Trotz der Kabel

am Kopf: Der Zen-
Meister Michael
Sabaf gelangt in
einem Labor der
Universitat Bremen
zur »grofien
Wachheit«

Durch Meditation zu einem besseren Menschen werden — ist so etwas méglich? Mit

moderner Technik untersuchen Hirnforscher die Auswirkungen gezielten Nichtdenkens. Fest

steht bereits: Die stille Versenkung ist weit mehr als untatiges Herumsitzen. Womaoglich

verdndert sie sogar die Struktur des Gehirns und starkt die Fahigkeit zur Empathie

EIN EEG
Vm"
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VON ULRICH SCHNABEL

eden Morgen startet Rei-Ko Sensei
in einen anderen Kosmos. Rund
eine Stunde lang iibt er sich in der
meditativen Kunst des Shikantaza, des
stillen Sitzens. Mit gekreuzten Beinen
und geradem Riicken ldsst der Zen-

Monch alle logischen Gedanken hinter
sich; dann geht es nur noch um das rei-
ne ,,Da-Sein®, wie der 62-Jdhrige sagt.
»Wie ein grofler flacher Stein, der im-
mer tiefer ins Meer sinkt®, dringe er
zum Grunde seines urspriinglichen
Wesens vor. Atemzug fir Atemzug ni-
here er sich der ,,groflen Wachheit®.

Manchmal jedoch holt ihn die Wiss-
begier seiner Mitmenschen selbst in
der Versenkung ein. Dann nidmlich,
wenn er sich wieder einmal von Hirn-
forschern hat breitschlagen lassen, als
Proband fur ihre Experimente herzu-
halten. Michael Sabaf3, wie der Monch
Rei-Ko mit biirgerlichem Namen heif3t,
ist voller Verstindnis fiir die Wissen-
schaft: Er hat Physik studiert und lange
Jahre als Experte fiir Hochschulent-
wicklung gearbeitet.

Und so kommt es, dass Sabafl hin
und wieder sein Meditationskissen ins
Labor der Bremer Universitit mit-
nimmt und sich seinen Kopf mit EEG-
Elektroden bestiicken lisst. Wihrend
die Forscher nebenan ihre Geriite ein-
stellen, versucht Sabafd sich in dem
schallisolierten Raum ganz auf seine
Atmung zu konzentrieren und allmih-
lich zur ,groflen Wachheit® zu gelan-
gen. Im Labor herrscht konzentrierte
Stille,im Nebenraum hingegen beginnt
der Schreiber des Elektroenzephalo-
graphen vor sich hin zu rattern und
aufzuzeichnen, wie sich Sabafy’ Ge-
hirnwellen im Laufe der Meditation
verindern.

DERARTIGE EXPERIMENTE laufen
nicht nur in Bremen, sondern auch an
Universititen wie Harvard oder Prince-
ton. Weltweit miihen sich Wissen-
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Evgenij Coromaldi
von der Bremer For-
schergruppe hat
mittels einer Power-
Spektralanalyse

die Ausprdgung der
Theta-Wellen bei
Michael Sabaf}
visualisiert: je tiefer
die Meditation,
desto starker die
Theta-Aktivitat
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Femchensiules der Med

schaftler, den Geist der Er-
leuchtung dingfest zu machen.
Sie sptiren ihm mithilfe von
Hirnstromen nach, unterwerfen
ihn psychologischen Tests und
durchleuchten Meditierende im
Kernspintomographen. Auf diese
Weise hat zum Beispiel der US-
Hirnforscher Richard Davidson
bei tibetischen Monchen eine
groflere Aktivitit im linken Stirn-
hirnlappen nachgewiesen. Das
Meditieren fordert seiner Ansicht
nach positive Empfindungen wie
Liebe, Freude und Zufriedenheit.

So etwas horen Buddhisten
gern. ,Diese Ergebnisse®, kom-

ule Y und 3) Tl Meditation {Stufe )

mentiert der Dalai Lama, ,,Jassen
vermuten, dass wir einen Zu-
stand des Gliicks durch ein auf
das Gehirn einwirkendes Geis-
testraining bewusst kultivieren
konnen.

Liefert die Neurobiologie den
Beleg fiir jene Erfahrung, die der
historische Buddha vor 2500 Jah-
ren zur Basis einer neuen Weltre-
ligion machte? Gelingt den Hirn-
forschern heute, was Philosophen
frither mit ihren ,,Gottesbewei-
sen® vergeblich versucht haben:
Klarheit tiber spirituelle Wahr-
heiten zu schaffen?

