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Selbstheilung ist kein Zauber, Meditation wirkt - das war im Westen lange vergessen

Neuer Schub fur alte Krafte

In uns stecken mehr Selbstheilungskréfte, als wir
denken. Wir miissen nur herausfinden, wie wir sie
anregen. Danach haben Mediziner geforscht und
aus den Ergebnissen die Mind-Body-Medizin
entwickelt - die integrative Medizin, die Koérper
und Geist wieder wie friiher als Einheit betrachtet.

Von Claudia Weiss

Die Forscher rund um den Harvard-Kardiologen Herbert Benson
waren verbliifft. Zwar hatten sie schon von den wundersamen
Ritualen der tibetischen Monche aus dem Himalaya gehort.
Aber sie konnten sich nicht so richtig vorstellen, wie das soge-
nannte Hitze-Yoga, «Tum-mo», funktionieren sollte: Eine Me-
thode, bei der die Monche ihre Korpertemperatur quasi auf
Knopfdruck derart erhdhen konnen, dass sie

lassen. Herbert Benson wusste deshalb, dass er seine Beobach-
tungen umso einwandfreier wissenschaftlich beweisen muss-
te. Kurzerhand griindete er an der Harvard Medical School das
«Mind/Body Medical Institute», das heute «Benson-Henry Ins-
titute for Mind Body Medicine at Massachusetts General Hos-
pital» heisst und das er noch bis vor Kurzem selbst leitete.

2001 begannen Benson und sein Team, den Einfluss des Geistes
auf den Korper im Labor unter wissenschaftlichen Bedingun-
gen zu messen. Und sie staunten dabei immer wieder aufs
Neue: Die Monche konnten mithilfe ihrer Gedanken nicht nur
die Korpertemperatur erhohen, sondern wie in einer Art Win-
terschlaf den Sauerstoffverbrauch auf nur noch 40 Prozent
senken. Oder sie atmeten nur noch einmal in anderthalb Mi-
nuten. Diese Phdnomene, damit jetzt auch wissenschaftlich
bewiesen, weckten das Interesse von Medizinern und Psycho-
loginnen, auch wenn Benson wéhrend seiner ganzen Berufs-

tatigkeit umstritten blieb.

eiskalte und feuchte Leintiicher, die man ih-
nen auf den Korper legt, sozusagen dampft-
rocknen koénnen.

Als die Harvard-Forscherin den 1980er-Jahren
erstmals Messungen vornahmen, waren die
Ergebnisse eindeutig: Sie massen fast zehn
Grad Celsius Temperaturunterschied bei den

Diese Beobachtung,
das war Benson
sofort klar, wiirde in
der Medizin neue
Massstabe setzen.

Benson selbst glaubte jedoch fest daran, dass
«eine fortgeschrittene Form von Meditation in
Menschen Fahigkeiten freilegen kann, die uns
helfen, stressbedingte Krankheiten besser zu
heilen». Dafiir entwickelte er eine eigene Me-
thode namens «Relaxation Response» . Diese
«Benson-Meditation» soll unter anderem ge-

Monchen, allerdings nur an Fingern und Ze-

hen, dafiir schon innert weniger Minuten. Die Erwadrmung hielt
an, und nach einer Stunde waren die Leintiicher auf ihren
Schultern trocken. Dreimal wiederholte jeder Monch dieses
Ritual, dreimal mit demselben Ergebnis und jedes Mal ohne
Anzeichen von Unterkiihlung oder Erschopfung.

Diese Beobachtung, das war dem Harvard-Mediziner Benson
sofort klar, wiirde neue Massstébe in der Medizin setzen. Denn
bis dahin galt die Gewissheit, dass sich Blutdruck, Herzfre-
quenz und Korpertemperatur vom Willen nicht beeinflussen
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netisch vorbestimmte Stressreaktionen, zum
Beispiel Ausschiittung von Stresshormonen wie Noradrenalin,
verdandern und damit Angst, depressive Zustdnde oder Aggres-
sionen mindern.

Mind Body Medicine auch in der Schweiz

Mittlerweile wird Mind Body Medicine auch in der Schweiz an-
geboten. Am Institut fiir komplementédre und integrative Me-
dizin des Universitdtsspitals Ziirich werden dafiir moderne
wissenschaftliche Erkenntnisse und bewdhrte Methoden aus



Buddhistische Monche schaffen, was bisher in der Medizin als unmaglich galt: Sie konnen durch Meditation ihre Kérpertemperatur

steigern oder die Atemfrequenz senken. Im Himalaya so gut wie im Forschungslabor.

