HOFFEN

it der Biirste durch
gleichzeitig andere Dinge

einem Ritual gemacht.

,Ich versuche zu erfassen, wie die Zahn-
pasta schmeckt und wie sich die Borsten
auf dem Zahnfleisch anfiihlen®, sagt Hed-
wig Miiller*, eine Studentin.

Sie hat bewegte Zeiten hinter sich. Als
sie vor einigen Wochen endlich ihre Ma-
gisterarbeit fertigstellen wollte, litt sie
plotzlich an einer Schreibblockade. Die
junge Frau fiihlte sich erschopft und ging
zum Hausarzt. Der verschrieb ihr Escita-
lopram, einen Wirkstoff gegen Depressio-
nen, und stellte ihr eine Bescheinigung
aus, dass sie die Magisterarbeit aus me-

* Name geéndert.
** Weitere Informationen zur Studie stehen im
Netz: getwell-berlin.de.
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" dizinischen Griinden nicht fristgerecht ab-
- liefern konne.

Es war in diesen Tagen, als Hedwig Miil-
ler den Aushang im Supermarkt sah. Darin
wurden Menschen mit Antriebsstorungen
und depressiven Verstimmungen gesucht,
die statt Pillen ein ungewd6hnliches Mittel
ausprobieren sollten: Meditation**,

,Ich war {iberrascht, dass die Meditation
helfen soll, sagt Miiller. Zu Beginn der Stu-
die lief} sie ihr Gehirn per Elektroenzepha-
lograph und Kernspin von Psychologen der
Freien Universitdt und der Charité Berlin
untersuchen, dann iibte sie die sogenannte
Achtsamkeitsmeditation. Unterstiitzt durch
Audio-CD und Handbuch meditiert sie jeden
Tag. Sie bemiiht sich, das Hier und Jetzt ganz
bewusst zu erfassen - so auch beim Zéhne-
putzen. Was sie beim Meditieren empfindet,
das soll sie nicht bewerten, sondern offen
und neugierig betrachten.

Die ungewohnte Arbeit mit dem Geist ma-
che SpafB, erzéhlt Miiller. Ob sie ihr medizi-
nisch hilft, das wird sie nach Abschluss der
Studie wissen. Doch die Chancen stehen gut.

Das geht aus einer Meditationsstudie mit 22
depressiven Frauen und Ménnern in Tiibin-
gen hervor. Zu den Probanden gehorte Tho-
mas Schroder*. Der schwibische Familien-
vater, Mitte vierzig, hatte zuvor drei Krank-
heitsphasen erlebt, die so schwer waren,
dass er wochenlang nicht aus dem Haus ging.

Schréder und die anderen Probanden
lernten acht Wochen lang sanfte Yoga-Ubun-
gen sowie die Achtsamkeitsmeditation. An-
fangs hatte Schroder, ein promovierter Arzt,
seine Zweifel: Er fiihlte sich der reinen
Schulmedizin verpflichtet. Mit Meditation
hatte er sich nie beschiftigt. Nun saf} er im
Lotossitz und dachte: Was mache ich hier?

Doch je ldnger er die Arbeit mit dem
Geist betrieb, desto besser gefiel sie ihm.
Der Mediziner ist wieder in seinem alten
Job titig, als Produktmanager einer Firma
fiir Krankenhausbedarf.

Er braucht keine Medikamente mehr —
er meditiert jeden Tag.

Was ihm da widerfahren ist, das hat
Schroder im Fachblatt ,Psychiatry Re-
search“ nachgelesen, in dem die Studie ver-



den vor und nach dem Medit atl' ns
neurophysmloglsch untersuchten

Das Ergebnis: Im Vergleich zu einer Kon:-'
trollgruppe reagierte das Gehirn nach dem
achtwochigen Meditationskurs deutlich
stirker auf die akustischen Reize. Es hatte
gelernt, nicht mehr andauernd zu griibeln -
und brachte die frei gewordenen Ressour-
cen den Tonen entgegen.

