Zusammenfassung der META-Studie

Diese Studie ist eine sogenannte Meta-Analyse, die die Ergebnisse von 22
verschiedenen Einzelstudien zusammenfasst, um die tatsdchliche Wirksamkeit von
binauralen Beats wissenschaftlich zu bewerten.

Hier sind die wichtigsten Erkenntnisse fur dich zusammengefasst:

1. Gesamtwirksamkeit

Wissenschaftlich belegt: Die Analyse bestatigt, dass binaurale Beats einen
signifikanten Effekt auf das Gehirn haben.

Starke des Effekts: Es wurde eine "mittlere Effektstarke" ($g=0,45%) Uber alle
untersuchten Bereiche hinweg festgestellt.

Anwendungsbereiche: Die positivsten Effekte zeigten sich bei der
Verbesserung des Gedachtnisses, der Steigerung der Aufmerksamkeit, der
Reduktion von Angstzustanden und der Linderung von Schmerzen.

2. Die wichtigsten Erfolgsfaktoren

Die Studie hat herausgefunden, dass die Wirkung stark von der Art der Anwendung
abhangt:

Dauer der Anwendung: Léngere Zeitraume der Beschallung fihren zu einer
hoheren Wirksamkeit.

Zeitpunkt der Anwendung: Es ist effektiver, die binauralen Beats vor oder vor
und wahrend einer Aufgabe zu horen, als nur wahrenddessen.

Keine Maskierung nétig: Es macht fir die Wirksamkeit keinen Unterschied,
ob die Beats "pur" gehort werden oder unter weiBem Rauschen oder Musik
versteckt sind.

3. Spezifische Ergebnisse nach Themen

Angst & Entspannung: Frequenzen im Theta- und Delta-Bereich (sehr
langsam) waren besonders erfolgreich darin, das Angstniveau zu senken und
die Lebensqualitat zu verbessern.

Gedachtnis & Fokus: * Beta-Frequenzen halfen dabei, die Leistung des
Arbeitsgedachtnisses und das freie Erinnern von Wortern zu verbessern.



o Gamma-Frequenzen steigerten den Fokus und die kognitive
Flexibilitat bei komplexen Aufgaben.

o Schmerzlinderung: In medizinischen Settings (z. B. vor Operationen) senkte
das Horen von binauralen Beats den Bedarf an Narkose- und Schmerzmitteln
deutlich.

Fazit der Studie: Binaurale Beats sind ein effektives, einfach anzuwendendes
Werkzeug, um kognitive Zustande und das Wohlbefinden gezielt zu beeinflussen,
ohne dass daflr ein spezielles Training notig ist



