Stresshormone im
Kdrper verringern sich,
der Herzschlag wird
ruhiger: Medidation
hilft bei organischen
und psychischen
Leiden. Sie erleichtert
den Umgang mit Stress

VON ANKE NOLTE

eine Mutter muss ich noch
anrufen, die Wische wa-~
schen, im Baumarkt die
Schrauben  besorgen. ..
mein Kollege bekommt noch zehn
Euro von mur . ., Ob ich die Arbeit bis
Montag ferrig kriege?” Solch ein Cha~
o3 im Kopf, ein nimmermiides Gedan-
kenkarussell nimmt vielen Menschen
die Lebensfrende und macht sie krank:

Kopfschmerzen, Verspannungen,
Schiafstdrungen, Bluthochdruck ~ bis
hin zum Herzinfarkt.

Doch der innere Stress Fisst sich bie-
einflussen. Indem man einmal nicht
griibelt, nicht an morgen und {iber-
morgen denkt und nicht an das. was
aicht geschafft wurde. Indem mian sin-
fach nur da sitzt und spirt, wie die At-
mung durch die Nase bis in den Bauch
flieBt und wieder zuriick, wahrmmmt,
welche Gerdusche man gerade im
Raum hort, die Gedanken beobachtet
und voriiberzichen lasst, kurz: medi-
tiert.

Wihrend wir in diesem Sinne nichts
tun, tut sich viel im Korper, wie viele
Untersuchungen gezeigt haben: Die
Menge der Stresshormone im Korper
verringert sich, der Herzschlag wird
ruhiger, 1m Gehim tauchen Alpha-
und Theta-Wellen auf, die charaktens-
tisch sind fiir eine tiefe Entspannung,
WMit regelmiBiger Meditation konnen
wit uns gegen den Stress imprignie-
ren”, betont Dr. Andreas Michalsen,

TIiPPS

Medidation muss man richtig lemen.
Deshalb: Am Anfang nicht ohne An-
leitung tibent Erst einmal einen Xursus
besuchen.

Ganz wichtig Ist es, regelmasig jeden
Tag zu diben, Schon 20 Minuten sind
hilfreich, um die positiven Effekte wie
Stressabbau eintreten zu lassen.
tmmer zum gleichen Zeitpunkt Gben.
Das erleichtert den Trainings- und Ent-
spannungseffekt.

der in der Abmeilung fir Integrative
Medizin und Naturheilkunde der Kli-
niken Essen-Mitte Meditationspro-
gramme durchfiihrt,

Schor vor 20 Jehren bewies Pro-
fessor Herbert Benson, Kardiologe an
der Harvard Medical School, die Jang-
fristigen, positiven Wirkungen von
Meditation: Er hat meditierenden und
nicht meditierenden Menschen das
WStresshormon”  Adrenalin  gespritat.
Bei denjenigen, die nicht meditierten,
fing das Herz an zu rasen und der Blut-
druck stieg, wihrend die Meditieren-
den auch bei hohen Konzentrationen
des Stresshormons viel gelassener rea-
gierteri. Dass wir mit der Kraft des

Geistes  Stressprophylaxe  betreiben
kénnen, haben inzwischen einige hun~
dert Studien bestitigt.

Die geistige Versenkung beugt nicht
nur vor, sondern hilft auch bei einer
Reihe von stressbedingten und psy-
chosomatischen Krankheiten. Fir Auf-
sehen sorgte vor zwei Jahren eine US-
Studie mit Bluthochdruckpatienten:
Bei denjenigen, die tiglich meditier-

_ten, bildeten sich nach acht Monaten

Ablagerungen in den Gefiflen zuriick.
Damut sinke das Risiko fiir Schlaganfall
und Herzinfarke. In der Kontrollgrup-
pe dagegen — die nicht meditierte — ha-
ben sich die Gefifle weiter mit Ab-
lagerungen zugesetzt.

