
Die neuronale Erleuchtung
Meditation ist weit mehr als eine Entspannungstechnik. 
Neuroforscher stellen fest, dass regelmäßige Geistes -
übungen unsere grauen Zellen verändern – und damit auch, 
wie wir denken und fühlen.
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HIRNFORSCHUNG

 Rot, Gelb, Grün. Anhand der un-
terschiedlichen Farben auf den 
fMRT-Bildern kann Richard Da-
vidson erkennen, welche Regio-

nen im Gehirn des Probanden besonders 
aktiv sind. Der heißt Matthieu Ricard 
und versucht gerade, seinen Geist in ei-
nen Zustand des »vorbehaltlosen Mitge-
fühls« zu versetzen. Die enge Röhre des 
lärmenden Magnetresonanztomografen 
gehört mit Sicherheit zu den seltsamsten 
Orten, an denen Ricard diese in der bud-
dhistischen Lehre zentrale Meditations-
form je praktiziert hat. Ein Glück, dass 
er auf über dreißig Jahre Erfahrung zu-
rückgreifen kann.

Für den Franzosen ist die Rolle des 
Versuchskaninchens in Davidsons Labor 
an der University of Wisconsin- Madison 
auch ein Trip in die Vergangenheit − sei-
ne Vergangenheit als Wissenschaftler. 
1972 macht Ricard am berühmten Insti-
tut Pasteur in Paris seinen Doktor in 
Molekularbiologie, im Alter von 26 Jah-
ren. Ein Nachwuchsforscher mit glän-
zenden Perspektiven, doch er entscheidet 

sich für einen anderen Weg, den der 
»kontemplativen Wissenschaft«. Ricard 
reist in den Himalaya und widmet sein 
Leben fortan dem tibetischen Buddhis-
mus. Heute ist er Mönch im Shechen-
Kloster im nepalesischen Kathmandu, 
Buchautor, Fotograf und gehört als 
Übersetzer zum engsten Kreis des Dalai 
Lama. Doch Ricard kehrte noch einmal 
zur »rationalen Wissenschaft« zurück, 
weil Richard Davidson wissen wollte, 
welche Spuren Meditation im Gehirn 
hinterlässt.

Frei von Wut, Hass und Neid
Ohne den Dalai Lama hätte die unge-
wöhnliche Zusammenarbeit zwischen 
Neuropsychologe und Mönch wohl nie-
mals stattgefunden. Gemeinsam mit an-
deren Forschern besuchte Davidson vor 
fünf Jahren das spirituelle Oberhaupt 
des tibetischen Buddhismus in dessen 
indischem Exil in Dharamsala. Dort dis-
kutierte man angeregt über die neuesten 
neurowissenschaftlichen Erkenntnisse 
und insbesondere darüber, wie negative 
Emotionen im Gehirn entstehen. Wut, 
Ärger, Hass, Neid, Eifersucht − für viele 

praktizierende Buddhisten sind das 
Fremdworte. Auch den schlechten Sei-
ten des Lebens begegnen sie gelassen 
und zufrieden. »Das oberste Ziel der 
Meditation besteht darin, solche positi-
ven menschlichen Eigenschaften zu kul-
tivieren«, erklärte Davidson im An-
schluss an das Treff en. »Da haben wir 
uns gedacht, das müssten wir einmal mit 
den modernen Werkzeugen der Wissen-
schaft untersuchen.«

Davidson war der Pionier, doch in-
zwischen sind ihm einige prominente 
Hirnforscher gefolgt. »Die Neurophysio-
logie der Erleuchtung aufzuklären ist ja 
auch eine faszinierende Idee«, meint Ul-
rich Ott, Psychologe an der Universität 
Gießen und einer der wenigen deutschen 
Experten. »In den USA wird da gerade 
sehr viel Geld investiert.« Mit Hirn-
strommessung und bildgebenden Ver-
fahren wie der funktionellen Magnet-
resonanztomografi e (fMRT) versuchen 
Wis senschaftler herauszufi nden, was das 
Denkorgan bei der inneren Versenkung 
so treibt. Mittlerweile tragen ihre Bemü-
hungen Früchte. Den Dalai Lama dürf-
ten die Ergebnisse der Hightech-Unter-
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Fernöstliche Weisheit
Nach der buddhistischen Glau-

