Konzentration
durch kurze
Meditation

Verbluffende wissenschaftliéhe Erkenntnisse

Wer kurz vor einer Priifung
steht, sollte sich an den letzten
Vorbereitungstagen ein kurzes
Meditationstraining gonnen -

es lohnt sich: Schon vier Tage

jeweils 20-miniitigen Trai-
nings geniigen, um kognitive
Fahigkeiten wie Aufmerksam-
keit und Konzentration deut-
lich zu verbessern. Zu diesem
Schluss sind US-Forscher um
Fadel Zeidan von der Wake
Forest University School of
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Eine deutliche Steige-
rung bei Stress.
Fadel Zeidan

Medicine in Winston-Salem
gekommen.

In entsprechenden Tests
schnitten Teilnehmer, die an
vier aufeinanderfolgenden Ta-
gen unter Anleitung meditiert
hatten, signifikant besser ab
als eine Vergleichsgruppe, die
stattdessen 20 Minuten lang
ein Horbuch gehort hatte. Von

ihren Ergebnissen berichten
die Wissenschaftler im Fach-
magazin ,Consciousness and
Cognition” (Onlinevorabver-
offentlichung, doi:10.1016/
j.conc0g.2010.03.014).

Langfristig schult regelma-
Riges Meditieren nicht nur
Aufmerksamkeit und Kon-
zentration, sondern kann so-
gar zu sichtbaren Anderungen
in dafiir zustédndigen Hirnre-
gionen fiihren, wie Studien be-
reits gezeigt haben. Allerdings
hat nicht jeder Zeit oder Lust,
Tag fiir Tag ein bis zwei Stun-
den dafiir zu investieren. Da-
her fragten sich die Forscher
um Fadel Zeidan, ob nicht
vielleicht bereits ein
Kurzprogramm zu einer deut-
lichen Verbesserung der kog-
nitiven Fahigkeiten fithren
konnte.

Dazu lieRen sie 49 Freiwilli-
ge zunichst einige Tests absol-
vieren, um unter anderem die
Stimmungslage, die Gedacht-
nisleistung, die visuelle Auf-
merksamkeit und die Kon-
zentrationsfahigkeit der Teil-
nehmer festzustellen. An-
schlieBend wurden die Pro-
banden auf zwei Gruppen auf-

geteilt: Die einen horten vier
Tage lang jeden Tag 20 Minu-
ten lang ein Horbuch, wah-
rend die anderen in dieser Zeit
meditierten.

Laut Anleitung ihres Trai-
ners lagen sie dabei mit ge-
schlossenen Augen entspannt
auf dem Riicken und sollten
sich méglichst nur auf ihren
Atemfluss konzentrieren. Auf-
blitzende Gedanken sollten
sie innerlich kurz bewusst be-
stdtigen, sie aber nicht weiter
verfolgen, sondern sich dann
wieder ganz der Atmung zu-
wenden.

Was fir ein Aussicht: Schon vier Tage jewels 20-miniitigen Trainings geniigen, um kognitive
Fahigkeiten wie Aufmerksamkeit und Konzentration deutlich zu verbessern.

Im Anschluss an das
viertdgige Experiment wurden
die Eingangstests wiederholt.
Mit selbst fiir die Wissen-
schaftler verbliiffend eindeuti-
gem Ergebnis: Die Stimmung
der Teilnehmer hatte sich in
beiden Gruppen verbessert, ei-
ne signifikante Steigerung der
kognitiven Fihigkeiten war je-
doch lediglich bei der Medita-
tionsgruppe feststellbar. So
konnten die Forscher bei die-
sen Probanden nicht nur eine
Verminderung von Angstge-
fithlen und Miidigkeit feststel-
len, sondern unter anderem
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auch ein besseres Arbeitsge-
déchtnis und eine verbesserte
raumlich-visuelle Wahrneh-
mung. ‘
‘,Eine besonders deutliche
Leistungssteigerung zeigte die
Meditationsgruppe bei allen
kognitiven Tests, die unter
Zeitdruck durchgefiihrt wur-
den und somit mit Stress ver-
bunden waren”, erzdhlt Zei- -
dan. Die Forscher wollen nun
mit Hilfe der Magnetreso-
nanztomographie iiberpriifen,
ob sich die Verbesserungen
auch in einer gesteigerten
Hirnaktivitat zeigen..  (ddp)



