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Heilen mit dem Geist

Hirnforscher entdecken, wie die Seele die Biologie des Koérpers veridndert und
ihm helfen kann, Erkrankungen zu itberwinden. Meditieren, Yoga
und positives Denken, lange als Esoterik abgetan, erobern die Schulmedizin.

ie Erleuchtung begann mit einer
D Rosine. Der Mann auf dem Stuhl

stellte sich gerade vor, er sei vom
Mars gelandet und habe noch nie eine
gesehen. Dann wurde ihm eine getrock-
nete Weinbeere gereicht. Er betrachtete
die schrumpelige Frucht von allen Seiten,
driickte sie zusammen, hielt sie unter die
Nase, roch ihren siiBen Duft und schob
sie in den Mund.

Es war der Start einer ungewéhnlichen
Therapie an der Universitit Tiibingen: 22
Frauen und Méanner meditierten gemein-
sam, um ihre Depressionen zu besiegen.
Der Mann auf dem Stuhl, Thomas Schré-
der*, hatte zuvor drei Krankheitsphasen
erlebt, die so schwer waren, dass er wo-
chenlang nicht aus dem Haus ging.

Das Griibeln, das ihm jede Lebenslust
raubte, wollte Schréder, ein schwibischer
Familienvater, nie wieder erleben. Kein
Riickfall mehr, das war das Ziel der Stu-
die. Schroder und die anderen Probanden
lernten acht Wochen lang sanfte Yoga-
Ubungen sowie die Achtsamkeitsmedita-
tion, die mit der Rosinen-Ubung begann:
Wie ist es, wenn ich eine Rosine sehe,
fiihle, rieche, schmecke?

Schroder und die anderen versuchten,
das Hier und Jetzt ganz bewusst zu er-
fassen. Was sie dabei empfanden, das
sollten sie nicht bewerten, sondern offen
und neugierig betrachten. Sie meditierten
einmal pro Woche in der Gruppe und an
den anderen Tagen jeweils 45 Minuten
zu Hause.

Anfangs hatte Schroder, ein promo-
vierter Arzt, seine Zweifel: Er fiihlte sich
der reinen Schulmedizin verpflichtet. Mit
Meditation hatte er sich nie beschiftigt.
Nun saB er im Lotossitz und dachte: Was
mache ich hier?

Doch je ldnger er die Arbeit mit dem
Geist betrieb, desto besser gefiel sie ihm.
,»Es war die beste Rosine meines Lebens®,
sagt Thomas Schroder, 43, heute. Der Me-
diziner arbeitet wieder in seinem alten
Job als Produktmanager einer Firma fiir
Krankenhausbedarf.

Er braucht keine Medikamente mehr -
er meditiert jeden Tag.

* Name von der Redaktion gedndert.

Was ihm da widerfahren ist, das hat |
Schroder unldangst im Fachblatt ,Psy- |

chiatry Research“ nachgelesen, in dem
die Studie veroffentlicht wurde: Die Me-
ditation hat die Biologie seines Gehirns
verédndert.

Die federfithrenden Psychologen Vla-
dimir Bostanov und Philipp Keune haben
das entdeckt, indem sie das Gehirn der
Probanden vor und nach dem Medita-
tionskurs neurophysiologisch untersuch-
ten. Sie spielten ihnen bestimmte Téne
vor und mafen die elektrische Aktivitit
der Hirnzellen. Das Ergebnis: Im Ver-
gleich zu einer Kontrollgruppe reagierte
das Gehirn nach dem achtwéchigen
Meditationskurs deutlich stirker auf die
akustischen Reize. Es hatte gelernt, nicht
mehr andauernd zu griibeln — und brach-
te die frei gewordenen Ressourcen den
Ténen entgegen.

Die Messkurven des Elektroenzepha-
logramms passen wunderbar zu den Er-
fahrungen Schroders und der anderen
Studienteilnehmer. Viele von ihnen kén-

~Gute Gefiihle erhdhen den
Tonus des Nervus vagus —
das kdnnte zu einem ldnge-
ren Leben fiihren.”

