Meditationsforschung

Ausgewdhlte Befunde und Informationsquellen.

Die Forschungsliteratur zum Thema »Meditation« ist um-
fangreich. In einer Bibliographie von Murphy und Donovan
[1], die den Zeitraum von 1931 bis 1996 umfasst, werden
bereits tiber 2600 Veroffentlichungen aufgefuhrt.
Wissenschaftliche Studien haben sich insbesondere mit
folgenden Fragestellungen befasst:

* Welche Bewusstseinszustdnde erleben Meditierende?

* Wie beeinflusst Meditation die Personlichkeit und
Leistungsfahigkeit?

* Welche Wirkungen hat Meditation auf Atmung, Herz,
Immunsystem, Gehirn etc.?

* Wie effektiv ist Meditation bei der Behandlung
korperlicher und psychischer Erkrankungen?

In jedem dieser Forschungsfelder existiert eine Fulle von
Studien und Befunden. Eine Zusammenfassung der Ergebnisse
auf wenigen Seiten muss notgedrungen vergrébern und
oberflachlich bleiben. Im vorliegenden Beitrag werden zu-
nachst Befunde vorgestellt, die eine Auswahl der aktuellen
Meditationsforschung zu den oben genannten Fragen dar-
stellen. AnschlieBend wird beschrieben, welche Quellen dem
Leser offen stehen, um sich Uber Forschungsergebnisse zu
informieren, die ihn persénlich interessieren.

Was erleben Meditierende?

Zur Beantwortung dieser Frage wird in der empirischen
Forschung typischerweise auf Fragebdgen und Interviews
zurlckgegriffen. In vielen spirituellen Traditionen wird im Zuge
der Praxis eine Abfolge von Stadien meditativer Vertiefung
beschrieben. Eine profunde Analyse der Stadien-Modelle,
wie sie im Yoga, Buddhismus, Taoismus und Christentum zu
finden sind, wurde 2003 von Piron vorgenommen [2].

Um die Meditationstiefe der Messung zuganglich zu machen,
legte er vierzig autorisierten Lehrenden der genannten
Traditionen mit mindestens zwanzig Jahren Lehr-Erfahrung
dreiBig Aussagen vor und bat sie einschédtzen, wie »tief«
die jeweils beschriebene Erfahrung sei. Die Einschatzungen
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stimmten hochgradig Uberein, so dass eine Skala gebildet
werden konnte, die funf Stadien umfasst [3]:

1. Hindernisse: Unruhe, Langeweile, Motivations- und Kon-
zentrationsprobleme.

2. Entspannung: Wohlbefinden, ruhige Atmung, wachsende
Geduld und Ruhe.

3. Konzentration: Gewahrsein, Achtsamkeit tber die Gedan-
ken ohne Anhaften, Erleben von Kontrolle; Erfahrung einer
inneren Mitte, einer starken Energie im Innern, eines Ener-
giefeldes sowie korperlicher Leichtigkeit; Einsichten und
Erkenntnisse; Gleichmut und innerer Frieden.

4. Essenzielle Qualitaten: Transzendenz von Methode, Form
und Zeitgefuhl; Klarheit, Wachheit, Liebe, Hingabe, Verbun-
denheit, Demut, Gnade, Dankbarkeit, bedingungslose
Selbstakzeptanz, grenzenlose Freude.

5. Nicht-Dualitat: Kognitive Vorgdnge wie Gedanken, Ver-
gleiche, Unterscheidungen, Urteile und Wahrnehmungen
von Emotionen und Empfindungen hoéren auf; Einssein mit
allem; Leerheit und Grenzenlosigkeit des Bewusstseins;
Transzendenz von Subjekt und Objekt.

Anhand dieser Skala und Abfolge von Stadien zunehmender
Vertiefung ist es nunmehr moéglich, Entwicklungsverlaufe auf
den verschiedenen meditativen Wegen zu untersuchen und
mit Faktoren in Verbindung zu bringen, die einen Einfluss auf
die Meditationstiefe haben, wie z.B. bestimmte Personlich-
keitsmerkmale und die Intensitat der Ubungspraxis [4].

Wie beeinflusst Meditation Personlichkeit und Leistungs-
fahigkeit?