benslehre weisen intensive 

meditative Übungen den Weg zu 

Glück und Erleuchtung.
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rr suchungen allerdings kaum überraschen, 
belegen sie doch, was praktizierende 
Buddhisten bereits seit zweieinhalb Jahr-
tausenden sagen: Meditation und men-
tale Disziplin führen zu grundlegenden 
Veränderungen im Sitz des Geistes.

In den frühen 1990er Jahren hätte 
sich kein seriöser Forscher mit dieser Aus-
sage an die Öff entlichkeit gewagt. Denn 
eine neurowissenschaftliche Grundregel 
lautete: Die Verschaltungen zwischen 
den Nervenzellen des Gehirns werden im 
Kindesalter angelegt, danach bleibt die-
ser Zustand bis ans Lebensende zemen-
tiert. Heute weiß man, dass sich die graue 
Masse bis ins hohe Alter verändern kann, 
sowohl was die Struktur als auch was die 
Arbeitsweise angeht. Wenn jemand fl ei-
ßig Klavier spielen übt, verstärken sich 
die zuständigen Neuronenschaltkreise 
nicht nur, es werden auch neue Verbin-
dungen geknüpft – und die Fingerfertig-
keit nimmt zu. Solche Trainingseff ekte 
verdanken wir der so genannten Plastizi-
tät des Gehirns. Die wurde in ihrer kur-
zen Geschichte allerdings vor allem im 
Zusammenhang mit körperlichen Übun-
gen und Signalen aus der Außenwelt un-
tersucht, also beispielsweise Geräuschen.

Mentale Olympioniken 
Emotionsforscher Richard Davidson 
wollte aber wissen, ob auch rein mentale 
Tätigkeiten das Gehirn verändern, und 
wenn ja, wie sich das auf den Gemüts-
zustand und das Gefühlsleben auswirkt. 
Buddhisten sehen ihre Lehre als »Wis-
senschaft des Geistes« und Meditation 
als das Mittel, selbigen zu trainieren. Für 
Davidson lag es auf der Hand, seine Fra-
gen mit diesen »Olympioniken der men-
talen Arbeit« zu klären.

Sein erster Proband, ein Abt aus ei-
nem indischen Kloster, hatte bereits über 
10 000 Meditationsstunden auf dem Bu-
ckel. Im Labor sorgte er dann auf Anhieb 
für eine Überraschung. Der linke Fron-
talcortex – ein Teil der Großhirnrinde 
links hinter der Stirn – zeigte sich bei 
ihm sehr viel aktiver als bei den 150 Ver-
gleichspersonen ohne Meditationserfah-
rung. Wie der Wissenschaftler zuvor in 
anderen Versuchen festgestellt hatte, sig-
nalisiert ein solches Erregungsmuster 
eine gute Grundstimmung – einen »po-

sitiven Gefühlsstil«, wie Davidson es 
nennt. Entscheidend ist dabei das Akti-
vitätsverhältnis zwischen linkem und 
rechtem Stirnhirn. 

Bei eher unglücklichen und pessimis-
tischen Zeitgenossen dominiert die rech-
te Seite – im Extremfall leiden sie unter 
Depressionen. Optimistische Typen da-
gegen, die mit einem Lächeln durchs Le-
ben gehen, besitzen einen aktiveren lin-
ken Frontalcortex. Negative Emotionen, 
wie sie beispielsweise beim Betrachten 
von Katastrophenfotos zwangsläufi g auf-
kommen, überwinden solche Menschen 
schneller, das haben Experimente gezeigt. 
Off enbar hält das Hirnareal die »schlech-
ten« Gefühle im Zaum − und sorgt auf 
diese Weise vielleicht auch für die heitere 
Ausgeglichenheit und Gemütsruhe, die 
so viele Buddhisten auszeichnet.