Psychologin Bethany Kok
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nen endlich wieder klar denken. , Das
Meditieren hilft den Patienten, ihre Auf-
merksamkeit zu steuern®, sagt Keune, 32.
»Dadurch verlieren sie sich weniger hiu-
fig in negativen Gedanken.

Wie Keune erforscht auch die Psycho-
login Bethany Kok, 29, die Heilkraft des
Geistes. Die US-Amerikanerin untersucht
den sogenannten Vagusnerv. Der lduft
vom Hirnstamm den Hals entlang durch
die Brusthohle bis zu den Eingeweiden
und endet in vielen Veristelungen (sein
Vagabundieren hat ihm den Namen ,Va-
gus“ eingebracht). Er versorgt die dulle-
ren Gehorgédnge, den Schlund, den Kehl-
kopf, die Lunge, den Magen, den Darm
und das Herz.

Beim Einatmen schldgt das Herz oft-
mals etwas schneller als beim Ausatmen.
Dieser Unterschied ergibt den Span-

‘nungszustand des Vagusnervs. Ein hoher

Tonus biirge fiir eine geregelte Verdau-
ung, sagt Bethany Kok, und helfe beim
Orgasmus. Auch sei er unverzichtbar fiir
soziale Kontakte. Der Blick in die Augen,
das einfithlsame Lacheln und das zustim-
mende Nicken — all das laufe ebenfalls
iiber den Vagusnerv.

Wire es nicht grofartig zu erfahren,
wie man den Tonus dieses Tausendsassas
erhohen kann? Zusammen mit Kollegen
der University of North Carolina in Cha-
pel Hill unternahm Kok ein Experiment:
Neun Wochen lang notierten 65 Frauen
und Méinner jeden Abend auf einem Fra-
gebogen die guten und die schlechten Ge-
fithle und Erlebnisse des Tages. Zusitz-
lich dazu absolvierte die Halfte von ihnen
einen Meditationskurs, in dem sie lernte,
Getfiihle wie Liebe, Wohlwollen und Mit-
gefiihl hervorzubringen.

Das Ergebnis hat die Gruppe um die
Psychologin Bethany Kok jetzt im Fach-
blatt ,,Psychological Science® présentiert:
Im Unterschied zur Kontrollgruppe ist
der Vagotonus der Meditierenden deut-
lich gestiegen.

»Wer sich mit guten Gefiihlen versorgt,
der verbessert den Tonus des Nervus
vagus®“, sagt Kok, die mittlerweile ans
Max-Planck-Institut fiir Kognitions- und
Neurowissenschaften in Leipzig gewech-
selt ist. ,,Das wiederum ist mit guter Ge-
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sundheit verbunden — und konnte zu ei-
nem lingeren Leben fithren.“

Es sei der Geist, der sich den Korper
baue, schrieb Friedrich Schiller einst im
,Wallenstein“. Zug um Zug erkennt
die Neurowissenschaft, wie richtig
der Dichter — und examinierte
Arzt — damit lag: Die Seele kann
den Leib verandern.

Die Erkenntnis befreit die
Meditation vom Ruch des
Esoterischen. An vielen Uni-
versitdtskliniken —machen
Psychologen und Arzte sich
daran, aus dem Buddhismus
und dem Hinduismus stam-
mende Meditationstechni-
ken mit der modernen Me-
dizin zu vereinen. Monche
und Yogis zeigen, wie man
auf dem Weg ins Nirwana
zugleich auch Erkrankungen
behandeln kann.

Niemand behauptet, man
konne Krankheiten gleichsam
wegdenken. Jedoch hat das Me-
ditieren einen Einfluss auf die
Gesundheit, den Arzte und
Psychologen bisher viel zu sel-
ten nutzten. !

