonanz gesehen werden, sodass die Strategien zur Auflésung der Dissonanz auch als
Mittel zum Erlangen eben dieser nichtwertenden Haltung betrachtet werden kdnnte. Ausgehend von

diesem Prozess konnten sich neue Assoziationen bilden, die Moglichkeiten schaffen fiir alternative Um-
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gangsweisen mit einem Stimulus. Dies konnte eine Beschreibung liefern fiir die Hintergriinde der Aus-
sage, dass Meditationsiibungen dabei helfen wiirden, weniger mit automatisierten Verhaltensmustern zu

reagieren, sondern mit einer gewissen Objektivitit besser die Ubersicht behalten werden kénne.
3.2.1 Narration und virtuelle Soundscapes

Die Auto*ilnnen einer Studie, in der das Erinnerungsvermogen von Versuchspersonen abgefragt wurde
im Rahmen eines Tests, in dem es darum ging sich Gegenstinde zu merken, wihrend sich in einer vir-
tuellen Realitdt bewegt wurde, gehen davon aus, dass ein kausaler Zusammenhang besteht zwischen
raumlicher und zeitlicher Trennung und des Ubergangs von Informationen aus dem Arbeitsgedichtnis
ins Langzeitgeddchtnis (vgl. Horner et al., 2016). Eine zeitliche und rdumliche Trennung der Objekte
zeigte, dass die Versuchspersonen sich besser an die Objekte und die Reihenfolge der Objekte erinnern
konnten. Nach Informationen basierend auf einer anderen Veroffentlichung vermuten die Autor*innen,
dass dies zuriickzufiihren sei auf die Funktion des Hippocampus durch die Abspeicherung von Informa-
tionen ins Langzeitgedédchtnis in Form von Assoziationen, die abhingig sind vom zeitlichen und rdum-

lichen Auftreten (vgl. Wallenstein et al., 1998).

Anhand dieses Beispiels ldsst sich die Vermutung aufstellen, dass der Einfluss von zeitlicher und rdum-
licher Trennung gleichermaflen fiir die Speicherung und Aktivierung von einstellungs- und verhaltens-
relevanten Informationen im Rahmen des APE Modells zutrifft. Ahnlich wie in der oben genannten
Studie mit Virtual Reality Technologie gearbeitet wurde zur Erzeugung von raumlicher Trennung, bie-
ten gestalterische Mdglichkeiten in der Audioproduktion in Verbindung mit menschlichen kreativen
Vorstellungskréften ebenfalls Optionen zur Erschaffung imaginérer Klanglandschaften bzw. virtuellen
Soundscapes, wie sie auch genannt werden. Narrative Elemente etwa, wie sie in Horspielen angewendet

werden, ermoglichen es einem fiktiven Charakter in einer imagindren Welt zu folgen.

Demnach konnte es filir die Erfahrungen, die man aus der Meditation zieht, wertvoll sein, wenn diese,
unter Anbetracht der potenziellen Wirkung auf Einstellung und Verhalten aus der Perspektive des APE
Modells, verkniipft werden konnen mit virtuellen Soundscapes, welche, wie bei der Letzten aufgefiihr-
ten Studie, als Mittel dienlich sein kénnen, um bei der Bildung von Assoziationen zu behelfen. So konn-
ten als Reaktion auf einen Stimulus im Alltag gewisse Assoziationen, die im Zusammenhang mit dem
virtuellen Soundscape gebildet wurden und Informationen fiir einen gesiinderen Umgang mit dem Sti-

mulus tragen, aktiviert werden bzw. konnte das Abrufen eben solcher Informationen erleichtert werden.

Imaginations- bzw. Vorstellungsvermdgen wird auch im psychotherapeutischen Kontext als effektives
Mittel beschrieben zur Verdnderung, Bildung oder Aufrechterhaltung von Verhalten durch seine ver-
kniipfende Funktion zwischen Stimulus und Reaktion, indem die Auseinandersetzung und Steuerung
der eigenen Reaktionen innerhalb eines konfliktbehafteten imaginéren Szenarios eine verbesserte Kon-
trolle in reellen Situationen trainiere, neue Sichtweisen aufbaue und gewiinschte Bewiltigungsfahigkei-

ten identifiziere und festige (vgl. Kirn et al., 2015, S. 5 f.).
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Die Beziehung zwischen Meditation und psychotherapeutischen Ansétzen liegt hierbei nahe, durch die
gemeinsamen gelegenen Schwerpunkte auf Verhalten und mentale Gesundheit. Im Rahmen der Vor-
stellung der Focusing Methode in der Psychotherapie, bei welcher der psychische und kérperliche Zu-
stand ins Zentrum der Aufmerksamkeit gezogen wird, wird Achtsamkeit und wertefreies Erleben ge-
geniiber dem, was ins Bewusstsein tritt als Kernelemente in der Durchfiihrung aufgefiihrt (vgl. Kirn et
al., 2015, S. 11f.). Dies zeigt deutliche Uberschneidungen zu Merkmalen der Achtsamkeitsmeditation,
die auch in Punkt 1.3 aufgelistet wurden. Bei der Anwendung der Focusing Methode wird zusétzlich
Abstand zu dem Inhalt dessen, was ins Bewusstsein tritt als wichtiges Kriterium genannt. Dieser Um-
stand sei wichtig, damit man in der Lage sei Probleme mittels einer gewissen Distanz aus einer Be-
obachterperspektive zu betrachten, um so zu alternativen Perspektiven zu kommen (vgl. Kirn et al.,
2015, S. 35). Imagination konne hierbei helfen beim Prozess der Problemidentifizierung und der Lo-

sungsfindung.

Betrachtet man die beschriebene Distanz und seine Wirkung aus Sicht des APE Modells, so kann diese
Beobachterperspektive die Aktivierung anderer Assoziationen und Propositionen meinen, die ein ande-
res Licht auf das Problem werfen. Das Heranziehen von psychotherapeutischen Ansétzen soll Medita-
tion nicht auf eine Anwendung in diesem Kontext beschrinken und implizieren, dass fiir Perspektiv-
wechsel und Verhaltensdnderung ein psychisches Problem, welches als solches im psychotherapeuti-
schen Sinne kategorisiert wurde, zu Grunde liegen muss, viel mehr konnte man aus diesen Ansétzen
eine praventive Wirkung ableiten. Beispielsweise lieBe sich damit erkldren warum Menschen beim Me-
ditieren, ungeachtet dessen, ob sie in einem psychotherapeutischen Kontext meditieren oder nicht, zu
Naturkléngen greifen. Nicht ohne Grund scheinen diese beliebt zu sein, da sich dafiir ein groB3es Angebot

z.B. in Meditationsapps finden lésst.
3.2.2 Einblicke in die Umweltpsychologie

Eine Fachrichtung, die sich speziell mit der Wechselwirkung zwischen Mensch und Natur beschéftigt,
ist die Umweltpsychologie. So halten die Verfasser*innen von Fachliteratur in diesem Bereich fest, dass
von Natur umgeben zu sein dabei helfe Stress schneller abzubauen und Affekte besser unter Kontrolle
zu haben (vgl. Flade, 2018, S. 56). Eine positive Bewertung der Asthetik der Umwelt bewirke niimlich
eine positive emotionale Reaktion und sorge fiir eine Riickkehr in den Normalzustand aus einem Zu-
stand der Uberreizung (vgl. Flade, 2018, S. 64). Hier lisst sich eine Gemeinsamkeit feststellen mit der
beschriebenen Beobachterperspektive und dessen Wirkung aus dem letzten Unterkapitel.

Ahnlichkeiten mit der Beobachterperspektive lassen sich auch bei der Beschreibung zweier Faktoren,
dem ,,Weit-Weg-Sein“ und der ,,Weite®, finden, die die Autor*innen als wichtige Merkmale zur Erho-
lung charakterisieren (vgl. Flade, 2018, S. 69 ff.). Ersteres beschreibt dabei das Bediirfnis ein kdrperli-
ches und gedankliches Erleben von Abgrenzung zu erfahren von Alltagsreizen mit dessen Anspriichen

und Herausforderungen, welches motiviert ist durch Push und Pull Anteile. Wéhrend Push das Bediirfnis
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vom Verlassen der Orte beschreibt, die im Zusammenhang stehen mit den Belastungen des Alltags,
meint Pull den Drang nach Abwechslung und das Aufsuchen von Orten, die beftreit sind von Assoziati-
onen mit eben diesen Belastungen und Verpflichtungen. Der Faktor ,,Weite* beschreibt das Wahrneh-
men von weitldufigen Landschaften, welches wichtig sei zur Entfaltung einer befreienden Wirkung wo-

hingegen raumliche Begrenzungen hinderlich fiir ein Gefiihl von Unbeschwertheit sein kénnen.

Im Rahmen dieser Arbeit stellt sich nun vor allem die Frage, wie die Wirkung von virtuellen Nachbil-
dungen naturbehafteter Soundscapes ausfillt. Aufschluss bringt eine Ubersichtsarbeit, in der zahlreiche
Artikel und Veroffentlichungen betrachtet wurden, welche die Wirkung von Virtual Reality auf Ent-
spannung untersuchten. In den meisten davon wurden eben solche naturbehafteten Umgebungen einge-
setzt, wie beispielsweise Walder. Im Ergebnis sprechen sich die Autor*innen dafiir aus, dass der Einsatz
von Virtual Reality dabei behilflich sein kann Entspannung herbeizufiihren (vgl. Riches et al., 2021).
Auch im direkten Einsatz bei Meditationseinheiten zeigt Virtual Reality eine unterstiitzende Eigen-
schaft. So berichten Teilnehmende einer Studie, dass sie die visuellen und auditiven Elemente als hilf-
reiche Anker empfanden, die sie zum Ziel ihrer Aufmerksamkeit machen konnten, um sich besser zu
fokussieren (vgl. Seabrook et al., 2020). Die Autor*innen vermuten, dass eine virtuelle Umgebung hel-
fen kann bei der Entfaltung des gewiinschten Gefiihls vom intensiven Erleben des Moments und, dass

es dabei hilft Ablenkungen zu reduzieren, dessen Inhalte zur Wanderung von Gedanken einladen.

Beziiglich gestalterischer Elemente lassen sich in der Fachliteratur wenig konkrete Informationen fin-
den. Im Allgemeinen sei die Komplexitét ausschlaggebend fiir den &dsthetischen Eindruck, die definiert
wird als die Anzahl heterogener Teilelemente einer Landschaft bzw. Umgebung (vgl. Flade, 2018, S.
51 f.). Eine vermehrte Anzahl unterschiedlicher Elemente erhohe den Komplexititsgrad, wobei eine
mittlere Komplexitét ideal wére, da es kognitiv weder {iber- noch unterfordern wiirde. Komplexitit sei
jedoch vor allem ein subjektiver Eindruck. Allgemein anwendbare Regeln lassen sich hieraus also fiir
die Auswahl und Ausgestaltung von Kldngen nur erahnen. Besondere Erwdhnung in der Fachliteratur
findet Vogelgesang. Dies hitte eine besonders starke positive Einflussnahme auf die dsthetische Bewer-

tung einer Umgebung.
3.2.3 Binauraltechnik

Aus den letzten Unterkapiteln geht hervor, dass das Hineinversetzen in naturbelassene Umgebungen
eine regenerative Wirkung hat und hilfreich bei der Aktivierung gewisser Assoziationen sein kann, die
fiir eine gesunde Umgangsweise mit einem Stimulus behelfen. Nach Punkt 3.2.2 erschlief3t sich, dass
der dsthetische Eindruck einen Einfluss darauf haben kann, wie gut man sich tatséchlich in solche na-
turbelassenen Umgebungen hineinversetzen kann und demnach konnte die Erzeugung eines mdoglichst
realistischen Soundscapes eine bessere Wirkung entfalten. Da bereits in Punkt 2.2 festgehalten wurde,
dass eine Wiedergabe liber Kopfhdrer empfehlenswert wire, um eine Abschirmung zu schaffen gegen-

iiber dem Umfeld und so Ablenkungen zu minimieren, bietet sich hier zusdtzlich die Binauraltechnik
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mit dem Einsatz von Head Related Transfer Functions, kurz HRTF und auf Deutsch Auf3enohriibertra-
gungsfunktion, an. Dies bietet bei der Audioproduktion ndmlich Moglichkeiten eben solche realgetreuen
dreidimensionalen Nachbildungen zu erzeugen, da bei der Wiedergabe iiber Kopfhdrer der Horeindruck
entsteht, dass die Schallquellen sich auBlerhalb des Kopfes befinden und nicht wie bei {iblichen Wieder-
gaben von Stereo oder Monosignalen eine Im-Kopf-Lokalisation stattfindet, bei der Schallquellen zwi-

schen den Ohren geortet werden (vgl. Gorne, 2011, S. 131).

Bei der Erzeugung der AuBer-Kopf-Lokalisation ist die HRTF Trager von Informationen iiber die Wir-
kung von korpereigenen Einfliissen auf den Schall, der jeweils in beide Ohren eintritt. Abhéngig von
der Richtung des ausgehenden Schalls wird dieser verindert durch Uberlagerungen von Direktschall
und Reflexionen an der Ohrmuschel, Schulter, Torso etc. und akustischer Abschottung durch den Kopf
(vgl. Weinzierl, 2008, S. 586). Ein Beispiel fiir die richtungsabhiangigen HRTFs zeigt die Abbildung Nr.
12. Die verdnderten Schallsignale gelangen dann schlussendlich in die beiden Gehorginge nach Lauf-
zeitdifferenzen durch verzdgertes Eintreffen des Schalls im jeweils anderen Ohr und bilden zusammen

die Grundlage fiir den Eindruck der AuBer-Kopf-Lokalisation (vgl. Gorne, 2011, S. 111).
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Abbildung 12 HRTF des linken Gehorgangs nach unterschiedlichen Schalleinfallsrichtungen (vgl. Shaw, 1966
zitiert nach vgl. Gérne, 2011, S. 111).
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Bei der Audioproduktion ist die Verédnderung von beliebigen Eingangssignalen mit HRTFs moglich
durch entsprechende DAW (Digital Audio Workstation) Plugins (vgl. Goérne, 2011, S. 111 ff.). Haufig
liegen dem Datensétze von Aufnahmen an sogenannten Kunstkdpfen zu Grunde, von denen einige in
Abbildung Nr. 13 zu sehen sind. Bei diesen Aufnahmen wurden die Kunstkdpfe, in denen Mikrofone in
den jeweils kiinstlichen Ohrkanélen verbaut wurden, in einem reflexionsarmen Raum aufgestellt und
aus vielen verschiedenen Winkeln mit einem breitbandigen Signal angeregt (vgl. Slavik & Weinzierl,
2008, S. 673). Da die Impulsantworten, in dem Fall spezifiziert AuBBenohr-Impulsantwort bzw. Head
Related Impulse Response, kurz HRIR, genannt, den Strukturen des jeweiligen Kunstkopfes zu Grunde
liegen, funktioniert die AuBler-Kopf-Lokalisation jedoch nicht bei allen Menschen gleichermalien gut,
da jeder Kopf individuelle Merkmale besitzt (vgl. Slavik & Weinzierl, 2008, S. 673).

¢

Abbildung 13 Kunstkdpfe verschiedener Hersteller*Innen (vgl. Weinzierl, 2008, S. 588)
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4 Produktion des Audiostiicks

4.1 Hypothesenbildung

Zusammenfassend lassen sich nach Sichtung der Literatur folgende Hypothesen ableiten, auf deren

Grundlage das Audio gestaltet werden soll:

Hypothesen

1. Der psychoakustische Effekt der Maskierung hilft dabei externe Ablenkungen wéhrend der
Meditation zu vermeiden bzw. zu reduzieren. (der Input in das menschliche Ohr wird vollstindig

iiberdeckt vom Meditationsaudio).

2. Die Anregung von Theta Gehirnwellen durch monaurale Beats erleichtert das Erreichen eines

meditativen Zustandes.

3. Das gezielte Aktivieren bzw. die Bildung von Assoziationen unterstiitzt die durch die Medi-

tation angestrebte Verhaltensdnderung.

4. Das gezielte Aktivieren von positiv verkniipften Assoziationen unterstiitzt das Erreichen eines

Entspannungszustandes.

5. Die Gestaltung von Soundscapes mittels HRTF erméglicht ein besseres Hineinversetzen in

die Klanglandschaften und verbessert somit die Aktivierung positiv assoziierter Erinnerungen.

4.2  Von der Theorie zur Praxis: Gedanken zur gestalterischen Umsetzung vor der Produktion

Um den meditierenden Personen vor allem eine einfache Moglichkeit zu geben frei zu wéhlen, worauf
sie ihren Fokus in der Meditation legen, hat es Sinn ergeben, dass der auditive Inhalt zumindest fiir die
meiste Zeit im Wesentlichen méglichst wenig dynamisch sein sollte, um einen Uberfluss an Reizen zu
vermeiden. Gleichzeitig war klar, dass das virtuelle Soundscape flir diesen Abschnitt eine Naturland-
schaft sein sollte, um potenzielle entspannungsférdernde Assoziationen zu aktivieren und so den Zugang

zu der in Punkt 3.2.1 beschriebenen Beobachterperspektive zu erleichtern.

Ein Kriterium, das fiir diesen Zeitabschnitt bestand, war, dass die Klanglandschaft ein moglichst breites
Frequenzspektrum abdeckt, um externe auditive Reize zu iiberdecken. Ebenfalls sollten im besten Fall
Vogelgeriusche enthalten sein und das Gesamtbild des Soundscapes sollte einen stimmigen Gesamtein-
druck ergeben. Fiir eine Szenerie mit diesen Merkmalen wiirde sich also in etwa ein Wald mit einem

Wasserfall eignen.

Um Assoziationen mit Eigenschaften der in Punkt 3.2.2 beschriebenen Push und Pull Anteile zu akti-
vieren und den Zuhorenden Moéglichkeiten zu liefern mit denen sie eigene komplexe Strukturen erschaf-
fen konnen fiir die imaginéren Orte, bietet sich ein szenisches Geleiten durch die virtuellen Soundscapes

in Form einer Ich-Perspektive an. Etwa kann einer fiktiven Person gefolgt werden, wie sie sich aus
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einem stddtischen Alltag in die Natur fortbewegt, dort verweilt, und wieder in den stédtischen Alltag
zuriickkehrt. Dies erscheint sinnvoll, um einen moglichst realen Eindruck zu liefern, sodass die Zuho-
renden eine gewisse Identifikation mit der fiktiven Person entwickeln kénnen und so im besten Fall das

Gefiihl entsteht das Geschehen mitzuerleben als sei man die fiktive Person.

Bei der Wahl der zeitlichen Dauer der einzelnen Abschnitte sollte das Verweilen in der Natur im Vor-
dergrund stehen bzw. geniigend Zeit gegeben sein, um eine Meditation im klassischen Sinne durchfiih-
ren zu kénnen. Um das Audio nicht zu kurz und nicht zu lang werden zu lassen erscheint es sinnvoll
sich an ca. 15 Minuten zu orientieren fiir die Dauer des Verweilens in der Natur, sodass sich insgesamt

ein Audio der Lange von ca. 20 Minuten ergibt.

Der Einbau von monauralen Beats erscheint vor allem sinnvoll wihrend des ldngsten Abschnitts, in
welchem sich die fiktive Person in der Natur befindet. Auerhalb davon wiirde es wahrscheinlich eher
eine storende Wirkung entwickeln und dafiir sorgen, dass die meditierende Person dem Geschehen we-
niger gut folgen kann. Bei der Wahl der Triagerfrequenzen wird sich an den Versuchen von Gerald Oster
orientiert (vgl. Gerald Oster, 1973), sodass Frequenzen um 440 Hz herum verwendet werden. Gemél
Abschnitt 2.1.4 erschien eine Anregung mit Thetawellen sinnvoll wegen des Zusammenhangs dieser
Gehirnaktivititen mit Prozessen der Gedéchtniskonsolidierung im Hippocampus und der vermeintlich

anregenden Wirkung auf die Myelinisierung der Axone in der weilen Substanz.

Die Handlung mit dem Zuriickkehren abschlieBen zu lassen erscheint ebenfalls sinnvoll, damit das vir-
tuelle Soundscape, in welchem man sich in der Natur befindet, fiir sich allein steht durch den Eindruck
einer geografischen Trennung innerhalb der imagindren Welt und somit als Riickzugsort im Gedéchtnis
bleiben kann. Weitere Griinde die Szenerie in einem stiddtischen Umfeld enden als auch beginnen zu
lassen sind zum einen die steigende Anzahl an Menschen in urbanen Lebensrdaumen gemal Abbildung
Nr. 5 in Abschnitt 2.2. Demnach kann davon ausgegangen werden, dass eine solche Szenerie fiir die
Mehrheit der Menschen einen groB3en Teil des Alltags darstellt und sich daher zwangsldufig am ehesten

eine gewisse Weg-Von-Motivation (Push) in dieser Beziehung entwickelt.

Zum anderen bietet es sich gerade durch eine solche narrative Erzdhlweise an den Zuhérenden des Me-
ditationsaudios verschiedene Verhaltensreaktionen auf einen Stimulus aufzuzeigen und anzubieten. So
konnte die fiktive Person etwa in der Auseinandersetzung mit einer bestimmten Situation zu Beginn
einen anderen Umgang aufweisen als am Ende nach dem Verweilen in der Natur. Ist die fiktive Person
zu Anfang beispielsweise genervt oder gestresst von etwas und zeigt am Ende eine gelassenere und
bewusstere Reaktion auf dasselbe Ereignis als Ergebnis der Meditation, so konnte die meditierende Per-
son durch einen Vergleich mit sich und durch Projektion auf eigene Kontexte gemal3 des APE Models
auf diese Weise Assoziationen bilden oder verkniipfen mit dhnlichen oder gar komplett verschiedenen

Situationen im eigenen Alltag.
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Demnach kénnte man im Grunde diese fiktiven vorgespielten vorher/nachher Situationen im Audio als
Ubung betrachteten mit dem Zweck das Abrufen von Gedanken zu fordern und hervorzuheben, die In-
formationen tragen iiber potenziell gesiindere entweder bisher nicht betrachtete oder alternative Um-

gangsweisen.

Ausgehend davon stellt sich die Frage, wie eine auditive Umsetzung aussehen konnte, denn Meditieren-
den konkrete Meinungen oder Verhaltensweisen vorzustellen und in gewisser Weise somit auch als
besser zu présentieren, wiirde, entgegen einer der wesentlichen in Abschnitt 1.3 ausgearbeiteten Medi-
tationskriterien, eine gewisse Wertigkeit in die Meditationseinheit einfiigen. Das Ziel wire also vielmehr
der meditierenden Person ein Training zu liefern, dass erstens ein Prozess des Abrufens gezielter Infor-
mationen selbst anregt, jedoch eben keiner in das Meditationsaudio eingefiigten Meinungen oder Ver-

haltensweisen, sondern eigener seitens der meditierenden Person bereits akkumulierten Informationen.

Bezogen auf der APE Model wire also das Ziel die Motivation selbst zu fordern fiir einen intensivieren
propositionalen Prozess und ein schnelleres Abrufen gezielter Assoziationen im Rahmen der kognitiven
Ressourcen. Dies konnten Sichtweisen, Meinungen oder Verhaltensweisen etc. sein, die die meditie-
rende Person beispielsweise zuvor aus Medien, etwa spirituellen Biichern oder Videos etc. konsumiert
hat, von pragenden Gesprachen mit anderem Menschen oder Anderes. Bezogen auf die fiktive Person
wiirde man also miterleben, wie diese entspannter und gelassener wirkt gegeniiber einer Situation, je-

doch nicht welche Gedankenginge sie dazu bringt.

Eine auditive Losung, die dies beschreibt, konnte beispielsweis so aussehen, dass die fiktive Person im
Zeitpunkt einer potenziell stressigen Situation innehélt und sich auf den Atem oder den Herzschlag fo-
kussiert, also Objekte, die klassischerweise ohnehin im Rahmen von Meditationen héufig als Zentrum
der Aufmerksamkeit verwendet werden und tendenziell allgemeinbekannt sind als Symbole fiir Ruhe
und Fokus. Eine eintretende Wirkung konnte mit einem {iibertriebenen Halleffekt verdeutlicht werden,
der auf alle Hintergrundgerdusche angewendet wird und womit suggeriert wird, dass alle Reize ver-

schwimmen und weniger zu einem durchdringen.