Neben den unmittelbaren Effekten der Meditation auf das
Bewusstsein wéhrend einer Sitzung, bildet die Erforschung der
langfristigen Folgen der Praxis ein weiteres Forschungsfeld.
Hier interessiert in erster Linie, ob durch Meditation be-
stimmte Personlichkeitsmerkmale verdndert werden und ob
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Meditierendesich hinsichtlichihrerkognitiven Leistungsfahigkeit
von Vergleichspersonen unterscheiden.

Von besonderer Relevanz sind dabei selbstverstandlich jene
Persénlichkeitsmerkmale, die explizit durch Meditation ver-
andert werden sollen, also Eigenschaften wie Achtsamkeit,
emotionale Klarheit und Mitgefuihl. In den zurtickliegenden
funf Jahren hat vor allem die Forschung zur Achtsamkeit
enorm zugenommen und zur Entwicklung zahlreicher Frage-
bogeninstrumente gefiihrt [5]. In einer Querschnittsstudie mit
Meditierenden zeigte sich z.B. ein deutlicher Zusammenhang
zwischen tiefen Meditationserfahrungen und der Achtsamkeit
im Alltag [6]. Der Umgang mit Emotionen spielt besonders
in der buddhistischen Meditationslehre eine wichtige Rolle,
namentlich die Kultivierung von Akzeptanz, Gleichmut und
Mitgefthl [7]. Positive Emotionen wurden in der Forschung
lange Zeit vernachldssigt, ebenso wie die Frage der
Selbstregulation emotionaler Reaktionen. In den vergangenen
Jahren hat sich hier ebenfalls ein Wandel vollzogen, so das
heute gute Voraussetzungen bestehen, um derartige Effekte
der Meditation sowohl mit Fragebdgen, als auch mit neuro-
wissenschaftlichen Methoden zu untersuchen.

In Bezug auf kognitive Leistungen wurden in letzter Zeit meh-
rere Befunde publiziert, die von bemerkenswerten Féhigkeiten
geschulter Meditierender berichten. Insbesondere hinsichtlich
der Fahigkeit zur Aufmerksamkeitskontrolle zeigen sich Effekte
[8]. Bei der sequentiellen Darbietung von Bildern fuhren
bedeutsame Motive dazu, dass nachfolgende Motive in einem
bestimmten Zeitfenster kaum noch bewusst wahrgenommen
werden, ein Phdnomen, das als »attentional blink« bezeichnet
wird. Nach einem dreimonatigen Meditationstraining zeigte
sich eine deutliche Reduktion dieses Phdnomens.

Wie wirkt Meditation auf Kérper und Gehirn?

Die entspannende Wirkung der meisten Meditationstechniken
kann inzwischen als gesichert angesehen werden [9], da
zahlreiche Studien Belege fiur entsprechende Effekte auf
das vegetative Nervensystem und das Herzkreislaufsystem
geliefert haben. In einer Studie neueren Datums zeigte sich
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bereits nach einem achtwochigen Achtsamkeitstraining eine
verbesserte Immunantwort [10].

Eine Ubersicht Gber die Wirkungen der Meditation auf die
Gehirnaktivitat gibt ein aktueller Ubersichtsartikel von Cahn
und Polich [11]. Aufgrund der Verschiedenartigkeit der
Meditationstechniken, Messmethoden und Versuchsanord-
nungen ist die Befundlage unubersichtlich, einige allgemeine
Schlussfolgerungen lassen sich jedoch ziehen.

So ist es offenbar notwendig, eine generelle Unterscheidung
vorzunehmen, ob Meditation eher passiv ausgetibt wird
(geftihrte Meditation, Betonung der Anstrengungslosigkeit)
oder eine dauerhafte Kontrolle der Aufmerksamkeit erfordert
(z.B. Fokussierung auf ein Objekt). Passive Techniken sind
im Gegensatz zu aktiven Techniken durch eine verminderte
Aktivitdt in den frontalen Bereichen des Gehirns gekenn-
zeichnet, die fur die Handlungssteuerung wichtig sind.