Die Messkurven des Elektroenzephalo-
gramms passen wunderbar zu den Erfah-
rungen Schroders und der anderen Stu-
dienteilnehmer. Viele von ihnen kénnen
endlich wieder klar denken. ,Das Meditie-
ren hilft den Patienten, ihre Aufmerksam-
keit zu steuern®, sagt Keune. ,,Dadurch ver-
lieren sie sich weniger héufig in negativen
Gedanken.“
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sentiert: Im Unterschied zur Kontrollgrup-
pe ist der Vagotonus der Meditierenden
deutlich gestiegen.

,Wer sich mit guten Gefiihlen versorgt,
der verbessert den Tonus des Nervus va-
gus®, sagt Kok, die mittlerweile ans Max-
Planck-Institut fiir Kognitions- und Neu-
rowissenschaften in Leipzig gewechselt ist.
,Das wiederum ist mit guter Gesundheit
verbunden - und kénnte zu einem lingeren
Leben fithren.“

ES SEI DER GEIST, dersich den Korper
baue, schrieb Friedrich Schiller einst in
seinem Drama ,Wallenstein®. Zug um Zug
erkennt die Meditationsforschung, wie
richtig der Dichter - und examinierte
Arzt - damit lag: Die Seele kann den Leib
verdndern.

Die Erkenntnis befreit die Meditation
vom Ruch des Esoterischen. Ihre Erfolge
sind verbunden mit messbaren Veriande-
rungen im Gehirn. An vielen Universitits-
kliniken machen Psychologen und Arzte
sich daran, aus dem Buddhismus und dem
Hinduismus stammende Meditationstech-
niken mit der modernen Medizin zu ver-
einen. Monche und Yogis zeigen, wie man
auf dem Weg ins Nirwana zugleich auch
Erkrankungen behandeln kann.

Niemand behauptet, man konne Krank-
heiten gleichsam wegdenken. Jedoch hat
das Meditieren einen Einfluss auf die Ge-
sundheit, den Arzte und Psychologen bis-
her viel zu selten nutzten.

Nun aber wichst die Zahl der Veroffent-
lichungen zum medizinischen Meditieren
exponentiell. , Das Feld plitscherte lange
Zeit dahin. Doch jetzt verhelfen ihm die
Neurowissenschaften zu einem Boom¥,
sagt Ulrich Ott vom Bender Institute of
Neuroimaging der Universitit Giefen. Ob
Yoga, Tai-Chi, Qigong oder Achtsamkeit —
das Meditieren sei nicht mehr aufreligiose
Kontexte beschrinkt: ,,Es wird auch in Kli-
niken zur Behandlung von Patienten ein-
gesetzt, denen es primér um eine Besse-
rung ihrer Symptome geht und nicht um
spirituelle Erleuchtung.“

In seinem Buch ,Meditation fiir Skepti-
ker* erkldrt Ott den Weg zum Selbst: Me-
ditieren diene dazu, ,das Bewusstsein zu
erweitern und sich von eingefahrenen
Denkmustern und Verhaltensweisen zu 16-

Video-Ubung:
4t Entspannen Sie sich!

http://www.spiegel.de/appSPW
42013meditation
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DIE MEDIZIN KANN VON
DER PSYCHOLOGIE LERNEN.

sen“. Jeder konne lernen, das innere Befin-
den ,,in Richtung Ruhe und Gelassenheit
zu verdndern®.

Und das wirkt besser als manche Medi-
zin: Am Massachusetts General Hospital
im amerikanischen Boston setzten 15 Frau-
en und Minner ihren Geist wie eine Arznei
ein. Sie waren anfangs verspannt, schlafge-
stort und geplagt von Sorgen. Generalisier-
te Angststorung, lautete ihre Diagnose.

Acht Wochen lang nahmen sie an einem
Kurs zur Achtsamkeitsmeditation teil. Und
der tat ihnen gut: Sie konnten ihre Angste
besser beherrschen und fanden wieder
mehr Schlaf.