Eines zumindest haben die
Forscher den Philosophen voraus.
Mit ihren modernen bildgeben-
den Verfahren konnen sie nach-
weisen, wie sich die Hirnaktivitit
unter dem Einfluss bestimmter
Handlungen verindert.

DIE MEDITATION von Michael
Sabaf$ schldgt sich schwarz auf
weify auf dem Ausdruck seines
Elektroenzephalogramms nie-
der: Die EEG-Ausschldge sind
in bestimmten Frequenzberei-
chen deutlich stirker als zuvor.
Anhand der Zacken in der ,,Po-
wer-Spektralanalyse konnen die
Wissenschaftler sogar regelrecht
die Meditationstiefe verfolgen. Je
linger Sabaf} meditiert, um so
ausgeprigter werden die so ge-
nannten Theta-Frequenzen zwi-
schen vier und sieben Hertz.
Deren Ausschlige betragen am
Ende — je nach Hirnbereich — das
Doppelte bis Zwanzigfache des
normalen Werts.

Doch was heif3t das? Ublicher-
weise werden Theta-Frequenzen
gemessen, wenn eine Versuchs-
person einschlift. Andererseits
gelten sie auch als Maf$ fiir den
Fortschritt in der Meditations-
praxis. Und nicht zuletzt spielen
Theta-Oszillationen ,,eine wich-
tige Rolle bei Lernprozessen, bei
fokussierter Aufmerksamkeit
und beim Kurzzeitgedichtnis
erklart die Bremer Kognitions-
forscherin Canan Basar-Eroglu.

Kann das »Nichtdenken«
den Alterungsprozess im
Gehirn aufhalten?

Fasst man ihre Erkenntnisse
iiber Michael Sabaf! zusammen,
so konnte man sagen, der medi-
tierende Monch befinde sich in
einer Art hochkonzentrierten
Wachschlafs — eine Interpreta-
tion, die mit Sabaf?’ eigener Wahr-
nehmung gut zusammenpasst.
In der tiefsten Versenkung, so be-
schreibt der Zen-Lehrer den Zu-
stand, ,,sind alle Eindriicke durch
die finf Sinne prisent, 16sen aber
keine innere Gedankenaktivitit
mehr aus®

»Keine Gedankentitigkeit —
was Sabafd da beschreibt, ist ei-
gentlich ein Ding der Unmog-
lichkeit. Normalerweise 16st jeder
Sinneseindruck eine ganze Ge-
dankenkette aus. Deren Inhalt
spiegelt unsere Vorstellungen,
Wiinsche und Erfahrungen wi-
der, all das, was unser Gehirn
gepragt hat. Genau diese Denk-
gewohnheiten versucht Sabafl
bewusst aufler Kraft zu setzen.

, Wie ein Zuschauer im Kino“
beobachte er in der Meditation,
dass sein Geist ,mehr oder min-
der wirre Wort- oder Satzfetzen,
Bilder und Videoclips auf die
Leinwand projiziert“. Allmahlich
wachse der Findruck, ,,dass ich
alles das gar nicht brauche® Der
Geist werde klar und wach und
entfalte unabhédngig von dufleren
Eindriicken oder Gedanken sein
volles Potenzial — fiir Sabaf$ eine
Quelle enormer innerer Kreati-
vitdt im Alltag.

EINE SOLCHE BESCHREIBUNG
ist zwar mit der modernen Neu-
robiologie vereinbar — doch mit
eindeutigen Belegen tut sich die
Wissenschaft schwer. Entgegen
den vollmundigen Behauptun-
gen mancher Hirnforscher ist es
mit den bildgebenden Verfahren
eben nicht moglich, ,dem Ge-
hirn beim Denken zuzusehen®
Die bunten Bilder aus dem Kern-
spintomographen zeigen ledig-
lich den Blutfluss im Gehirn und
die Aktivierung einzelner Areale.
Daraus ldsst sich jedoch nicht auf
den Inhalt von Gedanken oder
Emotionen schliefen. Unter sol-
chen Umstinden die kreative
Gedankenleere der Meditation
messen zu wollen, mutet fast
aberwitzig an.