Im Allgemeinen ist im EEG eine Zunahme der niedrigen
Frequenzen (Theta- und Alpha-Band) und der Koharenz
der EEG-Wellen zu verzeichnen. Gelegentlich wurde bei
sehr erfahrenen Meditierenden eine erhohte Aktivitdt im
Gamma-Band des EEG (> 30 Hz) beobachtet [12], zuletzt bei
tibetischen Monchen, die eine Meditation allumfassenden
Mitgefuhls praktizierten [13].

Einen anderen Ansatz, die beteiligten Hirnregionen zu
identifizieren, stellen MRT-Messungen dar, bei denen die
Struktur des Gehirns mit einer hohen Auflésung (ca. 1 mm3)
gemessen wird. Bislang wurden drei derartige Studien mit
Meditierenden veroffentlicht [14, 15, 16]. Ausgangspunkt
hierbei ist die so genannte Neuroplastizitat, die besagt, dass
die intensive Nutzung einer Hirnfunktion zu einer Zunahme
grauer Substanz in den jeweiligen Hirnregionen fiihrt.

Bei einem Vergleich mit Kontrollpersonen zeigt sich, dass
Achtsamkeitsmeditierende eine Zunahme grauer Substanz
im rechten vorderen Inselkortex aufweisen. In dieser Struktur
wird eine Meta-Reprdsentation der internen Korpergefiihle
gebildet. Die Vermutung liegt nahe, dass insbesondere
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die regelméBige Praxis des Korperdurchwanderns (»Body
Scan«) fur die Zunahme der Kortexdicke in dieser Region
verantwortlich sein konnte.

Zwei der Studien [14, 15] lieferten auBerdem Hinweise
darauf, dass Meditation den altersbedingten Abbau des
Hirns verzogern konnte. In beiden Féllen lag in der Gruppe
der Meditierenden nicht die tbliche Abnahme der grauen
Substanz im Frontalhirn vor, die bei den Kontrollpersonen zu
beobachten war.

Holzel [16] fand innerhalb der Gruppe der Meditierenden
einen positiven Zusammenhang zwischen der Dauer der Praxis
und der Kortexdichte im orbitofrontalen Kortex, einer Region,
die mit der Emotionsregulation und insbesondere mit dem
Andern von Bewertungen verbunden ist. Auch dieser Befund
erscheint vor dem Hintergrund plausibel, dass Meditierende
lernen, emotionale Bewertungen positiver und negativer Art
zu verandern.

Wie effektiv ist Meditation als Therapie?

Die Auswertung vorliegender Kklinischer Studien in so
genannten Meta-Analysen bescheinigt beispielsweise dem
Programm »Stressbewéltigung durch Achtsamkeit« von Kabat-
Zinn eine gute Wirksamkeit bei einer Vielzahl von Stérungen
(u.a. Schmerz, Krebs, Herzkrankheiten, Depressionen und
Angststérungen) [17].

In einem umfangreichen Bericht zur gesundheitlichen Wirkung
meditativer Verfahren kamen amerikanische Forscher 2007
zu einer eher kritischen Einschatzung, weil die Qualitat der
meisten Studien unzureichend sei, um sichere Aussagen zu
gestatten [18].

Ahnliche Kritik wird auch in Publikationen zu einzelnen
Storungsbildern geduBert. Zur Behandlung von Aufmerk-
samkeitsstorungen liegen z.B. bisher nur Pilotstudien vor,
deren viel versprechende Ergebnisse in kontrollierten klinischen
Studien repliziert werden mussen [19].

Die vorgestellten Studien kéonnen nur eine selektive, holz-
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schnittartige Momentaufnahme der Meditationsforschung
liefern, die gegenwaértig einen groBen Aufschwung erfahrt
und auch in den Medien starke Beachtung findet. Es ist zu
erwarten, dass ein erweitertes wissenschaftliches Verstiandnis
der psychologischen und neurophysiologischen Prozesse
der Meditation dazu fuhrt, dass mehr Menschen diese er-
probten Schulungswege nutzen, um ihre Gesundheit und
Selbsterkenntnis zu fordern.

