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		Über dieses Buch

		Meditation ist einfach und wirksam. Meditieren heilt. Meditation macht klüger und glücklicher. Meditation hilft gegen Stress - das ist nur eine kleine Auswahl von Schlagzeilen, mit denen uns die positive Wirkung von Meditation angepriesen wird. Aber was ist dran an diesen Aussagen? Welche Meditationsformen gibt es überhaupt? Wie wirken sie? Kann Meditation vielleicht auch schädlich sein? Und wie finde ich die passende Meditation, den richtigen Lehrer für mich? Peter Sedlmeier trägt die neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse zusammen, sodass eine spannende Einführung in die Welt der Meditation entsteht.


	
		
		
		Über Peter Sedlmeier

		Peter Sedlmeier ist Professor für Forschungsmethodik und Evaluation am Institut für Psychologie der Technischen Universität Chemnitz. Zu seinen Forschungsgebieten gehören Meditationsforschung, Urteilsfehler, Musikpsychologie, Computermodellierung kognitiver Prozesse und die Psychologie der Zeit. Er meditiert selbst seit vielen Jahren.
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Vorwort: 
Was erwartet Sie in diesem Buch?
Sie wollen meditieren lernen? Wenn Sie dieses Buch lesen, werden Sie sehen, dass das aus vielerlei Gründen eine gute Idee ist. Systematische praktische Anweisungen finden Sie hier allerdings nicht, wohl aber Illustrationsbeispiele und Anregungen für die Praxis – eine dieser Anregungen wird sein, das Meditieren besser mit einem Lehrer und in einer Gruppe zu erlernen.
Sie sind einfach nur daran interessiert, was man macht, wenn man meditiert? Auch hierauf werde ich eingehen, und Sie werden sehen, dass es die Meditation nicht gibt, sondern eine große Vielfalt.
Sie meditieren bereits und wollen wissen, was Meditation alles bewirken kann? Ob auch unerwünschte Nebenwirkungen und Probleme auftreten können? Möglicherweise wüssten Sie nicht nur gerne, ob Meditation wirkt – sie wirkt, so viel kann ich an dieser Stelle schon verraten –, sondern auch, wie man sich die Wirkung erklären kann? Wenn Sie solche und ähnliche Fragen interessieren, dann halten Sie das richtige Buch in der Hand.
Ich habe hier den aktuellen wissenschaftlichen Stand zum Thema Meditation zusammengefasst. Mit «Wissenschaft» meine ich vorrangig die Psychologie, doch natürlich spielen auch Erkenntnisse aus angrenzenden Gebieten wie der Neurowissenschaft und der Medizin eine Rolle.
Wenn Sie das Wort «Wissenschaft» lesen, denken Sie vielleicht: «Das könnte schwierig werden.» Damit liegen Sie nicht ganz falsch: Manche Dinge sind eben komplexer. Ich habe mir jedoch Mühe gegeben, dieses Buch so verständlich wie möglich zu schreiben. Allerdings wollte ich das, was man über Meditation weiß, differenziert darstellen. Deswegen besteht das Buch nun gewissermaßen aus zwei «Ebenen»: Die erste richtet sich an den interessierten Laien. Die zweite, «richtig wissenschaftliche» Ebene werden Sie in eigenen Kästen und in den umfangreichen Anmerkungen am Ende des Buches finden – sie bieten darüber hinaus Erläuterungen und Hinweise auf weiterführende Literatur. Die Kästen können Sie beim ersten Lesen ohne weiteres überspringen. Das Wichtigste erfahren Sie auch, ohne sich die Anmerkungen anzusehen. Aber ein Blick zur Vertiefung lohnt sich in jedem Fall.
Im ersten Kapitel stelle ich die Vielfalt der Meditationstechniken dar. Anhand ausführlicher Beispiele zeige ich Ihnen, wie Meditation traditionellerweise in einen größeren Kontext – das heißt, in eine moralisch-ethische, spirituelle und religiöse Tradition – eingebettet ist. Bei der relativ jungen, aber schnell wachsenden säkularen Bewegung der «Achtsamkeitsmeditation» fehlt eine solche Einbettung allerdings bislang.
Im zweiten Kapitel gebe ich einen Überblick über die Wirkungen der Meditation. Mittlerweile liegen mehrere tausend Studien dazu vor, und es wäre unmöglich, sie alle in diesem Buch aufzuarbeiten. Deswegen habe ich mich auf die Ergebnisse zusammenfassender Studien, sogenannter Metaanalysen konzentriert. Um zu verstehen, wie das funktioniert, aber auch um nachvollziehen zu können, wie Studien in der Meditationsforschung generell durchgeführt werden, ist ein Mindestmaß an methodischem Wissen notwendig. Dieses Rüstzeug habe ich überwiegend in die bereits erwähnten Kästen und Anmerkungen eingebaut, die wichtigsten Grundlagen finden Sie jedoch direkt im Text. Das macht dieses Kapitel etwas komplexer und schwieriger zu lesen als die anderen. Lassen Sie sich jedoch nicht davon abschrecken: Wer herausfinden möchte, was die Wissenschaft über die Kraft der Meditation weiß, kann das besser wertschätzen, wenn er zumindest teilweise nachvollzieht, wie die Wissenschaftler denken und vorgehen.
Bisher sind die meisten Studien zu den Wirkungen von Meditation nach dem «Schauen-wir-mal»-Prinzip mit wenig theoretischen Vorannahmen durchgeführt worden. Viele Forscher haben offensichtlich angenommen, dass Meditieren positive Auswirkungen auf nahezu alle Aspekte des Lebens hat. Und tatsächlich ist das eine Vorhersage, die aus zwei zentralen indischen «Theorien» zur Meditation abgeleitet werden kann: der Theorie, die in den Yogasutras enthalten ist, und der Meditationstheorie des Theravada-Buddhismus. Beide beschreibe ich ausführlich im dritten Kapitel, in dem ich auch die wesentlichen westlichen Ansätze, die sich meist auf die Wirkungen der Achtsamkeitsmeditation beziehen, zusammenfasse.
In der letzten Zeit befasst sich die Forschung verstärkt mit Problemen und möglichen negativen Effekten des Meditierens. Das vierte Kapitel trägt hierzu den aktuellen Erkenntnisstand zusammen.
Und schließlich gebe ich im fünften und letzten Kapitel noch einige Anregungen, mit welchen Fragen sich Personen beschäftigen sollten, die mit dem Meditieren beginnen wollen.
 