Der gewiinschte Effekt aus Sicht des APE Modells wire dann, dass die meditierende Person die Moti-
vation der fiktiven Person erkennt ein gezieltes Abrufen von Informationen im Rahmen des propositio-
nalen Prozesses zu initiieren. Damit wird sich erhofft, dass die meditierende Person mit dieser Methode
darauf trainiert wird in solchen oder vergleichbar potenziell stressigen Situationen im eigenen Alltag
innezuhalten und somit quasi bewusster reagiert. Ein Modell, das diesen Prozess ausdriickt, wird auf der

folgenden Seite in Abbildung Nr. 14 dargestellt.
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1. Assoziativer Prozess aktiviert
Erinnerungen an Meditationsaudio
2. Uberwachung des propositionalen Prozesses
& Abrufen von Informationen wird initiiert

Situation Y . :Alltag der Situation 'Y
meditierenden Person . .
(bewusst) (impulsiv)
Meditationseinheit
Situation X fiktive Person Situation X
nachher vorher

Meditation/
Naturszenerie

Abbildung 14 eigene Darstellung: modellhafter Prozess der Assoziationsbildung zur Anregung der Verhaltensén-
derung (oben) initiiert durch Begleiten einer fiktiven Person in Meditationsaudio (unten).

Fiir die Umsetzung der Handlung und der Soundscapes in 3D, also mittels HRTF und Binauraltechnik,
erscheint die Auswahl der geeigneten Software in erster Linie abhéngig von der Einschitzung der Ein-
stellungsmdglichkeiten der Parameter und der daraus resultierenden Klangeindriicke in Bezug auf die
Geeignetheit einer Realisierung der in diesem Abschnitt bisher beschriebenen gestalterischen Ziele.

Weitere Details zur Software werden im néchsten Abschnitt weiter ausgefiihrt.

4.3 Software

Vor der Auswahl der Digital Audio Workstation (DAW), in der das Audioprojekt schlussendlich pro-
duziert werden sollte, wurde zunichst nach einigen frei zu Verfiigung stehenden Audio Plug-Ins recher-
chiert, die binaurale Signale erzeugen konnen, welche im Anschluss ausprobiert wurden. Am geeignets-
ten schien Ambisonics aus der IEM Plug-in Suite aufgrund der verschiedenen Mdglichkeiten der Erzeu-
gung binauraler Signale, wie in Abbildung Nr. 15 aufgefiihrt. Mittels des Stereo Encoders, in der Ab-

bildung oben links, etwa kann man Audiosignale, die in Mono oder Stereo vorliegen, mit vertikalen und
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horizontalen Komponenten versehen, wobei die Breite des Klangs zusétzlich einstellbar ist mit dem

duBersten in der Abbildung zu sehenden roten Regler.

Fiir Audiostiicke, die mehr als zwei Spuren besitzen, eignet sich der Multi Encoder, in der Abbildung
unten links, da hier jede einzelne Spur individuell in vertikale und horizontale Anteile einstellbar ist.
Der Stereo Encoder und der Multi Encoder schienen somit vor allem gut geeignet zur Etablierung von
Hintergrundgerduschen, sodass sich klanglich ein einheitliches Gesamtbild zusammensetzen kann, in

dem die Gerdusche und Klénge aus den einzelnen Spuren stimmig ineinander {iberlaufen kénnen.

Mit dem Room Encoder, in der Abbildung oben rechts, lassen sich zusétzlich Raumeigenschaften wie
Grofe und Reflexionsverhalten einstellen, sowie die Positionen des Horers und der Schallquelle, sodass
damit auch einstellbare Parameter gegeben sind, mit denen sich die Distanz einstellen l4sst. Dieses Tool
liefert somit noch die Mdglichkeit nicht nur Klédnge und Gerdusche detaillierter innerhalb eines Sound-
scapes zu platzieren, sondern diese auch wandern zu lassen. AbschlieBend kdnnen die bearbeiteten Spu-
ren mittels des Binaural Decoders, in der Abbildung unten rechts zu sehen, mit HRTF Informationen

versetzt werden, sodass eine Wiedergabe iiber Kopthorer den gewiinschten Klangeindruck erzeugt.

StereoEncoder - . RoomEn

Room Dimensions Source Position Listener Position
Azimuth, Elevation, Roll, Width
oom

©0 00 -
Reflection Properties

31.68°  69.2° 0.96° 446" Additional Attenuation
Azimuth Elevation Roll Width

Quaternions
0.79
-0.15
-0.55

0.22

SNID WV

MultiEncoder B

Encoder settings IMPORT

# < Azimuth < Elevati

o® 9
1835 1594

o®
93.44°

14.70°

16645°  51.82°
46.40°  3247°
Master
15343 89.17°  0.00° 00dB  35d8

Azimuth Elevation Roll Peak Range
Lock Directions Visualize

Abbildung 15 Eigene Screenshots aus DAW: Verschiedene Ambisoncs Encoder und Binaural Decoder zur Erze-
ugung binauraler Signale.

Die verschiedenen Mdoglichkeiten, die die Encoder liefern, scheinen somit also gut geeignet fiir die Um-

setzung der gesetzten gestalterischen Ziele. Als Grundlage der Erzeugung eines binauralen Horein-

33



drucks werden in Ambisonics Schallereignisse in sphérischen Harmonischen dargestellt (vgl. Nettings-
meier, 2010), wobei die Anzahl der einstellbaren Koeffizienten, die raumliche Auflésung bestimmt und
somit die Feinheit festlegt, mit der Kldnge aus verschiedenen Richtungen wahrgenommen werden, wie

auch in Abbildung Nr. 16 dargestellt.

Abbildung 16 Darstellung der sphérischen Harmonischen der Ordnungen 0 bis 4. (vgl. Nettingsmeier, 2010)

Mit einer maximal einstellbaren Ordnung (X) von sieben, sind die Anspriiche an eine DAW also, dass
sie mit (X + 1)?= (7 + 1)? = 8% = 64 Spuren arbeiten kdnnen sollte. Zwar kénnte auch mit einer nied-
rigeren Ambisoncs Ordnung gearbeitet werden, allerdings wére es wiinschenswert das volle Potenzial
auszunutzen, um den 3D Effekt so detailreich wie moglich umsetzen zu kénnen. Da auf der Homepage
der IEM Plug-In Suite ein Tutorial gezeigt wird, wie mit der DAW Reaper gearbeitet werden kann,

wurde sich somit auch fiir diese DAW entschieden fiir die Produktion des Audios.

4.4 Chronologischer Handlungsablauf des Audios

Vor allem bei den potenziell stressigen Szenerien galt es welche auszuwéhlen, die aller Voraussicht
nach, von einer breiten Mafle an Menschen als solche wahrgenommen werden. Hierbei kam willkdirlich
die Idee auf, die Szenerie an einer Supermarktkasse starten zu lassen, da hierbei vermutlich bei den
Wenigsten positive Assoziationen freigesetzt werden. Eine weitere willkiirliche Idee fiir eine potenziell
stressige oder nervige Situation war, dass man auf einem viel begangenen Gehweg fast angefahren wird
von einer Person auf einem Skateboard. Diese Szenarien schienen vom chorologischen Ablauf realis-
tisch aufeinander folgen zu kdnnen, sowie auditiv gut umsetzbar zu sein als auch Situationen zu sein, in
denen man keine besonders gro3e Kontrolle auf die Geschehnisse haben kann, aufler auf die Art und

Weise wie man mit den Situationen umgeht und auf diese reagiert.

Um auf die vermutlich bestehende Erwartung der Meditierenden einzugehen, dass das Audio moglichst
schnell eine potenziell entspannende und angenehme Wirkung entfaltet, schien es sinnvoll nicht allzu

viel Zeit vergehen zu lassen, bis die fiktive Person in der Naturszenerie ankommt. Daher bot es sich an
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spétestens nach der Situation mit dem Skateboard eine Szenerie wie etwa an einem Bahnhof zu etablie-
ren und den Einstieg in einen Zug. Damit war noch eine potenziell stressige Situation gegeben durch die
vielen Reize am Bahnhof und im Zug, allerdings ldutete dies gleichzeitig den Ubergang zur Natursze-

nerie ein.

Das Audio beginnt somit mit klassischen Supermarktgerduschen wie u.a. dem Klang einer Kasse, be-
wegenden Menschen und diversen entfernt klingenden Gespriachen. Darauf folgt ein Ton, der eine An-
sage angekiindigt. Die kiinstlich klingende Stimme sagt, dass eine neue Kasse aufgemacht wird und der
Einkauf bereits auf das freie Kassenband gelegt werden kann. Man hort wie zwei verschiedene Ein-
kaufswagen sich aufeinander zu bewegen und vor einem ineinander krachen. Die beiden Besitzer der
Einkaufswigen fangen ein Streitgesprich an. Man hort ein genervtes Atmen und Seufzen einer Person,
welches ebenfalls erste Hinweise liefern soll, dass die Geschehnisse aus einer Ich-Perspektive erzahlt

werden durch eine fiktive Person.

Die Situation an der Kassenschlange wird ausgeblendet und die Supermarktgerdusche werden wieder
eingeblendet, allerdings etwas ferner und einseitiger. Dies soll suggerieren, dass man sich seitlich zur
Kasse befindet und diese und das Bezahlen bereits hinter sich gelassen hat. Man hort wie die fiktive
Person einen Rucksack zu macht, aufsetzt und anfiangt zu gehen. Es folgt eine automatische Schiebetiir,
durch die sich die fiktive Person begibt. Dabei hort man ein ausklingen der Supermarktgerdusche und
das Einblenden einer Fuligdngerpassage und ein hintergriindiges Stadtbrummen. Nach ein paar Schritten
néhert sich von einer Seite ein Skateboard, das direkt vor der fiktiven Person in schnellem Tempo vor-
beifdhrt. Man hort erneut ein genervtes Seufzen und einen ansteigenden Puls, womit die Szene schluss-

endlich ausgeblendet wird.

Es folgt eine Szenerie am Gleis eines Bahnhofs. Man hort einen einfahrenden Zug und anschlieend das
Offnen einer Zugtiir. Die fiktive Person steigt in einen moderat menschengefiillten Zug ein und begibt
sich an einer Schiebetiir vorbei in einen ruhigeren Wagon. AnschlieBend hort man, wie der Zug beginnt
zu fahren und wie sich die fiktive Person erleichtert hinsetzt. Es folgt eine Durchsage, in der folgendes

gesagt wird:

Willkommen an Board in Richtung Safespaceland. Zur Evinnerung: Das Safespaceland ist ein
Ort, in dem sie sich ungestort zuriickziehen konnen, wo alles was sie wahrnehmen und fiihlen
vollig in Ordnung und ok ist. Lauschen sie dort gerne ihrem Atem oder der Naturkulisse und
nutzen sie dies als Anker fiir ihre Meditation. Oder folgen sie einfach wertefrei ihren Gedanken

und nicht vergessen: Ablenkungen sind vollig normal.

Der Zweck der Durchsage war es erstens die Meditierenden daran zu erinnern bzw. Meditationsanfan-
ger*innen dariiber aufzukliaren mit welcher Einstellung in die Meditation gegangen werden sollte. Zwei-
tens sollte den Meditierenden durch die Bezeichnung Safescpaceland eine Hilfestellung gegeben werden

sich eine eigene konkrete Vorstellung des Ortes erschaffen zu kdnnen, in der Hoffnung, dass so die
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Assoziation und der Bezug zur Naturszenerie gefestigt wird als Riickzugsort. Ebenfalls sollte den Me-

ditierenden damit vermittelt werden, dass nun eine Phase der Entspannung folgt.

Nach Ende der Durchsage hort man fiir einige weitere Sekunden, wie im Zug verweilt wird und der Zug
weiterfahrt, bis die Szenerie ausblendet und nach einer Sekunde der Stille wieder eingeblendet wird und
zu horen ist, wie der Zug an einem Gleis einfahrt. Man hort, wie die fiktive Person aussteigt und sich in
einer eher naturbehafteten Umgebung befindet, das durch viel Vogelzwitschern symbolisiert werden
soll. Sie atmet tief und erleichtert durch und féngt an sich fortzubewegen wihrend mit der Entfernung

abklingend noch das Wegfahren des Zuges zu horen ist. Damit wird die Szenerie ausgeblendet.

Im Folgenden wird die Naturszenerie etabliert, in dem man hort, wie die fiktive Person im Wald durch
Laub und Aste stapft und sich einem Wasserfall nihert. Sie atmet einige Male tief durch und beginnt
dort zu verweilen. Nach etwa 45 Sekunden wird der monaurale Beat eingeblendet. Fiir die ndchsten 11
Minuten dndert sich an der Szenerie nichts bis wieder das tiefe Ein- und Ausatmen der fiktiven Person

zu horen ist und die Szenerie ausgeblendet wird.

Im Folgenden befindet man sich wieder am Bahnsteig und hort, wie ein Zug einféhrt. Die fiktive Person
steigt ein und man hort wieder einen moderat menschengefiillten Zug und ein Durcheinander an Stim-
men. Die Person fangt wieder an tief ein und auszuatmen und man hort wie die Stimmen und Zuggerau-

sche verschwimmen.

In der néachsten Szene befindet man sich wieder im Supermarkt, wie zu Beginn des Audios. Die exakt
gleiche Situation entsteht, in der eine neue Supermarkt gedéffnet wird und ein Streitgesprach entsteht,
nachdem zwei Menschen mit ihren Einkaufswigen ineinander prallen. Statt mit genervten Atemgerau-
schen und Seufzern, endet diese Szene dieses Mal mit bewussten und beruhigenden Atemgerduschen,

sowie erneut mit einem iiberspitzen Halleffekt, der alle Gerdusche um einen herum verschwimmen lasst.

Abgeschlossen wird das Audio mit der wiederaufkommenden Szene, in der man fast von einer Person
auf einem Skateboard angefahren wird. Auch hier setzen die bewussten und beruhigenden Atemgerau-
sche ein, sowie ein Verschwimmen der Hintergrundgerdusche. Ebenfalls hort man zunéchst einen an-

steigenden Puls, der sich mit dem wiederholten Ein- und Ausatmen beruhigt.

Insgesamt betrégt die Linge des Audios 20 Minuten und 23 Sekunden.

4.5 Beschreibung der technischen Umsetzung

Grundsétzlich wurde sich fiir das Zusammensetzen des Audios einzelnen Audiostiicken von frei zuging-
lichen Datenbanken im Internet bedient, sowie der Sounddatenbank des Tonlabors der HAW Hamburg,
mit Ausnahme des Streitgesprachs im Supermarkt und der Ansage im Zug. Dafiir haben sich befreundete
Menschen zu Verfiigung gestellt. Bei der Auswahl der Samples aus den Datenbanken, die schlussendlich

benutzt wurden, wurde schlicht nach subjektivem Eindruck entschieden. Vereinzelt wurden einige
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Samples noch mit einem Equalizer bearbeitet, um stérend wirkende Frequenzanteile, hiufig niedrigfre-
quente Anteile im Bereich zwischen 20 Hz bis 80 Hz, zu filtern. Die Verwendung der jeweiligen En-
coder geschah wie im vorletzten Abschnitt beschrieben. Gerdusche und Klénge, die eher kontinuierlich
und hintergriindig waren, wurden mit dem Stereo bzw. Multi Encoder bearbeitet und gestaltet. Fiir eher
kurz vorkommende Klénge und Geréusche, die herausstachen und die Aufmerksamkeit auf sich zogen.

wurde in der Regel der Room Encoder verwendet.

Einige Sounds, wie beispielsweise das Ankommen und Wegfahren des Zuges oder des Skateboards, bei
denen eine Richtungsdnderung innerhalb der Szene erwartet wird, wurden live mittels des Room En-
coders verandert. Dafiir wurde die Quelle im Koordinatenfenster ausgewahlt, die Wiedergabe gestartet,
und die Quelle live mit der Computermaus in die gewiinschte Richtung gezogen, wie in Abbildung Nr.
17 angedeutet. Parallel fand durch ein Senden des Kanals auf einen zusitzlich erstellten leeren Kanal
eine Aufnahme statt. Der urspriingliche Kanal wurde dann fiir die restliche Bearbeitung stummgeschal-

tet und stand fiir ggf. spétere Verdnderungen noch zur Verfiigung.
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Abbildung 17 Screenshot aus dem Plug-In Room Encoder und der DAW Reaper. Zu sehen ist beispielhaft das
Umplatzieren einer Schallquelle von links nach rechts. symbolisiert durch den orangenen Pfeil. In diesem Fall ist
zu héren, wie das Skateboard direkt von links nach rechts an einem vorbeiféihrt.

Entsprechend des Tutorials der IEM Plug-In Suite, mussten die einzelnen Kanile auf 64 Spuren erwei-
tert werden und es bot sich an den SEND zum Master abzuwéhlen und stattdessen die gesamten Kanéle

zu einem BUS zu senden, welcher wiederum zu einem Kanal sendet, der mit dem Binaural Decoder
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belegt ist und abschlieBend auf den Master sendet. Hier bot es sich an, nicht nur einen BUS, sondern
mehrere BUSSE zu erstellen entsprechend der Anzahl der Szenerien. Dies sorgte nicht nur fiir Uber-
sichtlichkeit, sondern eignete sich auch als schnelle Moglichkeit die Prozessorauslastung zu verringern,
in dem man alle Szenen stummschaltet, mit Ausnahme der, an der aktuell gearbeitet wurde. Folgende
zwei Abbildungen zeigen exemplarisch die Einstellung an den Ursprungskanilen, sowie ein Block-
schaltbild des Routings.

Routing for track 49: Zugtiir geht auf (parent track 41: Bus Zug) n

L[

Add new hardware output... v

Abbildung 18 Screenshot aus DAW Reaper. Zu sehen ist die Einstellung eines Kanals mit einem Soundsample,
in dem das Offnen einer Zugtiir zu héren ist. Oben links in orange umkreist wurde der SEND zum Master abge-
wihlt. Der rote Kreis zeigt die Erweiterung auf 64 Spuren. Der griine Kreis zeigt den SEND zu einem BUS, in
dem alle Kanile der zugehorigen Szene gesammelt werden. In diesem Fall ist es eine Szene, die in einem Zug
spielt.

Kanal 1 Szene X \
|
Kanal 1 Szene Y \
[y | — N |
Kanal2 Szency ||

Abbildung 19 eigene Darstellung: Blockschaltbild des Routings der Kanile und BUSSE.

Bei komplexeren Szenen mit mehreren Kanélen, war die Prozessorauslastung dennoch so hoch, dass ein

Arbeiten an den Kanilen nicht mehr méglich war, da der Rechner sich teilweise aufhing und der Ton

nur verzerrt wiedergeben wurde. Fiir diese Zwecke wurde das Performance Meter von Reaper genutzt,

in Abbildung Nr. 20 zu sehen, und geschaut welche Kanéle eine hohe Prozessorauslastung fordern. Um
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die Prozessorauslastung zu verringern, wurden vereinzelt einige dieser Kanile auf einen zusitzlich er-
stellten Kanal gesendet, samt den Effekten und Anpassungen, und die Wiedergabe aufgenommen, so-
dass auf dem aufgenommenen Kanal der Sound nach seiner Bearbeitung in abgeschlossener Version
vorlag und keine zusitzlichen Kapazititen vom Prozessor forderte. Der urspriingliche Kanal wurde da-
nach nicht geldscht, sondern stummgeschaltet. damit ggf. zu einem spéteren Zeitpunkt Veranderungen
vorgenommen werden konnten. Der Vorgang des Aufnehmens musste dann dementsprechend u.U. wie-
derholt und die alte Aufnahme geldscht werden.

Performance Meter -

Track #.. |P.. .
65: Train starts 1 0 000%

66: Safespaceland Announcment 2 o o013% |
67: Hinsetzen 1 0 025%

68: Hinsetzen atmer 1 0 021%

Abbildung 20 Screenshot aus DAW Reaper mit dem Performance Meter Tool. Die rot umkreiste Spalte zeigt die
Prozessorbeanspruchung der Effekte einiger beispielhaft ausgewi#hlter Kandile.

Der Halleffekt wurde mit einem vorinstallierten Plugin umgesetzt. Teilweise waren einige der Einstel-
lungen verschieden, je nach Szene. Die Raumgrofe war jedoch bei jedem Fall fast aufs maximum ge-
setzt, da so die gewiinschte Diffusitét erzeugt werden konnte. Die die gewiinschten Spuren, auf die der
Effekt angewandt werden sollte, wurden auf einen zusitzlich erstellten Kanal gesendet, der mit dem
Plugin belegt war. Auf diesem erfolgte dann eine Aufnahme, sodass eine Aufzeichnung der Gerdusche
mit dem Halleffekt bestand. Diese Losung bot die Moglichkeit einen Ubergang aus der Ausgangssitua-
tion vor Beginn der bewussten Atemgerausche zu kreieren, indem die Spuren ohne Halleffekt und die

aufgezeichnete Spur mit dem Halleffekt miteinander tiberblendet wurden.
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Abbildung 21 Screenshot aus Reaper mit dem Reverb Plugin, ReaVerb von Cockos, mit dem der Halleffekt ge-

neriert wurde.

Zur Erzeugung des monauralen Beats wurde nach einem Plugin im Internet gesucht, wobei sich fiir das

Tone Generator Tool von Socalabs entschieden wurde, wie auch in Abbildung Nr. 22 zu sehen.

Default v ||+ | Param 1 out u (@

Enable

\& ///\\v / \\/ //\

Bandlimit Triangle

MNoise

Abbildung 22 Tone Generator Plugin von Socalabs zur Erzeugung des monauralen Beats.

Bei der Wahl der Tréigerfrequenzen wurde sich an den Versuchen von Gerald Oster (vgl. Gerald Oster,
1973) orientiert und an Frequenzen um 440 Hz herum. Gemil3 den ausgearbeiteten Informationen in
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Abschnitt 2.1.4, empfahl sich eine Gehirnwellenanregung im Thetafrequenzbereich (4 Hz — 8 Hz). Da
in Studien grundsitzlich mit unterschiedlichen Frequenzen in diesem Bereich gearbeitet wurde und
keine konkrete Frequenz identifizierbar war, die zur Anwendung empfohlen war, wurden einige Fre-
quenzen ausprobiert und nach dem subjektiven Klangeindruck beurteilt. Eine eher niedrige Frequenz

wirkte angenehmer, wodurch schlussendlich Tragerfrequenzen von 440 Hz und 444 Hz gewahlt wurden.

Zur Realisierung des monauralen Beats wurde das Tone Generator Plugin auf zwei separaten Spuren
jeweils als Effekt hinzugefiigt, wobei eine Spur mit der Trigerfrequenz von 440 Hz belegt wurde und
die andere mit 444 Hz. Dabei galt es zu beachten, dass beide Signale die gleiche Lautstirke besaB3en.
Die beiden Spuren wurden jeweils auf einen zusétzlich erzeugten Kanal gesendet und die Signale dem-
entsprechend summiert. Im Anschluss wurde eine Aufnahme des Summensignals gestartet in der Lange

der Dauer der Naturszenerie, also ca. 14 Minuten. Das Ergebnis ist in Abbildung Nr. 23 zu sehen.

= << [-5.00d8] 04-Aufnahme Monaural-230508_0136.wav
008 ~3

© Aufnahme Monaura - 13
o E2 0o [ GLTmnere

Abbildung 23 Ausschnitt aus Reaper, der die aufgenommene Spur des monauralen Beat von 4 Hz zeigt. Der
markierte Zeitabschnitt von einer Sekunde zeigt die 4 Perioden des schwebenden 442 Hz Tons innerhalb der Se-
kunde.

Die Spuren mit den beiden einzelnen Trigerfrequenzen wurden spitestens beim Export der Audiodatei
stummgeschaltet, da die Ton Generatoren ansonsten dauerhaft eingeschaltet wiren. Damit das Einsetzen
des monauralen Beat nicht plotzlich geschieht und somit eine irritierende Wirkung verursachen konnte,

wurde der Beginn zusétzlich mit einer Blende versehen, damit es sich stetig und sanft aufbauen kann.