Das Gehirn war auf wohltuende Weise
verwandelt, wie die Untersuchung im funk-
tionellen Kernspin offenbarte: Nach dem
Meditieren waren Teile der vorderen Hirn-
rinde (prifrontaler Kortex) verstirkt durch-
blutet - also genau jene Areale, die fiir das
Regulieren von Gefiihlen wichtig sind.

Uberdies erschien die Verbindung zwi-
schen prifrontalem Kortex und dem Angst-
zentrum des Gehirns, der Amygdala, stir-

ker ausgeprigt als bei Vergleichspatienten,
die nicht meditiert hatten.

Die Psychologin Britta Ho6lzel konnte
im Gehirn-Scanner gleichsam zugucken,
wie das Meditieren die Angst vertrieb. ,Der
prifrontale Kortex nimmt die erhohte Ak-
tivitit der Amygdala wahr, ohne sie zu un-
terdriicken®, sagt Holzel, deren Studie im
Fachblatt ,,NeuroImage: Clinical“ erschie-
nen ist. ,Der Mensch lisst die Dinge so sein,
wie sie sind. Und genau deshalb ist er nicht
mehr so dngstlich und so aufgewiihlt.“

Im Mirz 2013 ist Holzel ans Institut fiir
Medizinische Psychologie der Berliner
Charité gewechselt, wo sie die neue Ar-
beitsgruppe ,Meditationsforschung“ ver-
stirkt. Mit dem Psychologen Thorsten
Barnhofer, der bisher in Oxford forschte,
plant sie klinische Studien. Zu den ersten
Probanden zihlt Hedwig Miiller, die an-
triebsschwache, depressive Studentin, die
so schwer an ihrer Magisterarbeit trégt.

Bereits wihrend ihres Studiums der Psy-
chologie in Frankfurt am Main lief} H6lzel
sich zur Yoga-Lehrerin ausbilden. ,,Es war,
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als ob ich in zwei Welten lebte“, erinnert
sie sich, ,hier die Wissenschaft, da die Me-
ditation.”

In ihrer Doktorarbeit, so entschied sie,
wolle sie versuchen, die zwei Kulturen mit-
einander zu vers6hnen. Sie ging an das Ben-
der Institute of Neuroimaging der Univer-
sitidt Gieen, einen der wenigen Orte {iber-
haupt, wo man fiir das unkonventionelle
Ansinnen offen war.

Mit dem Kernspintomographen inspi-
zierte Holzel 20 Anhénger der buddhis-
tischen Achtsamkeitsmeditation und ver-
glich deren Hirn mit dem von Meditier-
muffeln. Sie untersuchte diesmal auch den
Hippocampus - hier war eine iiberdurch-
schnittlich hohe Dichte an grauer Substanz
zu verzeichnen.

Nach der Doktorarbeit wechselte Holzel
dann ins Labor von Sara Lazar am Massa-
chusetts General Hospital Boston. Gemein-
sam wollten die beiden Forscherinnen her-
ausfinden: Was eigentlich passiert im Ge-
hirn eines gestressten Menschen, der noch
nie zuvor meditiert hat, wenn er einige Wo-
chen lang versucht, durch Meditations-
tibungen zur Gelassenheit zu finden?

Zunéchst untersuchten die Psychologin-
nen das Gehirn von 26 Probanden mit ei-
nem hochmodernen Kernspintomographen.
Dann verschrieben sie den Testpersonen

ein achtwochiges Trainingsprogramm, und
zwar die achtsamkeitsbasierte Stressreduk-
tion mit dem Ziel, die eigene Aufmerksam-
keit auf das Hier und Jetzt zu lenken.

Nach den acht Wochen, das ergab eine
Befragung, ging es den Teilnehmern deut-
lich besser. Nun untersuchten Hoélzel und
Lazar die Gehirne ein zweites Mal: Waren
die guten Gefiihle mit biologischen Verén-
derungen einhergegangen?