Um diese Vermutung zu bestätigen, 
testete Richard Davidson noch weitere 
Mönche – unter anderem Matthieu Ri-
card. Bei allen kam er zum selben Ergeb-
nis. »Glück ist eine Fertigkeit, die sich 
lernen lässt, wie eine Sportart oder ein 
Musikinstrument«, folgerte der Forscher 
aus seinen Beobachtungen. »Wer übt, 
wird immer besser.« Postwendend hagel-
te es Kritik: Woher er denn bitte schön 
wisse, dass die Meditationsmeister nicht 
schon »fröhliche« Gehirne besaßen, be-
vor sie je ein Kloster betreten hatten? 

Ein Vorwurf, der sich nicht ohne Wei-
teres beiseite schieben lässt. Deshalb 
machte sich das Forscherteam daran, die 
M ese in einer weiteren Studie zu über-
prüfen. Diesmal rekrutierten die Wis-
senschaftler ihre Probanden unter den 
Mitarbeitern einer Biotech-Firma, wobei 
sie die Freiwilligen nach dem Zufalls-
prinzip in zwei Gruppen einteilten. Die 
eine Hälfte landete in der Kontrollgrup-
pe, die anderen 23 erhielten ein achtwö-
chiges Meditationstraining bei Jon Ka-
bat-Zinn, einem der bekanntesten ame-
rikanischen Lehrer der so genannten 
»Achtsamkeitsmeditation«. Bei dieser 
Geistesübung geht es darum, die vorbei-
ziehenden Gedanken unvoreingenom-
men und urteilsfrei zu betrachten, so als 
würde man sich in der Perspektive eines 
Außenstehenden befi nden. Zwei bis drei 
Stunden pro Woche umfasste der Unter-
richt, hinzu kam täglich eine Stunde 
selbstständiges Üben zu Hause.

Mich wundert’s, 
dass ich so fröhlich bin …
Wie vermutet, hinterließ das mentale 
Training Spuren. Laut den EEG-Mes-
sungen hatte sich die Aktivität im Stirn-
hirn der Meditationsschüler verlagert – 
von rechts nach links. Dies schlug sich 
auch auf das Wohlbefi nden nieder: Die 
Probanden berichteten über weniger 
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Gastspiel am Kernspin
Tenzin Gyatso, der 14. Dalai Lama, 

lässt sich von dem Neuropsycholo-

gen Richard Davidson (mit Kra-

watte) einen Positronen-Emissions-

tomografen der University of 

Wisconsin demonstrieren. Mit 

Unterstützung des Dalai Lama 

erforschen die Wissenschaftler die 

Wirkungen buddhistischer Medita-

tionstechniken auf das Gehirn.

Ängs te und eine insgesamt positivere 
Grundstimmung. Bei den nicht meditie-
renden Versuchsteilnehmern hingegen 
zeigte sich keinerlei Verschiebung des 
Hirnstrommusters. Mit der Bewertung 
hielt sich Davidson diesmal zurück, die 
Studie sei nicht auf defi nitive Aussagen 
angelegt. Doch wahrscheinlich frohlock-
te er insgeheim, wie schön die neuen Er-
gebnisse zur ursprünglichen Hypothese 
passten: Meditation vermag die Aktivität 
des Gehirns dauerhaft zu verändern. 
Und wie es scheint, funktioniert das 
nicht nur bei den Meistern der spirituel-
len Einkehr, sondern auch bei Laien!

Paul Ekman gehört zu den Stars der 
Hirnforscher-Szene, und auch er ist mitt-
lerweile auf den Mönch gekommen. Ei-
gentlich beschäftigt sich der Psychologe 
von der University of California in San 
Francisco mit Basisemotionen, also ganz 
grundlegenden Gefühlsreaktionen, die 
dem Menschen angeboren sind. Etwa der 
Schreck, der uns in die Glieder fährt, 
wenn neben uns unerwartet ein Silvester-
knaller explodiert. Solche plötzlichen Ge-
räusche quittieren wir ganz automatisch 
mit dem so genannten Startle-Refl ex (von 
englisch to startle = erschrecken). Zwei 
Zehntelsekunden nach dem Knall ziehen 
sich stets dieselben fünf Gesichtsmuskeln 
zusammen, nach weiteren drei Zehntel-
sekunden entspannt sich die Mimik wie-