Die Lautstirke wurde subjektiv danach angepasst, dass davon ausgegangen werden kann, dass der mo-
naurale Beat von den Meditierenden zu Beginn im besten Fall bewusst wahrgenommen bzw. gehort
wird und differenziert werden kann zum Rauschen des Wasserfalls. Ca. 2 Minuten nach dem Einsetzen
des monauralen Beat, wurde er schrittweise iiber eine Dauer von ca. 30 Sekunden um 3 dB gesenkt,
sodass er ggf. weniger auffillt fiir den Fall, dass er eine ablenkende Wirkung bei den Meditierenden
verursacht, aber dennoch als einzelner Ton gehdrt werden kann. Gegen Ende der Naturszenerie wurde
der monaurale Beat wieder ausgeblendet, um einen sanften Ubergang zu kreieren. Abbildung Nr. 24

zeigt das Frequenzspektrum des Wasserfalls und des monauralen Beat.
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Abbildung 24 Screenshot aus Reaper mit dem Frequenzspektrum des Wasserfalls und dem schwebenden 442 Hz
Ton und monauralen Beat, der mit einer roten Umrandung hervorgehoben ist.

Da Streamingdienste in der Regel mit Audios. die einen True Peak, also einen maximalen digitalen
Pegel innerhalb eines Audiosignals, von ca. -1 dB arbeiten, wird vor dem finalen Export der Datei der
Binaural Decoder Kanal, auf dem das summierte Signal aller Kanéle anliegt, dementsprechend mittels
eines Lautheitsmessanalysetools, welches in Abbildung Nr. 25 dargestellt, angepasst. Danach wurde
sich orientiert, weil davon ausgegangen werden kann, dass anderweitig genutzte Meditationsaudios dhn-
liche Lautstérkerichtlinien haben und auf die Wiedergabe iiber Endgeréte wie Smartphones ausgerichtet

sind.

Das Kontrollaudio, das im Rahmen des Forschungsteils (siche auch Abschnitt 5.2) als Vergleich dienen
soll, beinhaltet ausschlieBlich die Kl4dnge und Gerdusche des Abschnitts der Naturszenerie, allerdings in
Stereo und ist somit eine weniger hoch aufgeloste Variante als das binaurale Audio. Ebenfalls ist kein
monauraler Beat enthalten. Bei der Produktion der Stereovariante wurden dieselben Klénge und Gerau-
sche wie im Ausgangsaudio verwendet und so zusammengemischt, dass das Ergebnis auch ahnlich
klingt. Damit das exportierte Stereoaudio die gleiche Ausgangslautstéirke hat, wie das binaurale Audio,
wurde die durchschnittliche Lautheit der Naturszenerie innerhalb des binauralen Audios gepriift und die

Pegeleinstellungen des Stereoaudios dementsprechend angepasst, wie in Abbildung Nr. 26 angedeutet.
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Abbildung 25 Screenshot aus Reaper mit dem Lautheitsmessanalysetool MLoudnessAnalyzer von Melda Pro-

duction. welches auf dem Masterkanal angelegt wurde. Der rotumkreiste Wert zeigt den finalen True Peak von
ca. -1 dB.

A MLoudnessAnalyzer 4 MLoudnessAnalyzer

SETTINGS

SETTINGS

Abbildung 26 Screenshots aus Reaper mit dem Lautheitsmessanalysetool MLoudnessAnalyzer von Melda Pro-
duction. Stereoaudio (rechts) wurde auf die gleiche durchschnittliche Lautheit (griin eingekreister Wert) ange-
passt wie die durchschnittliche Lautheit (griin eingekreister Wert) der Naturszenerie im binauralen Audio (links).
Die angezeigten Werte beziehen sich auf das Verhiltnis zum eingestellten Zielwert, in diesem Fall -23 LUFS
(rot eingekreister Wert).
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Zu guter Letzt wurden die Audios als Wave-Dateien exportiert mit einer Abtastrate von 44,1 kHz und

einer Auflésung von 24 Bit.

5 Methodik

Im Vergleich zu anderen Meditationsaudios besitzt dieses einen doch eher unterschiedlichen Charakter,
durch die vor allem dynamischen Phasen des Audios. Unter Beriicksichtigung dieses Umstandes ist zu
vermuten, dass eine Erwartungshaltung beziiglich des Stils und des Inhaltes des produzierten Audios

besteht, die moglicherweise nicht erfiillt wird und somit Irritationen ausgeldst werden konnten.

Daher bietet es sich an zunéchst eine Evaluationsforschung (vgl. Flick, 2009) durchzuftihren, bei wel-
cher sich, neben ggf. als Erginzung dienende quantitative Methoden, hauptsichlich qualitative Metho-
den empfehlen, um konkret herauszufinden welche Aspekte des Audios u.U. iiberarbeitet oder angepasst
werden sollten. Hierbei eignen sich Interviews mit Menschen die unterschiedliche Meditationserfahrun-
gen mitbringen, damit kategorisch eine grole Anzahl an Menschen représentiert ist. Zur Auswertung
werden Methoden zur qualitativen Inhaltsanalyse herangezogen. In den folgenden Abschnitten soll die
Auswahl der Interviewpartner*innen vorgestellt werden, die Bestimmung der Rahmenbedingungen fiir
die Meditationseinheiten, der Fragenkatalog zur Datenerhebung, sowie die Durchfiihrung der Inter-

views. Zuletzt werden die Interviews analysiert und ausgewertet und die Ergebnisse préasentiert.

5.1 Auswahl der Proband*innen

Fiir eine gezielte Suche potenzieller Proband*innen werden Kategorien gebildet gemédB3 der Tiefe der
Meditationserfahrung. Im Folgenden wird eine Ubersicht priisentiert, in der definiert wird, anhand wel-
cher Gegebenheiten die Aufteilung stattfindet. Da hierbei keinerlei offizielle Richtlinien fiir die Unter-
scheidung vorliegen, werden eigene Voraussetzungen formuliert, die die unterschiedlichen Abstufungen

von Meditationserfahrung definieren.
Tabelle 1 Abstufungen von Meditationserfahrung anhand eigen definierter Kriterien.

Meditationserfahrung Voraussetzung

Menschen, die keine Meditationserfahrung besitzen, jedoch offen dafiir

Unerfahren ] ) ]
sind und ein grundsétzliches Interesse daran haben.
Fortgeschritten Menschen, die seit mindestens einem Jahr sporadisch meditieren.
Expert*In Menschen, die seit mindestens einem Jahr fast tdglich meditieren.

Dariiber hinaus ist eine weitere Grundvoraussetzung an die Proband*innen, dass sie entweder Audios
als Hilfsmittel zum Meditieren nutzen, oder mindestens ein grundsitzliches Interesse daran besteht. Es

liegt nahe, dass aus jeder Gruppe jeweils mindestens von einer Person Daten erhoben werden sollten.
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Damit ergibt sich eine Anzahl von mindestens 3 Proband*innen fiir das Meditationsaudio. Bei der Suche
der Proband*innen wurde zunéchst im Freundeskreis gefragt, ob Interesse besteht. Tatsdchlich lieBen
sich insgesamt 4 Proband*innen finden, denen im Rahmen des Versuchs willkiirlich eine Nummer zu-
gewiesen wurde. Die Probandin mit der Nr. 2 ist unerfahren, die Probandin mit der Nr. 1 und der

Proband mit der Nr. 3 sind fortgeschritten und Proband Nr. 4 ist ein Experte.

Es sei festgehalten, dass die Ergebnisse der Studie beeinflusst sein kdnnten durch die Tatsache, dass die

Proband*innen in einer personlichen Beziehung zum Verfasser dieser Arbeit stehen.

5.2 Erstellung des Fragenkatalogs und Rahmenbedingungen fiir die Meditationseinhei-
ten
Den Proband*innen sollen zwei Audios zum Meditieren prasentiert werden. Das 1. Audio dient als Kon-
troll- bzw. Vergleichsmittel und besteht aus einem Teil des Gesamtaudios, ndmlich dem statischen Ab-
schnitt, in dem man sich in der Naturszenerie befindet und ist ebenfalls nur in Stereo gemischt, also
somit technisch weniger hoch aufgeldst als eine Mischung mittels HRTF. Dariiber hinaus besitzt das
Kontrollaudio keine eingebauten monauralen Beats. Ein Vergleich zwischen zwei Audios erscheint
sinnvoll, da sich damit erhofft wird die Aussagen der Proband*innen besser interpretieren zu kénnen
beziiglich des unterschiedlichen Empfindens der Stereo vs. HRTF Mischung, sowie in Bezug auf die
zusitzlich eingebauten Sequenzen und Klangszenerien, sodass eine bessere Uberpriifung der Hypothe-

sen Nr.2 bis Nr.5 stattfinden kann.

Neben dem Schwerpunkt der qualitativen Forschungsmethodik, werden im geringen MalBe einige quan-
titative Methoden eingesetzt, da diese besser geeignet scheinen, um Hypothese Nr. 1 zu priifen, sowie
ergidnzende Informationen zur Beantwortung der Hypothese Nr. 5 liefern konnen. Als Interviewform

erscheint in semistrukturiertes Interview geeignet.

Grundsétzlich erschien es sinnvoll den Proband*innen kaum Rahmenbedingungen vorzugeben etwa
wann genau, wie und wo die Meditationen durchzufiihren sei, da sonst das Risiko bestiinde, dass die
Proband*innen sich zu wenig auf das Audio einlassen konnten aufgrund der Tatsache, dass sie die Me-
ditationen nicht wie sonst auch in einem gewohnten Umfeld und unter eigenen Voraussetzungen durch-
fiihren und sich als Konsequenz somit ein verfélschtes Ergebnis ergeben konnte. An die Proband*innen
wurden lediglich die Vorgaben gestellt, dass sie das 2. Meditationsaudio vorher am Tag des Interviews
durchfiihren sollten, damit die Erinnerungen frisch sind, und das 1. Meditationsaudio am Tag davor
horen sollten. Die Pause zwischen den beiden Tagen soll verhindern, dass sich ein Gewdhnungseffekt
entwickelt in dem Sinne, dass die Wirkung des 1. Meditationsaudios noch Prasenz zeigt beim Horen des
2. Meditationsaudios. Ebenfalls sollte ein mobiles Endgerét als Wiedergabegerit genutzt werden, damit
die Ausgabelautstirke einfach kontrolliert und eingeschdtzt werden kann in der Auswertung. Die Audios

wurden den Proband*innen tiber den Onlinedatentransferdienst wetransfer.com bereitgestellt.
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Die Proband*innen wurden gebeten die Audios vor dem Interviewtermin anzuhdren und vor dem Horen
der jeweiligen Audios eine kurze Umfrage zu starten, die mit Google Forms erstellt und mittels eines
Links an die Proband*innen weitergegeben wurde. Eine vollstindig ausgefiillte Einzelansicht der Fra-
geboOgen ist auf dem beigefiigten USB-Stick niedergelegt. Die Umfrage bestand aus einem Teil, der vor
Beginn der Meditationen zu beantworten war und einem Teil, der nach der Meditation zu beantworten
war. Bis auf die Lange der Audios wurden den Proband*innen keine weiteren Informationen gegeben,
auBer, dass es sich beim Forschungsgegenstand um ein Meditationsaudio handelt, das im Rahmen einer

Bachelorarbeit untersucht wird.

Der Fragenkatalog kann im Anhang gefunden werden, einschlie8lich einer Begriindung fiir die jeweili-
gen Fragen. Generell wurde bei der Konzipierung der Fragen darauf Riicksicht genommen, dass die
Fragen so gut es geht offen gestellt sind, um zu vermeiden, dass die Fragen bestimmte Antworten pro-

vozieren.

5.3 Durchfiihrung der Interviews

Die Interviews wurden zwischen dem 15.05.2023 und dem 18.05.2023 durchgefiihrt und mittels eines
Zoom H6 Recorders auf einer SD-Karte aufgezeichnet. Unmittelbar vor der Durchfiihrung der Inter-
views wurde den Probanden erzihlt, dass das Ziel der Arbeit eine Evaluation des entwickelten Medita-
tionsaudios ist. Da die Interviewfragen darauf ausgerichtet waren den Proband*innen die Moglichkeit
zu geben moglichst offene Antworten geben zu konnen, erschien der Eindruck, dass die Proband*innen
ggf. das Gefiihl entwickeln konnten dhnliche Antworten auf verschiedene Fragen geben zu wollen. Um
Frustration zu vermeiden und die Proband*innen nicht in eine unangenehme Situation zu beférdern,
wurde ihnen des Weiteren mitgeteilt, dass sie auch bereits getiitigte AuBerungen im Zusammenhang mit

einer anderen Frage wiederholen diirfen zur Beantwortung einer anderen Frage.

Nach der Durchfiihrung der Interviews wurden diese transkribiert und sind im Anhang dieser Arbeit
beigefligt, samt der jeweiligen Kategorien, auf welche im folgenden Abschnitt eingegangen wird. Ver-
einzelt bot es sich wihrend des Interviews an ergénzende und individuelle Fragen zu stellen in Bezug

auf die Aussagen der Proband*innen.

Das erste Interview fand abends am 15.05.2023 in der Wohnung der Probandin Nr. 1 statt und hatte eine
Léange von 25 Minuten und 16 Sekunden.

Das zweite Interview fand am 17.05.2023 mit Probandin Nr. 2 statt und wurde ebenfalls in ihrer Woh-

nung durchgefiihrt. Dieses hatte insgesamt eine Lénge von 16 Minuten und 10 Sekunden.

Das dritte Interview fand nachmittags in der Wohnung des Interviewers am 18.05.2023 mit Proband Nr.

3 statt und hatte eine Lénge von 14 Minuten und 55 Sekunden.
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Das vierte Interview fand ebenfalls in der Wohnung des Interviewers statt am Abend des 18.05.2023
mit Proband Nr. 4. Leider musste das Interview nach Frage Nr. 13 unterbrochen werden, da dem Pro-
banden nicht bewusst gewesen ist, dass auch das 2. Meditationsaudio vor dem Interviewtermin bereits
gehort sein sollte. Der Ursprung des Missverstiandnisses konnte nicht geklart werden. Da der Proband
anbot das 2. Meditationsaudio an Ort und Stelle zu hdren und danach mit dem Interview fortzufiihren
und nach der Einschitzung des Interviewers und Entwerfer dieser Arbeit kein Problem erkennbar war,
wurde das Interview im Anschluss weitergefiihrt. Vorher wurde dem Probanden jedoch ca. 10 Minuten
Pause zur Verarbeitung gegeben nach Ende des Ausfiillens der Umfrage. Die beiden einzelnen Aufnah-
men wurden in der Digital Audio Workstation Reaper, mit der auch schon fiir die Erstellung des Medi-
tationsaudios gearbeitet wurde, zu einer Datei zusammengefiigt. Insgesamt betrug die Lénge des Inter-

views dann 22 Minuten und & Sekunden.

6 Ergebnisse und Diskussion

Bei der Ergebnisprésentation qualitativ erhobener Daten soll ein Kategorie System als Grundlage fun-
gieren (vgl. Kuckartz & Réadiker, 2022, 53 ff.). Darauf aufbauend bietet sich im Rahmen dieser Arbeit
eine evaluative qualitative Inhaltsanalyse (vgl. Kuckartz & Radiker, 2022, 157 ff.) an fiir alle Katego-
rien, in denen direkt auf die Hypothesen eingegangen wird und eine inhaltlich strukturierende Inhalts-

analyse (vgl. Kuckartz & Rédiker, 2022, 129 ff.) fiir alle weiteren Kategorien.

Es erscheint sinnvoll Letzteres als Erstes durchzufiihren, sowie die Ergebnisse der Umfrage zu prasen-
tieren, da die damit einhergehenden Daten teilweise fiir die evaluative Inhaltsanalyse und eine Stellung-
nahme beziiglich einiger der Hypothesen notwendig sind. Innerhalb der Auswertung jener Kategorien,
in denen die codierten Textsegmente direkt Bezug nehmen auf die Hypothesen, wird im Rahmen der
evaluativen Inhaltsanalyse zusitzlich ein Bewertungssystem eingefiihrt, anhand dessen Aussagen dar-
iiber getroffen werden sollen, ob die Hypothesen zutreffen oder nicht. Im Anschluss darauf findet je-
weils eine Diskussion der Ergebnisse statt, in der ebenfalls Stirken und Schwéchen der Studie identifi-

ziert und benannt werden, sowie Empfehlungen fiir weitefiihrende MafBBnahmen ausgesprochen werden.

In den folgenden zwei Unterpunkten werden zunéchst die Kategorien und das Codierungsverhalten vor-
gestellt und die Ergebnisse der Umfrage présentiert. Hypothese Nr. 1 wird anhand der Umfrageergeb-

nisse analysiert.

6.1 Kategorienbildung

Bei der Bildung der Kategorien wurde zunéchst deduktiv vorgegangen, indem sich an dem Interview-
leitfaden orientiert wurde. Im Zuge der Codierung der Textsegmente bot es sich jedoch ebenfalls an
nach induktiven Ansétzen vorzugehen. Grundsétzlich stellte sich dabei immer die Frage, ob die Kate-

gorien ihrer Definition entsprechend Aufschluss iiber die ausgearbeiteten Hypothesen erbringen oder
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Hintergrundinformationen liefern aus denen Erklérungen fiir das eventuelle Nichteintreffen der Hypo-
thesen und weiterfithrende Gedanken abgeleitet werden kdnnten. Zur Codierung der Textsegmente
wurde die Software MAXQDA als Hilfsmittel genutzt. Das vollendete Kategoriensystem kann in Ta-
belle Nr. 2 betrachtet werden. Bei Kategorie Nr. 4 bot sich zusitzlich eine Unterteilung in Unterkatego-
rien an. Teilweise wurden die Bezeichnungen der Kategorien in der Tabelle der iibersichtshalber ver-

kiirzt und sind in den Transkripten unter der vollstindigen Bezeichnung zu finden.

Tabelle 2 Beschreibung der erstellten Kategorien und des zugehorigen Codierungsverhaltens fiir die Inhaltsanalyse
der Interviews.

Kategorie Bezug Hypothese Codierungsverhalten

1. Mehrwert von Meditation Allgemein In dieser Kategorie werden Textsegmente codiert,
in denen die Proband*innen dariiber berichten

welchen Mehrwert sie in Meditation sehen.

2. Idealer Meditationsablauf Allgemein In dieser Kategorie werden Textsegmente codiert,
in denen die Proband*innen erzdhlen, wie ein ide-

aler Meditationsablauf fiir sie aussieht.

3. Anforderungen an Meditationsaudios und Allgemein In dieser Kategorie werden Textsegmente codiert,
Kritik in denen die Proband*innen entweder dariiber be-
richten welche Anforderungen sie an ein Meditati-
onsaudio besitzen oder Kritik an Meditationsau-
dios duflern, einschlielich der im Rahmen dieser

Arbeit produzierten Audios.

4. Mentale Zustinde 2-5 In dieser Kategorie werden Textsegmente codiert,
die Aufschluss dariiber geben wie sich der men-
4.1. Erstes Meditationsaudio tale Zustand der Proband*innen befunden hat vor,
4.1.1. vor Meditation wihrend und nach den Meditationsaudios.
4.1.2. wiéhrend Meditation
(nur Naturszenerie)

4.1.3. nach Meditation

4.2. Zweites Meditationsaudio
4.2.1. vor Meditation
4.2.2. wihrend Meditation
4.2.2.1. vor Naturszenerie
4.2.2.2. wihrend Naturszenerie
4.2.2.3. nach Naturszenerie

4.2.3. nach Meditation
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5. Wirkung des monauralen Beat

6. Gedankenimpulse durch das zweite Medita-

tionsaudio

7. Bezug zu vermeintlich entspannungsfordern-

den Sounds

8.  Wirkung der Binauraltechnik

6.2 Ergebnisse der Umfrage

In dieser Kategorie werden Textsegmente codiert,
in denen sich die Proband*innen beziiglich des

monauralen Beat duflern.

In dieser Kategorie werden Textsegmente codiert,
die Aufschluss dariiber geben was die Proband*in-

nen aus den Stresssituationen zichen konnten.

In dieser Kategorie werden Textsegmente codiert,

die Aufschluss dariiber geben wie die Proband*in-

nen zu der Reise in die Naturszenerie und zu der

Naturszenerie selbst stehen.

In dieser Kategorie werden Textsegmente codiert,

in denen die Proband*innen AufBerungen titigen,

die sich der Binraultechnik und der Auf3er-Kopf-

Lokalisation zuschreiben lésst.

Tabelle 3 Umfrageergebnisse zur Durchfithrung der Meditationseinheiten.

Proband*in Nr.
Audio Audio Audio Audio Audio Audio Audio Audio
Nr. 1 Nr. 2 Nr. 1 Nr. 2 Nr. 1 Nr. 2 Nr. 1 Nr.2
Mit welcher Art Kopfhorer
. . In-Ear- In-Ear In- Ear In-Ear In-Ear In-Ear In-Ear In-Ear
meditierst Du bei der kom-
Kopthorer  Kopfhorer | Kopfhorer  Kopthorer | Kopthorer — Kopfhorer | Kopthorer  Kopthorer
menden Meditationseinheit?
Nutzt Du eine Noise-
Canceling Funktion fiir ) ) ) . ) ) ) )
) o ja ja ja ja nein nein nein nein
die kommende Meditations-
einheit?
Meditierst Du mit offenen
d geschlos- geschlos- geschlos- geschlos- geschlos- geschlos- geschlos- geschlos-
oder
sen sen sen sen sen sen sen sen
geschlossenen Augen?
Wo meditierst Du beim Horen ) )
) im Biiro zuhause im Zug zuhause zuhause zuhause zuhause zuhause
des Audios?
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Auf einer Skala von 1 bis 10:
Wie laut wiirdest du die Um-
gebungsgerausche einschitzen
am Ort deiner Meditationsein-
heit, wenn 10 ein Schlafzim-
mer wire, in dem ein Fernse- 3 4 7 2 4 3 4
her nebenbei lduft mit einem
offenen Fenster, aus dem Stra-
Bengerdusche eindringen und
1 ein schallisoliertes Tonstu-

dio wire.

Wie sehr hast Du Umgebungs-
gerdusche wahrgenommen

wiahrend der wasserfalldhnli- 2 2 3 1 1 2 2
chen Szenerie auf einer Skala

von 1 bis 10?

Auf einer Skala von 1 bis 10
wie hoch war die Wiedergabe-
lautstérke deines Gerétes ein-
gestellt, wenn 10 das
Maximum ist?

Priife dafiir am besten die
Laustérkeanzeige deines

Wiedergabegerites.

Wie sehr hast Du Dich in die
Szenerie gedanklich hineinge-
setzt gefiihlt auf einer Skala 9 9 4 8 7 8 7
von 1 (gar nicht) bis 10 (to-
tal!)?

6.3 Diskussion und Limitationen der Ergebnisse zu Hypothese Nr. 1: Verdeckungsef-
fekt
Ein Mittelwert aus den Antworten der Frage wie sehr die Umgebungsgerdusche auf einer Skala von 1
bis 10 wahrgenommen worden sind ergibt 2,25. Durch den verhéltnismaBig geringen Wert lésst sich
grundsétzlich eine Tendenz erkennen, dass Gerdusche aus dem Audio wie ein Wasserfall, die ein breites
Frequenzspektrum aufweisen und sich gleichzeitig gut im Meditationskontext eignen durch ihre poten-
ziell entspannungsfordernde Charakteristik, erfolgreich von auen eindringende Stérgerdusche maskie-
ren. Gleichzeitig sei gesagt, dass die Proband*innen sich scheinbar eher in Umgebungen befunden ha-
ben, die tendenziell leiser als lauter waren, da sich die angegebenen Werte beziiglich der Lautstirke der
Umgebungen eher in der unteren Hélfte bewegen. Hier wire ein Vergleich interessant, der aufzeigt wie

sehr Proband*innen ihre Umgebungsgerdusche wahrnehmen bei der Wiedergabe von einem Audio mit
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Gerduschen, die im Verhéltnis zu den Gerduschen der hier eingesetzten Audios ein weniger breites Fre-

quenzspektrum aufweisen.