Nun aber wichst die Zahl
der Veroftfentlichungen zum
medizinischen Meditieren
exponentiell. ,Das Feld
pldtscherte lange Zeit dahin.
Doch jetzt verhelfen ihm die
Neurowissenschaften zu einem
Boom*, sagt Ulrich Ott vom Bender
Institute of Neuroimaging der Univer-
sitat GieRen. Ob Yoga, Tai-Chi, Qigong
oder Achtsamkeit — das Meditieren sei
nicht mehr auf religivse Kontexte be-
schrankt: ,,Es wird auch in Kliniken zur
Behandlung von Patienten eingesetzt, de-
nen es primar um eine Besserung ihrer
Symptome geht und nicht um spirituelle
Erleuchtung.“

In seinem Buch ,,Meditation fiir Skep-
tiker“ erklart Ott, 47, den Weg zum
Selbst: Meditieren diene dazu, ,,das Be-
wusstsein zu erweitern und sich von ein-

Gedanken machen gesund ‘
Im Schiafenlappen ver- P2 Im préfrontalen Kortex El DerEinfluss des prafronta- ¥ Gefithle und Stimmungen
arbeitet die Amygdala Sinnes- wird dann der von der Amygdala len Kortex auf die Amygdala kénnen auf den gesamten Orga-
wahrmehmungen und gibt empfangene Impuls noch ein- kann durch Meditation ver- nismus wirken, denn das Gehim
ihnen eine emotionale Note. mal analysiert, bewertet == starkt werden. Der Mensch ist iber weitverzweigte Nerven-
Deuten die Eindriicke auf eine und, wenn nétig, korri- ; reagiert so gelassener bahnen mit dem Korper verbun-
Gefahr hin, veranlasst sie giert. So werden Fe auf duRere Eindriicke. den. Als wichtiges Bindeglied zwi-
{iber den Hypothalamus die Uberreaktionen ;ﬁ&”‘a‘e’, Er wird weniger an- schen Geist und Korper gilt der
Ausschiittung von Stress- verhindert und U fallig fiir Stress und Vagusnerv.
hormonen. Es entstehen Angstattacken « | Ubertriebene Angst- S
Angstgefiihle. gedampft. Amygdala und | reaktionen. Illustration: Bryan Christie Design
-\ Hypothalamus ___~
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Der Vagus ist Bestandteil des als Ruhenerv
bezeichneten Parasympathikus, der fiir Beruhi-

gung, Entspannung und Regeneration zustandig

ist. Dessen Gegenspieler ist der Sympathikus,

der den Organismus in Spannung versetzt, Puls e
und Atmung beschleunigt und fiir einen Adre-

nalinschub sorgt.

3 So bewirkt der Vagus etwa die Verlang-
samung der Herzfrequenz und kimmert
sich um die Peristaltik, also die Weiter-
leitung der Nahrung im Verdauungs-
system. Er veraniasst die Ausschiit-
tung von Verdauungsenzymen und
verengt die Bronchien.

Neuere Untersuchungen
weisen darauf hin, dass der Va-
gusnerv durch Meditieren wil-
lentlich beeinflusst werden
kann. Ein gesteigerter Tonus
~ konnte die entspannende Wir-
- kung des Ruhenervs verstar-
ken und so den Organismus
positiv beeinflussen.
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gefahrenen Denkmustern und Verhal-
tensweisen zu losen®. Jeder konne lernen,
das innere Befinden ,in Richtung Ruhe
und Gelassenheit zu verdndern® (siehe
Kasten).

Und das wirkt besser als manche Me-
dizin: Am Massachusetts General Hospi-
tal im amerikanischen Boston setzten
kiirzlich 15 Frauen und Ménner ihren
Geist wie eine Arznei ein. Sie waren an-
fangs verspannt, schlafgestort und geplagt
von Sorgen. Generalisierte Angststdrung,
lautete ihre Diagnose.

Acht Wochen lang nahmen sie an ei-
nem Kurs zur Achtsamkeitsmeditation
teil. Und der tat ihnen gut: Sie konnten
ihre Angste besser beherrschen und fan-
den wieder mehr Schlaf.

Das Gehirn war auf wohltuende Weise
verwandelt, wie die Untersuchung im
funktionellen Kernspin offenbarte: Nach
dem Meditieren waren Teile der vorde-
ren Hirnrinde (préfrontaler Kortex) ver-
starkt durchblutet — also genau jene
Areale, die fiir das Regulieren von Ge-
fithlen wichtig sind. Uberdies erschien
die Verbindung zwischen prafrontalem
Kortex und dem Angstzentrum des Ge-
hirns, der Amygdala, stérker ausgeprigt
als bei Vergleichspatienten, die nicht me-
ditiert hatten.