der. Diese Schreckreaktion läuft immer 
gleich ab, bei jedem Menschen − weil das 
Gehirn, einfach gesagt, eben so verkabelt 
ist. Und wie alle vom Hirnstamm gesteu-
erten Refl exe entzieht die Reaktion sich 
unserer bewussten Kontrolle, sie lässt sich 
nicht willentlich unterdrücken. So zu-
mindest der gängige Stand des Wissens.

Der Unerschrockene
Dass dennoch nicht alle Menschen gleich 
stark »startlen«, weckte bereits vor länge-
rer Zeit Ekmans Interesse. Denn off en-
bar erlaubt die individuelle Intensität der 
Muskelzuckung, auf den Gemütszustand 
zu schließen. Wer oft negative Gefühle 
empfi ndet − insbesondere Angst, Wut, 
Trauer und Ekel −, bei dem ist der Startle-
Refl ex viel deutlicher ausgeprägt als bei 
Personen mit entspanntem Naturell.

Daher dürfte der Emotionsforscher 
wohl schon mit einer eher unterdurch-
schnittlichen Schreckreaktion gerechnet 
haben, als er einen buddhistischen Lama 
testete und ihn auff orderte, das unver-
meidliche Zusammenzucken so gut wie 
möglich zu verbergen. Das Ergebnis ver-
blüff te ihn dann doch − denn im Gesicht 
des Mönchs rührte sich praktisch gar 
nichts. »Als er versuchte, das ›Startlen‹ zu 
unterdrücken, verschwand es fast«, er-
zählte Ekman anschließend ungläubig. 
»Weder wir noch andere Forscher haben 

jemals jemanden gefunden, der das 
kann.« Selbst ein Geräusch so laut wie 
ein Pistolenschuss konnte den Lama 
nicht schrecken. Dessen Erklärung: Me-
ditation. »Als ich in den off enen Zustand 
ging, kam mir die Explosion weicher vor, 
als wäre ich weit entfernt.« Aus neuro-
wissenschaftlicher Sicht besonders er-
staunlich ist, dass es dem Mönch off en-
bar gelang, eine eigentlich automatisierte 
Reaktion des Gehirns kraft seines Wil-
lens zu verändern. 

Es scheint tatsächlich so, als ob das 
Denkorgan meditierender Buddhisten 
anders funktioniert als die graue Masse 
eines Durchschnittsmenschen – nur wie? 
Auf der Suche nach Antworten verschlug 
es Olivia Carter und Jack Pettigrew in 
den indischen Teil des Himalaya, nach 
Zanskar in die Hochgebirgslandschaft 
Ladakh, wo sich einige sehr alte bud-
dhistische Klöster befi nden. Dort unter-
suchten die Forscher von der University 
of Queensland (Australien) ein Phäno-
men, das die Wissenschaft bereits seit 
dem 16. Jahrhundert beschäftigt: die so 
genannte binokulare Rivalität. Norma-
lerweise kann das Gehirn den visuellen 
Input aus beiden Augen problemlos zu 
einem Gesamtbild verschmelzen. Denn 
die »Aufnahmen« aus rechtem und lin-
kem Auge fügen sich nahtlos ineinander, 
weil beide Seiten dieselbe Szenerie be-
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trachten. Aber was passiert, wenn durch 
eine geeignete Vorrichtung jedes Auge 
ein anderes Bild erhält − etwa horizonta-
le blaue Streifen das linke und vertikale 
das rechte? Wir können nicht beide Al-
ternativen gleichzeitig sehen, und des-
halb löst das Gehirn den Wettstreit di-
plomatisch: Es entscheidet sich zuerst 
für eines der Bilder, um dann nach weni-
gen Sekunden auf das andere umzuschal-
ten. Hopp, hopp, hopp, hopp, immer 
wieder springt unsere bewusste Wahr-
nehmung vom einen Auge zum anderen 
und zurück.