Komplementdrmedizin, Psychologie und Erndhrungs- sowie
Sportwissenschaften kombiniert. «Unsere Form der Mind Body
Medicine ist sehr bodenstdndig», erkldrt Professorin Claudia
Witt, Direktorin des Instituts: «Es geht darum, den Kérper mit
der Psyche besser zu verbinden, aber auch darum, eigene Res-
sourcen zu starken und Méglichkeiten zur Self Care zu erler-
nen.» Das Gute an der Mind Body Medicine sei, dass man sie
immer den aktuellen wissenschaftlichen Entwicklungen an-
passen konne.

Foto: Benson-Henry-Institute

Parkinsonpatienten lI6sten im Notfall ihre Gangblockade

Das enge Zusammenwirken von Korper und Geist spielt auch
in der Placeboforschung eine wichtige Rolle. An einer Tagung
von rund hundert Placeboforschern aus aller Welt an der fir
die Placeboforschung bekannten Universitidt in Tibingen ver-
setzten Berichte iiber die verbliiffenden Effekte der inneren
Krafte die Teilnehmerinnen und Teilnehmer in Erstaunen.
Da war beispielsweise die Geschichte von den 14 Patienten in
einem Spitalin den italienischen Abruzzen, die an einer schwe-
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ren Form von Parkinson litten und sich kaum bewegen konnten.
Als aber bei einem schweren Erdbeben das Krankenhaus
einzustilirzen drohte, konnten sie schlagartig eine schier wun-
dersame innere Kraft mobilisieren, die ihre Gangblockade
schlagartig loste. Die Patienten retteten sich selbststdndig ins
Freie und konnten unterwegs sogar neun ihrer Pflegefach-
personen aus dem einstlirzenden Spital mitziehen.

Neurobiologinnen, Arzte und Psychologinnen versuchten an
der Tagung, der Antwort auf die Spur zu kommen: Wie gelingt
es, dass innere Kréfte sozusagen Berge versetzen? Eine allge-
mein giiltige Antwort fanden sie nicht.

Auf der Suche nach der Antwort auf diese Frage ist auch Tobi-
as Esch, Neurowissenschafter und Professor fiir Integrierte
Gesundheitsversorgung und Gesundheitsférderung an der Uni-
versitat Witten/Herdecke. Er
arbeitete zwei Jahre in Har-
vard am «Mind Body Medici-
ne Institute» und findet es

Die wichtigsten
Voraussetzungen fiir
Selbstheilungskraft
sind Entspannung
und Schlaf.

hochste Zeit, dass auch bei
uns die Medizin wieder kom-
plementir wird. «Die Arzte
kiimmern sich bisher meist

um das Kranke, nicht um das
Gesunde», sagte erin einer Dokumentation iiber Selbstheilung
auf Arte TV. «Es ist aber etwas anderes, ob ich die Krankheit
oder die Gesundheit in den Mittelpunkt stelle.»

«Jeder kann zu seiner Lebenszufriedenheit beitragen»

Ungefédhr 50 Prozent des Gesundheitszustandes, vermutet er,
seien genetisch festgelegt. Weitere 10 Prozent seien auf die ge-
genwairtigen Lebensumstidnde zuriickzufiihren. Auf rund 40
Prozent seines Zustandes jedoch konne der Mensch selber Ein-
fluss nehmen. «Jeder hat also die Chance, trotz einer moglichen
genetischen Benachteiligung auf diesem Weg einen Beitrag zu

So fordern Sie Thre Selbstheilungskriafte

Der deutsche Neurowissenschafter und Gesundheitsfor-
scher Tobias Esch hat in seinem Buch «Der Selbstheilungs-
code. Die Neurobiologie von Gesundheit und Zufriedenheit»
vier Sdulen benannt, die die Selbstregulation starken kén-
nen und die «aufjahrzehntelanger Forschungbasieren», wie
er sagt. Abgekiirzt heissen sie BERN, abgeleitet von den eng-
lischen Begriffen «Behaviour» (Verhalten, Einstellung),
«Exercise» (Bewegung), «Relaxation» (Entspannung, Medita-
tion) und «Nutrition» (Erndhrung).

Zahlreiche Entspannungsmethoden und Naturheilverfah-
ren wie beispielsweise die Traditionelle Chinesische Medi-
zin, Feldenkrais, Rolfing, Akupunktur, Meditation oder Yoga
sind bereits ziemlich gut erforscht, sie haben messbare kor-
perliche Verdnderungen zur Folge. Auch andere Methoden
kénnen durchaus wirksam sein, sogar wenn ihre Wirkungs-
weise nicht wissenschaftlich messbarist: Schon der Gedan-
ke, man tue sich etwas Gutes, tut gut und kann die Selbst-
heilungsmechanismen aktivieren.