Die Psychologin Britta Holzel, deren
Studie demnichst im Fachblatt ,,Neuro-
Image: Clinical“ erscheinen wird, konnte
im Gehirn-Scanner gleichsam zugucken,
wie das Meditieren die Angst vertrieb.
,Der prifrontale Kortex nimmt die er-
hohte Aktivitdt der Amygdala wahr,
ohne sie zu unterdriicken®, sagt Holzel,
35. ,,Der Mensch lasst die Dinge so sein,
wie sie sind. Und genau deshalb ist er
nicht mehr so angstlich und so aufge-
withlt.®

Im Mirz ist Holzel ans Institut fiir
Medizinische Psychologie der Berliner
Charité gewechselt, wo sie die neue Ar-
beitsgruppe ,,Meditationsforschung* ver-
starkt. Mit dem Psychologen Thorsten
Barnhofer, der bisher in Oxford forschte,
maochte sie die Achtsamkeitsmeditation
seelisch kranken Menschen zugutekom-
men lassen.

Doch nicht nur das Meditieren halt
Einzug ins Krankenhaus. Generell
wird positives Denken von Arzten
ernster genommen und sogar fir
therapeutische Zwecke eingesetzt.
Und wiederum sind es Entdeckungen
der Neurowissenschaftler, die den Sin-
neswandel herbeigefiihrt haben. Wenn
der Arzt Zuversicht weckt, dann ruft
er im Gehirn des Patienten physiologi-
sche Antworten hervor, die wie ein Me-
dikament wirken.

Wesentliche Elemente der Heilung lie-
gen im Menschen®, sagt Winfried Rief,
53, vom Fachbereich Klinische Psycholo-
gie und Psychotherapie der Universitéit
Marburg. ,,Sogar bei schweren korper-

Viele Wege

zum Selbst

Von der Achtsamkeit bis zum Zen reichen die Schulen der

Meditation. Stets geht es darum,

in ruhiger Ort, eine bequeme
EKbrperhalmng und Lust auf Ent-

spannung. Es konnte jetzt los-
gehen — doch wie geht es genau, das
Meditieren?

»Auf diese Frage gibt es viele mog-
liche Antworten, weil eine Vielzahl
unterschiedlicher Meditationstechni-
ken existiert”, schreibt der Giellener
Psychologe Ulrich Ott in seinem Buch
,Meditation fiir Skeptiker*.

Tai-Chi, Qigong, Hatha-Yoga und
der Drehtanz der Derwische beinhal-
ten Bewegungen des Korpers. Manche
Meditationen aus dem Christentum
und dem Buddhismus werden still
durchgefiihrt, aber nicht unbedingt
leise. Das Om ist eine Meditationssil-
be zum stdndigen Wiederholen.

Gangz gleich ob bewegt oder reglos,
ob laut oder stumm — das Meditieren
soll helfen, das eigene Bewusstsein zu
verandern. Dartiber waren sich Exper-
ten einig, als sie nach allgemeingiilti-
gen Merkmalen von Meditation such-
ten: Es miisse eine definierte Technik
sein, die es dem Menschen ermoglicht,
eine ,,Entspannung der Logik® zu er-
reichen: Analysen und Urteile sind re-
duziert. Wichtig sei es auch, geistige
Ruhe und Gedankenstille zu erfahren.

Diesen Zielen kann man sich anné-
hern, indem man seine Aufmerksam-
keit auf bestimmte Dinge richtet, auf
Meditationsobjekte wie Mantras, Bil-
der oder eine Kerzenflamme.

Gerade fiir Anfinger eignet sich der
eigene Atmungsvorgang. Dieser laufe
zwar automatisch ab, kann laut Ott
jedoch ,sehr leicht bewusst wahrge-
nommen werden, weil er mit Bewe-
gungen des Zwerchfells und Brust-
korbs einhergeht®. In Zen-Traditionen
zihlen Meditierende die Atemziige;
im Yoga trainieren sie Atemtechniken
als eigene Ubungsstufe; und in christ-
lichen Exerzitien lauschen sie dem ei-
genen Atmen.