Dennoch lassen sich mit der
Kernspintomographie neurobio-
logische Wirkungen der Medita-
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tion sichtbar machen, wenn auch
auf bescheidenem Niveau. Sara
Lazar vom Massachusetts Gene-
ral Hospital in Boston hat mit
dieser Technik US-Amerikaner
untersucht, die seit mehreren
Jahren 40 Minuten am Tag medi-
tieren. Ergebnis: Die Hirnrinde
dieser Menschen ist in den fiir
Aufmerksamkeit und Sinnesver-
arbeitung zustindigen Regionen
bis zu fiinf Prozent stirker als
jene von gewohnlichen Proban-
den. Vor allem wies die Forsche-
rin groflere Blutgefifle und mehr
neuronale Verbindungen und
stiittzende Gliazellen nach. Da
der Effekt bei den ilteren Ver-
suchspersonen am deutlichsten
ausgeprdgt war, kann sich Lazar
vorstellen, ,dass eine regelmafi-
ge Meditationspraxis die norma-
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le, altersbedingte Ausdiinnung
des Cortex reduzieren konnte®.

Bei der Meditation iiber
die Liebe schlug das
Messgerdt dramatisch aus

Solche Ergebnisse kommen
insbesondere in den USA gut an.
Dort wird Meditation bereits als
clevere Wellness-Ubung fiir den
Geist gepriesen. ,Wie man mit
jedem Atemzug schlauer wird"
tberschrieb etwa das Magazin
»Time® einen Beitrag tiber Lazars
Studien. Und den Hirnforscher
Richard Davidson wihlte die
Zeitschrift im Jahr 2006 sogar zu
den ,100 Personlichkeiten, die
die Welt verandern®.

Der Direktor des ,Laboratory
for Affective Neuroscience an
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der University of Wisconsin in
Madison hat sich vor allem auf
die Untersuchung tibetischer
Buddhisten spezialisiert. Sein Pa-
radebeispiel ist der franzosisch-
stimmige Moénch Matthieu Ri-
card aus dem Shechen-Kloster in
Katmandu.

Uber 10000 Meditationsstun-
den hatte Ricard nach eigenem
Bekunden hinter sich, als er im
Juni 2002 in Davidsons Labor
erstmals verkabelt wurde. Dann
staunten die Wissenschaftler: Als
Ricard begann, iiber ,unbegrenz-
te Liebe und Mitgefithl“ zu me-
ditieren, schlug das EEG so dra-
matisch aus, dass die Forscher
befiirchteten, mit der Apparatur
sei etwas nicht in Ordnung. Doch
Kontrollmessungen bestitigten
die Ergebnisse. Bei Ricard waren,

Das EEG-Gerét hat
bei Michael Sabaf}
die Spannungsunter-
schiede zwischen
jeweils zwei Elektro-
den gemessen.
Diese Differenzen
werden elektro-
nisch verstarkt und
schlieBllich als
Hirnstromkurven
aufgezeichnet
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Der US-Hirnforscher
Richard Davidson (im
Foto r.) hat die Gam-
mawellen-Aktivitat
verglichen: Bei Lang-
zeit-Meditierenden
wie etwa dem Monch
Matthieu Ricard ist
sie viel deutlicher
ausgepragt (Abb. r.)
als bei Studenten
ohne Meditations-
erfahrung (l.)

wie bei anderen tibetischen
Monchen auch, die Hirnwellen
zum Teil 30-mal stirker als bei
Studenten.

Besonders elektrisiert war Da-
vidson davon, dass die neurona-
len Oszillationen im linken pra-
frontalen Cortex anstiegen, dort,
wo seiner Ansicht nach ,,positive
Emotionen“ wie Liebe und Mit-
gefiihl verarbeitet werden.

Das sieht Davidson als Hin-
weis darauf an, dass sich Mitge-
fiihl — eine zentrale menschliche
Eigenschaft — wie ein Muskel
trainieren lisst; dass Menschen,
denen es an Empathie mangelt,
dieses womoglich mit einem
entsprechenden Trainingspro-
gramm einiiben konnten.