Ebenfalls wire eine Studie aufschlussreich, in der die empfundene Wahrnehmung der Umgebungsge-
rdusche untersucht wird bei einer Audiowiedergabe iiber Kopfhorer mit und ohne Noise-Cancelling
Funktion. Der Idealfall wire, dass der Verdeckungseffekt selbst ausreicht, um die Umgebungsgerdusche
zu Ubertonen. Aus der gegebenen Studie lassen sich keine eindeutigen Schliisse ziehen. Eine gewisse
Tendenz zeigt sich allerdings bei Betrachtung von Probandin Nr. 2 und Proband Nr. 4. Wéhrend Pro-
bandin Nr. 2 bei Nutzung von einer Noise-Canelling Funktion angab, relativ wenig Umgebungsgerau-
sche wahrzunehmen, obwohl sie das Audio in einem Zug horte, gab Proband Nr. 4 an, beim Horen des
zweiten Audios bei der gleichen Wiedergabelautstiarke wie Probandin Nr. 2 beim Horen des ersten Au-
dios, mehr Umgebungsgerdusche wahrzunehmen, obwohl die Umgebungslautstiarke geringer gewesen
sind als bei Probandin Nr. 2. Bei Nutzung einer Noise-Canelling Funktion scheint die Abschirmung
gegeniiber Umgebungsgerduschen also merklich besser zu funktionieren als lediglich mit dem Maskie-

rungseffekt.

Interessant ist aulerdem, dass Proband Nr. 4 beim Horen des zweiten Audios angab Umgebungsgerau-
sche wesentlich eher wahrzunehmen als wihrend des ersten Audios, obwohl er sich in beiden Fillen
zuhause befand und angab, dass die Umgebungsgerdusche nur geringfiigig lauter gewesen sind. Mog-
licherweise hat es eine Rolle gespielt, dass die Wiedergabelautstiarke scheinbar geringer gewahlt wurde
als beim Horen des ersten Audios. Dann stellt sich jedoch die Frage, wieso der Proband eine geringere
Wiedergabelautstirke gewihlt hat, obwohl die Umgebungsgerdusche lauter zu sein schienen. Eventuell
weisen die Anfangsszenen im Verhéltnis zur Naturszenerie bereits einen zu hohen Pegel auf, sodass der
Proband Nr. 4 eine niedrigere Wiedergabelautstirke wéhlte, wodurch die Gerdusche der Naturszenerie

wiederum zu leise waren, um die Umgebungsgerdusche zu maskieren.

Ebenfalls interessant ist, dass Proband Nr. 3 angab die Umgebungsgerdusche eher wahrzunehmen beim
Horen des zweiten Audios, obwohl diese leiser zu sein schienen als beim Horen des ersten Audios.

Gleichzeitig war die Wiedergabelautstérke dieselbe.

Eine mogliche Losung fiir die letzten beiden Falle wire es, sollten die Ressourcen bereitstehen, die
Wiedergabelautstirke angepasst an die Lautstirke der Umgebungsgeréusche automatisiert stattfinden

zu lassen.

Den Proband*innen moglichst frei wéhlbare Rahmenbedingungen zu gewéhren zeigt sich in diesem Teil
der Studie zum Nachteil dahingehend, dass die Umgebungsgerdusche nicht bekannt sind wahrend der
Durchfiihrung der Meditationen, sodass keine Riickschliisse dazu getroffen werden kdnnen, welche Fak-
toren genau die Proband*innen dazu bewog die Angaben so zu titigen wie sie sie getétigt haben. Zwar
hitten diese Details riickblickend auch im Interview erfragt werden konnen, allerdings wére es ebenfalls

fragwiirdig gewesen, ob das Erinnerungsvermoégen der Proband*innen liickenlos wére. Dafiir hiatten im
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Zweifel separate Interviews unmittelbar nach den Meditationen gefiihrt werden miissen. Der Mehrauf-
wand wire im Rahmen dieser Arbeit allerdings nicht zu bewerkstelligen gewesen und der zeitliche Auf-

wand wire den Proband*innen ungern zugemutet worden.

Ebenso kann nicht ausgeschlossen werden, dass die Einstufung der Wiedergabelaustérke sich individu-
ell unterscheidet, sodass Wiedergabelautstirken, die eigentlich den gleichen absoluten Pegel besitzen,

unterschiedlich von den Proband*innen beurteilt wurden.

6.4 Ergebnisse der Kategorie Nr. 1: Mehrwert von Meditation

Tabelle 4 Ergebnisse der Kategorie Nr.1: Mehrwert von Meditation.

Proband*in Nr. Textabsatz
) ) inhaltliche Zusammenfassung
Nr. & Level im Transkript

1 2,4 Die Probandin erkldrt, dass Meditation ihr bei der Bewertung ihrer Emotionen hilft
(Fortgeschrit- und ihr ermdglicht, klarere Gedanken zu fassen, sowohl in situativen als auch allge-
ten) meinen Situationen. Sie erzdhlt, dass der Effekt der Meditation von der Tageszeit ab-

hingt, ob es morgens oder abends praktiziert wird. Morgens hat sie weniger Probleme,
sich mit Gedanken auseinanderzusetzen, da noch nicht so viel geschehen ist. Sie kann
sich besser darauf einlassen. Abends hingegen ist bereits viel passiert, und sie verar-

beitet eher die Geschehnisse des Tages.

2 2 Die Probandin gibt an, dass sie oft sehr beschéftigt ist und ihr Leben recht hektisch
(Anfingerin) sei, und daher kaum Pausen macht. Wenn sie doch eine Pause einlegt, hat sie das Ge-
fiihl, dass sie ihr nicht viel bringt und daher glaubt sie, dass bewusste Pausen, wie sie
in der Meditation stattfinden, ihr einen Mehrwert bieten kdnnten, indem sie insgesamt
gelassener und weniger hektisch wird. Sie findet das Thema sehr spannend, hat aber

bisher noch kaum Erfahrung damit gemacht.
3 2 Der Proband beschreibt, dass sie durch Meditation einen stirkeren Ruhepol im Alltag
(Fortgeschrit- empfindet und dass das generelle Stresslevel im Vergleich zu Zeiten ohne Meditation
ten) niedrig bleibt. Zudem hat er den Eindruck, dass Meditation ihm ermdglicht, bewusster
mit Alltagssituationen umzugehen und Emotionen situativ anders wahrnehmen und

einzuschitzen zu kénnen.

4 2 Der Proband erklért, dass Meditation ihn im Alltag beruhigt und dabei hilft, sich zu
(Experte) zentrieren und zu beruhigen, insbesondere wenn er emotional aufgewtihlt ist. Er er-

wihnt auch, dass Meditation ihm einen Zugang zu unterbewussten Gedanken und Pro-
zessen ermoglicht. Dariiber hinaus kann Meditation ihm dabei helfen seinen Fokus im

Alltag zu stirken.
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6.5 Ergebnisse der Kategorie Nr. 2: idealer Meditationsablauf

Tabelle 5 Ergebnisse der Kategorie Nr. 2: idealer Meditationsablauf.

Proband*in

Nr. & Level

Nr. Textabsatz

im Transkript

inhaltliche Zusammenfassung

1
(Fortgeschrit-

ten)

2

(Anféangerin)

3
(Fortgeschrit-

ten)

12-14

4,6,8

4,6

Die Probandin beschreibt, dass ein idealer Meditationsablauf bei ihr fiir eine innere
Beruhigung sorgt, sowohl kognitiv als auch emotional und auch nach der Meditations-
einheit zu spiiren ist. Die Probandin gibt an, dass eine gefiihrte Meditation ihr dabei

helfe den Fokus aufrechtzuerhalten, damit sie nicht so schnell abschweift.

Fiir die Probandin wire es ideal, wenn sie wihrend der Meditation nicht so sehr in
ihren eigenen Gedanken abschweifen wiirde. Sie merkt, dass ihre Gedanken oft ab-

driften, sowohl wihrend der Meditation als auch in anderen Situationen.

Sie stellt sich einen idealen Meditationsablauf vor, in dem ihre turbulenten Gedanken
eine Pause einlegen und sie sich stéirker auf sich selbst, ihren Korper und ihre Atmung
konzentrieren kann. Sie wiinscht sich, dass der Fokus auf dem "Presencing" liegt, also
dem bewussten und préasenten Sein im Hier und Jetzt. Dadurch mdchte sie weniger in

Gedanken verloren sein und mehr bei sich selbst sein.

Der Proband beschreibt seinen idealen Meditationsablauf als einen Prozess, der ver-
schiedene Elemente umfasst. Zunéchst ist ein fester Ort von Bedeutung, an dem sich
Korper und Geist anpassen konnen. Dieser Ort sollte weitestgehend frei von Reizen
sein, sowohl korperlicher als auch auditiver und visueller Art. Ein reizarmer Raum
ermoglicht ihm einen einfacheren Einstieg in die Meditation. Eine passende Sitzmog-

lichkeit zeichnet sich die Gemiitlichkeit aus. In seinem Fall ist es ein bequemer Stuhl.

Die Art der Meditation, die der Proband praktiziert, ist hauptsidchlich Achtsamkeits-
meditation, bei der keine verbalen Anleitungen verwendet werden. Fiir ihn besteht
kein spezifischer Zielzustand, sondern der Fokus liegt auf dem Prozess selbst. Es geht
darum, einen guten Umgang mit inneren und &uBeren Einfliissen zu finden und gelas-
sen zu bleiben. Die Person strebt an, duBlere Einfliisse ohne Wertung wahrzunehmen
und innere Gedanken oder Emotionen zu erkennen, sie jedoch auch wieder loslassen
zu konnen. Auf diese Weise erreicht er eine innere Ruhe und Gelassenheit wihrend

der Meditation.
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4
(Experte)

6,8

Fiir den Probanden ist eine ruhige Umgebung am besten geeignet. Insbesondere Ge-
rdusche, die mit der Natur in Verbindung stehen, helfen ihm, sich auf seine Atmung
zu konzentrieren und schaffen ein neutrales und natiirliches Umfeld. Alternativ mag
er es auch, wenn es komplett still ist, damit er sich vollstdndig auf seinen Atem und
sich selbst konzentrieren kann. Er bevorzugt Meditation ohne Anleitung. Situativ kann
aber eine sprachgefiihrte kurze Einfithrung zu Beginn der Meditation, sowie ein kurzer

Ausklang hilfreich sein.

Er beschreibt, dass er teilweise eine gewisse Zeit benétigt, um sich auf die Meditation
einlassen zu konnen, wenn er gestresst ist oder viel im Kopf hat. In dieser Anfangs-
phase merkt er, dass seine Gedanken abschweifen und umherspringen, aber nach eini-
gen Minuten findet er einen "Switch", bei dem sich seine Gedanken beruhigen. Dann
kann er sich besser darauf einlassen und vollkommen in die Meditation eintauchen.
Dabei vergisst er oft die Zeit und kann sich vollstidndig auf seinen Atem konzentrieren
oder sich sogar davon 16sen, frei von all dem Larm und dem Gedankenstrom, der fiir

ihn sonst existiert.

6.6 Ergebnisse der Kategorie Nr. 3: Anforderungen an Meditationsaudios und Kritik

Tabelle 6 Ergebnisse der Kategorie Nr. 3: Anforderungen an Meditationsaudios und Kritik.

Proband*in

Nr. & Level

Nr. Textabsatz

im Transkript

inhaltliche Zusammenfassung

1
(Fortgeschrit-

ten)

10, 48, 50

Die Probandin empfindet es als angenehm, wenn ein Meditationsaudio musikalisch
untermalen ist oder verschiedene Kldnge und Sounds verwendet werden. Eine sprach-
liche Fithrung oder Anleitung, die gezielt themenbezogen auf bestimmte Gefiihle ein-
geht, erleichtert es ihr, konzentriert zu bleiben und sich selbst den mentalen Raum zu
geben, wobei die Stimmfarbe der Person, die die Fithrung gibt, ebenfalls eine Rolle
spielt. Pausen sind jedoch ebenfalls wichtig, um Klédngen und Gerduschen einen Raum

zu geben.

Ihr gefallt gut an der zweiten Meditationseinheit, dass sie das Gefiihl hatte, auf eine
Reise mitgenommen zu werden und dass ihr Denkprozess stirker angeregt wurde als

bei bisherigen Meditationserfahrungen oder -audios.

Am Anfang war sie jedoch irritiert und empfand die ersten Gerdusche als stérend, je-
doch hitte es sich fiir den Lerneffekt gelohnt, die anféngliche Irritation zu tiberwinden

und das Audio bis zum Ende anzuhéren.
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2 36, 40,42 Die Probandin gab an, dass sie zunéchst nicht verstanden hat, dass einer fiktiven Per-
(Anfingerin) son gefolgt wird, die durch verschiedene Umgebungen geht. Sie empfand die Uber-
génge zwischen den Settings dafiir als nicht klar genug und als zusammenhangslos.

Ebenfalls empfand sie den monauralen Beat als unangenehm und irritierend.

Des Weiteren zweifelt sie daran, ob beispielsweise die Situation im Supermarkt {iber-
haupt als Meditation betrachtet werden kann. Sie vergleicht es eher mit dem Héren

eines Horbuchs oder dem Schauen eines Films.

Sie vermutet, dass eine angeleitete Meditation, bei der sie sich auf ihre Atmung und
ihren Korper konzentrieren kann, dabei helfen konnte den gewiinschten Effekt zu er-

zielen.

3 24,26 Der Proband findet es positiv, dass er im Alltag an die Szenarien im Meditationsaudio
(Fortgeschrit- erinnert wurde und ihm dies dabei geholfen hat das umzusetzen, was er durch die Me-
ten) ditation tiben will. Im Vergleich zu wiederholbaren Meditationen ist dies ein deutlicher

Unterschied.

Allerdings gibt er an, dass er das Meditationsaudio nicht regelméBig nutzen wiirde,
wenn er tiglich meditiert. Er streitet eher ab, dass er sich tdglich auf die spezifische
Anfangssituation einlassen mochte oder ob er diese iiberhaupt braucht. Dennoch
wiirde er es gelegentlich verwenden. Ein Verbesserungsvorschlag ist die Separierung

des ruhigen Abschnitts des Audios.

4 6, 38,42, 46 Generell méchte der Proband keine Hintergrundgerdusche aus dem Alltag horen, da
(Experte) er mit Meditationsaudios dem Alltag entflichen mdchte. Er bevorzugt eine Gerdusch-
kulisse, die neutral ist und ihn nicht ablenkt. Die Alltagsgerdusche haben ihn stark

abgelenkt und es war schwer, sich auf sich selbst und den Atem zu konzentrieren.

Er gibt an, dass er Kldnge bevorzugt, die sanfter, monotoner, langsamer, weicher und
naturnah sind. Er erwihnt die positive Resonanz auf eine wasserfalléhnliche Szenerie,
fand diese jedoch fiir seinen Priferenz ebenfalls etwas zu reizbehaftet durch die dyna-

mischen Gerdusche. Er zieht ein eher ruhigeres Ambiente wéihrend der Meditation vor.

Als Verbesserungsvorschlag nennt er die Verwendung verschiedener natiirlicher Ge-
rdusche und sollten Alltagsgerdusche verwendet werden, dann eher alternative, die an-
genehmer fiir einen sind. Er schlédgt ebenfalls vor, die Szenen, in denen die Alltagsge-

rausche dominieren, zu verkiirzen.

6.7 Ergebnisse der Kategorie Nr. 4: Mentale Zustinde

Der iibersichtshalber werden die mentalen Zustdnde vor, wihrend und nach den Meditationen, in denen
sich die Proband*nnen befunden haben, in zwei separaten Tabellen dargestellt und der Begriff Medita-

tion mit MT abgekiirzt.
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6.7.1

Ergebnisse der Kategorie Nr. 4: Mentale Zustinde 1. Meditationsaudio

Tabelle 7 Ergebnisse der Kategorie Nr. 4: Mentale Zustéinde 1. Meditationsaudio.

Proband*in Nr. Textabsatz
) ) inhaltliche Zusammenfassung
Nr. & Level im Transkript
1 16 vor Die Probandin beschreibt ihren mentalen Zustand vor der Meditation als unruhig
(Fortgeschrit- MT und von Unzufriedenheit geprdgt. Sie war jedoch auch vorfreudig und hoff-
ten) nungsvoll, dass die Meditation ihr helfen wiirde und eine positive Veridnderung
herbeifiihren konnte.
16, 20 wihrend  Wéhrend der Meditation erlebte die Probandin eine innere Ruhe, durch die dar-
MT gestellte Naturszenerie. Thre starke Verbundenheit zur Natur fiihrte zu einem an-
genehmen Gefiihl. Sie fiihlte sich wohl und spiirte direkt eine Wirkung.
16 nach Die Probandin berichtet, dass nach der Meditation der gewiinschte Effekt einge-
MT treten ist. Sie fiihlte sich leichter und fokussierter. Sie bewertete ihren mentalen
Zustand nach der Meditation als besser im Vergleich zu vorher.
2 12 vor Die Probandin berichtet, dass sie beim Horen des ersten Meditationsaudios sehr
. . MT miide war, wihrend sie im Zug saf}. Sie empfand die Situation als entspannend,
(Anfangerin)
da sie bereits vorher schon entspannt war und Zeit hatte, sich darauf einzulassen.
13-14 wiahrend/  Sie erzdhlt, dass sich wihrend des Horens des Audios und danach wenig bei ihr
nach verdndert hétte.
MT
3 8 vor Der Proband gibt an, dass er die Meditation am Morgen durchgefiihrt hat. Zu
(Fortgeschrit- MT diesem Zeitpunkt sei sein Geist noch relativ leer gewesen, was er als angenehm
ten) empfand.
8 wihrend  Er berichtet, dass er in einen tiefen Meditationszustand eintauchen konnte nach
MT einer gewissen Zeit. Dass es nicht sofort passiere, sei aber normal. Der Hohe-
punkt in Bezug auf die Tiefe des Meditationszustandes trat am Ende der Medi-
tation auf.
8 nach Die Tiefe, die er zum Ende hin empfand, hielt sich auch noch fiir eine Weile bis
MT nach der Meditation.
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4
(Experte)

10 vor
MT
10, 20 wiahrend
MT
10 nach
MT

Der Proband berichtet, dass er vor dem Horen des ersten Audios aus einer lauten
Umgebung kam und er einen actionreichen Tag hatte, was er scheinbar als an-

strengend empfand.

Er gibt an, dass er wihrend der Meditation eine tiefe Entspannung erlebt hat. Er
konnte sich gut auf die im Audio dargestellten Gerdusche einlassen und fiihlte
eine starke Verbindung zur Natur, auch wenn er die Gerduschkulisse als zu dy-
namisch empfand. Er konnte verglichen mit dem Abschnitt der Naturszenerie des
zweiten Audios schneller in einen meditativen Zustand eintauchen. Der Wechsel,
den er bei der Beschreibung eines idealen Meditationsablaufs erwéhnte, fand
statt. Seine Gedanken sind also geordneter und ruhiger geworden und er ist we-

niger zwischen verschiedenen Gedanken hin und her gesprungen.

Nach der Meditation bemerkte der Proband eine allgemeine Grundentspanntheit
und ein geringeres Stressniveau im Vergleich zu vorher. Er fiihlte sich auch et-
was fokussierter. Obwohl er nicht in einem sehr ruhigen Zustand war, spiirte er

dennoch eine starkere innere Ruhe und setzte seinen Tag so fort.

6.7.2 Ergebnisse der Kategorie Nr. 4: Mentale Zustéinde 2. Meditationsaudio

Tabelle 8 Ergebnisse der Kategorie Nr. 4: Mentale Zustéinde 2. Meditationsaudio.

Proband*in Nr. Textabsatz
inhaltliche Zusammenfassung
Nr. & Level im Transkript
1 18 vor Die Probandin erzéhlt, dass sie vor der zweiten Meditation etwas traurig war und
(Fortgeschrit- MT sich im Vergleich zur ersten Meditation etwas weniger desorientiert und abge-
ten) lenkt fiihlte.
wihrend
MT
18, 30, 34, 38 vor Natur-  Die Probandin beschreibt, dass sie wiahrend der zweiten Meditation zuerst etwas
szenerie  gestresst von den Gerduschen im Supermarkt und der Situation war. Sie empfand
das Piepen als unangenehm und fiihlte sich von den gereizten Stimmen der Per-
sonen irritiert und gestresst. In der zweiten Szenerie fand sie das Anrollen des
Skateboards angenehmer, da es einen gleichméafBigeren Rhythmus hatte, aber die
Stimme verdeutlichte dennoch, dass sie gerade angefahren wurde, was den ent-
spannenden Effekt beeintrachtigte. Mit Zugfahren verbindet sie schon eher ein
angenehmeres Gefiihl, jedoch gleichzeitig ein gewisses Druckgefiihl, weil es sie
daran erinnert, zweckgebunden von A nach B zu gelangen und sich danach mit
Menschen auseinandersetzen zu miissen.
18, 20 wihrend  Die Probandin erzihlt, dass mit dem Geleiten in die Naturlandschaft in ihr ein
Natursze-  Gefiihl der Entspannung eingesetzt hat.
nerie
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18, 20 nach
Natursze-

nerie

18,20 nach
MT

2 16 vor

MT
(Anféngerin)

wahrend
16, 18, 22, MT

23-24,26
’ vor Natur-

szenerie

16,22 wihrend
Natursze-

nerie

16, 18, 23-24, nach
26 Natursze-

nerie

22 nach
MT

Die Probandin berichtet, dass wéhrend der Riickkehr zu den vorherigen Situati-
onen und der Integration der Atmung ein Lerneffekt eingetreten ist. Dabei war
der Stress im Hintergrund zwar vorhanden, aber weniger stark als beim ersten
Mal ohne die Atmungstechnik. Am Ende fiihlte sich die Entspannung nicht mehr
so tiefgreifend und présent an, da es tiberdeckt wurde durch das Verarbeiten des

Lernprozesses und den erlebten Geschehnissen im Audio.

Die Probandin gibt an, dass sie nach der Meditation weniger traurig war. Auch
weil sie sich gedanklich von dem Auseinandersetzen mit dem Erlernten aus dem

Audio und dem Integrieren in den Alltag abgelenkt gefiihlt hat.

Die Probandin erzéhlt, dass ihre gedankliche To-Do Liste an dem Tag grundsétz-
lich etwas voller war, als am Tag des Horens des ersten Audios und sie sich wa-

cher fiihlte.

Die Probandin berichtet, dass sie sich auf das zweite Audio besser einlassen
konnte und zunéchst weniger mit den Gedanken abgedriftet ist, weil die Szene-
rien und der Wechsel der Szenerien fiir eine gewisse Spannung gesorgt haben
und sie sich daher aufmerksamer und fokussierter fiihlte als beim ersten Audio.
Im Vergleich zum ersten Audio war sie deutlich wacher, da es mehr Abwechs-

lung gab, wihrend das erste Audio eher einschlédfernd fiir sie war.

Wihrend der langeren Phase des Wasserrauschens berichtet sie, dass sie in All-
tagsgedanken verfiel und versuchte ihre Gedanken wieder darauf zu fokussieren,
dass sie eigentlich in der Meditation war. Es war jedoch schwierig fiir sie, sich
wieder darauf zu konzentrieren. Einen Wechsel ihres Gemiitszustandes sei ihr

nicht aufgefallen.

(Die Probandin berichtet diesbeziiglich ausschlieBlich im gleichen Kontext wie

vor der Naturszenerie und nennt keine zusétzlichen Punkte.)

Der Probandin sind keine unterschiedlichen Gemiitszustinde aufgefallen.
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3 12
(Fortgeschrit-
ten)
12,14, 18
12
16, 18
12
4 16
(Experte)
16,24, 32, 34

vor

MT

wihrend

MT

vor Natur-

szenerie

wahrend
Natursze-

nerie

nach Na-
turszene-

rie

nach

MT

vor

MT

wiahrend

MT

vor Natur-

szenerie

Der Proband erzihlt, dass sein Gemiitszustand vor der zweiten Meditation sehr
dhnlich war, wie vor der ersten Meditation. Es hitte sich nicht so viel unterschie-

den.