Auch andere Ubungen zielen dar-
auf ab, den Blick nach innen zu lenken.
Beim ,,Body-Scan“ etwa wandert die
Aufmerksamkeit vom kleinen Zeh bis
zum Kopf. Hande und Fiifle lassen sich
punktgenauer wahrnehmen als andere
Korperregionen, weil sie besonders
dicht mit Nervenfasern versorgt sind.

Die Hiande etwa taugen deshalb gut
als Anker, der die Aufmerksamkeit

den Blick nach innen zu richten.

festhalt. ,Im Zen werden die Hand-
flichen oft vor dem Bauch so ineinan-
dergelegt, dass sich die Spitzen der
Daumen beriithren®, schreibt Ott. Im
Yoga wiirden die Handhaltungen als
»Mudras“ bezeichnet.

Indem man die Handfldchen — wie
im christlichen Gebet — vor der Brust
aufeinanderlegt, wird die Wahrneh-
mung auf das Verschmelzen der lin-
ken und der rechten Hand gelenkt.

Dieses Verankern des Bewusstseins
im Korper wirkt Ott zufolge der Uber-
betonung des Verstandes, der ,Ver-
kopfung®, entgegen und fithre zu ei-
nem ,inneren Kldrungsprozess, bei
dem Angste, Wut und Trauer mit der
Zeit abnehmen und sich positive Ge-
fithle einstellen®.

Eine weitere Herausforderung des
Meditierenden besteht darin, den
Geist zu beruhigen. Ein Strom von
Gedanken, Phantasien, Vorstellungen,
Emotionen und Erinnerungen rauscht
unentwegt durch den Kopf.

Doch indem man die Gedanken be-
obachtet oder sie gezielt fasst, kann
es gelingen, das Tempo herauszuneh-
men. Das kann bis hin zu mystischen
Erfahrungen gehen: Gefiihlen gren-
zenloser Freude, tiefen Friedens, all-
umfassender Liebe und dem Hauch
von Ewigkeit.

Die mit Worten schwer zu beschrei-
benden Erfahrungen sind das Faszi-
nosum aller Schulen der Meditation.
Vipassana ist die buddhistische Acht-
samkeitsmeditation mit dem Ziel, er-
leuchtet zu werden. Zen ist eine in Ja-
pan beliebte Stromung, um ,,Satori“
zu erlangen, ein tiefes Verstehen. Der
vom Dalai Lama praktizierte tibeti-
sche Buddhismus strebt nach allum-
fassender Weisheit. Die christliche
Mystik hat das Einswerden mit Gott
als Ziel und die jiidische Kabbala den
Zustand, bei Gott zu sein.

Niichtern erscheint im Vergleich
dazu das Ziel der ,,Mindfulness-Based
Stress Reduction®, die sich gegenwar-
tig in der westlichen Medizin ausbrei-
tet: Angste und Schmerzen sollen
nicht bekdmpft, sondern angenom-
men werden.

Welche Meditation am besten zu ei-
nem passt, das kann jeder selber aus-
probieren. Viele Wege fithren zum
Selbst.
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lichen Erkrankungen kann er seine Ge-
nesung beeinflussen.“

Das Heilen mit dem Geist laufe iiber
Schnittstellen zwischen Seele und Korper,
sagt der Psychologe Manfred Schedlow-
ski, 55, vom Institut fiir Medizinische Psy-
chologie und Verhaltensimmunbiologie
des Universititsklinikums Essen. ,,Ganz
glelch ob ich meditiere oder mein Arzt
eine Erwartungshaltung in mir weckt: Ich
erzeuge biochemische Verdnderungen,
die iiber das Blut oder d1e Nervenbahnen
meine Orgaw poen it

Die ™
-

trollsystem mobil. Die Gangblockaden
waren plotzlich aufgehoben, die Parkin-
son-Patienten rannten fix ins Freie.

Im Laufe der Evolution des Menschen
bekam das Kontrollsystem Hilfe, und
zwar durch das Gehirn. Als es sich weiter
entwickelt hatte, konnte es aus der Ver-
gangenheit lernen und fiir die Zukunft
planen. Seither dient das Gehirn dem
Kontrollsystem als Sensor. Wenn es Zu-
spruch von aulen erféhrt oder durch Me-
dltatlon in einen positiven Zustand ver-

“toi=d Aann cetzt das System die kor-
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