
Einfach mal richtig loslassen
Meditation ermöglicht tiefe Entspannung und Gelassenheit

Stresshormone im
Körper verringern sich,
der Herzschlag wird
ruhiger: Medidation
hilft bei organischen
und psychischen
leiden. Sie erleichtert
den Umgangmit Stress

vOn\  ANKE NOLTE

eine Mutter nruss ich noch
ann:fen, die lVäsche wa-
schen. im Baumarkt die
Schrauben besorgen. . .
se bekorn.1lt noch zehnmein Kollege bekommt

Euro von mrr . . . Ob ich die Arbeir bis
Monug lenig kdege?" Solch ein Cha-
os im Kop{ ein nirnmermüdes 6edan-
kenkerussei.i mmmt vielen lvlenschen
die Lebensfteude und macht sie krank:
Kop6chmerzen, Venpannungen,
Schlaßtörungen, Bluthochdruck - bis
hin zum Herzinfrrkt.

Doch der innere Strcs läst sich bo-
einflusen. Indem man einmel nicht
grübelt, nicht an morgen und über-
srorecn denkt und rucht an drs. was
dchi gcschaft wurde- Intlem man cin-
fach nur da sitzt und spürt. wie die At-
munq durch die Narc bis in den Bauch
0ie8t-und wieder zurück, wahrmmmt,
welchc Geniusche man gerade im
Raum hön. die Cedanlen beobachtet
rund vorüberzieherr läst, kurz: ntedi-
ilen.

lVährend wir in diesem Sinne nichts
tun, tut sich vici im Körper, wie viele
Untenuchungcn gezeigt haben: Die
Mengc dcr Stresshomrone inr Körper
veringert sich, der Herarchlag wird
ruhiger, im Gehim tauchen Alpha-
und Theta-Wellen auf, <lie charaktens-
tuch sind fir eine riefe Enspannung.
,,Mit regelnißiger illeduarion können
w,r uns gegen den Sccss imprignre-
rrn", betont Dr. Andrees Mich;rlsen,
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Medidation muss man dchtig lemen.
Deshalb: Am Anfang niöt ohne An-
leitung übenl Errt einmal einen Kußut
besuchen.
Ganz widrtig ist es, regelmäBig jeden
Tag zu üben. Schon ?0 Minuten sind
hilfreich, um die positiven Effekte wie
Stressabbau einlreten zu lasen,
lmmer zum gleiden leipunkt üben,
Das erlekhtert dm Trainings- und Ent
spannungseffeh.

Berliner Morqen, 25.1 .2003

der in der Abreilung für lnregrative
.l\{edizin und Naturheilkunde der Kü-
niken Essen-Mitte Mediutionspro-
srarnrne durchfuhn,- 

Schon vor ?0 Jahren bewies Pro"
fessor Herben Benson, Kardiologe an
der Harvard Medicrl School, die lang-
fiistigen; positiven Wirkungen von
Meditetion: Er hat medirierenden und
nicht medidetenden Mcnschen das
,,stresshormon" Adrenalin gespntzt'
Ber denjerugcn, die nicht meditictten,
6ng des Herz an zu rasen und der Blut-
dnick stieg, während dic Meditieren-
den auch bei hohen Konzcntrrttonen
des Strcsshomons liel gelasener rea-
Ererten. Dass wir mit ?er Kraft des
öeistcs Stressprophylaxc betreiben
können, haben inzwischen einige hr:n-
den Studien bestdtigt.

Dic geirrige Veaenkung beugt nicht
nur vor. sondem hilf euch bei erner
Reihe von srcsbedingten und PsY-
choromatischen Krenlheiten. Für Auf-
sehen sorgtg vor zweiJahran eine US-
Srudie mit Bluthochdruckpatienten:
Bei <ienjenigen, die üghch mediuer-
ten. bildeten sich nach acht Monaten
Ablaeeruneen in den Gefdßen zurück.
Our'üi sidä des Risiko fiir Schlaganlill
und Herzinfarkt. ln der Kontrollgn:p-
pc degegen - die nicht meditiene - ha-
beu sich die GeläfJe weiter mit Ab-
lagerungen zugcsetzt.

