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Liebe Leserin, lieber Leser

 D ie Fähigkeit, eine abschweifende Aufmerk-
samkeit immer wieder willentlich zurück-
zuholen, ist die wahre Wurzel von Urteils-

vermögen, Charakter und Willensstärke.“ Das schrieb 
William James in seinem 1890 erschienenen Werk 
The Principles of Psychology. Der Psychologe und Phi-
losoph, der als Begründer einer wissenschaftlich fun-
dierten Psychologie in den USA gilt, meinte aber ein-
schränkend, es sei leichter, „dieses Ideal zu beschrei-
ben, als praktische Anweisungen zu geben, wie man 
es erlangt“.

Obwohl William James mit östlichen Philosophi-
en vertraut war, nannte er nicht die Meditation, die 
ja durchaus praktische Anweisungen liefert, wie „ei-
ne abschweifende Aufmerksamkeit“ verlässlich zu-
rückgeholt werden kann. Das lag vielleicht daran, 
dass diese mentale Praxis und auch andere östliche 
Erkenntnisse erst in den späten 1960er und frühen 
1970er Jahren auf breiter Ebene im Westen bekannt 
wurden. Dort stießen sie zwar bei spirituell orien-
tierten Menschen auf großes Interesse, nicht jedoch 
bei den akademischen Psychologen. Diese „sahen in 
diesen Lehren selten mehr als verworrene und un-
klare religiöse Systeme, die einem effektiven und 
nüchternen Psychologen nichts Wissenswertes zu 
bieten haben“, schrieb der Psychologe und Wissen-
schaftsjournalist Daniel Goleman in dem 1990 er-
schienenen Psychologie Heute-Taschenbuch Medita-
tion: Wege nach innen.

Inzwischen hat sich das Blatt gewendet. Medita-
tion ist längst kein „Orchideenfach“ mehr, so Peter 
Sedlmeier, Professor für Forschungsmethodik und 
Evaluation an der Technischen Universität Chemnitz, 
„sondern kann als Teil der Mainstream-Forschung 
betrachtet werden“.

Verantwortlich für den Boom ist vor allem die 
Hirnforschung. Seit die Wirkung der Meditation mit 
bildgebenden Verfahren erforscht wird, sind die 
 Wissenschaftler wie elektrisiert. Bislang war Medi-
tation behaftet „mit dem Bild von Mönchen und 
Nonnen, die in Klöstern einen kontemplativen 
 Lebenswandel führten. Oder mit asketischen Yogis, 
tief versunken im Lotussitz“, wie der Psychologe 
 Ulrich Ott spöttelt. Die eindrucksvolle Fülle an 
 neuen, „harten“ wissenschaftlichen Erkenntnissen 
hat dieses Bild und das Denken über Meditation 
 jedoch grundlegend verändert.

Daniel Goleman und der Psychologieprofessor 
Richard J. Davidson sehen daher die Zeit für einen 
Paradigmenwandel in ihrem Fach für gekommen, 
wie sie in ihrem aktuellen Buch* schreiben. Denn 
Meditation macht nicht nur den Geist frei. Die re-
volutionär neue Erkenntnis ist, dass sich auch Ge-
hirnfunktionen und sogar die Gehirnanatomie durch 
Meditation zum Positiven beeinflussen lassen. Die 
innere Einkehr kann die Art und Weise, wie wir mit 
Stress, mit Schmerzen, mit seelischen und körper-
lichen Problemen, mit uns selbst und anderen um-
gehen, radikal verändern (siehe Titelgeschichte ab 
Seite 18).

Wie bei jeder Revolution, bei jedem Paradigmen-
wechsel kommt es auch hier zu Übertreibungen, 
überzogenen Erwartungen, Heilsversprechen – und 
natürlich zur schnellen Vermarktung des Halbbe-
griffenen. Meditieren als Teil des Lebensstils und der 
Selbsterforschung ist ein Erfahrungs- und Übungs-
weg, der „auf die Schnelle“ nicht funktioniert. Wer 
es wirklich ernst meint damit, muss aus der Anfangs-
begeisterung eine tägliche Praxis werden lassen. Dann 
wird er, so schreibt die Meditationsexpertin Sylvia 
Wetzel auf Seite 26, reichlich belohnt: mit einem 
freundlicheren Blick auf sich selbst und die Welt.
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