DAVIDSONS ARBEIT stof3t bei
einigen Kollegen auf Kritik und
Spott.,,Zweitklassige Forschung*
halten sie ihm vor, und das Ma-
gazin ,,Wired warf kiirzlich die
Frage auf, ob der selbst auch
meditierende Davidson als An-

hinger des Dalai Lama nicht vor-
eingenommen sei. ,Wiirde er
Forschungsgelder erhalten, um
die Effekte von Fiskrem auf das
Belohnungszentrum zu studie-
ren, wiirde er ja auch nicht mit
den Herstellern von Ben & Jerry’s
herumhingen®, lidsterte der
»Wired“-Autor John Geirland.
Um glaubwiirdig zu sein, miisse
er eine groflere ,professionelle
Distanz zu seinen Untersu-
chungsobjekten wahren.
Tatsichlich werden Davidsons
Ergebnisse oft tiberinterpretiert.
Keine Hirnregion lésst sich ein-
deutig einem Gefiihl wie Liebe
zuordnen; an solch komplexen
Fihigkeiten sind stets viele Zen-
tren beteiligt. Und ganz abgese-
hen davon: Was heifit schon
»positive Emotion“? Ist damit
das vordergriindige Gliick nach
einem Lottogewinn gemeint?
Oder der selbstlose Verzicht auf
solch weltliche Freuden, wie ihn
Buddha lehrte? Was ,,positiv® ist,
hingt vom Standpunkt ab. Als
wissenschaftliches Kriterium ist
der Begriff hochst untauglich.

Welche Meditation macht
gliicklich? Thema fiir eine
»Stiftung Glaubenstest«

Auch die von Sara Lazar ge-
messene Cortex-Verdickung ver-
liert bei niherem Hinsehen ein
wenig Glanz. Thre Studie war mit
20 Versuchspersonen fiir aussa-
gekriftige Ergebnisse schlicht zu
klein. Aulerdem hat die Forsche-
rin nicht nachgewiesen, dass die
Gehirnrinde aufgrund des Medi-
tierens wichst, sondern nur, dass
sie bei ihren Probanden dicker ist
als bei einer Kontrollgruppe.

Daraus lieSe sich auch umge-
kehrt folgern: Wer einen dicke-
ren Cortex hat, meditiert lieber
als jemand mit diinner Gehirn-

In bestimmten Bereichen (gelb-
rot) ist die Hirnrinde von
erfahrenen Meditierenden verdickt,
hat eine Studie der US-Forscherin
Sara Lazar ergeben

rinde. Und ob eine der beiden
Gruppen schlauer oder gliick-
licher war als die andere, hat Sara
Lazar ebenfalls nicht gemessen.
All das ist ihr auch bewusst: ,,Un-
sere Resultate sind vorldufig und
missen mit grofler Vorsicht in-
terpretiert werden®, meint sie.

Wie miithsam eine aussage-
kraftige Meditationsforschung
ist, weifs niemand besser als
Richard Davidson. ,Seit den
1950er Jahren gibt es empirische
Experimente, und mittlerweile
existieren rund 1000 Publikatio-
nen iiber Meditation®, schreibt er
im ,Cambridge Handbook of
Consciousness®. Trotzdem miisse
man ,zugeben, dass wir tatsidch-
lich wenig iiber die neurophysio-
logischen Prozesse der Medita-
tion und ihre Auswirkungen auf
das Gehirn wissen.

Die Schwierigkeiten beginnen
schon beim Versuch, zu definie-
ren, was Meditation tiberhaupt
ist. Zahlen Entspannungstechni-
ken wie autogenes Training da-
zu? QOder betrachtet man nur
Praktiken mit spiritueller Kom-
ponente wie im Buddhismus?
Und was ist mit dem christlichen
Gebet, dessen Wirkungen bisher
kaum untersucht wurden?

Die Vielfalt der Einzelergeb-
nisse ist ebenfalls verwirrend.

Wihrend im Gehirn von Michael
Sabafy vor allem die niederfre-
quenten Theta-Wellen stirker
wurden, hat Richard Davidson bei
seinen meditierenden Moénchen
einen Anstieg der hochfrequenten
Gamma-Wellen nachgewiesen.
Diese werden mit konzentrierten
Tétigkeiten wie dem Losen von
Mathematik-Aufgaben in Verbin-
dung gebracht.

Liegt das nur an den verschie-
denen Meditationsarten? Oder
waren Davidsons Probanden kon-
zentrierter bei der Sache? Funkt es
im Hirn von tibetischen Ménchen
vielleicht sogar grundsitzlich an-
ders als in jenem von Zen-Mon-
chen — obwohl doch beide der
Lehre des Buddha nacheifern?

»Klar ist bisher vor allem, dass
viele Studien Entspannungsef-
fekte zeigen®, sagt der Psychologe
und Meditationsforscher Ulrich
Ott von der Universitit GiefSen.
Meditative Praktiken senken die
Herzfrequenz, setzen die Haut-
leitfdhigkeit herab und beruhi-
gen den Stoffwechsel. ,,Doch
ernsthaft Meditierende wollen
natiirlich mehr sagt Ott. ,,Thnen
geht es um eine Erweiterung
ihres Bewusstseins, vielleicht um
mystische Erlebnisse oder eine
Verdnderung ihres Weltbildes.

