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® Einfuhrung

® \WVas ist Meditation?
® Ein neurowissenschaftlicher Ansatz
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® Aufmerksamkeit
® Emotionen
® Selbstmodell und Realitat
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Was ist Meditation?
(&)

B.I.ON

® Mogliche Antworten

® Entspannungstechnik

® Mentales Training

® Klinische Behandlungsmethode

® |nstrument zur Erkenntnisgewinnung
® Spirituelle Praxis

» Viele Disziplinen sind beteiligt — u. a. Psychologie,
Medizin, Philosophie und Religionswissenschaft



Stufenweise Selbstregulation

@® Entspannungstechnik
® Regulation des ,autonomen® Nervensystems
@ Stressbewaltigung, Ruhe finden und bewahren
® Mentales Training
® Aufmerksamkeit (Konzentration, Achtsamkeit)
@® Emotionen (Gleichmut, Mitgefuhl)
=& ® Klinische Behandlungsmethode
@ Abbau von schadlichen Reaktionsmustern
@ Kultivierung von heilsamen emotionalen Qualitaten
@® Spirituelle Praxis und Selbsterkenntnis

@ korperliche, seelische und geistige Klarung als
Voraussetzungen fur mystische Erfahrungen

» Regulation der Aktivitat in bestimmten Hirnstrukturen
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Zunehmende Meditationstiefe

Hindernisse

 Unruhe, Langeweile, Motivations-/Konzentrationsprobleme
Entspannung

e  Wohlbefinden, ruhige Atmung, wachsende Geduld, Ruhe
Konzentration

e Achtsamkeit, kein Anhaften an Gedanken, innere Mitte,
Energiefeld, Leichtigkeit, Einsichten, Gleichmut, Frieden

Essentielle Qualitaten

 Klarheit, Wachheit, Liebe, Hingabe, Verbundenheit, Demut,
Gnade, Dankbarkeit, Selbstakzeptanz

Nicht-Dualitat

e Gedankenstille, Einssein, Leerheit, Grenzenlosigkeit,
Transzendenz von Subjekt und Objekt

Piron (2003)



Konsequenzen des Ubens

@)

@® Neuronale Plastizitat

® Kontrolle der Hirnaktivitat
@ ,Strom des Bewusstsein® wird gezahmt
@ Achtsamkeit: Abnahme automatischer Reaktionen

® Verbindungen zwischen Hirnregionen
@ Wechselseitige Beeinflussung von Netzwerken
¢ ,Funktionelle Konnektivitat® verandert sich

® \Wachstum von Nervenzellen
@ Jedes Tun verandert das Gehirn!
@ VVolumen und Dichte grauer Substanz 1 oder |

» Bewusstseinserweiterung”“ wird messbar



Messung neuronaler Effekte
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® Elektroenzephalogramm (EEG) 4%

® Zunahme der elektrischen Aktivitat
In den beteiligten Hirnregionen

@ Nervenzellen feuern oOfter,
Frequenz der Wellen steigt 1

® Funktionelle Magnetresonanztomographief .

@ Erhohter Glucose- und Sauerstoffverbrauch
—=> Durchblutung nimmt zu 1

® Strukturelle Magnetresonanztomographie
® Zunahme der grauen Substanz (Volumen, Dichte)
® Nachgewiesen z.B. beim Musizieren, Jonglieren



Magnet_resonanz_ tomograph (MRT)
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® Magnetfeld

@ ~30.000-fache
des Erdfeldes

@® \Wasserstoff-
Atome richten
sich aus

@ Funkwellen

@ \Wasserstoff-
Atome
kKlappen um

@ Messung der
Funkwellen
beim zuruck
Klappen

» VVersorgung mit sauerstoffreichem Blut (Hirnfunktion)
» Rekonstruktion der Hirnstruktur



Funktionelle Bilder
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® 30 Schichtbilder (Abstand 5 mm)

® Auflosung 3 x 3 mm
® Kopf dauert 3 Sekunden




Strukturelle Bilder
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® 160 Schichtbilder (Abstand 1 mm)

® Auflosung 1 x 1 mm

® Kopf dauert 6 Minuten

[Video-Sequenz]
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Entspannung im MRT
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® Erste funktionelle MRT Studie (Lazar et al. *, 2000)

® Funf Yoga-Meditierende (Mantra-Wiederholung)
® Mindestens vier Jahre Erfahrung
@ Kontrollbedingung: Liste mit Tiernamen aufsagen

® Ergebnisse

® Meditation aktiviert Areale, die an der Regulation der
Aufmerksamkeit und des autonomen Nervensystems
beteiligt sind.

® Wahrend der Meditationsphasen kommt es zu einer stark
verlangsamten Atmung.

