E Professur fiir Aligemeine und Biopsychologie

Institut fiir Psychologie

TECHNISCHE UNIVERSITAT . e ..
Fakultit fiir Human- und Sozialwissenschaften

CHEMNITZ

Verringert oder fordert Achtsamkeitsmeditation die Selbstbezogenheit in Abhdngigkeit von der

Meditationsvorerfahrung? Eine Replikation und Erweiterung zweier aktueller Studien

Exposé zur Masterarbeit von Sophie Hauswald

Achtsamkeit beschreibt ein ,offenes und nicht wertendes Bewusstsein fir die sich im Hier und Jetzt
entfaltenden Erfahrungen” (Johannes et al, 2022) und geht urspriinglich auf Ostliche
Meditationswege aus dem frihen Buddhismus zurlick (Grossman & Reddemann, 2016).
Entsprechend den buddhistischen Annahmen ging man in der Forschung lange Zeit davon aus,
dass Mind-Body-Practices, zu denen auch die Achtsamkeitsmeditation gehort, geeignet sind, um
die Selbstbezogenheit einer Person zu verringern oder vollkommen zu verhindern (Levine, 2009).
Somit sollte Meditation die Neigung, eine maglichst positive Selbstbewertung anzustreben
(Wayment et al., 2015), reduzieren.

Gebauer und Kollegen (2018) betrachteten diese Annahme genauer und kamen dabei zu
dem Ergebnis, dass Meditation in deren Stichprobe einen gegenteiligen Effekt ausloste: Durch die
Meditationseinheiten erhohte sich die Selbstbezogenheit der Teilnehmenden. Sowohl die
Selbstzentralitat, die erfasst als wie relevant verschiedene Eigenschaften flr das eigene
Selbstkonzept empfunden werden (Gebauer et al., 2017), als auch die Selbstaufwertung der
Teilnehmenden wurde durch Meditation gesteigert (Gebauer et al., 2018). Dieses Ergebnis wurde
von Vaughan-Johnston und Kollegen (2021) in ihrer Replikation bestatigt.

Wenn man die Auswirkungen von Meditation genauer betrachtet, erkennt man langfristige
Effekte von regelmaBiger Meditation auf die Psyche, das Selbst und die Hirnstruktur: So findet man

im Vergleich von erfahrenen Meditierenden und Anfangern in der Gruppe der Meditierenden eine



Zunahme der grauen Substanz in der Insula (Jang et al., 2018), dem Hippocampus (Hdlzel et al.,
2011) und in frontalen Hirnregionen (Luders et al., 2009). Insgesamt ist bei Meditierenden auch die
altersbedingte Abnahme der grauen Substanz nicht zu beobachten (Pagnoni & Cekic, 2007). Neben
diesen strukturellen Anderungen zeigt sich auch, dass Personen mit jahrelanger
Meditationserfahrung eine verbesserte Stressregulation (Luders et al., 2009), erhohte
Reaktionsgeschwindigkeit ~ (Pagnoni & Cekic, 2007) und verbesserte Leistung in
Aufmerksamkeitstests aufweisen (van Leeuwen et al., 2009). Auch gibt es Hinweise darauf, dass
Meditierende Uber eine bessere Emotionsregulation verfligen (Chu, 2010). In Bezug auf das Selbst
wurde unter anderem gezeigt, dass regelmaBige Meditation die Selbstwirksamkeit erhchen kann
(Goldstein et al., 2018) und Achtsamkeit die Fahigkeit zur Selbsterkenntnis (,Sich selbst so sehen,
wie man wirklich ist") erhohen kann (Carlson, 2013).

Der Effekt der Meditation auf die Selbstbezogenheit wurde von Gebauer und Kollegen
(2018) mithilfe einer Liebende-Giite-Meditation erprobt. Der gefundene Effekt lasst sich damit
begriinden, dass Praktizierende dieser Meditationsform beginnen umfassende Liebe und Giite
gegeniiber sich selbst zu empfinden, bevor sie diese spater auf andere Individuen iibertragen (Fox
et al., 2016). Allerdings ist Meditation ein sehr weit gefasster Begriff, fiir den es bis heute keine
einheitliche Definition gibt (Matko & Sedimeier, 2019). Dariiber hinaus kdonnen verschiedene
Meditationstechniken auch verschiedene Effekte auslosen und unterschiedliche Hirnregionen
aktivieren (Fox et al., 2016). Deshalb soll in dieser Replikation untersucht werden, ob sich auch mit
einer anderen Meditationsform (Gedanken beobachten/offenes Gewahrsein) ein Zusammenhang
zur Selbstbezogenheit erkennen lasst.

Das Ziel dieser Arbeit ist es, zu Uberprifen, ob sich die Ergebnisse von Gebauer und

Kollegen replizieren lassen. Dabei soll insbesondere betrachtet werden, welchen Effekt die



vorliegende Meditationsvorerfahrung auf die Selbstbezogenheit der Teilnehmenden hat. Dazu
wurden die Teilnehmenden gebeten, tber mehrere Wochen hinweg zu meditieren und entweder vor
oder nach der Meditation Angaben zu ihrer Selbstbezogenheit zu machen. So soll untersucht
werden, ob sich die Selbstbezogenheit abhangig davon, ob zuvor meditiert wurde, andert. Die
vorliegende Meditationserfahrung soll als Kontrollvariable aufgenommen werden, um zu
betrachten, ob sich der von Gebauer und Kollegen gefundene Effekt auf die vorhandene
Meditationserfahrung zurlickgefihrt werden kann. Dartber hinaus soll betrachtet werden, welchen
Einfluss praferierte Meditationstechniken, sowie die Haufigkeit und Dauer der hisherigen

Meditationspraxis haben.
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