Er beschreibt, dass er zu Beginn der Meditation gespannt war und versuchte her-
auszufinden, welches Ziel damit verbunden war. Er empfand zunéchst leichten
Stress, da die Umgebungsgerdusche der Meditation auf ihn einwirkten und er
sich stark damit identifizierte. Im Vergleich zur ersten Meditation dauerte es 14dn-
ger, bis er einen ruhigen Zustand erreichte, da er zuvor mit verschiedenen Reizen
konfrontiert wurde. Die Szenarien im Supermarkt und in der Bahn 16sten bei ihm
eine gewisse Reiziliberflutung aus, da er mit vielen Stimmen und Eindriicken
konfrontiert wurde, obwohl er eigentlich meditieren wollte. Dies irritierte ihn

kurzzeitig.

Der Proband erzéhlt, dass er genauso wieder in einen meditativen Zustand ge-

kommen sei, wie beim ersten Audio.

Der Proband beschreibt, dass sich der Verlauf am Ende der Meditation von dem
zu Beginn unterschieden hat. Er wurde noch einmal in die Umwelteinfliisse hin-
eingezogen, jedoch hatte er nicht den Eindruck, dass der anfangliche latente
Stress wieder aufkam. Die Umgebungsgerdusche wurden durch bewusstes At-
men geddmpft wahrgenommen, wodurch er in einem entspannten Zustand blei-

ben konnte.

Der Proband hebt hervor, dass der grofite Unterschied zwischen den beiden Me-
ditationen darin besteht, dass er beim zweiten Audio das bewusste Atmen mitge-
nommen hat, das am Ende der Meditation im Kontext der Alltagssituationen
stattgefunden hat. Er hat es geschafft, diese bewusste Atempraxis bewusst in sei-
nen Alltag zu integrieren, und dadurch war der meditative Zustand nach der Me-
ditation ldnger anhaltend. Wenn er sich in dhnlichen Situationen befand, konnte
er sich daran erinnern, bewusst zu atmen, so wie er es wihrend der Meditation
getan hat. Dieses bewusste Atmen wird von der Stimme in der Meditation gefor-

dert, und er findet diese Verbindung zum Alltag sehr positiv und hilfreich.

Der Proband berichtet, dass er sich vor dem Horen des zweiten Audios in einem

entspannteren Zustand befunden hat als vor dem Horen des ersten Audios.

Die Umgebungsgerdusche im Supermarkt und in der U-Bahn haben beim Pro-
banden Stress ausgelost, da er sich im Alltag bereits von solchen Gerduschen

gestresst fiihlt. Er hat auch die Frustration und die kritischen AuBerungen der
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16, 20, 24 wihrend
Natursze-

nerie

16,26 nach
Natursze-

nerie

16 nach
MT

Personen wahrgenommen, was ebenfalls Stress in ihm ausgeldst hat. Dennoch
hat er versucht, sich durch das meditative Setting nicht davon beeinflussen zu
lassen, indem er sich auf seine Atmung konzentrierte. Aufgrund der Gerdusch-
kulisse war es jedoch schwer, sich auf die Atmung zu fokussieren. Die Schritt-
gerdusche hitten ihn allerhdchstens etwas beruhigt und der Proband fand die An-
sage im Zug dennoch interessant und sie hat in gewisser Weise Freude in ihm
ausgelost. Es hat ihn positiv tiberrascht, dass in einer offiziellen Durchsage iiber
mentale Gesundheit gesprochen wurde und ihm die Mdglichkeit geboten wurde,
sich in einen sicheren Raum zuriickzuziehen. Dies 16ste in ihm ein Gefiihl von

Sicherheit aus.

Der Proband berichtet, dass er sich erst bei der entspannteren Phase des zweiten
Audios so richtig auf das Meditieren einlassen konnte und vergaB teilweise, dass
er zuvor einer fiktiven Person gefolgt war. Er betont, dass er wieder mehr bei
sich selbst war. Dennoch hat der ,,Switch®, den er als solchen bezeichnet, im
Vergleich zum ersten Audio erst spéter eingesetzt und auch nicht in der Intensi-
tit, wie beim ersten Audio. Das Eintauchen in die Szenerie und das Abschalten
und Konzentrieren auf die Atmung war ebenfalls nicht so stark wie beim ersten
Audio. Beim ersten Audio fiihlte er sich stirker mit der Szenerie verbunden und
konnte besser abschalten, wodurch er eher das Gefiihl entwickelte zu seiner in-

neren Mitte zu finden.

Er erzdhlt, dass er wiahrend der lauten Phase des zweiten Audios eine grundséitz-
lich entspanntere Herangehensweise an die stressigen Umgebungsgerdusche
hatte. Er empfand es als hilfreich, sich emotional von den stressigen Gerduschen
zu distanzieren, und filihlte sich abgeholt. Das Audio schaffte es, auditiv das zu
bewirken, was er sonst in einer Alltagssituation mit Meditation erreichen mdchte.
Es gelang ihm, die Umgebungsgerdusche gedidmpft wahrzunehmen. Die Fade

Outs und Verzerrungen der Gerdusche empfand er als sehr angenehm.

Nach der Meditation fiihlte sich der Proband genauso wie nach dem ersten Audio
entspannter als zuvor. Er beschreibt ein Gefiihl von Klarheit, innerer Ausgegli-

chenheit und besserem Fokus.

6.8 Kategorie Nr. 5 & Hypothese Nr. 2: Wirkung des monauralen Beat

Im Rahmen der Auswertung dieser Kategorie wird zusitzlich eine Bewertung aus den Aussagen der

Proband*innen abgeleitet mit der eine Einschitzung gegeben wird, ob die Hypothese zutrifft. In die

Bewertung flieBen die Aussagen zum monauralen Beat ein, sowie ein Vergleich der AuBerungen zum

mentalen Zustand zwischen dem ersten und dem zweiten Meditationsaudio Die Vergabe der Bewertung

und die Codierung geschieht geméf Tabelle Nr. 9.
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Tabelle 9 Codierungsverhalten bei Vergabe der Bewertung fiir Hypothese Nr. 2.

Bewertung Symbol Codierungsverhalten

Die Person spricht sich erkennbar dafiir aus, dass sie mindestens eine neut-
rale Haltung zum Klang des monauralen Beat besal UND &uferte sich in
Hypothese trifft zu v Bezug auf die mentalen Zustéinde, dass sie verglichen zum ersten Meditati-
onsaudio entweder schneller oder in einen tieferen meditativen Zustand ge-

langt ist.

Die Person spricht sich erkennbar dafiir aus, dass sie den monauralen Beat
als unangenehm oder negativ empfunden hat UND &uferte sich in Bezug auf
Hypothese trifft nicht zu x die mentalen Zustinde, dass sie verglichen zum ersten Meditationsaudio ent-
weder langsamer oder in einen weniger tiefen meditativen Zustand gelangt
ist.

) ) Die Person dufert sich nicht zu der Schnelligkeit oder der Tiefe des medita-

Die Aussagen lassen keine ) ) ) o ) o
k.E. tiven Zustandes im Vergleich zum ersten Meditationsaudio oder es ist nicht

eindeutige Einschitzung zu S )
identifizierbar welche Haltung sie zum Klang des monauralen Beat besal3.

6.8.1 Ergebnisse

Tabelle 10 Ergebnisse Kategorie Nr. 5 & Hypothese Nr. 2: Wirkung des monauralen Beat.

Proband*in ~ Nr. Textabsatz ) Mentaler Zustand
) ) Meinungen zum Klang des monauralen Beat ) Bewertung
Nr. & Level im Transkript (siche 6.7.1 & 6.7.2)
1 42,46 Die Probandin berichtet, dass der monaurale Beat Die Probandin hat sich k.E.
(Fortgeschrit- sie zwar iiberrascht, aber nicht gestort oder irritiert nicht zur Tiefe oder
ten) hitte. Sie betont jedoch, dass sie das Gefiihl hatte  Schnelligkeit des meditati-

sich weniger auf die Naturszenerie einlassen zu ven Zustandes im Ver-
konnen, da der monaurale Beat im Kontrast zuna-  gleich zum ersten Audio
tiirlichen Geréuschen einen kiinstlichen Charakter — geéduBert.

besitzt, der sie an die Stadt erinnert.

2 34 Die Probandin sagt aus, dass sie der Ton sehr irri- Die Probandin hat sich k.E.
(Anfingerin) tiert hétte und da nicht hingehore. nicht zur Tiefe oder
Schnelligkeit des meditati-
ven Zustandes im Ver-
gleich zum ersten Audio

gedulert.
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3 22 Der Proband berichtet, dass er den monauralen Der Proband hat sich nicht k.E.
(Fortgeschrit- Beat als angenehm empfand und ebenfalls als zur Tiefe oder Schnellig-
ten) Zentrum seines Fokus nutzen konnte, durch die keit des meditativen Zu-

Tatsache, dass er regelmiBig und vorhersehbar standes im Vergleich zum

war. ersten Audio geduBert.
4 36 Der Proband berichtet, dass ihn der Klang nicht Im Vergleich zum ersten k.E.
(Experte) besonders gestort hitte, jedoch durchaus eine ab-  Audio beschreibt er seinen
lenkende Wirkung besal. meditativen Zustand als

weniger tief und spéter

eintretend.

6.8.2 Diskussion und Limitationen

Gemil den Ergebnissen lassen sich keine Aussagen iiber eine konkrete Tendenz beziiglich der Wirkung
von monauralen Beats titigen. Ziel war es aus den Aussagen der Proband*innen Riickschliisse ziehen
zu konnen beziiglich der Stimulationen von Gehirnwellen im Theta Frequenzbereich anhand von Be-
schreibungen ihrer Meditationszusténde. Keiner der Proband*innen hat geduBert entweder schneller in
einen meditativen Zustand oder in einen tieferen meditativen Zustand gelangt zu sein. Fiir eindeutigere
Ergebnisse wiaren Messungen mittels EEG beispielsweise notwendig gewesen, die nicht moglich gewe-
sen sind, da der Zugang zu entsprechenden Ressourcen fehlte. Ausgeschlossen werden kann es jedoch
nicht, da nicht explizit nach der Qualitit der meditativen Zustande gefragt wurde, sondern im Generellen
erfragt wurde, wie die beiden Meditationsaudios im Vergleich die Meditationen beeinflusst hitten. Hier-

bei zeigt sich eine Schwiche in Bezug auf das Mal} der Offenheit der Fragen.

Proband Nr. 4 bezeichnete seinen Meditationszustand wéhrend des zweiten Meditationsaudios sogar als
weniger intensiv, obwohl er sich zum Zeitpunkt des Horens des zweiten Audios bereits in einem ent-
spannteren Zustand befunden hat. Ob dies Ursache des monauralen Beat war, kann nicht eindeutig fest-
gestellt werden, da dieser sich ebenfalls in Bezug auf andere Aspekte des Audios negativ geduflert hat,
welche primér ausschlagegebend gewesen sein konnten fiir seine Gesamtbewertung des Audios. Hierbei
zeigt sich eine Schwiche der Studie. Eindeutigere Aussagen hétten getroffen werden kénnen, wenn ein
direkter Vergleich bestiinde zwischen Meditationseinheiten mit Meditationsaudios, die sich lediglich
durch das Zufiigen eines monauralen Beat unterscheiden. Auch hier wére der Mehraufwand im Rahmen
dieser Arbeit allerdings nicht zu bewerkstelligen gewesen und der zeitliche Aufwand wiére den Pro-

band*innen ungern zugemutet worden.

Die Probandinnen Nr. 1 und Nr. 2 empfanden den monauralen Beat ebenfalls als unpassend. Aus den
Aussagen lésst sich interpretieren, dass dies vor allem am gleichzeitigen Auftreten mit der Naturszenerie

lag. Moglicherweise verfehlt der monaurale Beat seinen Nutzen, wenn er in Kombinationen mit anderen
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Kldngen wiedergegeben wird. Interessant wére hierbei also herauszufinden, ob und unter welchen Be-
dingungen die Wirkung des monauralen Beat zu tragen kommt und welchen Mehrwert dies Meditieren-

den im Vergleich zu anderen Klidngen bieten kann.

Das einzige positive Feedback kam von Proband Nr. 3 und bestand darin, dass der monaurale Beat sich
fiir ihn als Ankerpunkt des Fokus eignete durch seine RegelméBigkeit. Unter Anbetracht des sonst eher
negativen Feedbacks stellt sich hierbei die Frage, ob ein alternativer Klang, bei dem mehr Zusammen-

hang zu den sonstigen Naturklangen besteht, ebenfalls diese RegelméBigkeit bereitstellen kann.

6.9 Kategorie Nr. 6 & Hypothese Nr. 3: Assoziationsbildung und Aktivierung zur Ver-
haltensinderung

Im Rahmen der Auswertung dieser Kategorie wird zusétzlich eine Bewertung aus den Aussagen der
Proband*innen abgeleitet mit der eine Einschitzung gegeben wird, ob die Hypothese zutrifft. Die

Vergabe der Bewertung und die Codierung geschieht gemil3 Tabelle Nr. 11.

Tabelle 11 Codierungsverhalten bei Vergabe der Bewertung fiir Hypothese Nr. 3.

Bewertung Symbol Codierungsverhalten

Die Aussagen der Person deuten darauf hin, dass ein Lerneffekt angeregt

Hypothese trifft zu v wurde fiir einen besseren Umgang mit stressigen Situationen wie die im Au-
dio oder vergleichbaren Situationen.
Die Aussagen der Person deuten NICHT darauf hin, dass ein Lerneftekt an-
Hypothese trifft nicht zu X geregt wurde fiir einen besseren Umgang mit stressigen Situationen wie die

im Audio oder vergleichbaren Situationen.

Die Person duBlert ein verdndertes Denkmuster im Zusammenhang mit den

) ) stressigen Situationen. Jedoch ist keine Tendenz zu erschlieBen, ob sich da-
Die Aussagen lassen keine ) ) o o ) )
) ) ) k.E. mit tatsdchlich Assoziationen manifestieren, die fiir einen besseren Umgang
eindeutige Einschitzung zu ) ) o o ) ) o
mit stressigen Situationen wie die im Audio oder vergleichbaren Situationen

sorgen.
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6.9.1 Ergebnisse

Tabelle 12 Ergebnisse Kategorie Nr. 6 & Hypothese Nr. 3: Assoziationsbildung und Aktivierung zur Verhaltens-
dnderung.

Proband*in Nr. Textabsatz

) ) Aussagen zu den stressigen Situationen Bewertung
Nr. & Level im Transkript
1 18,20,26 28  Die Probandin erklart, dass sie nach der Riickkehr aus der Naturszenerie v
(Fortgeschrit- in die stressige Stadtszenerie die Integration der Atmung in die vorheri-
ten) gen Situationen als Lerneffekt im Fokus hatte. Die Erfahrung hat sie da-

rauf aufmerksam gemacht, wie wichtig es ist, die Meditation, Meditati-
onstechniken und Atmung in den Alltag zu integrieren, und dass sie dies

wieder vermehrt tun méchte.

2 28 Die Probandin kommentiert lediglich, ohne daraus einen Bezug fiir sich x
(Anfingerin) mitzunehmen, dass sie bemerkt, wie im Audio suggeriert wird, dass die
fiktive Person, nachdem sie sich in der Natur befunden hat, auf dieselbe
Situation, auf die sie zuvor genervt reagiert hat, nun mit Ruhe, Gelassen-

heit und Entspannung reagiert oder diese sogar ausblenden kann.

3 12 Der Proband duBlert, dass das Audio ihn motiviert hat das bewusste At- v
(Fortgeschrit- men in Alltagssituationen mehr im Fokus zu haben. Er hatte das Gefiihl,
ten) dass durch das Audio der meditative Zustand in gewisser Weise langer

anhielt, nachdem er sich in vergleichbaren Alltagssituationen befand und

er sich erinnerte bewusst zu atmen, wie die fiktive Person im Audio und

er selbst.
4 30, 44 Der Proband erklért, dass es grundsétzlich seine Absicht ist, sich im All- k.E.
(Experte) tag in stressigen Umgebungen stark auf sich selbst und seinen Atem zu

konzentrieren, um weniger von den stressigen Umgebungsfaktoren be-
einflusst zu werden. Er betrachtet den im Audio abgespielten Sound als
idealen Klang fiir den Kopf, da es alles ausblendet oder idealerweise die
stressigen Umgebungsgerdusche weniger stressig macht. Die Situatio-
nen haben ihn reflektierten lassen iiber den Kontrast zwischen ruhiger,
natiirlicher Umgebung und stressigen Alltagsgerduschen. Er erkennt,
wie belastend der Alltag in der Grof3stadt fiir das Hintergrundrauschen
seines Geistes ist und empfand es daher dennoch interessant mit diesen

Gerduschen in einem Riickzugsort konfrontiert zu werden.

6.9.2 Diskussion und Limitationen

Probandin Nr. 1 und Proband Nr. 3 sprechen von einem Lerneffekt, der in ihnen angestof3en worden ist.
Eine Tendenz, dass die abgezielte Bildung oder Aktivierung von Assoziationen zu einer bewussteren
Umgangsweise mit vergleichbaren Situationen wie die im Audio fithren, 14sst sich hier also erkennen.
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Proband Nr. 4 erkennt fiir sich zwar, dass die Klidnge, die im Zusammenhang mit der Auseinanderset-
zung der fiktiven Person und den Stresssituationen nach ihrer Riickkehr in den Alltag aufkamen, eine
optimale Reaktion darstellen, allerdings ist bei ihm, anders als bei den anderen beiden Proband*innen,
kein Lerneffekt angeregt worden, sondern stattdessen ist scheinbar die Erkenntnis gefestigt worden, dass
das Stadtleben stressig fiir einen ist. Moglicherweise konnte hierbei damit Abhilfe geschaffen werden,
dass von Anfang an bei Meditationsaudios in diesem Stil kommuniziert wird, dass sie gleichzeitig einen
direkten Ubungscharakter und Bezug zum Alltag aufweisen, sodass den Meditierenden bereits zu Be-
ginn die Intentionen hinter dem Audio verstdndlich gemacht werden und diese entsprechend die Per-
spektive einnehmen kdnnen, mit welcher sie einen Bezug zwischen dem Meditationsaudio und sich

herstellen konnen.

Daran ankniipfend lassen sich ebenfalls gut einige Verbesserungsvorschlige aus der Kategorie Nr. 3
integrieren. Namlich wurde von den Proband*innen iiberwiegend als Riickmeldung gegeben, dass sie,
trotz dessen, dass einige von ihnen einen Lerneffekt verspiirten, eher nicht oder selten Meditationsaudios
in diesem Stil zukiinftig nutzen wiirden, da die Auseinandersetzung mit Stresssituationen in einem Me-
ditationsaudio eher als abschreckend empfunden wird. Stattdessen wiinsche man sich die Naturgerdu-

sche auch separiert auswihlen zu konnen bzw. die Dauer der Alltagsgerdusche zu verkiirzen.

Eine mogliche Losung konnte hierbei sein, dass ein Zufallsgenerator dafiir sorgt, dass eine Version des
Audios mit allen Szenerien in einigermallen regelméfigen, aber dennoch willkiirlichen Abstéinden wie-
dergegeben wird, und die restlichen Meditationseinheiten erst kurz vor der Ansage im Zug beginnen
oder gar mit der Naturszenerie selbst und mit dieser abschlieBen. Dadurch wiren Meditierende womog-
lich weniger abgeschreckt Meditationsaudios in diesem Stil zu nutzen, da sie aufgrund der Tatsache,
dass sie nicht wissen, wann das Meditationsaudio mit allen Szenerien einsetzt, vorfreudiger gegeniiber
der Meditationseinheiten wéren, die ausgenommen sind von diesen Stresssituationen, weil sie dennoch
einen Mehrwert durch den Lerneffekt verspiiren in den selteneren Malen, wenn das Audio mit allen

Szenerien abgespielt wird.

Gemif den Ergebnissen konnten Meditationsaudios in diesem Stil scheinbar fiir Anfénger*innen unge-
eignet sein. Viel mehr konnten gefiihrte Meditationen fiir diese Menschen eher zielfithrend sein, wie
auch unter der Kategorie Kritik geduBert. Andererseits wird im Kontext der Auswertung der folgenden
Kategorie festgehalten, dass diese Probandin keine besonders negativen Assoziationen mit dem Stadt-
leben verbindet, was eine Erklarung dafiir liefern wiirde, warum kein Lerneffekt wie bei zwei der ande-
ren Proband*innen angeregt wurde. Meditationsaudios in diesem Stil verfehlen moglicherweise eine
dhnliche Gruppe Menschen, die vergleichbare Einstellungen in Bezug auf das Stadtleben teilen wie die

Probandin Nr. 2.

Eine Limitation der Studie ist, dass keine Aussagen iiber eine tatsdchliche Langzeitwirkung gemacht
werden konnen. Interessant wére daher eine Begleitstudie iiber einen ldngeren Zeitraum, in dem unter-

sucht wird, ob die Proband*innen tatséchlich Verbesserungen ihrer Reaktionen im Alltag bemerken,
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wiahrend regelméfig Meditationsaudios mit diesem Stil genutzt werden, um entsprechende Assoziatio-

nen zu manifestieren.

6.10 Kategorie Nr. 7 & Hypothese Nr. 4: Aktivierung positiver Assoziationen zur Ent-
spannungsforderung
Im Rahmen der Auswertung dieser Kategorie wird zusétzlich eine Bewertung aus den Aussagen der
Proband*innen abgeleitet mit der eine Einschétzung gegeben wird, ob die Hypothese zutrifft. Da aus
der Theorie bestimmte gestalterische Elemente herausgearbeitet wurden, die mit der Aufstellung der
Hypothese im Zusammenhang stehen, wird sich bei der Bewertung auf die Wirkung der umgesetzten
gestalterischen Mittel beschrénkt. In die Bewertung flieBen Aussagen ein, die Aufschluss dariiber geben,
welchen Bezug die Person zu den Klingen bzw. Sequenzen hat, sowie eventuelle direkte AuBerungen
zu den Klidngen bzw. Sequenzen und der mentale Zustand zum jeweiligen Abschnitt. Die Vergabe der

Bewertung und die Codierung geschieht gemal Tabelle Nr. 13.

Tabelle 13 Codierungsverhalten bei Vergabe der Bewertung fiir Hypothese Nr. 4.

Bewertung Symbol Codierungsverhalten

Die Person dufiert sich erkennbar positiv dazu, dass die Naturszenerie durch
eine Reise begleitet wurde UND empfand die naturbehafteten Klénge in der
Hypothese trifft zu v Naturszenerie als entspannend UND die Aussagen lassen darauf schlieBen,
dass die Person die Qualitit des meditativen Zustandes mindestens als ge-

nauso befriedigend empfand, wie wihrend des Horens des ersten Audios.

Die Person dufert sich im Zusammenhang mit der Reise zur Naturszenerie
erkennbar eher negativ oder die Aussagen zeigen eine neutrale Haltung ge-
o geniiber der Reise UND die Aussagen lassen darauf schlielen, dass die na-
Hypothese trifft nicht zu x _ o ) _
turbehafteten Klange in der Naturszenerie nicht sonderlich entspannungsin-
duzierend wirkten, oder der Meditationszustand war im Vergleich zum ers-
ten Audio weniger intensiv.
) ) Die Person zeigt eine neutrale Haltung gegeniiber der Reise zur Naturszene-
Die Aussagen lassen keine ] ) o ) o )
k.E. rie oder ihre Haltung ist nicht eindeutig einschédtzbar UND empfand die na-

eindeutige Einschitzung zu ) )
turbehafteten Klénge in der Naturszenerie als entspannend.
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6.10.1 Ergebnisse

Tabelle 14 Ergebnisse Kategorie Nr. 7 & Hypothese Nr. 4: Aktivierung positiver Assoziationen zur

Entspannungsforderung.