IM KERNSPIN maflen die Hirnforscher
die Dichte der grauen Substanz — und diese
war in einigen Winkeln des Denkorgans
deutlich erhéht.

Diese Zunahme der grauen Substanz
deutet auf eine Erneuerung der betreffen-
den Areale: Verschrumpelte Neuronen wur-
den offenbar wieder gréfer und haben ver-
mutlich neue Fortsétze ausgebildet. Im Hip-
pocampus, der fiir das Lernen und fiir das
Gedichtnis wichtig ist, sind womdoglich so-
gar zusitzliche Nervenzellen herangereift.

Korper und Geist hingen eng zusam-
men, das hat eine Gruppe um den Medizi-
ner Robert Schneider von der Maharishi
University of Management in Fairfield (US-
Bundesstaat Iowa) ebenfalls eindriicklich
nachgewiesen: Sie untersuchten 201 Frauen
und Ménner, die Engstellen an den Herz-
kranzgefiflen hatten. Eine Hilfte von ihnen

erlernte die Transzendentale Meditation.
Auf diese Weise konnte diese Gruppe offen-
bar ihren Stress mindern und das Herz str-
ken. Im Vergleich zu den Kontrollpersonen
erlitten die Meditierenden weniger Infarkte
und Schlaganfille und lebten ldnger.

Von der Achtsamkeit bis zum Zen rei-
chen die Schulen der Meditation. Jeder sol-
le die Technik wihlen, die ihm am besten
gefalle, rit der Giefener Psychologe Ott.
,Bei manchen meditativen Verfahren wie
dem Tai-Chi, Qigong, Drehtanz der Sufis,
einigen Varianten des Yoga, der Gehmedi-
tation des Zen und der dynamischen Medi-
tation nach Osho stellen Bewegungen des
Korpers einen zentralen Aspekt der Metho-
de dar“, sagt er. Die stillen Methoden dage-
gen legten Wert auf das Verharren im Sitzen
oder in einer anderen Korperhaltung.

Noch ist nicht erforscht, welche Art der
Meditation am besten taugt, aber Arzte und
Psychologen verschreiben hiufig die soge-
nannte Mindfulness-Based Stress Reduc-
tion (MBSR), das ist jenes Acht-Wochen-
Programm, das Thomas Schroder in Tiibin-
gen so gutgetan hat.

Dass MBSR in der westlichen Medizin
so beliebt geworden ist, liegt an Jon Kabat-
Zinn, Jahrgang 1944. Der mittlerweile eme-
ritierte Professor der University of Massa-
chusetts Medical School in Worcester ver-
band Elemente aus dem Buddhismus mit
der westlichen Naturwissenschaft, um
kranken Menschen zu helfen. Heute ist
MBSR in vielen Kliniken verbreitet und hat
sich gegen Stress, Depression, Angststorun-
gen und Schmerzen bewihrt.

Im Leipziger Max-Planck-Institut fiir
Kognitions- und Neurowissenschaften hat
die Psychologin Kok sich unterdes auf die
Suche nach weiteren Techniken gemacht,
wie man den Vagusnerv willentlich beein-
flussen kann. Sie analysiert die Daten ihres
neuen Experiments. Die Psychologin bat
mehr als 70 Mitarbeiter einer Beratungs-
firma, sich jeden Abend die drei lingsten
sozialen Kontakte des Tages vor Augen zu
rufen und diese zu bewerten.

Nach acht Wochen ergab sich zweierlei:
Im Verlauf der Studie fiihlten sich die Test-
personen sozial immer stérker anerkannt —
und sie steigerten den Tonus des Vagusnervs.

Das noch unverdéffentlichte Ergebnis
mag Kok nicht iiberbewerten. Aber die Me-
dizin kann von der Psychologie lernen, das
steht fiir sie aufler Frage. ,,Der Doktor sagt
uns, wir sollen nicht rauchen und nicht zu
viel essen®, sagt Bethany Kok. ,,Aber den
Rat, dass wir uns um Freunde kiimmern
sollen, gibt er nicht.“ [
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