
Meditation – Aussagen wissenschaftlicher Studien

Wussten Sie, dass:

 
• Meditation uns helfen kann, hinderlichen Neigungen zu überwinden, weil sie uns 
sowohl unser inneres Wesen als auch Realität der uns umgebenden Welt 
verstehen lässt.1

 

• Meditation eher ein aktiver als ein passiver Prozess ist? Zwar reduzieren 
bestimmte Hirnareale, die an der Verarbeitung von Sinneseindrücken beteiligt 
sind, ihre Aktivität, aber andere Areale „leuchten auf“ und die Herzschlagfrequenz 
nimmt zu.2

• Menschen die an ein transzendentes Wesen glauben, an das sie sich wenden, 
seltener unter depressiven Erkrankungen leiden als Menschen, die das nicht tun.3 

• Die Wissenschaft ist lange davon ausgegangen, dass die Verknüpfungen 
zwischen den Hirnzellen in frühem Alter erfolgen und sich im Erwachsenenalter 
nicht mehr verändern können. 
Nun haben aber neuere Studien mit bildgebenden Verfahren gezeigt, dass 
mentales Training wie z.b. Meditation, die Verbindungen zwischen Gehirnzellen 
verändern kann. Denn Meditation kann durch die verbesserte Koordination 
verschiedener Hirnareale zu erhöhter mentaler Performance führen.4 
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