Flipfl op des Bewusstseins
Zwar lässt sich ein Bild etwas länger vor 
dem inneren Auge halten, wenn der 
Mensch seine gesamte Aufmerksamkeit 
darauf konzentriert, doch diese Art der 
Steuerung hat enge Grenzen. Auf der an-
deren Seite modulieren manche Eigen-
schaften der Bilder die binokuläre Riva-
lität. Präsentiert man Versuchspersonen 
einen schwachen visuellen Reiz, also bei-
spielsweise dünne vertikale Linien, ge-
meinsam mit einem starken Stimulus, 
etwa einem dicken horizontalen Balken, 
sehen sie diesen länger. Wegen dieser bei-
den Eff ekte bietet das Phänomen viel 
Stoff  für neurowissenschaftliche Diskus-
sionen, denn im Grundsatz geht es da-
rum, wie das Gehirn die visuelle Wahr-
nehmung reguliert. Bestimmt die Art 
des Reizes, also die den Augen präsen-

tierten Bilder, zu wessen Gunsten der 
Wettstreit unterm Strich ausgeht, oder 
lässt sich das willentlich kontrollieren?

Letzteres triff t zu, lautet die auch für 
Experten überraschende Erkenntnis, die 
Olivia Carter und ihr Team von ihrem 
Forschungstrip in den Himalaya mit-
brachten. Zumindest gilt das für Carters 
kurz geschorene Studienobjekte: 76 bud-
dhistische Mönche mit fünf bis 54 Jah-
ren intensiver Meditationserfahrung. »In 
Meditation geübte Personen sind in der 
Lage, die normalen Fluktuationen des 
Bewusstseinszustands, die durch die bi-
nokulare Rivalität induziert werden, 
messbar zu verändern«, fassen die Wis-
senschaftler ihre Anfang Juni im Fach-
magazin »Current Biology« vorgestellten 
Ergebnisse zusammen.

Carter bat ihre Probanden, die so ge-
nannte Ein-Punkt-Meditation zu prakti-
zieren. Dafür fokussierten sie ihren Geist 
ganz auf ein Objekt oder einen Gedan-
ken. Während beziehungsweise kurz nach 
der Übung mussten die Mönche per Spe-
zialbrille gleichzeitig zwei verschiedene 
Muster betrachten – vor jedem Auge ein 
anderes. Mehr als der Hälfte von ihnen 
gelang es, durch die meditative Versen-
kung die Phase zwischen zwei Umschalt-
vorgängen im binokularen Wettstreit 
deutlich zu verlängern. Einige konnten 
ein Bild sogar über fünf Minuten stabil 
halten − für die zum Vergleich herange-
zogenen Probanden ohne Meditations-

erfahrung ein Ding der Unmöglichkeit. 
Sie brachten es im Schnitt auf 2,6 Se-
kunden. Allerdings hing der Eff ekt von 
der Meditationstechnik ab. Verwendeten 
die Mönche nicht die Ein-Punkt-Medi-
tation, sondern eine andere Methode, 
bei der es mehr um einen allgemeinen 
Rückzug ins Innere als um ein konkretes 
Objekt geht, blieb das ständige Bild-
chen-wechsel-dich wie gehabt. Entschei-
dend für die Stabilisierung der visuellen 
Wahrnehmung ist also nicht nur, dass, 
sondern auch, wie man meditiert.

Konzentration ist alles
Neben der binokularen Rivalität interes-
sierte die australischen Forscher noch ein 
weiteres Phänomen: die »bewegungsin-
duzierte Blindheit«. Auch sie entzieht 
sich der bewussten Kontrolle – so dachte 
man jedenfalls. Bei der Untersuchung 
betrachtet der Proband eine Schar von 
Punkten, die über einen Bildschirm 
schwirren. Mittendrin ruhen einige in 
der Regel anders gefärbte Punkte. Aufge-
fordert, sich auf die wuselnden Exem-
plare zu konzentrieren, verschwinden die 
unbeweglichen scheinbar – als hätte das 
Gehirn sie ausgeknipst. Allerdings nicht 
auf Dauer: Immer wieder schleichen sie 
sich für einen Moment in die Wahrneh-
mung ein und die Versuchspersonen sind 
außer Stande, dies zu verhindern.