VERGLEICHENDE STUDIEN, an
die sich bislang niemand heran-
gewagt hat, wiren notig, um sol-
che Fragen zu kldren. Was fehlt,
ist eine Art ,,Stiftung Glaubens-
test”, die unvoreingenommen
verschiedene Praktiken auf den
Prifstand stellt: Sind tibetische
Buddhisten mitfithlender als ja-
panische? Konnen sich Zen-Meis-
ter besser konzentrieren als die
Anhinger der Transzendentalen
Meditation? Und die Konigs-
frage: Welche Praxis macht am
Ende tatsichlich gliicklich?

Von Antworten ist die Medita-
tionsforschung noch weit ent-
fernt. Derzeit lisst sie nur die
vorldufige Schlussfolgerung zu:
Meditative Praktiken haben einen
nachweisbaren Einfluss auf die
neuronale Aktivitit des Gehirns.
Mehr nicht. Aber auch nicht we-
niger. Meditation ist also, um das
gern gepflegte Vorurteil zu wider-
legen, mehr als nur Rumsitzen
und Nichtstun. Moglicherweise
verandert diese Form des Geistes-
trainings auf lange Sicht sogar die
Struktur des Gehirns.

Was diese Verdnderungen aller-
dings bedeuten und welchen Ein-
fluss sie auf den Menschen haben,
lasst sich aus neurobiologischen
Studien allein nicht ableiten.

Zehn Prozent mehr Auf-
merksamkeit — die grof3e
Erleuchtung ist das nicht

Einen direkteren Ansatz hat
der Biologe Bruce O’Hara von
der University of Kentucky in Le-
xington, USA, gewdhlt. Thm ist es
kiirzlich gelungen, die Wirkun-
gen der Meditation auf das
tatsdchliche Verhalten nachzu-
weisen. Zwar mussten seine Pro-
banden dazu nur auf einige
Knopfe vor einem Bildschirm
driicken und simple Aufgaben
l6sen. Dennoch konnte O’Hara
belegen, dass die ,,psychomoto-
rische Aufmerksamkeit® nach
einer 40-miniitigen Meditation
messbar anstieg. Durchschnitt-
lich driickten die Versuchsperso-
nen dann um ein Zehntel schnel-
ler auf die Knopfe — und erzielten
damit bessere Ergebnisse als nach
40-minttigen Pausen, die sie mit
Schlafen, Lesen oder Gesprichen
verbracht hatten.

Zehn Prozent mehr Aufmerk-
samkeit — zugegeben, die grofle
Erleuchtung ist das noch nicht.

Aber ein Anfang. Zumal O’'Hara
keine Meditationsexperten un-
tersucht hat, sondern Anfinger.
Um den Effekt einer langjéhrigen
meditativen Praxis zu belegen,
miisste er nun iberpriifen, ob
und wie sich die Werte im Laufe
der Zeit verindern.

DEN NACHWEIS KONNTE wo-
moglich das ,,Shamatha-Projekt*
liefern. Unter diesem Namen
plant das kalifornische Santa
Barbara Institute for Conscious-
ness Studies die erste Langzeit-
Studie der Meditationsforschung.
Noch allerdings fehlen dafir
Sponsoren.

Wer heute schon wissen will,
was meditative Praktiken bewir-
ken, dem bleibt vorldufig nur ei-
nes: die Sache selbst erproben.
Denn das beste Messgerit, um
den Zustand des eigenen Geistes
zu erfassen, ist immer noch — der
eigene Geist. O
Der Physiker Ulrich Schnabel,

44, befasst sich als Redakteur im
Ressort Wissen der ,,Zeit“ oft mit

den Geheimnissen des Denkens.

Daneben iibt er sich seit Jahren in
der Kunst des meditativen Nicht-

denkens. Dass die ziellose Konzentration

mitunter auch Kreativitdtsreserven freisetzt,
nimmt er als Nebenwirkung gern in Kauf.

Der US-Biologe
Bruce O’Hara konnte
nachweisen, dass
Versuchspersonen,
die zuvor meditiert
hatten, in einem
Reaktionstest besser
abschnitten als
Probanden, die
geschlafen oder
gelesen hatten
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