» Regulation der Herzkreislaufsystems

* Seniorautor: Herbert Benson ,Relaxation Response” (70er Jahre)




Befunde struktureller Studien
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@® Mehr graue Substanz bei Meditierenden:

. sensory regions

n
._ Y .~
hippocampus 'f) -

@ [oran s |

Ott et al. (2009)



Funktion der Regionen
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® Hirnstamm (nucleus tractus solitarius)
» Regulation von Atmung und Herzkreislaufsystem

® Rechten vorderer Inselkortex
» Bewusstheit kdrperlicher Empfindungen

® Rechter Hippocampus (limbisches System)
» Differenzierte Wahrnehmung emotionaler Situationen
» Regulation korperlicher Erregung

® Orbitofrontaler Kortex (OFC)

» Umlernen emotionaler Reaktionen




8 Wochen Achtsamkeitstraining
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Holzel et al. (2009)

® Abnahme grauer Substanz im
rechten Mandelkern (Amygdala)
korreliert mit Stressreduktion

Gray matter concentration change (%)
in cluster in the right amygdala
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Regulation der Aufmerksamkeit

@® Konzentration auf Atemempfindungen

® Holzel et al. (2007)
@ 15 Vipassana-Meditierende (Praxis: Mittel = 7,9 Jahre)
@ Anhaltende Achtsamkeit auf den Atemempfindungen
@ Aktivitat im anterioren cingularen Cortex steigt an 1

@ Bestatigt von Brefczynski-Lewis et al. (2007)
» Bei sehr erfahrenen Meditierenden wieder geringere Aktivitat |



Reaktion auf Ablenkungen
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L.rACC
@ Pagnoni et al. (2008)

@ 12 Zen-Meditierende (Praxis: mehr als 3 Jahre)

@ Atemachtsamkeit, Kreuz auf Monitor, Einblenden
von storenden Wortern

0.158
|

0.05
|

- CTRL.

BOLD 2 change

~0.05

@ Reaktion der Meditierenden friher und niedriger — .MEFT. —

» Semantische Verarbeitung reduziert o2 4 68 1012w

time (s)

@ Slagter et al. (2007) — Attentional Blink
@ 17 Personen trainierten 3 Monate Vipassana
@ Erkennungsrate konkurrierender Zielreize erhoht

@ Geringere evozierte Potentiale im EEG auf den
ersten Reiz

» Verbesserte Kontrolle der Aufmerksamkeit

[Video-Sequenz]



Positive Emotionen
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@® Davidson et al. (2003)

® 25 Angestellte einer Biotechnologie-Firma, 8 Wochen MBSR

» Negative Affekte nehmen ab |
(nicht in der Kontrollgruppe)

» EEG-Aktivitat in der linken Hirnhalfte nimmt zu 1
» Zusammenhang mit verbesserter Immun-Reaktion

® Pace et al. (2008): intensive Mitgefuhl-Meditation

» Reaktion auf sozialen Stress reduziert (Interleukin 6)

@® Hutcherson et al. (2008): liebevolle Gute-Meditation
» Erhohte soziale Verbundenheit

® Selbhub (2009): leitet Institut von Benson in Harvard
» ,The love response”




Erhohte Empathie
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® |_utz, Brefczynski-Lewis et al. (2008)

® 16 Meditierende (Mitgefuhl und liebevolle Gute):
,Bereitschaft lebenden Wesen zu helfen”

® Darbietung positiver und negativer emotionaler
Gerausche (Weinen, Schreien, Lachen etc.)
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» Aktivierung emotionaler Schaltkreise starker
» bei Meditierenden im Vergleich zu Kontrollpersonen

» bei subjektivem Gelingen der Meditation
» bei relevanten (= negativen) Reizen



Selbstwahrnehmung
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® Farb et al. (2007)
® 20 Teilnehmer am MBSR Training (acht Wochen)
® Fokussierung auf zwei Aspekte des Selbst:

@ Selbstzuschreibung von @ Fokussierung auf
Eigenschaften (,Image®) gegenwartiges Erleben

@ Medialer Prafrontalkortex (PFC) @ Lateraler PFC, rechter Inselkortex,
somatosensorischer Kortex

» Trainingsgruppe im Vergleich zur Kontrollgruppe
» Bei Fokussierung auf Erleben: starkere Abnahme im mPFC |
» Entkopplung von medialem PFC und rechtem Inselkortex
» Differenziertere Selbstwahrnehmung



Selbst und Realitat
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@® Aktuelle Forschungstrends
@® Mind & Life Summer Research Institute 2009
@ Suche nach neuronalen Korrelaten des Selbst
@ Projektion (virtuelle Realitat, Hineinversetzen in Andere)
@ |dentifikation und konstruierte Ich-ldentitat
@ Aufspaltung in Innenwelt und Aul3enwelt
@® Was wir tun, wenn wir nichts tun (,default-mode®)

@ Nachgruabeln, Tagtraumen, Erinnern, Planen
@ Strom des Bewusstseins, Hirndynamik wahrend ,Ruhe”

» Grundlagen fur ein Verstandnis meditativer Praktiken
» Uberwindung des Autopiloten
» Aufhebung der Subjekt-Objekt-Aufspaltung (Advaita)
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Ausblick

® | angfristige Forschungsziele Neue Wege zu altem Wissen
@ Kausale Wirkungen von Meditation auf MEd |tat|0‘

Gelassenheit, Ruhe undG ick

@ Subjektives Erleben

@ Sozialverhalten und geistige Leistungen ==

@ Physiologie und Hirnanatomie '
@ Grundlage fur Anwendungen

@ Medizin

@ Psychotherapie

@ Gesundheitsforderung

» Gesellschaftliche Akzeptanz

» Naturliche Alternative zum Hirndoping
mit ,Neuro-Enhancement-Praparaten”

Gehirn & Geist, 11/2009



Ausblick

® Neue Bewusstseinskultur
® Aufklarung, Autonomie, Selbsterkenntnis

® Verbindung von spiritueller Praxis
und wissenschaftlicher Rationalitat

® | ese-Empfehlung
® Thomas Metzinger ,Der Ego-Tunnel”

® Kongress in Berlin
® Meditation & Wissenschaft
® 26. + 27. November 2010

Vielen Dank fur lhre Aufmerksamkeit!
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