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MEDITIEREN IM MRT

Die Magnetresonanztomografie (MRT) erzeugt Schichtbi-
Ider des Kdrpers, in dem es die magnetischen Eigenschaften
unserer Wasserstoff-Kerne (Protonen) nutzt. Das Gerat
erzeugt ein starkes Magnetfeld und zwingt so die Protonen,
sich daran ausrichten. Durch Impulse werden sie dann aus
ihrer Bahn gestofBen und richten sich wieder aus. Dabei
geben sie Energie ab, die gemessen wird. Die Konzentration
wird in Helligkeitsbereiche Ubersetzt, so dass Bilder entste-
hen. Die funktionelle Magnetresonanztomografie (fMRT)
ist eine Weiterentwicklung des MRT, die zusatzlich aktive
Bereiche des Gehirns von inaktiven unterscheiden kann.
Hierzu werden die magne-

tischen Eigenschaften von roten Blutkorperchen genutzt,
die sich je nach dem Sauerstoffgehalt im Blut unterschei-
den. Da aktive Hirnzellen mehr Sauerstoff bendtigen,
stromen Blutkdrperchen mit hohem Sauerstoffgehalt in das
Areal. Beide Verfahren werden seit 1996 zur Forschung an
den Wirkungen von Meditation genutzt. Gesundheitlich ist
das fMRT fUr die Proband:innen geslnder, da das eigene
Blut als Kontrastmittel genutzt wird und keine Arzneimittel
eingesetzt werden mussen.

Die Meditationen, die in MRTs durchgefiihrt werden, sind
vielfaltig: Vipassana, Dzogchen, Zen, Integrative Body Mind
Training, Shamata, Zazen, Mindfulness-based stress reduc-
tion, Gehirnwellenvibrationen, Sahaja Yoga, Loving Kind-
ness, Soham, Kundalini, ACEM, Atemaufmerksamkeit, Mit-
geflUhlsmeditationen, Mindful Attention Training, Cognitive-
ly-Based Compassion Training. Die meisten Studien konzen-
trieren sich auf eine Form der Meditation.

Im MRT wird untersucht, ob es relevante Unterschiede
gibt zwischen den Gehirnen von Menschen, die eine
intensive Meditationspraxis haben und anderen, oftmals
in verschiedenen Altersgruppen, da Meditation offenbar
viele Degenerationsprozesse verlangsamt. In allen Studien
wurden deutliche Unterschiede gefunden. Auswirkungen
von Meditationen wurden sowohl in der Dicke der
GroBhirnrinde, im Volumen der grauen Substanz und in
der Diffusionsrichtung in der weiRen Substanz (Anisotro-
pie) identifiziert.

Im fMRT meditieren die Proband:innen im Gerat selbst,
so dass untersucht werden kann, welche Areale des
Gehirns an der Aktivitat beteiligt sind. Hierbei wird
oftmals mit dem Vergleich aus drei Gruppen gearbeitet:
Menschen mit jahrzehntelanger Meditationspraxis (oft-
mals buddhistische Ménche), Meditationsanfanger:in-
nen und Menschen, die gar nicht meditieren.

Hier wird deutlich, dass Meditation eher grofde
Gehirnnetzwerke als bestimmte Regionen aktiviert
und sich die ersten Veranderungen sehr schnell ein-
stellen.

Insgesamt sind besonders die Regionen und Netzw-
erke betroffen, die unsere Aufmerksamkeit, Selbst-
beherrschung und unsere Fahigkeit zu emotionaler
Erfahrung betreffen, sowie das Ruhezustandsnetzw-
erk (Default Mode Network, DMN). Zudem scheinen
die linken Gehirnareale mehr durch Meditation beein-
flusst zu werden. Die nachsten Schritte in der Medita-
tionsforschung im MRT sind nun vergleichbare Langzei-
tanordnungen, um die Viel-

falt der bisherigen Ergeb-

nisse zu bestatigen. - -
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EQJ Buchempfehlung: ,Altered Traits: Science
Reveals How Meditation Changes Your Mind, Brain,
and Body“ von Daniel Goleman und Richard J.
Davidson. Letzterer ist bekannt flr seine Arbeit im
MRT mit dem Mdnch Matthieu Ricard. Das Buch
fokussiert nicht nur auf Forschungsergebnisse zum
Zustand in der Meditation (states) sondern vorran-

gig auf die langfristigen Auswirkungen in der
Qrsénlichkeitsentwicklung (traits). /
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