Informationsquellen: Wer sich Gber Ergebnisse der Medita-
tionsforschung informieren mochte, kann dies am schnellsten
und effektivsten im Internet tun. So ist beispielsweise die
eingangs erwdhnte Bibliographie von Murphy und Donovan
im Internet frei verfigbar und mit einer Suchfunktion
versehen [1]. Die englischen Einflihrungstexte geben einen
ausgewogenen Uberblick tber die Entwicklungsgeschichte
der Meditationsforschung. Uber Hyperlinks im Text oder
durch Eingabe geeigneter Suchbegriffe lassen sich die
entsprechenden Eintrage der Bibliographie auffinden. Bei
alteren Artikeln wird meist der Gang zu Bibliothek erforderlich
sein, weil diese nur selten als Volltext verfligbar sind.

Insbesondere fur Yogalehrende diirften jene Bibliographien zu
allgemeiner Forschung und diversen klinischen Themen (z.B.
Sucht, Schmerz, Depression, Krebs) interessant sein, die auf der
Webseite der »International Association of Yoga Therapists«
[20] zum Download angeboten werden. Die Eintrdge zu
Publikationen sind teilweise mit Zusammenfassungen ver-
sehen und mit Hinweisen auf Bezugsquellen.

Studien neueren Datums schlieBlich kdnnen tUberdieim Internet
frei zugangliche Datenbank PubMed [21] recherchiert werden,
die ebenfalls Zusammenfassungen und Links zu Volltexten
bietet. Falls der Zugang zum Volltext auf der Webseite einer
Zeitschrift nur kostenpflichtig moglich sein sollte, fuhrt eine
Suche mit Autor und Titel mit einer Suchmaschine wie z.B.
Google haufig zum Erfolg. Viele Autoren stellen Manuskripte
ihrer Artikel in elektronischer Form auf ihrer Homepage zur
Verfligung oder schicken diese auf Anfrage zu.

SMMR Forschungspreis

Empirische Arbeiten aus dem Bereich der Yoga- und
Meditationsforschung koénnen ab sofort fur den
Forschungspreis der »Society for Meditation and
MeditationResearch«e.V.(SMMR)eingereichtwerden.
Bewerbungen sind zu richten an Dr. Ulrich Ott (Bender
Institute of Neuroimaging, Justus-Liebig-Universitat,
Otto-Behaghel-StraBe 10H, 35394 Gielen), wissen-
schaftlicher Beirat der SMMR und Mitglied derJury, der
amFachbereich Psychologie und Sportwissenschaftder
Justus-Liebig-Universitdt GieBen seit 1998 Yoga und
Meditation erforscht und lehrt.

Einsendeschluss ist der 31. Mai 2009.

Die SMMR ist ein gemeinnutziger Verein, der die
Meditationsforschung und den Dialog zwischen
Meditierenden verschiedener Traditionen fordert.
Der Preis wird von Yoga-Vidya e.V. gestiftet, ist mit
2.000 Euro dotiert und kann auf mehrere Personen
aufgeteilt werden.

Pramiert werden hervorragende deutsch-sprachige
Forschungsarbeiten (Diplomarbeiten, Dissertationen,
Einzelstudien oder Studien aus einem Forschungs-
programm), die nach dem 31. Mai 2007 fertig gestellt
wurden, also zum Einsendeschluss nicht alter als zwei
Jahre sein durfen. Die pramierte Arbeit soll auf dem
Jahreskongress von SMMR und Yoga-Vidya (vom 13.
bis 15. November 2009 in Bad Meinberg) vorgestellt
werden.

Der Bewerbung sind zwei Exemplare der Arbeit und
ein kurzer Lebenslauf beizuftigen. Einsendeschluss ist

der 31. Mai 2009.

www.smmr.de
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Der weitaus grofte Teil der weltweiten Forschung wird
in englischer Sprache veroffentlicht. Falls dies eine Hirde
darstellen sollte, bietet die Monographie von Klaus Engel, die
1999 in zweiter Auflage erschienen ist [22], eine umfassende
deutschsprachige Aufarbeitung der Forschung. Weitere
Informationsquellen sind auf der Webseite der »Society for
Meditation and Meditation Research« zu finden (http://
www.smmr.de), einem gemeinnitzigen Verein, der die
Meditationsforschung in Deutschland unter anderem durch
Tagungen und die Vergabe eines Forschungspreises fordert.

Dr. Ulrich Ott
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