Proband*in

Nr. & Level

Nr. Textabsatz

im Transkript

Aussagen im Zusammenhang mit potenziell entspannungsfordernden

Sequenzen/ Klangen

Bewertung

1
(Fortgeschrit-

ten)

2
(Anféngerin)

3
(Fortgeschrit-
ten)

16, 23-24, 34-
36, 40, 48

30,32

12,18

Die Probandin betont eine starke Verbundenheit zur Natur und, dass
diese wiahrend der Meditation in der Naturszenerie dabei geholfen hitte
fiir innere Ruhe zu sorgen. Auflerdem hitte es ihr gefallen, dass der Weg
in die Naturszenerie durch eine Reise untermauert war. Dadurch hatte

sie das Gefiihl zu einem Ort hinzureisen und dort anzukommen.

Im Vergleich zur ersten Meditation gab es einen Unterschied in Bezug
auf die Gedanken und den inneren Zustand wéhrend der Phase mit der
Naturszenerie. Die Wahrnehmung der Naturszenerie war im zweiten
Teil intensiver und es wurde eine grofere Erleichterung empfunden, da
die alltdglichen Gerdusche des Supermarkts und des Alltags wegfielen.

Die Aufmerksamkeit war fiir sie im zweiten Teil leichter zu halten.

Das Zugfahren war in dem Kontext als relativ angenehm und mit einer
gewissen Erleichterung verbunden empfunden worden, da es als ein
Weg zur Erleichterung angesehen wurde, weg von der Stadt und hin zur
Freiheit. Damit assoziiert ist dennoch ein leichter Druck, der mit dem
Reisen von einem Ort zum anderen und dem Umgang mit Menschen zu-

sammenhangt.

Die Probandin gibt an, dass ihr die Zugpassage wihrend der Meditation
nicht besonders in Erinnerung geblieben ist und sie diese nicht als inte-
ressant oder nachhaltig empfunden hat. Sie betrachtet sich selbst als
Stadtmensch und fiihlt sich in Umgebungen mit vielen Menschen und
Gerduschen wohl. Naturgerdusche haben auf sie keine direkte entspan-
nende Wirkung. Auch sonst hétte sie generell keine Verdnderung in ih-

rem Gemiitszustand wahrgenommen.

Der Proband erzdhlt sehr allgemein, dass eine Entspannung fiir ihn ein-
gesetzt hat mit der Uberleitung durch den Zug in die Naturszenerie.

Gleichzeitig kategorisiert er die Zugfahrt zur stressigen Phase.
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4 6,16,26,34, Der Proband berichtet, dass Gerdusche mit Bezug zur Natur fiir ihn hilf- X
(Experte) 42 reich sind, da es ihm ermdglicht, sich besser auf seine Atmung zu kon-
zentrieren. Er konnte sich im ersten Audio besser auf die Naturgerdusche

und die Meditation einlassen als im zweiten Audio.

Die Durchsage im Zug wurde zunéchst als stressig wahrgenommen, da
er mit Durchsagen grundsitzlich eher negatives assoziiert. Allerdings
fand der Proband den Inhalt der Ansage interessant und es 16ste Freude
in ihm aus, dass in einer offiziellen Durchsage iiber mentale Gesundheit
gesprochen wurde und ihm die Moglichkeit geboten wurde, sich in einen

Safespace zuriickzuziehen.

Normalerweise wihlt der Proband sanftere, monotonere, langsamere
und weichere Klédnge fiir seine Meditation. Er bevorzugt ein ruhiges Am-
biente beim Meditieren und empfand die wasserfallahnliche Szenerie im

Audio als etwas zu schnell.

6.10.2 Diskussion und Limitationen

Aus den Aussagen von drei der vier Proband*innen lésst sich entnehmen, dass Naturszenerien grund-
sétzlich wie erwartet eine entspannungsfordernde Wirkung besitzen und dabei behelfen konnen in eine
Beobachterperspektive zu gelangen. Lediglich Probandin Nr. 1 hat sich positiv dazu geduBlert, dass das
Gelangen in die Naturszenerie durch eine Reise begleitet wurde und dass das Ankommen an einem Ort
sich bereichernd anfiihlte und somit das Erleben der Naturszenerie als intensiver empfunden wurde.
Dies kann allerdings auch daran gelegen haben, dass die Probandin angab sich im Vergleich zur ersten
Meditation in einem besseren Gemiitszustand befunden zu haben als beim Horen des zweiten Meditati-

onsaudios.

Bei Proband Nr. 4 bewirkte die Reise aus dem Stadtumfeld in die Naturszenerie sogar eher, dass die
Qualitdt der Meditation darunter litt. Bei Probandin Nr. 2 konnte der Umstand, dass sie keine besonders
negativen Assoziationen mit dem Stadtleben verbindet, dhnlich wie der Diskussion der vorhergehenden
Kategorie und Hypothese aufgefiihrt wurde, dafiir gesorgt haben, dass die Reise in die Natur nicht den
gewiinschten Effekt hervorbrachte. Den Aussagen von Proband Nr. 3 konnten keine eindeutigen Infor-

mationen beziiglich der Bewertung der Reise entnommen werden.

Moglicherweise erbringt ein wiederholtes Horen eines solchen Meditationsaudios, dass sich das Sa-
fespaceland als imaginérer Ort manifestiert und eine bereichernde Wirkung entfaltet. Die vorhergehen-
den Stresssituationen konnten ebenfalls eine Rolle dabei gespielt haben, dass die Reise zur Naturszene-
rie ihr Potenzial nicht entfalten konnte, da die Proband*innen moglicherweise noch zur sehr mit der
Verarbeitung der Irritation beschéftigt waren, die aufgrund dieser Szenerien aufkamen. Auch hier ldsst

sich an den Verbesserungswiinschen der Proband*innen ankniipfen, wie auch schon in der Diskussion
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der vorhergehenden Kategorie und Hypothese beschrieben wurde. Namlich kdnnten iiberwiegend Ver-
sionen der Audios angeboten werden, in denen die Anfangs- und Endszenerien nicht vorkommen, son-
dern lediglich die Reise zum Safespaceland und das Verweilen and diesem Ort sowie ggf. wieder die

Reise zurtick.

Ein weiter Grund, der den Effekt der Reise abgemindert hat, war moglicherweise der Zug als Transport-
mittel. Diesbeziiglich schienen drei der vier Proband*innen ndmlich eher einen negativ behafteten Be-
zug zum Zugfahren zu haben. Mdglicherweise eignet sich hierbei ein reizirmeres Transportmittel, das

bereits eher zusammen mit naturbehafteten Umgebungsgerduschen aufkommt, wie etwa ein Segelboot.

Eine weitere Limitation der Studie besteht somit in dem Versuch der Feststellung einer nachhaltigen
Etablierung und Wirkung eines imagindren Reise- bzw. Meditationsortes wie Safespaceland durch eine
einmalige Anwendung. Hier wiirde sich eine langere Begleitstudie mit einer groBBeren Stichprobenzahl

eignen, um eindeutigere Aussagen treffen zu konnen.

6.11 Kategorie Nr. 8 & Hypothese Nr. S: Binauraltechnik fiir ein verbesserte Aktivierung
von positiven Assoziationen
Im Rahmen der Auswertung dieser Kategorie wird zusitzlich eine Bewertung aus den Aussagen der
Proband*innen abgeleitet mit der eine Einschidtzung gegeben wird, ob die Hypothese zutrifft. In die
Bewertung flieBen die Ergebnisse aus der Umfrage beziiglich des Hineinversetzens in die Klangszenerie
und die Ergebnisse der Kategorie Nr. 7 und Hypothese Nr. 2 ein, da Letztere Aufschluss bringen iiber
die Wirkung der vermeintlich entspannungsfordernden Sequenzen und Klange. Direkte Aussagen der
Proband*innen, die sich der Binauraltechnik zuweisen lassen konnen, werden zwar mit vorgestellt, um
einschdtzen zu konnen, ob die Binauraltechnik tendenziell wahrgenommen wurde, jedoch bleiben diese
fiir die Bewertung unberiicksichtigt, da es wahrscheinlich ist, dass der gewiinschte Effekt Wirkung zei-
gen kann, auch wenn die Proband*innen ihn nicht darauf zuriickfiihren kénnen und verbalisieren kon-

nen. Die Vergabe der Bewertung und die Codierung geschieht gemédf Tabelle Nr. 15.

Tabelle 15 Codierungsverhalten bei Vergabe der Bewertung fiir Hypothese Nr. 5.

Bewertung Symbol Codierungsverhalten

Hypothese trifft zu v Die Hypothese Nr.4 hat bei der Person zugetroffen UND sie gab an sich

beim zweiten Audio besser in die Szenerien hineinversetzen zu konnen

) ) Die Hypothese Nr.4 hat bei der Person zugetroffen UND sie gab an sich
Hypothese trifft nicht zu x . . . o o
beim zweiten Audio schlechter in die Szenerie hineinversetzen zu kdnnen.

Die Aussagen lassen keine CE Alle weiteren verbliebenen Kombinationen.
eindeutige Einschitzung zu o
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6.11.1 Ergebnisse

Tabelle 16 Ergebnisse Kategorie Nr. 8 & Hypothese Nr. 5: AuBer-Kopf-Lokalisation fiir eine verbesserte Aktivie-
rung von positiven Assoziationen.

Umfrageergebnisse: Vergebene
Wie sehr hast Du Bewertung

dich in die Szenerie  zur Hypothese

Pro- Nr. gedanklich hinein- Nr.4:
band*in Textabsatz Aussagen im Zusammenhang mit gesetzt gefiihlt auf Aktivierung
Nr. & Le- im Tran- Binauraltechnik einer Skala von 1 positiver As- Dewsing
vel skript (gar nicht) bis soziationen
10(total)? zur Entspan-
Audio  Audio nungsforde-
Nr.1 Nr. 2 rung
1 38-40 Der Probandin ist das Gerdusch des 9 9 v k.E.
(Fortge- Skateboards in Erinnerung geblieben.
schritten) Sie bemerkte, dass das Gerdusch des
Skateboards zunéchst leiser und ent-
fernter wirkte, dann aber lauter und
klarer wurde, was den Eindruck er-
weckte, dass es ndher kam.
2 / / 4 8 x k.E.
(Anfange-
rin)
3 20 Der Proband war tiberrascht davon, 7 8 k.E. k.E.
(Fortge- wie realistisch sich der Klang der
schritten) vorbeifahrenden Bahn angehort hat.
Durch die rdumliche Wahrnehmung
des Sounds, der von einer Seite zur
anderen wanderte, konnte er sich in-
tensiver in die Situation hineinver-
setzen.
4 / / 7 3 x k.E.
(Experte)

6.11.2 Diskussion und Limitationen

Eine konkrete Tendenz, ob eine AuBer-Kopf-Lokalisation durch Binauraltechnik bearbeitete Sounds-
capes die Intensitét von positiv assoziierten Erinnerungen verstarkt und die Aktivierung verbessert, lasst

sich mit den gesammelten Daten leider nicht feststellen. Dafiir waren vor allen Dingen die Ergebnisse
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der vorigen Kategorie, die die Grundlage fiir die Auswertung dieser Kategorie und Hypothese bilden,
da darin die Aktivierung der vermeintlich positiv assoziierten Erinnerungen selbst erfasst wurden, be-

reits zu uneindeutig.

Ebenfalls ldsst sich auch hier an dem Maf3 der Offenheit der Fragen zweifeln. Die Antworten der Pro-
band*innen lieferten lediglich zwei Hinweise darauf, dass diese die AuBler-Kopf-Lokalisation wahrge-
nommen haben. Insgesamt hat die Mehrheit der Proband*innen zumindest nach dem Héoren des zweiten
Audios angegeben sich mindestens genauso so sehr, eher mehr, in die Szenerien hineinversetzen zu
konnen, als im ersten Audio. Moglicherweise konnte die Wirkung der AuBer-Kopf-Lokalisation nicht
ihr Potenzial entfalten, da, wie in der Auswertung der letzten Kategorie erwédhnt, die Wahl einiger ge-
stalterischen Elemente und Soundscapes scheinbar nicht die passenden gewesen sind, um, wie ange-

strebt, positive Assoziationen zu wecken, die beim Gelangen in einen Entspannungszustand behelfen.

Proband Nr. 4 gab hingegen an sich weniger in die Szenerien hineinversetzen zu konnen beim zweiten
Meditationsaudio. Insgesamt wies er dieser Meditation jedoch auch eine geringere Qualitdt zu, was
moglicherweise in die Wertung des Hineinversetzens in die Szenerien mit einfloss. Hieran ldsst sich
ebenfalls eine Schwiche der Studie erkennen, da die Proband*innen riickblickend intensiver dariiber

hétten befragt werden konnen welche Kriterien fiir sie bei ihrer Bewertung ausschlaggebend waren.

Wie bereits in Abschnitt 3.2.3 erwédhnt, ist es auch moglich, dass die Kunstkopfe, die den HRTFs in
Ambisonics zu Grunde liegen, teilweise nicht passend waren fiir die Anatomie der Proband*innen, so-
dass das raumliche Horen nur eingeschriankt wahrgenommen werden konnte und ggf. nicht aufgefallen

ist.

7 Fazit und Ausblick

Ziel der Arbeit war es herauszufinden, wie audiogestiitzte Meditationsangebote gestalterisch aufgebaut
werden konnten, um wéhrend Meditationseinheiten gezielt unterstiitzend dienen zu kdnnen. Auf Grund-
lage der Ausarbeitung sollte abschlieBend ein solches Audio produziert und die Theorie durch Horver-
suche mit Proband*innen iiberpriift werden. Nachdem sich zunéchst damit auseinandergesetzt wurde
welche Merkmale Meditation auszeichnet, wurden Leitfragen erstellt, aus denen sich Schwerpunkte fiir
die Literaturrecherche schlussfolgern lieBen. Mit einem Fokus in den Bereichen Psychoakustik, Biopsy-
chologie und Sozialpsychologie war das Bestreben aus der Fachliteratur gestalterische auditive Mittel
abzuleiten, die erstens eine stressbefreiende bzw. gesundheitsfordernde Wirkung erzielen kdnnen, zwei-
tens den Meditierenden das Fokussieren erleichtert und drittens Prozesse anregt, die alternative Sicht-
weisen bzw. Perspektiven anstdft, um in den Meditierenden erwiinschte Verhaltensdnderungen mental

zu verfestigen oder um zu neuen Erkenntnissen zu inspirieren.

Aus der Recherche ergaben sich fiinf Hypothesen auf deren Grundlage das Audio produziert wurde.

Ausgehend davon, dass das Audio fiir eine Wiedergabe liber Kopthorer ausgerichtet wurde, zielte der
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langste Zeitabschnitt darauf ab mittels Wasserfallgerduschen, die ein breites Frequenzspektrum aufwei-
sen, erstens auditive Reize nach den Grundlagen des Verdeckung- bzw. Maskierungseftekts aus der
Psychoakustik zu iibertonen, die von aullen ins Gehdr der Meditierenden eindringenden kdnnten. Zwei-
tens sollte damit, ausgehend vom APE Modell aus der Einstellung-Verhaltens-Forschung der Sozial-
psychologie, ein entspannungsfordernder Soundscape erschaffen werden durch eine Aktivierung posi-
tiver Assoziationen, der sich fiir die Meditierenden als imaginirer Riickzugsort etabliert. Mit der Absicht
fiir Letzteres im Gehirn entsprechende Assoziationen zu festigen, wurde dieser imaginire Ort mit einer
Reise untermauert durch die Einnahme der Rolle einer fiktiven Person aus der Ich-Perspektive, die sich
mittels eines Zugs aus einem stddtischen Umfeld in die Natur begibt zu einem Ort, der als Safespaceland

in einer Zugdurchsage angekiindigt wird.

Dort angekommen, sollte das Verweilen der fiktiven Person in der Naturszenerie fiir eine Dauer von ca.
15 Minuten darauf abzielen, den Meditierenden Zeit zu geben ihren Fokus auf das legen zu kdnnen was
ihnen beliebt, wihrend das Audio neben den von aullen eindringenden auditiven Reizen auch sonstige
Ablenkungen minimiert durch die Monotonie der Gerduschkulisse. Zusétzlich wurde fiir diesen Zeitab-
schnitt ein monauraler Beat mit einer Schwebungsfrequenz von 4 Hz beigemischt, der ausgehend von
der Theorie des Driving-Phdnomens aus der Biopsychologie, Gehirnwellen anregen sollte im Thetafre-

quenzbereich, da diese mit meditativen Zustinden in Verbindung gebracht werden.

Zusitzlich sollte eine narrative Klammer, die aufzeigt, wie die fiktive Person nach der Riickkehr aus der
Naturszenerie auf Stresssituationen im Alltag gelassener reagiert als zu Beginn des Audios, bezwecken,
dass in den Meditierenden ein Lerneffekt angestoBen wird, ebenfalls angelehnt am APE Modell, der fiir
einen bewussteren Umgang mit vergleichbaren Situationen im eigenen Alltag sorgt. Hierbei fiel die
Auswahl der Szenerien auf aneinander folgende Geschehnisse im und auflerhalb eines Supermarktes, da
vermutet wurde, dass eine solche Umgebung tendenziell allgemein bekannt ist, eher mit einem gewissen
Stresspotenzial assoziiert wird, und somit gute Voraussetzungen gegeben sind, damit die Meditierenden

sich in die Situation hineinversetzen kdnnen und mit der fiktiven Person sympathisieren.

Zusitzlich zielte der Einsatz von Binauraltechnik in der Produktion darauf ab die Meditierenden besser
in die Szenerien hineinversetzen lassen zu konnen fiir eine verbesserte Aktivierung bzw. Bildung von

Assoziationen.

Im Rahmen von Horversuchen mit Proband*innen, die sich vom Meditationslevel zwischen Anfin-
ger*in und Expert*in bewegten, ergaben die Ergebnisse {iberwiegend gemischte und uneindeutige Re-

sultate.

Es zeigte sich eine Tendenz, dass breitfrequente Gerdusche wie Wasserfallgerdusche, Storgerdusche
erfolgreich tiberdecken konnen. Die Probandinnen befanden sich jedoch gréBtenteils in leiseren Umge-
bungen und die Methodik zeigte dahingehend schwichen, dass nicht zuriickverfolgt werden konnte wie

laut die Umgebungsgerdusche tatsdchlich waren und wonach die Proband*innen ihre Einschétzung rich-
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teten mit der sie die Umfrage beantworten. Weitere Untersuchungen zur Wahrnehmung von Umge-
bungsgerduschen bei unterschiedlichen Audios, sowie eine Gegeniiberstellung der Wirkung des Verde-
ckungs- bzw. Maskierungseffekts bei Kopfhérern mit und ohne Noise-Cancelling Funktion wiren inte-

ressant.

Beziiglich der Wirkung des monauralen Beats lieBen sich keine signifikanten Unterschiede in den Me-
ditationszustidnden der Proband*innen feststellen. Eine genauere Beurteilung der meditativen Zustinde
konnte moglicherweise iber EEG-Messungen ermdglicht werden, wozu jedoch zeitliche und entspre-
chende materielle Ressourcen fehlten im Rahmen dieser Arbeit. Ein Proband bewertete den Meditati-
onszustand mit monauralem Beat sogar als weniger intensiv, allerdings kénnten auch andere Faktoren
zu dieser Einschitzung beigetragen haben. Ebenfalls wurde die Kombination von monauralem Beat mit
den Naturkldngen von einigen Proband*innen als unpassend empfunden, wéhrend ein Proband den mo-
nauralen Beat als hilfreich fiir seinen Fokus empfand. Weitere Untersuchungen wéren erforderlich, um
die spezifischen Bedingungen und den Nutzen von monauralen Beats fiir Meditationseinheiten besser

zu verstehen.

Tatséchlich duBerten zwei der vier Proband*innen einen Lerneffekt nach dem Meditationsaudio zu ha-
ben, der sich in einer bewussteren Bewiltigung dhnlicher Situationen im Alltag zeigte. Gleichzeitig
wurde die Auseinandersetzung mit Stresssituationen in dem Audio von den Proband*innen eher als ab-
schreckend empfunden, und sie empfahlen eine separierte Auswahl der Naturgerdusche und/oder eine
Verkiirzung deren Dauer. Ausgehend davon konnte eine Losung ein Zufallsgenerator sein, der das Au-
dio in der Gesamtlédnge mit allen Szenerien in unregelméfBigen Abstianden abspielt, wéhrend die anderen
Audios ohne Stresssituationen bleiben, sondern beispielsweise erst mit der Reise in die Naturszenerie
beginnen. Eine Begleitstudie {iber einen ldngeren Zeitraum wére interessant, um Langzeitwirkungen zu

untersuchen und den Lerneffekt zu bestétigen.

Die Reise zur und aus der Naturszenerie wurde lediglich von einer Probandin als bereichernd empfun-
den, wihrend ein Proband sogar eine Verschlechterung der Meditation feststellte. Eine verminderte Wir-
kung konnte, wie sich aus den Aussagen der Proband*innen schlussfolgern lieB3, auch an der Wahl des
Transportmittels gelegen haben. Die Proband*innen duferten eine iibermaBige Menge an auditiven Rei-
zen. Moglicherweise wiirde ein reizdrmeres Transportmittel wie ein Segelboot, das gleichzeitig eher mit
natiirlichen Gerduschen aufkommt, besser geeignet sein und eine entsprechende Wirkung entfalten. Es
liegt ebenfalls nahe, dass sich eine nachhaltige Etablierung und Wirkung von einem imaginiaren Medi-
tationsort wie Safespaceland erst mit vermehrter Anwendung entwickeln konnte. Daher wére eine ldn-

gere Begleitstudie mit einer groBeren Stichprobe erforderlich, um konkrete Aussagen treffen zu konnen.

Die vorliegenden Daten liefern keine klaren Ergebnisse zur Frage, ob die AuBler-Kopf-Lokalisation von
Soundscape durch Binauraltechnik die Intensitét positiver Erinnerungen verstirkt und die Aktivierung
verbessert. Uneindeutige Ergebnisse der vorangehenden Auswertung, die ebenfalls fiir die Wirkung der

AuBler-Kopf-Lokalisation eine Rolle spielte, schriankte die Untersuchung in diesem Feld ein. Dadurch,
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dass nédmlich scheinbar einige gewéhlte gestalterische Elemente und Soundscapes, entweder nicht die
gewiinschten positiven Assoziationen weckten oder hemmten, die zu einem Entspannungszustand fiih-
ren sollten, war die Grundlage nicht geschaffen, um entsprechende positive Assoziationen zu verstirken.
Moglicherweise waren die HRTFs, die der Software zu Grunde lagen ebenfalls nicht angepasst an die

Anatomie der Proband*innen, sodass der dreidimensionale Klang nicht {iber das Gehor realisiert wurde.

Zusammenfassend lésst sich sagen, dass einige der ausgearbeiteten auditiven Mittel potenzial aufweisen
und weitere Untersuchungen notwendig sind, um klarere Aussagen zu den aufgestellten Hypothesen zu

finden.
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8 Anhang

8.1 Liste der Dokumente auf dem USB-Stick

NS RN W N~

Meditationsaudio Nr. 1 (Kontrollaudio)
Meditationsaudio Nr. 2

Ergebnisse der Umfrage als pdf

Interview O-Ton von Probandin Nr.1

Interview O-Ton von Probandin Nr. 2

Interview O-Ton von Proband Nr.3

Interview O-Ton von Proband Nr.4

8.2 Fragenkatalog Forschung

Nr. Bezug
Fragen Begriindung der Fragestellung
Frage Hypothese
Umfrage
Fragen vor Meditation Nr.1 & Nr.2
1 / Bitte nenne deine zugewiesene Teilnehmenden- Diese Frage dient lediglich der Iden-
nummer tifizierung der Antworten.
2 1 Mit welcher Art Kopfhorer meditierst Du bei der Diese Frage wird gestellt, um eine
kommenden Meditationseinheit? Einschitzung zu bekommen, wie sehr
die genutzten Kopfthorer Gerdusche
von auflen durch ihre Bauart verde-
cken.
3 1 Nutzt Du eine Noise-Canceling Funktion fiir die Ergénzend zu Frage Nr. 2, soll zusétz-

kommende Meditationseinheit?

79

lich herausgefunden werden, ob die
Kopfhorer eine eingebaute Funktion
haben, die AuBengerdusche abschir-

men.



1,3,4

Meditierst Du mit offenen oder geschlossenen

Augen?