In Essen netunen rucht nur Patien-
ren nrit Bluthocbdruck an den Medita'
rionsprogrrmmcn teil:,,Wir behandeln
auch Pacicncen r:üt Hcrz!.rarrkheiren
oder Krebs. Merscherl mit chroni-
schen Schmenen, mit futhma und
ctronisch*entzündlichen Dannerkran*
kunsen", beichtet Dr. Michalsen.

tias Ansebot an der Essencr Klinik
geht auf din amenlanischen Mcdizrn-
professor Jon Kabat-Zinn zurück, der
1979 in den USA die ,,Stressbewilti-
gurgpkJrnik" gdndcte. Der Erfolg ser-
nes achrwochigen Behandlungspro-
gramms ,.Stressbewdlrigung durch
Achtsamkeit" ist iruwischen rqsscn-
schaftlich gut belc6: Die körperlich-
medizinischen Syntptonre der unter-
suchtcn 1200 Teilnehmer - seien es
Schmerzen, Schuppenllechte, Hcrz-
problcme oder Blrrihochdruck - gin-
gen um 25 Prozent zurück, die psy-
chologischen Syrnpton:re - Angst, Pa-
nikattacken, Sress, f)epressionen - um
32 Prozent.

Bei der Mchrheit de r Patienten wa-
ren diese positivcn Veränderungel
auch drei Jahrc spirer noch eu vet-
zeichnen. Du Programm nach Kebat*
Zinn besteht aus rlrei Teilen: dem so
genrnn(en Body Scan (ein gedankli-
ches Abtastcn des gcsamten Körpen),

der Sitzmeditation ftei der man sich
arrf den Atem konzcntriert) und Yoge
(Meditarion in Bewegung). Neben den
u'öchcnrlichen Trefi'en sollen allc Pa-
tienten jeden Trg 45 Minuten zu Hau-
se meditieten,

Drs Prognnun wird inzwischen in
den USA in rund 240 Kiiniken und
Cesundheitszcnnen angeboten. in
Detrtschland in Escn und in Freiburg'
dennäckt unter andercm auch in llcr-

lin. ,,Unsere Erfahrungen zeigen, dass

dieicnigen, die am nteisten belastet
sinä. aä mcisten von der l\leditauon
pro6tieren", benchtet die Diplom-
Fsychologin Susanne Kenig aus Frei-
bure.,,ikebst'anenten zum Bcispiel
lem'en, mic dir Encllchkert fertig zu
verden, indem sie mehr int Augen-
blick leben."

Gerede diesen Palicntcn bcrciten
Ansäec, die zum ,,posidven Dcnken"
auffordem, häu6g viel Stres. so Kenig.
lhncn wi.ll es ernfrch oft nicht gchn-
qcn, posiriv zu denken. In der Medrta-
üon dagegcn können sie zuiassen. drrs
sie schriciiliche Annt haben' sich hill'-
tos und einfach scirlecht fiihlen

,,Nicht bewerten, nur beobachten",
lautet das Motro. ,,Aus der lleobach-
terposition sind Schmerzen und
schlurune Gefuhle beser zu ertragen",
sagt Susanne Kenie. Meditauon ist
dcmnach mehr als ein Ennpalrnungs-
verühren. Meditation berleucet eine
Vecinderuns des Blickwinlels.

,,Beim M-editieren begcg'nc ich vie-
Ien Stellen im Kö1per, die ich inneriich
ahlehne", erzählt die Patrennn Ruth
Schulz, die arr dem Fteiburger Pro-
g',amr: teilgenomrnen hat. Die 39-Jäh-
nge leidet seit ihrem 17. Lebensjahr an
F:ibrom1a1ge, einer Rheumatbnn, bei
der der ganze Körper schrnerzt. ,,Plötz-
lich stehe ich dem Schmerz von Änge-
sicht zu Angesicht gegenüber, und die
Ängst und Ablehnung ist nicht mehr so
psoß." Den Äugenblick wahrnehmen
und akzeptieren, mit allen Unannehm-
lich-keiten, aber auch angenehmen Ce-
fiirlen. das ist die meditative Grund-
haitune.

I ,UEGE ZUR MEDTTATIOIU

Dipl.-Psych. Susanne Kersig und Bar-
barä Diet?-waschkowski. Kartäuser
Straße 49 c, 79102 Freiburg,
ß 07 61 I 381 97 07, batbara-dietr-
w@t-online.de, www.skersig.de
Institut filr Yoga, Meditation und Ge-
sundheit, Ukike Kesper-Grossman und
Dr. Paul Gros5man, breatfi ingspace@t-
online.de
Kliniken fssen-Mitte, I 0201/
805 - 40 02

Dr. Linda Myoki lehrhaupt, Hauptstr.
6, 50181 Eedburg, 6 02272/93 92 14,
lindaMyoki@aol.com. v'rww.lehr'
haupt.corn (bei iht gibt es infos zu Ar
sprechpartnern in Berlin).

Buch:
Jon Kabat-Zinn: ,,Gesund durch Medi-
tation", kher. Veriag, I3,90 €-
Clark Strand: "linfach meditieren", ti-
scher Verlag, 7,90 €.