In Essen nehmen nicht nur Patien-
ten mit Bluthochdruck an den Medita-
tionsprogrammen teil: , Wir behandeln
auch Patienten mit Herzkrankheiten
oder Krebs, Menschen mit chroni-
schen Schmerzen, mit Asthma und
chronisch-entziindlichen Darmerkran-
kungen", benichtet Dr. Michalsen.

Das Angebot an der Essener Klinik
geht auf den amerikanischen Medizin-
professor Jon Kabat-Zinn zurick, der
1979 in den USA die ,Stressbewalu-
gungsklinik® griindete. Der Erfolg sei-
nes achtwdchigen Behandlungspro-
gramms . Stressbewiltigung  durch
Achtsamkeit” ist inzwischen wissen-
schaftlich gut belegt: Die kérperlich-
medizinischen Symptome der unter-

suchten 1200 Teilnehmer ~ seien ex
Schmerzen, Schuppenflechte, Herz-

probleme oder Bluthochdruck ~ gin-
gen um 25 Prozent zuriick, die psy-
chologischen Symptome - Angst, Pa-
nikattacken, Stress, Depressionen — um
32 Prozent.

Bei der Mchrheit der Patienten wa-

ten diese positiven Verinderungen

auch drei Jahre spiter noch zu ver—

zeichnen. Das Programm nach Kabae-
Zinn besteht aus dret Teiden: dem so

genannten Body Scan {ein gedankli--

ches Abtasten des gesamten Korpers),

Berliner Morgen, 25.1.2003

Einfach mal richtig loslassen

Meditation ermdglicht tiefe Entspannung und Gelassenheit

der Sitzmeditation (bei der man sich

auf den Atem konzentriert) und Yoga .
(Meditation in Bewegung). Neben den .

wachentlichen Treffen sollen alle Pa-
tienten jeden Tag 45 Minuten zu Hau-
se meditieren,

Das Programm wird inzwischen in
den USA an rund 240 Kliniken und
Gesundheitszentren  angeboten,  1n
Deutschland in Essen und in Freiburg,
demniichst unter anderem auch in Ber-
lin. ,.Unsere Erfahrungen zeigen, dass
dicjenigen, die am meisten belastet
sind, am meisten von der Meditation
profitieren”, berichtet die Diplom-
Psychologin Susanne Kersig aus Frei-
burg. ,Krebspatienten zum Beispiel
Jernen, mit der Endlichkeit fertig zu
werden, indem sic mehr im Augen-
blick leben.”

Gerade diesen Patienten berciten
Angitze, die zum ,positiven Denken®
auffordern, hiufig viel Stress, so Kersig.
Ihnen will es einfach oft nicht gelin-
gen, positiv 2u denken. In der Med:ta-
tion dagegen kénnen sie zulassen, dass
sie schreckliche Angst haben, sich hilf-
los und einfach schlecht fishlen,

»Nicht bewerten, nur beobachten®,
fautet das Motto. ,,Aus der Beobach-
terposition  sind  Schmerzen  und
schlimme Gefiihle besser zu ertragen”,
sagt Susanne Kersig. Meditation ist
demnach mehr als ein Entspannungs-
verfahren, Meditation bedeatet eine
Verinderung des Blickwinkels.

»Beim Meditieren begegne ich vie-
len Stellen im Kasper, die ich innedich
ablehne®, erzihlt die Patiendn Ruth
Schulz, die an dem Freiburger Pro-
gramm teilgenomunen hat. Die 39-Jih-
nige leidet seit ihrem 17. Lebensjahr an
Fibromyalgte, einer Rheumaform, bei
der der ganze K&rper schmerzt. ,,Plotz-
lich stehe ich dem Schmerz von Ange-
sicht zu Angesicht gegeniiber, und die
Angst und Ablehnung ist nicht mehr so
groB.” Den Augenblick wahrnehmen
und akzeptieren, mit allen Unannehm-
lichkeiten, aber auch angenehmen Ge-
fiihlen, das ist die meditative Grund-
haltung.
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