Wo meditierst Du beim H6ren des Audios?

Auf einer Skala von 1 bis 10: Wie laut wiirdest
du die Umgebungsgerdusche einschétzen am Ort
deiner Meditationseinheit, wenn 10 ein Schlaf-
zimmer wére, in dem ein Fernseher nebenbei
lauft mit einem offenen Fenster, aus dem Stra-
Bengerdusche eindringen und 1 ein schallisolier-

tes Tonstudio wire.

Welches Audio horst Du als Folgendes?

Fragen nach Meditation Nr .1 & Nr. 2:

Wie sehr hast Du Umgebungsgerdusche wahrge-
nommen wahrend der wasserfalldhnlichen Sze-

nerie auf einer Skala von 1 bis 10?

Auf einer Skala von 1 bis 10 wie hoch war die
Wiedergabelautstérke deines Gerétes eingestellt,
wenn 10 das Maximum ist? Priife dafiir am bes-
ten die Laustirkeanzeige deines Wiedergabege-

rites.
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Hiermit soll lediglich herausgefunden
werden, ob womoglich zusitzliche vi-
suelle Reize bei der Meditation beste-
hen, die die Wirkung des Meditati-

onsaudios ggf. beeinflussen kdnnten.

Mittels dieser Frage soll die Mdglich-
keit gegeben sein néheres iiber die
Meditationsumgebung zu erfahren

und ggf. einschitzen zu konnen.

Diese Frage wird gestellt, um die
Lautstirke der potenziell ablenken-
denden Umgebungsgerdusche ein-

schétzen zu konnen.

Diese Frage dient lediglich der Iden-

tifizierung der Antworten.

Diese Frage wird gestellt, um in Ver-
bindung mit Frage Nr. 6 einschitzen
zu konnen, wie gut der Maskierungs-

effekt funktioniert hat.

Diese Frage wird gestellt, um ein-
schitzen zu konnen, ob die Wiederga-
belautstirke geniigend hoch einge-
stellt war, da der Maskierungseffekt
auch abhingig von der Wiedergabe-

lautstérke ist.



10

11

12

13

14

Allgemein/
Eingangsfra-

gen

Allgemein/
Eingangsfra-

gen

2-5

2-5

Wie sehr hast Du Dich in die Szenerie gedank-

lich hineingesetzt gefiihlt auf einer Skala von 1

(gar nicht) bis 10 (total!)?

Interviewleitfaden

Fortgeschritten
Welchen Mehrwert
gibt Dir Meditation
und wie macht es
sich fiir dich bemerk-

bar?

Anfanger:In
Was denkst Du wel-
chen Mehrwert
konnte Dir Medita-
tion geben und woran

konntest Du den

Mehrwert erkennen?

Wie stellst Du Dir einen idealen Meditationsab-
lauf vor? Beziehe dabei Deine inneren mentalen

Vorginge bzw. Prozesse ein.

Beschreibe den Verlauf deines Gemiitszustandes
kurz vor Start der 1. Meditation, wiahrend der 1.

Meditation und nach der 1. Meditation.

Beschreibe den Verlauf deines Gemiitszustandes
kurz vor Start der 2. Meditation, wiahrend der 2.
Meditation und nach der 2. Meditation. Benenne
dabei gerne Unterschiede zur 1. Meditation, falls

es fiir Dich welche gegeben hat.
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Vergleichswert zu Meditation Nr. 1.
Priifung, ob sich durch die szenen-
hafte Erzihlung und Uberleitung in
das Safespaceland (Natur) ein mani-
festiertes mentales Bild von einem
Wohlfiihl- und Riickzugsort etabliert
hat.

Die Fragen 11 und 12 werden gestellt,
um herauszufinden welche Bedeu-
tung Meditation fiir die befragte Per-
son hat, da diese sich individuell un-
terscheiden kann. Unter Beriicksichti-
gung dieser Informationen wird sich
erhofft die Folgenden Antworten bes-
ser interpretieren zu konnen und mog-
liche Verbesserungsmalinahmen zu
identifizieren, die ndher den Erwar-
tungen der Befragten entsprechen

konnten.

Die Fragen Nr. 13 und Nr. 14 werden
gestellt, um herauszufinden, wie je-
weils der Gemiitszustand zu den je-
weiligen Zeitpunkten und im Verlauf
war, um dies in der Analyse beriick-
sichtigen zu konnen. Des Weiteren
wird sich erhofft durch den direkten
Vergleich der beiden Audios Infor-
mationen liber die Wirkungsweise des

2. Audios zu bekommen.



15

16

(17

(18)

19

20

2-5

2-5

34

3.4

Inwiefern wiirdest Du sagen hat der unter-
schiedliche Aufbau der Audios den Verlauf dei-

ner Meditationen beeinflusst?

Im 2. Audio sollte suggeriert werden, dass man
einer fiktiven Person folgt, die zu verschiede-
nen Orten gegangen ist.

Beschreibe welches Empfinden die einzelnen

Szenerien in Dir ausgeldst haben.

Falls nicht in Antwort von Frage Nr. 16 er-

wéhnt:

Welche Gedanken hast Du zu den Ereignissen
im Supermarkt und dem Verlassen des Super-

marktes?

In einigen Situationen, eher Richtung Ende
des Audios, wurde tiberspitzt ein Halleffekt
eingesetzt zusammen mit lauten Atemgerau-
schen.

Welche Gedanken hast Du im Zusammenhang

mit diesen Situationen?

Versuche Dich nochmal an den chronologi-
schen Ablauf der Ereignisse zu erinnern:
Beschreibe deinen Eindruck der Klidnge und
Geréusche der jeweiligen Szenerien und wie sie

auf dich gewirkt haben.

Wie hat der monotone und von der Lautstirke
schwankende Ton auf Dich gewirkt, der beim
2. Audio wihrend der wasserfalldhnlichen Sze-

nerie in der Natur aufkam?
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Mit dieser Frage soll gezielter heraus-
gefunden werden, welche Aspekte
des 2. Audios der befragten Person
gut oder schlecht gefallen haben und
wieso und welchen Einfluss die ein-

zelnen Komponenten hatten.

Ahnlich wie bei Frage Nr. 15 wird
sich erhofft eine Evaluation fiir die
einzelnen Aspekte des 2. Audios zu
bekommen, jedoch soll mit der Frage
der Fokus gezielt auf die einzelnen

Teilabschnitte gelenkt werden.

Die Fragen Nr. 17 & Nr. 18 werden
erginzend gestellt, um herauszufin-
den inwiefern die Aktivierung und
Bildung von Assoziationen funktio-
niert und empfunden wird. Aus den
Antworten wird sich erhofft eine bes-
sere Einschitzung dafiir zu bekom-
men, ob diese Methode bereichernd

fiir Meditationseinheiten sein kann.

Erginzend zur Frage Nr. 10 sollen mit
dieser Frage Details erfragt werden,
die Aufschluss darauf geben, ob und
in welchem Zusammenhang die be-
fragte Person Schliisselworter er-
wihnt, die charakteristisch sind fiir ei-
nen 3D basierten Klang.

Mit dieser Frage soll gezielt erfragt
werden, wie die monauralen Beats ge-

wirkt haben.



21 Allgemein/
Abschluss-
frage

22 Abschluss-
frage

Fortgeschritten

Im Vergleich zu bis-
herigen Audios, die
Du zum Meditieren
nutzt: Was gefillt Dir
besser oder schlech-
ter am 2. Meditati-

onsaudio und wieso?

Hast Du sonst noch irgendwelche Gedanken, die

Anfanger:In

Welche Anderungs-
oder Verbesserungs-
wiinsche héttest Du
flir ~Meditationsau-
dios im Stil des 2.
Meditationsaudios

und wieso? Wenn Du
keine hast, erklire,
wenn moglich, wa-

rum.

Du gerne teilen mochtest?
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Mit dieser sehr breit ausgerichteten
Frage wird sich erhofft ggf. bisher
nicht genannte positive oder negative
Kritik am 2. Meditationsaudio zu er-
halten und der befragten Person die
Moglichkeit geben moglichst frei und
ungebunden  Verbesserungsaspekte

ansprechen zu konnen.

Abschlieliend soll der befragten Per-
son noch die Moglichkeit geben wer-
den Unausgesprochenes mitzuteilen,

falls ein solches Bediirfnis besteht.



8.3 Einwilligungserklirungen der Proband*innen

sign NN

Einwilligungserklarung Interview
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sion GG

Einwilligungserklarung Interview
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sion (NN

Einwilligungserklarung Interview
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sion N

Einwilligungserklarung Interview
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8.4 Transkripte der Interviews und codierte Textsegmente der Kategorien

Transkript Interview Probandin Nr. 1 (Fortgeschritten) 1/5

Anforderungen an Meditationsaudios und Kritik

idealer Meditationsablauf §

10

1

-

12

13

14

1

w

16

I: Welchen Mehrwert bietet Dir Meditation und wie macht es sich fiir dich
bemerkbar?
#:00:00:10#

B: Ich wiirde sagen es hilft mir bei der Emotionsevaluation oder auch um
klarere Gedanken fassen zu kénnen situativ, aber auch grundsatzlich. Es
kommt auch immer darauf an, ob das auch morgens oder abends
passiert. Der Effekt ist da unterschiedlich.

#:00:00:36#

I: Ok, was ist da fir Dich anders?
#:00:00:38#

B: Ich glaube, dass ich morgens weniger Probleme habe mich mit
Gedanken auseinanderzusetzen, weil noch nicht so viel passiert ist. Da

kann ich mich b darauf einl ), als abends. Abends ist schon viel
passiert, da verarbeite ich eher.

#00:00:54#

I: Wann hast Du meditiert zu den Audios?

#00:00:57#

B: Die erste abends und die andere nachmittags.

#00:01:05#

I: Hast Du sonst bestimmte Zeiten zu denen du meditierst?
#00:01:13%#

B: Nein, das ist tatséchlich unterschiedlich.
#00:01:18%#

I: Wie stellst Du dir den idealen Meditationsablauf vor? Beziehe dabei
deine inneren mentalen Vorgénge und Prozesse ein.
#00:01:32#

B: Also ich finde es grundsatzlich schén, wenn es musikalisch
untermauert ist oder mit irgendwelchen Sounds auch gerne Richtung und
es erleichtert schon das Dabeibleiben, wenn eine sprachliche Fiihrung da
ist, also Guidance. Es hangt aber auch immer von der Stimmfarbe ab der
Person. Genau und normalerweise ist es dann oft auch themenbezogen.
Bestimmte Gefiihle, die dann in der Meditationseinheit Platz finden oder
bearbeitet werden sollen oder kénnen, aber auch méglichst Pausen, dass
es auch Raum fir Klange und Geréusche gibt.

#00:02:36%#

I: Und bei deinen inneren Vorgangen was passiert da? Wie stellst Du dir
das im idealen Ablauf vor was Meditation in deinem Kopf anstellt?
#00:02:52#

B: Also in mir eine Art von Beruhigung, dass alles ein bisschen geordneter
erscheint und eine Art Gleichgewicht herrscht emotional, sowie kognitiv,
da es sich halt gegenseitig bedingt und ich dann etwas ruhiger aus der
Session rauskomme, als ich reingegangen bin.

#00:03:34#

I: Und inwiefern hilft Dir dabei die Guidance, die sprechende Person?
#00:03:42#

B: Also zum Einen den Fokus dabei zu behalten, dass ich nicht so schnell
abschweife. Das passiert mir dann doch haufiger, wenn keine Stimme
spricht. Und ich glaube, dass es dann auch ein bisschen persénlicher
wird, also mehr Bezug herrscht, weil da eine Person steckt hinter der
Stimme.

#00:04:14%#

I: Alles klar. Dann beschreibe gerne deinen Gemutszustand vor der ersten
Meditation, wahrend der ersten Meditation und nach der ersten.
#00:04:34%#

B: Also davor war ich auch relativ unruhig und hatte so ein bisschen mit
Unzufriedenheit zu kdmpfen und war dann auch irgendwie vorfreudig die
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Transkript Interview Probandin Nr. 1 (Fortgeschritten) 2/5

Meditation héren zu kénnen. Vielleicht auch ein bisschen hoffungsvoll,
dass es dann etwas besser wird. Wahrend der Meditation hat sich schon
so eine Ruhe dargestellt, durch diese Naturszenerie, dann da war und ich
habe halt eine starke Verbundenheit zur Natur und das war dann halt sehr
angenehm. Ich habe mich wohl gefiihlt und habe direkt auch was gespurt.
Genau und danach war dann auch der gewtinschte Effekt da, also ich
habe mich ein bisschen leichter gefiihlt, ein bisschen fokussierter,
sortierter. Ja, auf jeden Fall ein bisschen besser als vorher.

#00:05:58#

17 |: Dann beschreib jetzt gerne wie dein Gemutszustand war vor der
zweiten Meditation, wahrend der zweiten Meditation und nach der zweiten
Meditation. Und benenne auch gerne Unterschiede zur ersten Meditation,
fall es welche fiir Dich gegeben hat.

#00:06:20#

18 B: Also bei der zweiten Meditation war ich vorher etwas traurig und etwas
weniger unsortiert und zerstreut, als bei der Ersten im Vergleich. Und
wahrend der zweiten Meditation war ich zuerst etwas gestresst von
diesen Supermarktgerauschen und der Situation. Ich war direkt auf jeden
Fall drin und durch diese Fiihrung in diese Naturlandschaft kam dann
aber auch eine starke deutliche Besserung zustande wahrenddessen. Ich
muss aber auch sagen, als es dann wieder zurlickging und die Atmung in
die vorherigen Situationen integriert wurde, hatte ich so den Lerneffekt im
Fokus gehabt, aber der Stress war dann doch auch wieder ein bisschen
mehr da im Hintergrund, aber weniger stark als beim ersten Mal ohne die
Atmung. Und nach der Meditation war ich auf jeden Fall weniger traurig,
weil ich irgendwie mehr in dem Thema war und irgendwie so ein bisschen
eher im Kopf gedanklich, weil ich mich damit ein bisschen beschaftigt

Gedankenimpulse durch das 2. Meditationsaudio habe mit diesem integrieren in den Alitag. Ich hatte das Gefiihl, dass ich

gerade lerne und das verarbeite.
#00:08:40#

Gedankenimpulse durch das 2. Meditationsaudio

19 |: Ok. Inwiefern wiirdest Du sagen hat der unterschiedliche Aufbau der
Audios deine Meditation beeinflusst?
#00:08:52#

20 B: Also auf jeden Fall gab es einen deutlichen Einfluss bzw. Unterschied.
Beim Ersten war es eher so, dass ich aus meiner persoénlichen eigenen
Stresssituation direkt in das Naturspektakel sage ich mal eingeladen
wurde. Und beim Anderen war es halt eine gegebene Stresssituation, die
nicht von mir selbst war, aber die genauso bekannt ist und halt aus einer
alteren Vergangenheit Erinnerungen direkt hochholte. Aber dadurch war
der Abstand wirde ich sagen emotional ein bisschen groRer vielleicht,

Gedankenimpulse durch das 2. Meditationsaudio @ weil die Situation die vorgegeben war in der zweiten Audio nicht direkte

die jungste war, die mich halt gestresst hat. Und das Resultat war halit

auch unterschiedlich. Bei dem Ersten war halt direkt die Entspannung da
und bei dem Zweiten war die Entspannung da und dann kam aber auch
wieder diese anspannende Phase, weil das integriert wurde und dann war
das Gefuhl am Ende nicht mehr so tiefenentspannt, sondern eher die

Entspannung mitgenommen und dann am Denken dariber, also eher im

Kopf.

#00:10:43%

21 |: Du meinst nach der Meditation?
#00:10:44#

22 B: Genau, danach.
#00:10:46#

23 |: Du hattest gesagt Du héattest an etwas anderes gedacht am Anfang des
2. Audio, weil Du in diese Situation gesetzt wurdest. War das dann quasi
auch so wahrend der Naturszeneriephase? Wirdest Du sagen da war ein
Unterschied fir Dich da zum Ersten mit dem was da an Gedanken oder
Vorgangen war bei Dir?

#00:11:19#

24 B: Jaich wiirde schon sagen, dass es anders war. Die Wahrnehmung von
der Naturszenerie war irgendwie nochmal intensiver im Zweiten, weil ich
glaube ich noch ein starkere Erleichterung gespurt habe, dass diese
ganzen Supermarkt- und Alltagsgerausche wegfallen und das eintritt. Und
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Transkript Interview Probandin Nr. 1 (Fortgeschritten) 3/5

Gedankenimpulse durch das 2. Meditationsaudio

Gedankenimpulse durch das 2. Meditationsaudio

25

26

27

28

29

30

31

82

33

35

36

37

die Aufmerksamkeit war irgendwie ein bisschen einfacher zu halten
irgendwie beim Zweiten.
#00:11:52#

|: Hattest Du ahnliche Dinge noch im Kopf, die Dich beschéftigt haben
beim zweiten Audio oder waren das ganz andere?
#00:12:04#

B: Ne, das war schon anders. Das ging dann eher in die Geflihisebene,
als ins Denken. Das Denken kam aber wiederum nach der Meditation viel
mehr zum Tragen, als bei der Ersten. Bei der Ersten war es eher Gefiihle
mit denen ich dann zu tun hatte und bei der Zweiten eher Gedanken mit
denen ich zu tun hatte danach.

#00:12:24#

I: Und als Du gesagt hast Du hattest das Geflihl eine Art Lernprozess zu
haben, der angeregt wurde nach der Meditation, wie sah das aus? Wie
lange hat sich das gehalten?

#00:12:45%#

B: Also es hat mich glaube ich nur nochmal darauf hingewiesen, dass die
Integration der Meditation, Meditationstechniken, Atmung in den Alitag
Bedeutung hat und, dass ich das wieder mehr machen méchte und nicht
nur wahrend einer Audio meditiere, sondern auch im Alltag miteinbringe.
Ja das wiirde ich sagen ist so das vorrangige.

#00:13:28#

I: Im zweiten Audio sollte ja suggeriert werden, dass man einer fiktiven
Person folgt, die zu verschiedenen Orten geht. Kannst Du beschreiben
welches Empfinden die einzelnen Szenerien in Dir ausgelost haben, wenn
Du das chronologisch durch gehst.

#00:13:48%

B: Ja, ich versuche mich an alles zu erinnern, sonst korrigier mich gerne.
Also die erste Szenerie war meine ich die Supermarktgeschichte. Also
welche Emotion da vorherrschte war ein bisschen Stress, vielleicht auch
Gereiztheit so ein bisschen, leichte Nuancen so in die Richtung. Die
Zweite wirkte wie so ein Skateboard und war nicht ganz so schlimm vom
Stresspegel. Vielleicht ein bisschen Aufregung, aber nicht so intensiv, wie
in der ersten Situation. Bei der dritten musst Du mir nochmal auf die
Spriinge helfen.

#00:14:50#

I: Die Zugfahrt.
#00:14:51#

B: Das war die Zugfahrt, genau. Die war offensichtlich, weil ich mich nicht
so gut daran erinnere, wie bei den anderen beiden so extrem emotional
belastet oder wie auch immer. Es ist schwierig das tatsachlich in eine
Emotion zu benennen fiir mich gerade.

#00:15:42#

I: Es muss keine Emotion sein. Die Frage ging eher um das Empfinden.
#00:15:46#

B: Ok, gut. Ja Zugfahren ist fir mich tatsachlich eher etwas angenehmer
verbunden. Vielleicht immer noch so ein leichter Druck, weil es ja dann
meistens damit zu tun hat, dass man von A nach B kommt und mit
Menschen zu tun hat. Das ware glaube ich ein leichter Druck.
#00:16:18%#

I: Hat das fir Dich eine andere Bedeutung im Zusammenhang damit,
dass man aus der Stadt in die Natur fahrt?
#00:16:30#

B: Ja, das kénnte durchaus eine Rolle gespielt haben, dass es den Weg
zur Erleichterung halt auch darstellt, aus der Stadt weg und ins Freie.
#00:16:50#

I: Ok. Versuch nochmal den chronologischen Ablauf abzurufen, den wir
auch gerade durchgegangen sind. Kannst du den Eindruck, den Du
hattest von den Klangen und Gerauschen, der jeweiligen Szenerien
beschreiben und wie sie auf dich gewirkt haben?
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#00:17:50#

B: Ja also bei der ersten Szenerie kann ich mich auf jeden Fall noch gut
an das Piepen erinnern. Ja wie hat das gewirkt? Unangenehm. Man
wurde so reingerissen halt, in der Aufmerksamkeit auch. Ich erinnere mich
noch an die Einkaufswagen. Wie hat das gewirkt? Ja, es war eher so ein
vertrautes Gerausch. Die gereizten Stimmen der Personen war dann
doch auch eher das, was mich dann doch auch eher irritiert, also
gestresst hat, weil da direkt auch eine Emotion mit verbunden ist. Bei der
zweiten Situation fand ich dieses anrollen von dem Skateboard eher
etwas angenehmen, insofern, dass es dann auch etwas gleichmaRigeres
ist und ein bisschen zunimmt und dann auch wieder gleichmaRig wieder
ein bisschen abnimmt, aber die Stimme dazu hat natirlich auch
verdeutlicht was da gerade vor sich geht und dadurch war es dann nicht
mehr entspannt, weil dann da klar war, dass man da gerade angefahren
wurde.

#00:18:58%#

I: Woran ist Dir das aufgefallen sag ich mal, dass sich das so aufgebaut
hat?
#00:19:10%#

B: Ja, dass es halt erst ein bisschen leiser war und dadurch etwas ferner
wirkte und dann etwas lauter wurde und klarer im Sound und dadurch
wirkte es naher. Und bei der Zugfahrt erinnere ich mich so ein bisschen
an die Gerausche des Zuges und die fand ich eigentlich grundsatzlich
relativ angenehm, weil es auch eher etwas Hintergrund fiillte und auch
etwas regelmaRiges, gleichmaRiges darstellte. Das ist eher etwas
beruhigend verbunden bei mir. Ich glaube ein paar Stimmen noch, aber
da habe ich jetzt nicht so die groRe Verbindung und Erinnerung zu.
#00:20:05#

I: Wie hat dieser monotone von der Lautstarke etwas schwankende Ton
auf dich gewirkt, der beim zweiten Audio wahrend der wasserfallahnlichen
Szenerie in der Natur aufkam?

#00:20:25#

B: Also ich finde der hat so ein bisschen die Szenen von davor ein
bisschen mit aufgenommen, dass es ein bisschen mehr Verbundenheit
geschaffen hat zwischen diesen Naturszenen und diesen Stadtszenen
durch diesen Ton. Wie hat es so gewirkt ansonsten? Also es hat mich
vielleicht ein bisschen Uberrascht, aber jetzt nicht irritiert oder gestort
wirde ich sagen. Aber natiirlich auch ein bisschen andere Bilder
hervorgerufen, als jetzt vielleicht bei der ersten Szene, wo das halt alles
sehr naturbelassen war.

#00:21:18#

I: Und wie sehr konntest Du den Ton raushéren?
#00:21:20#

B: Ich glaube gar nicht so stark, also wenn ich es jetzt auf einer Skala
einsortieren misste, wo 10 sehr deutlich ware und 0 gar nicht, wirde ich
vielleicht sagen so 4.

#00:21:45#%

I: Hat das deine Meditation irgendwie beeinflusst?
#00:21:47#

B: Ich denke schon, dass es einen Einfluss hatte. Ich glaube ich bin
dadurch ein bisschen mehr in dieser Situation geblieben, dass die Stadt
da noch irgendwie im Background ist und Teile nicht so ganz in die Natur
versinken.

#00:22:24#

I: Dann sind wir auch schon bei der vorletzten Frage angelangt. Im
Vergleich zu bisherigen Audios, die Du gehort hast zum Meditieren, was
gefallt Dir besser oder schlechter am zweiten Meditationsaudio und
wieso?

#00:22:48%#

B: Am zweiten gefallt mir auf jeden Fall besser, dass die Reise so ein
bisschen untermauert war, also ich hatte irgendwie das Gefiihl auf eine
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I: So, jetzt nimmt er auf, alles klar. Ja, was denkst du welchen Mehrwert
kénnte Dir Meditation geben und woran kénntest Du den Mehrwert
erkennen?