Doch einer von Carters Mönchen 
hatte damit überhaupt keine Probleme. 
Der Eremit, der sich seit Jahrzehnten in 
völliger Einsamkeit der inneren Einkehr 
widmete, konnte die normalerweise im 
Bewusstsein aufblinkenden Fixpunkte 
off enbar einfach abschalten. Mehr als 
zwölf Minuten vergingen, bis er vermel-
dete, einer der stationären Punkte sei 
jetzt wieder aufgetaucht! Aus den beob-

Gemeiner Guckkasten
Die Brille präsentiert dem einen 

Auge vertikale, dem anderen horizon-

tale Streifen. Normalerweise 

springt die  Wahrnehmung ständig 

zwischen beiden Mustern hin und 

her. Doch manche tibetische Mönche 

können eines der Bilder fünf 

 Minuten lang halten.
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achteten Veränderungen visueller Funk-
tionen schließen Carter und ihr Team, 
dass in den Köpfen der Meditationsmeis-
ter einiges anders läuft als üblich. »Ver-
schiedene Arten von Meditation und 
Trainingsdauer führen zu kurz- und lang-
fristigen Veränderungen auf neuronaler 
Ebene«, lautet das Fazit der Forscher.

Ihr amerikanischer Kollege Richard 
Davidson wird das gerne hören, zumal er 
auch im vergangenen Jahr wieder Belege 
für diese M ese fand – dank der Mithilfe 
von Matthieu Ricard und sieben weite-
ren Mönchen, die der Dalai Lama ins 
Labor nach Wisconsin-Madison ent-
sandte: allesamt Meister der mentalen 
Einkehr. Zwischen 10 000 und 50 000 
Meditationsstunden hatten sie in ihrem 
Leben bereits absolviert. Ideale neuro-
wissenschaftliche Studienobjekte, wie 
der ehemalige Wissenschaftler Ricard 
meint: »Um zu sehen, welche Teile des 
Gehirns in verschiedenen emotionalen 
und mentalen Zuständen aktiv sind, 
braucht man Personen, die diese Zustän-
de erreichen und dort mit Klarheit und 
Intensität verharren können.« 

Gefragt war diesmal die Meditations-
form, die als vorbehaltloses Mitgefühl 
bezeichnet wird: Liebe und Mitleid 
durchdringen den Geist und machen 
den Meditierenden bereit, sich bedin-
gungslos für andere einzusetzen. Diesen 
Zustand sollten die Mönche über einen 
kurzen Zeitabschnitt halten und dann 
wieder verlassen. Währenddessen regis-
trierte Davidson mit 256 über den ge-
samten Schädel verteilten Messfühlern 
ihre Hirnströme. Der Vergleich mit einer 
Gruppe von Meditationsnovizen ent-
hüllte eklatante Unterschiede. Im Ge-
hirn der Mönche stieg die so genannte 
Gamma-Aktivität während der inneren 
Einkehr stark an, wohingegen sie sich bei 
den ungeübten Probanden kaum erhöh-
te. Außerdem schwappten diese schnel-
len, hochfrequenten Hirnströme bei den 
Lamas über das gesamte Denkorgan. 
»Das ist ein hochinteressantes Ergebnis«, 
kommentiert Ulrich Ott. »In der Regel 
tauchen Gamma-Wellen nur kurz im 
Gehirn auf und sind nicht nur zeitlich, 
sondern auch räumlich begrenzt.« 