Gefahrlich wird es allerdings, wenn Anbieter einer Thera-
pieform unwissenschaftlich, abhdngigkeitsmachend oder
sektiererisch daherkommen. Psychotherapeutin Delia
Schreiber beschreibt in ihrem Buch* unter anderem, wie
man seriése von unseriosen Anbietern unterscheidet: Sie
empfiehlt abzuklédren, ob jemand auf der Therapeutenliste
der Krankenkasse steht oder welche ZSR-Nummer die Per-
son hat: «Diese erhalten Therapeuten nur, wenn sie bei ei-
nem der beiden Register fiir Komplementdrtherapie und
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Erfahrungsmedizin registriert sind.» In der Schweiz sind das
zum einen das Erfahrungsmedizinische Register (EMR), zum
anderen die Schweizerische Stiftung fiir Komplementarme-
dizin ASCA. Ein Eintrag bedeutet, dass jemand eine aner-
kannte Ausbildung absolviert hat, und das wiederum bietet
einen gewissen Schutz vor Scharlatanerie.

Ausserdem gibt die Psychotherapeutin Anregungen, wie
man die Selbsthilfekrafte auch ganz allein anregen kann.
Zum Beispiel, indem man sich regelmassig zwischendurch
flr flinf Minuten auf einen Stuhl setzt, ganz tief durchatmet,
den Korper bewusst wahrnimmt und ihm Achtsamkeit
schenkt.

DELIA SCHREIBER

Die Selbstheilung
aktivieren

Die Kraft des inneren Arztes

* Delia Schreiber, «Die Selbst-
heilung aktivieren. Die Kraft
des inneren Arztes», Beobach-
ter-Edition 2016, 224 Seiten,
39.90 Franken




seiner Lebenszufriedenheit
zu leisten.»

Wichtigste Voraussetzung fiir
optimale Selbsthei-
lungskraft ist Entspannung.

eine

Und Schlaf. Dann kénnen
sich die Zellen regenerieren.
Genau das ist allerdings fir
viele schwierig in Zeiten von
Stress und Uberlastung.
Chronischer Stress jedoch
schwicht das Immunsystem,
steigert die Anfalligkeit fir
akute Infekte oder 16st bei
chronischen Erkrankungen
Schiibe aus; Stress ldsst Wun-
denlangsamer heilen, fordert
Entzlindungsprozesse, kann
Migrédneattacken auslésen
oder eine Depression verstar-
ken, den Blutdruck steigen
lassen oder den Schlaf ver- Alte Frau bei der Handarbeit:

hindern.

Ausserst positiv

Ein Trost fiir Dauergestresste: Studien bestétigen, dass Ent-
spannungsmethoden tatsdchlich helfen. Gleichzeitig zeigen
andere Untersuchungen: Die Menschen werden offenbar mit
zunehmendem Alter zufriedener und ent-

Im Alter offenbar zufriedener und entspannter.

chischen Stédrken, gaben an, sie sidhen durchaus Lebenssinn

und héitten dementsprechend Lebensmut - Faktoren, die ihnen

offenbar dabei helfen, mit Verlusten und Einschrankungen
fertig zu werden.

spannter. Das geht aus der britischen Unter-
suchung «National Survey for Health and De-
velopment» hervor, die seit iiber 70 Jahren die
Entwicklung von 3000 Menschen mitJahrgang
1946 beobachtet.

Ahnliches zeigt auch die Heidelberger Hun-

Trotz kognitiven und
korperlichen Ein-
schrankungen sind
Hundertjahrige
wieder zufriedener.

Vielleicht hat das damit zu tun, dass Men-
schen im Alter automatisch wieder mehr Zeit
und Gelassenheit finden und sich damit Gutes
tun. Die Selbstregulation, also die Art, wie sie
mit den gegebenen Umstdnden umgehen kon-
nen, hat sich jedenfalls bei den meisten gegen-

dertjahrigenstudie: Obwohl diese hochaltri-
gen Menschen sich meist mit kognitiven und
korperlichen Einschriankungen abfinden miissen, gaben die
meisten hundertjahrigen Menschen an, das Leben &dusserst
positiv zu sehen. Sie zeigen ein beachtliches Ausmass an psy-

Anzeige

liber jungen Jahren verbessert.

Damit werden sie vielleicht fast @hnlich gelas-
sen wie die buddhistischen Mdnche, die mit Gedankenkraft
ihren Korper erwdrmen und nasskalte Leintiicher trocknen
konnen. ®
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