
Meditation wirkt – bereits nach kurzer Zeit 
Studien bestätigen positive Effekte auf Hirnaktivität und Selbstregulation 
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er meditiert, entspannt sich dabei. Doch Meditation bringt mehr als nur als ein 
gutes Gefühl. Die positiven Effekte auf die Hirnaktivität und die Selbstregulation 

sind wissenschaftlich erwiesen – für jedes Lebensalter und auch schon nach wenigen 
Übungstagen. 

W
Studien mit unterschiedlichen Altersgruppen belegen, dass Meditation die Hirnaktivität 
fördert und auch die Verbindungen zwischen Hirnregionen, die zur Selbstregulation bei
tragen. Mit Selbstregulation sind Vorgänge gemeint, mit denen wir unsere Aufmerksam
keit, Entspannung, Gefühle, Impulse und Handlungen steuern – bewusst oder unbewusst. 

Meditation kann eine spirituelle Übung sein, ein mentales Training oder einfach nur zur 
Entspannung dienen. In Asien hat das Meditieren eine lange Tradition, um die Gefühlsla
ge und die Steuerung der Aufmerksamkeit zu verbessern. Auch hierzulande nutzen viele 
Menschen die Meditation. Ihre Wirksamkeit konnte mit Vergleichsstudien belegt werden, 
bei denen Menschen, die seit vielen Jahren regelmäßig meditieren, mit Kontrollpersonen 
gleichen Alters und Gesundheitszustandes verglichen wurden. 

Studien mit bildlichen Darstellungen des Gehirns (NeuroimagingTechniken) zeigten, dass 
Meditation sowohl die Hirnaktivität wie auch die Verbindungen zwischen Hirnregionen 
verbessert – und damit auch die Selbstregulation. Bei einer jüngeren Untersuchung an 
Studenten stellte man fest, dass dafür gar kein jahrelanges Üben notwendig ist. Bereits 
nach fünf Tagen mit Meditationsübungen kommt es zu Veränderungen in der Selbstregu
lation. 

Schließlich führte man Studien durch, bei denen der Effekt der Meditation mit anderen 
Methoden der Selbstkontrolle verglichen wurde wie beispielsweise Autogenes Training. 
Die Studien wurden bei chinesischen und USamerikanischen Studenten durchgeführt – 
mit ähnlichen Effekten. In China wurde der Einfluss eines Entspannungstrainings auf die 
Selbstregulation sogar bei Kindern mit einem Durchschnittsalter von 4,5 Jahren nachge
wiesen und bei Teilnehmern, die durchschnittlich 65 Jahre alt waren. 
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