Welche Bedeutung sie besitzen, kann 
die Hirnforschung noch nicht mit Si-

cherheit sagen. Die rhythmischen Hirn-
ströme mit Frequenzen um 40 Hertz 
scheinen kognitive Höchstleistungen zu 
begleiten, beispielsweise Momente star-
ker Konzentration. »Sie könnten für die 
extreme Wachheit stehen, die viele Me-
ditierende beschreiben«, spekuliert Ott. 
So relaxt ein buddhistischer Mönch auch 
wirken mag, sein Gehirn ist während der 
Meditation also keineswegs abgeschaltet. 
Im Gegenteil: Im Moment der Versen-
kung herrscht in seinem Oberstübchen 
off enbar Hochbetrieb. »Ricards Werte 
waren wirklich jenseits von gut und 
böse«, erzählt Ulrich Ott hörbar beein-
druckt. Dass die Erregungen so koordi-
niert über das gesamte Denkorgan der 
Lamas liefen, fasziniert den Psychobio-
logen aber noch mehr. Der Grund: Zu 
Sinn und Zweck der Gamma-Wellen 
gibt es noch eine zweite Hypothese, die 
eines der größten Rätsel der Hirnfor-
schung berührt − nämlich die Frage, wie 
Bewusstseinsinhalte entstehen (siehe Ar-
tikel S. 18).

Ein Espresso – im Großen 
und Ganzen
Angenommen, wir trinken einen Espres-
so. Was wir bewusst wahrnehmen, ist der 
Gesamteindruck; die einzelnen Kompo-
nenten verarbeitet das Gehirn aber in 
unterschiedlichen Gebieten. Eine Regi-
on erkennt die Farbe Braun, eine andere 
identifi ziert das typische Aroma, eine 
dritte die Form der Tasse und so weiter. 
Das Hirnareal, das alle Teile des Puzzles 
wieder zu einem Ganzen verbindet, hat 
man allerdings bis heute nicht gefunden. 
Deshalb vermuten Bewusstseinsforscher, 
dass die beteiligten Neurone über eine 
Art Erkennungscode kommunizieren − 
die Gamma-Frequenz. Wenn die Ner-
venzellen für »Braun«, »Aroma« und 
»Tasse« im Gleichtakt von 40 Hertz 
schwingen, taucht der Kaff ee vor unse-
rem inneren Auge auf. Nach dieser M e-
orie – und verschiedene Experimente 
scheinen sie zu bestätigen – handelt es 
sich bei den Gamma-Wellen also um 
eine Art übergeordnete Steuerfrequenz, 
die weiträumig verteilte Hirnareale syn-
chronisiert und zusammenführt. 

Das könnte erklären, warum Medita-
tion als Weg gilt, andere Bewusstseins-

zustände zu erreichen. Jene extrem koor-
dinierten Gamma-Oszillationen, die Da-
vidson bei den Mönchen beobachtet hat, 
würden unter normalen Umständen nie 
auftreten, meint Ott. »Wenn alle Neuro-
ne synchron schwingen, wird alles eins, 
man diff erenziert weder Subjekt noch 
Objekt. Und genau das ist die zentrale 
Aussage der spirituellen Erfahrung.« 

Bereits vor der Meditation war die 
Gamma-Aktivität im Denkorgan der 
Mönche deutlich stärker als bei den an-
deren Probanden, insbesondere über 
dem für das emotionale Gleichgewicht 
so zentralen linken Frontalcortex. Laut 
Davidson ein weiterer Beleg dafür, dass 
sich das Bewusstsein und damit die ge-
samte Persönlichkeit durch Meditation, 
also rein mentale Arbeit, gezielt verän-
dern lässt. »Die Verschaltungen in unse-
rem Gehirn sind nicht fi xiert. Deshalb 
muss niemand als der enden, der er heu-
te ist.« Daran hatte Matthieu Ricard 
schon vor seinem Besuch in Madison 
keine Zweifel: »Meditation heißt nicht, 
unter einem Mangobaum zu sitzen und 
eine nette Zeit zu haben. Es geht um tie-
fe Veränderungen deines Seins. Auf lange 
Sicht wird man eine andere Person.«  l

Ulrich Kraft, Mediziner und ständiger 

Gehirn&Geist-Mitarbeiter, ist freier Wissen-

schaftsjournalist in Berlin.

Audio  www.gehirn-und-geist.de/audio
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