Dieses Buch gäbe es nicht, hätten nicht Bernd Jost und Julia Vorrath vom Rowohlt Verlag mich dazu motiviert und auf dem Weg der Fertigstellung immer wieder ermuntert – herzlichen Dank dafür! Ich danke auch meinem Lehrer AMA Samy für alles, was ich von ihm und durch sein Beispiel gelernt habe.
Viele Inhalte dieses Buches sind mir erst dadurch so richtig klar geworden, dass ich sie mit anderen diskutiert habe. Für solche hilfreichen Diskussionen danke ich Britta Biedermann, Matthijs Cornelissen, William van Gordon, Srinivas Kunchapudi, Sonali Marwaha, Veerachart Nimanong, Ulrich Ott, Ramakrishna Rao und vielen anderen Meditationslehrern, Meditierenden und meditationsinteressierten Forschern.
Eine zentrale Rolle in der Wissenschaft spielen Kolleginnen und Kollegen, die einem kritische Rückmeldungen auf die eigenen Manuskripte geben. Glücklicherweise habe ich diese Hilfe in reichem Ausmaß für die erste Fassung des Manuskripts bekommen. Ohne diese Rückmeldungen enthielte das Buch deutlich mehr Ungereimtheiten, schwer verständliche Formulierungen und auch einige Fehler. Ich danke von Herzen allen Leserinnen und Lesern, die viel Zeit damit verbracht haben, große Teile des Buches oder sogar das ganze Buch durchzusehen und es zu kommentieren. Es sind dies: Manfred Hewer, Ulrich Ott, Maika Puta, Katrin Sedlmeier, Isabell Winkler, Wolfgang Sedlmeier, Juliane Eberth und, last but not least, Claire. Besonderen Dank verdienen zudem Maika Puta dafür, dass sie die Beschreibung eines Tages in einem Bhakti-Tempel (Kapitel 1) beigesteuert hat, und Guada Peralta Ramos für ihre Hilfe bei der Herstellung der Abbildungen.
Ein unabdingbares Merkmal wissenschaftlichen Wissens ist, dass alles belegt werden muss. Das hat dazu geführt, dass in den Anmerkungen zahlreiche Verweise auf Originalquellen enthalten sind: Sie können somit alles, was ich behaupte, nachprüfen. Ein großer Teil der Literatur ist auf Englisch. Wenn davon im Text etwas auf Deutsch übersetzt wurde, stammen diese Übersetzungen, soweit nicht anders erwähnt, von mir.
Nun wünsche ich Ihnen viel Spaß beim Erforschen der faszinierenden Welt der Meditation!
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