#00:00:13

B: Also, ich habe das Gefiihl, dass ich insbesondere von Meditation
profitieren kénnte, da ich manchmal sehr viel und sehr schnelllebig
unterwegs und mache wenig Pause bzw. wenn ich Pause mache, habe
ich das Gefilhl, dass sie mir nicht viel bringt und ich glaube, dass so
bewusste Pausen, wie gerade in der Meditation mir Mehrwert bringen
kénnte insofern, dass ich dann generell etwas gelassener und weniger
hektisch unterwegs bin. Deswegen finde ich das auf jeden Fall ein sehr
spannendes Feld, habe es aber noch so gut wie gar nicht betrieben.
#00:00:52

I: Ok. Und wie wirdest Du dir so einen idealen Meditationsablauf
vorstellen? Beziehe dabei auch gerne deine inneren mentalen Vorgange
und Prozesse ein.

B: Also ideal wére, wenn ich nicht so viel wie momentan noch mit den
Gedanken abschweife, weil ich sehr schnell irgendwie dann in meinen
eigenen Gedanken wieder abtauche, was ich sonst, wenn ich wenn ich
mit dem Fahrrad fahre oder sonst irgendwas mache, auch habe. Das
heiltt idealerweise wirde ich eben gedankenfreier in diesen
Meditationsraum mich eben dann befinden. Was willst Du noch mehr
wissen dazu?

#00:01:38

I: Vielleicht wieso winscht Du dir das, dass es da weniger Ablenkung gibt
im Kopf?
#00:01:50

B: Also das stelle ich mir unter einem idealen Meditationsablauf eben vor,
dass da weniger Gedanken sind und mehr Ruhe und einfach ein im
Moment sein und nicht irgendwo anders mit den Gedanken sein.
#00:02:02

I: Vielleicht noch, kannst Du ein bisschen ausfilhren, was es Dir geben
wiirde, wenn das eintreffen wiirde?
#00:02:10

B: Naja das ware eben, dass meine wuseligen Gedanken mal Pause
kriegen und der Fokus...es gibt ja auch dieses Wort presencing, was
gerade so woke ist, dass ich eben mehr bei mir selbst, bei meinem
Kaérper, meiner Atmung, wie auch immer, bin, und weniger irgendwo
anders.

#00:02:34

I: Ok. Kénntest Du fur mich einmal den Verlauf deines Gemiitszustandes
beschreiben vor Start der ersten Meditation, also vor dem ersten Audio,
wiahrend und nach der Meditation des ersten Audios.

#00:02:50

B: Es geht jetzt erstmal nur um das erste Audio?

#00:02:52

|: Es geht jetzt erstmal nur um das erste Audio.

#00:02:54

B: Also ich muss gestehen, dass ich sehr miide war beim Héren des

ersten Audios. Da salt ich im Zug. Das war sehr entspannt eigentlich. Da
war ich sowieso schon sehr entspannt und hatte auch Zeit dafiir.
#00:03:20

I: Hat sich irgendetwas geandert wahrend des Horens des Audios und
danach?
#00:03:30

B: Relativ wenig.
#00:03:33

I: Alles klar. Kénntest Du dann im Vergleich dazu den Verlauf von deinem
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Gemiitszustand beim Horen des zweiten Audios beschreiben quasi vor,
wahrend und danach und wenn Dir irgendwie Unterschiede auffallen, zum
ersten dann nenne die gerne.

#00:03:52

B: Ja, also ich weil noch, dass beim zweiten, dass ich irgendwann
zwischendrin Gedanken hatte wie fuck ich muss noch XY machen, was
glaube ich aber unabhangig von der Audio war, sondern mehr am Tag lag,
dass da beim zweiten Audio meine mentale To Do Liste bisschen voller
war und ich hatte das Gefiihl, dass ich mich eigentlich bei der zweiten
Audio b drauf einl 1 konnte, weil es da unterschiedlicher war, es
unterschiedliche Phasen hatte und dann quasi, wenn eine neue Phase
war oder generell, weil es ja auch kirzere Phasen waren von dem
gleichen, dass ich da mehr aufmerksamer mit meinen Gedanken und mit
meiner Aufmerksamkeit mehr dort war im Vergleich zum ersten Audio.
#00:04:52

I: Und kannst Du da vielleicht noch tiefer einsteigen? Inwiefern hat der
unterschiedliche Aufbau der Audios den Verlauf deiner Meditation
beeinflusst?

#00:05:05

B: Ja bei der zweiten Audio war ich, dadurch, dass es immer wieder ein
Wechsel des Settings gab, war ich viel prasenter in der Audio quasi oder
in diesen Szenarien und konnte mich da auch mehr oder langer vielleicht
auch fokussieren, bevor meine Gedanken dann woanders hin
abgeschweift sind.

#00:05:30

I: Ok. Ja, im zweiten Audio sollte ja suggeriert werden, dass man einer
Person folgt zu verschiedenen Orten. Kénntest Du vielleicht beschreiben
welches Empfinden die einzelnen Szenerien so in Dir ausgeldst haben?
In mir?

B: Also ich habe auf jeden Fall wahrgenommen, dass die Person, der ich
gefolgt bin, zum Beispiel viel genervter und gestresster war, als dann am
Ende, einfach daran wie sie genervt geatmet hat, oder dann am Ende
dann entspannter geamtet hat, tief durchgeatmet hat. Was war die
Frage?... Was es bei mir ausgelost hat?

#00:06:13

|: Genau, welches Empfinden die ganzen Szenerien in dir ausgelost
haben. Vielleicht wenn Du nochmal chronologisch den Ablauf durchgehst.
Was hat jede Szene so in dir ausgelost?

#00:06:25

B: Ja das witzige war halt, dass ich deine Stimme erkannt habe, also in
der ersten Szene im Supermarkt und ich dann super gespannt war, was
dann so passiert. Das meine ich auch mit witzig. Ich war voll in dem
Setting drin und, ja ich glaube gespannt ist so das richtige Wort. Ich war
gespannt, was so als nachstes passiert und war dann wirklich erst bei der
langeren Phase des Wasserrauschen, erst da kam das, dass ich so in
Alitagsgedanken verfallen bin quasi, ja beispielsweise ich muss noch xy
machen heute und dann so ah ne fuck, ich bin gerade hier in der
Meditation wieder zuriick, aber das hat haufig nicht so gut geklappt,
wohingegen bei den anderen, also gerade auch wenn sich Sachen
verandert haben, im Sinne von Végel sind lauter oder leiser geworden
oder was mich super irritiert hat war dieser Ton im Wasserrauschen. Der
hat mich richtig irritiert. Da habe ich dann einmal auch wieder lauter
gemacht. Da habe ich die Lautstarke einmal verandert, um zu gucken, ob
das daherkommt, weil mich das einfach irritiert hat und ich das da einfach
nicht erwartet hatte. Genau, aber sonst habe ich jetzt nicht so viele
andere Gemitszustande bei mir selber wahrgenommen.

#00:07:58

I: Vielleicht irgendwelche Assoziationen, die geweckt wurden durch das
Geleiten aus dem Supermarkt raus in den Zug und so? Du hattest ja
erzahlt, dass da so eine gewisse Spannung da war. Genau, kannst Du
das vielleicht noch ausbauen?

#00:08:20
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B: Ja einfach mehr Aufmerksamkeit, mehr Wachheit, irgendwie eine Oh
mal hoéren wo ich als nachstes lande.
#00:08:36

I: OK, dann hast du vorhin schon erwahnt, dass die fiktive Person so
gegen Ende ein bisschen anders war...
#00:08:45

B: Ah, ich habe noch einen Zusatz. Ich war im Vergleich zum ersten
deutlich wacher, weil so viel Wechsel auch war und beim ersten war es
eher einschlafernd fiir mich, weil vieles so gleich war.

#00:09:00

I: Alles klar. Genau bei der fiktiven Person am Ende hat man ja, wie du ja
auch schon angesprochen hattest, da hatte so ein Gberspitzter Halleffekt
zusammen mit diesen Atemgerauschen eingesetzt. Welche Gedanken hat
das so bei dir in diesem Zusammenhang ausgelost?

#00:09:24

B: Naja, ich hatte das Gefiihl, das es eben suggeriert, dass nachdem die
Person beim Wasserrauschen war, auf die gleiche Situation wo sie vorher
genervt reagiert hat jetzt mit Ruhe und Gelassenheit und irgendwie
Entspannung darauf reagiert, oder das dann ausblenden kann auch.
#00:09:46

I: Ok. Wenn Du Dich nochmal an den chronologischen Ablauf der
Ereignisse erinnerst und quasi nur an die Klange und Gerausche denkst.
Welche Wirkung haben diese gehabt? Du hast ja zum Beispiel
Vogelzwitschern erwahnt, den Wasserfall. Gab es andere pragnante
Gerausche oder Klange, die Dir irgendwie im Kopf geblieben sind.
#00:10:17

B: Ja auf jeden Fall im Supermarkt so das Wuselige, das Rauschige, das
Viele, Stimmen. Also ich springe total auf Stimmen auch an und inhaltliche
Satzbausteine. Ja, dann schon auch die Vogel und das Wasser hast Du
jetzt auch erwahnt. Die Zugpassage ist mir gar nicht mehr so sehr vor
Augen. Ich glaube ich fand die gar nicht so interessant oder jetzt
nachhaltig irgendwie jetzt fir mich. Ja und halt so dieses Rauschen, als
dann ganz am Ende dieses Gesprach auch ausgefaded wurde irgendwie
als so dumpfes Gerausch. Und das Atmen von der Person.

#00:11:10

I: Und wie haben die unterschiedlichen Gerausche so gewirkt? Hat das
etwas ausgelost?
#00:11:10

B: Ja, also ich wiirde schon sagen, dass jetzt so Supermarkt und Zug was
sehr menschengemacht ist, wohingegen das Vogelzwitschern und das
Wasserrauschen sehr naturverbunden und tendenziell ich mich alleine da
aufgehalten habe. So hat das gewirkt. Das l6st aber bei mir wenig aus.
Also ich bezeichne mich selber als Stadtmensch, also ich fiihle mich sehr
wohl unter Menschen und Umgebungen wo jetzt mehrere Gerausche
sind, weswegen es mich nicht stresst oder so. Aber das ist glaube ich
generell bei mir einfach so. Wohingegen so Naturgerausche auf mich jetzt
nicht wie vielleicht fir andere eine super entspannende und direkte
Wirkung haben.

#00:12:18

I: OK, alles klar. Dann hast Du auch vorhin schon diesen monotonen Ton
erwahnt.
#00:12:25

B: Oh ja im Wasserrauschen. Der hat mich irritiert. Der hat da nicht
hingehért.
#00:12:30

I: Ok, alles klar. Dann sind wir auch schon bei der vorletzten Frage
angekommen. Namlich, welche Anderungsvorschlage oder
Verbesserungsvorschlage hattest Du fur Meditationsaudios im Stile des
zweiten Meditationsaudios und wieso? Wenn Du keine hast, erklare auch
gerne warum was gepasst hast, was weniger gepasst hat.

#00:13:00
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B: Also ich habe nicht kapiert, bis Du das jetzt eben gesagt hast, dass es
sein soll, dass ich quasi einer Person folge, die durch unterschiedliche
Settings lauft. Das habe ich nicht gecheckt. Also, wenn das so gewollt ist,
dann glaube ich wére es sinnvoll diese Ubergénge klarer zu machen,
dass ich jetzt von einem ins N&achste komme. Ich weif? nicht, ob man das
Audio da Uberlappen kénnte oder wie, aber in meinem Kopf waren das
einfach so Cuts. Das waren einfach so zusammenhangslose Settings.
Das wirde ich dann anders machen, wenn das so gewollt ist. Ansonsten
weils ich auch nicht, ob dieser irritierende Ton irgendein Forschungsobjekt
ist. Wenn es irritieren soll, dann ist es super an der Stelle, wenn nicht,
dann ist es gar nicht gut an der Stelle. Ich hatte gerade so den Gedanken
vielleicht kommt mir noch eine Idee, aber nein gerade nicht.

#00:14:15

I: Ich weil nicht, ob Du andere Meditationsaudios vielleicht schon ein
bisschen kennst oder mal reingehorcht hast so ein bisschen.
#00:14:22

B: [schittelt mit dem Kopf]
#00:14:23

I: Naja gut, deswegen hatte ich Dich ja auch als Anfangerin ausgewahit.
#00:14:30

B: Naja also ansonsten, weil? auch nicht inwiefern diese
Supermarktsituation tiberhaupt Meditation ist. Also es kénnte ja auch
ahnlich sein, wie als wenn ich jetzt ein Hérbuch hére oder ein Film schau,
well Ich Ja schon sehr konzentriert darauf war. Deswegen well ich auch
nicht, ob das dann auch unter Meditation zahlt.

#00:15:00

I: Vorhin hattest Du ja erwahnt, dass dein idealer Meditationsablauf ware,
dass du weniger Gedankenwirrwar hast und Ablenkungen. Hast Du
irgendwie eine Idee, wie man das sozusagen in einem Meditationsaudio
umsetzen konnte, sodass es dir helfen wiirde?

#00:15:18

B: Ja, ich glaube, ich habe mal gehért oder gelesen, wie auch immer, was
da jetzt nicht drin vorkam, was aber vielleicht aber fir mich auch
funktionieren wirde, wére so ein angeleitetes achte auf dein Atem und
wirklich in deinen Kérper reinsplren, egal ob das in unterschiedliche
Kérperteile ist, oder dann nochmal vielleicht auch auf die eigenen
Umgebungsgerausche achten und da explizit wahrnehmen, was um einen
herum ist und in einem drin.

#00:15:50

I: Ok, alles klar. Hast Du abschlieRend noch irgendwelche Gedanken, die
Du gerne noch loswerden wollen wirdest?

#00:16:05

B: Nein.

#00:16:07

I: Ok, dann danke ich Dir vielmals.
#00:16:09
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Phase des zweiten Audios.
#00:09:30#

I: Im zweiten Audio sollte ja suggeriert werden, dass man einer fiktiven
Person folgt zu verschiedenen Orten. Kannst Du beschreiben, welches
Empfinden die einzelnen Szenerien so in der ausgelést haben, wenn Du
das so chronologisch durchgehst.

#00:09:50#

B: Ja erstmal musste ich mich natirlich da einfinden und man wird so
reingeworfen in diese Supermarktszene. Nochmal die Frage einmal?
#00:10:05#

I: Ob du beschreiben kannst welches Empfinden die einzelnen Szenerien
in Dir ausgelost haben.
#00:10:14#

B: Mit Sicherheit haben die Umgebungsgerausche im Supermarkt und in
der U-Bahn Stress in mir ausgeldst, weil ich mich auch im Alltag von
diesen Gerauschen gestresst fiihle und auch habe ich die Frustration
wahrgenommen von den Personen, die beteiligt waren, dieses Seufzen
und die Kritik, die die Personen aneinander gelibt haben, die auch Stress
in mir ausgelést haben. Gleichzeitig, durch das meditative Setting habe
ich es nicht so an mich rankommen lassen sozusagen, weil ich versucht
habe mich auf meine Atmung zu konzentrieren, was allerdings sehr
schwer war durch diese Gerausche. Im Grunde haben diese
Alltagsgerausche mich gestresst und vor allem auch dieses Piepen von
den Turen, von der U-Bahn. Die Schritte haben mich irgendwie ein
bisschen sogar beruhigt, weil es das auch etwas ist, wo man sich
hineinversetzen kann und als das Audio in ruhige Phase ging, habe ich
ein stiickweit vergessen, dass ich vorher sozusagen einer fiktiven Person
gefolgt bin und war dann wieder mehr bei mir.

#00:11:40%#

I: Ok, alles klar. Vorhin hattest Du es ja auch schon ein bisschen
angesprochen, gerade gegen Ende des Audios gab es ja so einige
Situationen, wo so ein Uberspitzter Halleffekt irgendwie eingesetzt hat mit
diesen lauten Atemgerauschen. Hast Du im Zusammenhang mit diesen
Situationen irgendwelche Gedanken oder welche Gedanken hat das so
ausgelost?

#00:12:05#

B: Ja, es hilft natlrlich dabei sich zu distanzieren emotional von den
stressigen Umgebungsgeréuschen und man wird sozusagen abgeholt,
also ich habe mich abgeholt gefiihit, weil es das ist, was ich mit der
Meditation sonst so in einer Alltagsituation bewirken wollen wiirde, also im
Grunde hat es auditiv das fiir mich gemacht, was sonst in der Form in
dem MaBe sehr schwierig wére und auch glaube ich kaum gelingen kann,
dass man wirklich alles rundherum runtergedampft wird. Insofern waren
die sehr angenehm fur mich, diese Fade Outs und diese Verzerrungen
von Gerauschen.

#00:12:54#

I: Was konntest Du daraus ziehen vielleicht?
#00:12:57#

B: FUr mich personlich?
#00:12:59#

I: Ja, genau.
#00:13:01#

B: Ja, dass ich im Grunde, was ich gerade schon angesprochen habe,
dass, wenn man (berhaupt Ziele formulieren méchte in der Meditation,
aber es auch auf jeden Fall ja auch eine Absicht ist, dass, wenn ich mich
im Alltag in stressigen Umgebungen stark auf mich und auf meinen Atem
fokussiere, moéglichst nah bei mir bin, dass dann stressige
Umgebungsfaktoren weniger Einfluss auf mich haben und im Grunde
wire das sozusagen das, was im Audio abgespielt wurde der perfekte
Sound fiir den eigenen Kopf, fir das eigene Mind, dass man alles
rausfaded oder im besten Fall diese stressigen Umgebungsgerausche gar
nicht so stressig wéren. Die Gedanken hatte ich auch, weil ich den
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Kontrast hatte zwischen ruhiger, naturlicher Umgebung, und stressigen
Alitagsgerauschen, hat auf jeden Fall nochmal ein Gedankengang bei mir
eingesetzt wie stressig unser Alltag in der Grof3stadt jeden Tag ist und wie
anstrengend das fir das Grundrauschen unseres Geistes ist.

#00:14:30#%

I: Wenn Du dich nochmal quasi an den chronologischen Ablauf der
Ereignisse erinnerst, gab es bestimmte Klange, Gerausche, die einen
gewissen Eindruck hinterlassen haben bei den jeweiligen Szenerien?
#00:14:50#

B: Die Stimmen waren sehr unfreundlich, also die Aussagen der Stimmen
waren sehr unfreundlich, auch wenn sie jetzt nicht besonders laut
gesprochen waren, aber das |6st in mir etwas aus, eine gewisse
Traurigkeit frustrierte Menschen zu erleben und in dem was sie sagen. Es
war auch kein freundlicher Ton. Das hat mich traurig gestimmt, wiirde ich
sagen und die Seufzer der beteiligten Personen haben mich natirlich
auch ein bisschen frustriert. Das hat ein bisschen Frustration in mir
ausgelost, ebenso wie die lauten, stressigen Umgebungsgerausche wie
Ansagen, Durchsagen, Turen, einfahrende U-Bahnen, haben Frustration
in mir ausgelost und das Gefiihl von ausgeliefert sein des
Grofstadtjungles.

#00:15:55#

I: Die Ansagen, die Du angesprochen hast: Was hat diese Ansage in dem
Zug ausgelost?
#00:16:09#%

B: Die Ansage in dem Zug, habe ich zunachst trotzdem als stressig
wahrgenommen, weil es immer noch eine Durchsage ist, aber ich fand es
war ein interessanter Turn in dem was die Stimme gesagt hat und ich
habe mich sehr gefreut. Ich glaube es hat Freude in mir ausgelost, dass in
so einer offiziellen Durchsage auf mentale Gesundheit gesprochen wird
und mir die Mdglichkeit geboten wurde mich in einen Safespace
zurickzuziehen. Das hat in mir ein Gefiihl von Sicherheit und
Geborgenheit und Freude ausgeldst.

#00:16:48#%

|: Wie hat dieser monotone und von der Lautstarke etwas schwankende
Ton auf dich gewirkt, der bei dem zweiten Audio wahrend dieser
wasserfallahnlichen Szenerie in der Natur aufkam?

#00:17:02#

B: Ich habe ihn erst sehr spat bemerkt. Ich weif3 nicht, ob er erst spater
eingesetzt hat, oder ob er die ganze Zeit da war, auf jeden Fall habe ich
ihn erst spat bemerkt und dann war ich mir nicht sicher, ob er aus meiner
Umgebung kommt, oder aus dem Audio. Er hat mich aber nicht
besonders gestort, weil ich zu dem Zeitpunkt schon relativ entspannt war
und der sehr unterschwellig war. Er hat mich schon abgelenkt auf jeden
Fall und ich habe ihn wahrgenommen, aber er hat mich nicht so stark
gestort, wie die restlichen Gerausche im restlichen Teil des Audios,
Ansagen, Durchsagen, laute Klange, einfahrende U-Bahnen oder so
weiter.

#00:17:54#

I: Ok, dann sind wir auch schon bei der vorletzten Frage angekommen. Im
Vergleich zu bisherigen Audios, die du so zum meditieren genutzt hast
oder nutzt, was gefallt dir besser, was gefallt dir vielleicht schlechter im
Vergleich zum zweiten Meditationsaudio und wieso?

#00:18:20#

B: Grundsatzlich wirde ich mir keine Alltagsumgebungsgerausche
anhoren als Meditationsbackground, weil ich mit Meditationsaudio genau
das Gegenteil will. Ich mochte dem Alltag sozusagen entfliehen. Ich
mdochte im besten Fall eine Gerauschkulisse, die neutral in dem Sinne ist,
dass sie mich nicht ablenkt und diese Alltagsgerausche haben mich total
abgelenkt und ich konnte mich tiberhaupt nicht auf mich konzentrieren
und war total in der Alltagsstressituation, insofern wiirde ich mir das nicht
anmachen. Die Frage war nochmal?

#00:19:10#
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I: Was gefallt dir besser und was dir schlechter gefallt im Vergleich zu
anderen Meditationsaudios, die du sonst nutzt.
#00:19:20#

B: Aber nur das zweite Audio?
#00:19:23%#

I: Genau.
#00:19:26%#

B: Ok. Ja, also im Grund das, also geféllt mir nicht so gut, dass es
Alltagsgerausche sind, die ich sonst, wenn ich wahlen kénnte, nicht hatte
und sie sind nicht neutral genug. Ansonsten Klange, die ich sonst wahle,
die sind einfach sanfter und vielleicht auch monotoner und langsamer und
weicher und naturlicher oder eben entweder natirlicher in dem Sinne kam
ja auch die wasserfallahnliche Szenerie vor, die mir gut gefallt, allerdings
fand ich auch die sozusagen ein bisschen zu schnell, weil ich lieber ein
ruhiges Ambiente beim Meditieren habe.

#00:20:20#

I: Hast du sonst noch irgendwelche Gedanken, die Du teilen willst?
#00:20:27#

B: Ich fand es nichts desto trotz eine interessante Erfahrung zu eben
diesen Gerauschen zu meditieren, weil man sonst so glaube ich die
Gelegenheit nicht hat, auch wenn ich im Alltag in der U-Bahn mal die
Augen schlieBe und in dem Sinne meditiere, ist es immer noch ein
anderes Setting, als wenn ich in einem echten Safespace mich diesen
Gerauschen hingebe und insofern ganz klar beobachten kann was in mir
eigentlich vorgeht und gemerkt habe, dass ich sehr weit weg von mir bin
und von meinen Gedanken und von meiner Atmung. Das fand ich war
eine sehr interessante Erfahrung.

#00:21:10%#

I: Vielleicht noch abschlieend welche Verbesserungsvorschlage hattest
Du fr ein Meditationsaudio in dem Stil?
#00:21:20#

B: Da muss ich kurz dartiber nachdenken. Man kénnte verschiedene
natirliche Gerausche noch verwenden vielleicht und man kann natrlich
mit unter noch ganz unterschiedliche Alltagsgerausche noch mit
einbringen und vielleicht kénnte man die Szene kirzer machen, in denen
die Alltagsgerausche dominieren.

#00:22:02#

I: Ja, dann vielen Dank.
#00:22:10#
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