GERD, ANGIE! . 9V SOZIAL, HILFE! { YAHOO, GOOGLE!
Schroder umgarnt “PKX | Wie Detektive &=y So hart kampfen die
| Merkels Union 7 Betruger entlarven Y Internet- Giganten

Yoga, Meditation, deh Korper hellt

Anti-Stress-Kurse:
Arzte erforschen
tie Macht des Gehirns

Neue Therapien bei Riickenschmerzen, Migréne, Herzkrankheiten, Krebs, chronischen Entzundungen
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- n wissen, dass der Lebensstil das Krankheitstisiko mitbestimmt,
Aussagen zum Gesundheitshewusstsein der Deutschen in Prozent .
Die Deutschen achten mehr auf ihre Gesundheit als vor finf Jahren

iir alternative Heilverfahren:

s

MEDITATIONSTREND

- 1987 bewerteten nur
- . 33 Prozent die Entspannungs-
UED - - - ' technik positiv, heute sind es 49

*Emnid Umfrage 2003 im Auftrag von Gong (1000 Befragte)

Focus 38/2003 ** pllensbachumfrage 2001 (2111Befragte) 95
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DIE NEUE INTEGRATIVE MEDIZIN

Die selbst gestrickte Eigentherapie, _ Die Theraple kombiniert Schulmedizm mit unterstiitzenden Magnahmen, die den

%:;ginfﬁ:;%d;fégrillfé{esmlelztf\ieglﬁ - Emah ngsum, ellung, Ant:-stress-‘rrammg, Entspannung, Naturheilkunde oder d:e

zin bislang iiberleben lassen. Zwei Bi-
cher schrieb sie {iber ihr Schicksal und
die Macht der Gedanken. In Vortrdgen,
TV-Shows und als Beraterin bei Kran-
kenkassen und Krebsorganisationen
macht sie anderen Patienten Mut.
Hatte die tiberzeugte Heilsbotschaf-
terin nur Glick, ist ihr Fall eine Art =
Waunder, oder kann die Psyche Kranke ' & Die Verhaltenstherapie
tatséchlich gesund machen? ‘ . ist eine Art Neustrukturierung von
Heilkraft der Seele. In einem deutsch- | Wahrnehmung und Denken.
landweit einzigartigen Modellversuch ~
erforschen Arzte der Abteilung fiirr Na-
turheilkunde und Integrative Medizin im
Knappschaftskrankenhaus der Kliniken
Essen-Mitte eine neue Therapierichtung:

Die so genannie Mind-Body-Medizin, ' HERZ

was sich am besten mit Leib-Seele-Me- =

dizin iibersetzen ldsst. Hier trainieren . 4 Koronare  Herzkrank-
Kranke, ihr Wohlbefinden auch selbst ~ - | heiten -und Bluthoch-
in die Hand zu nehmen, ein Komplett- druck werden durch
programm bei chronischen Schmerzen, - die Psyche entschei-
Migréne, Rheuma, Herzerkrankungern, ; S dend beeinflusst.
Asthma, chronischen Darmentziindun- ne e

gen und Krebs. Dem Land Nordrhein-

Westfalen war das innovative Projekt , SCHMERZEN

vor fiinf Jahren elf Millionen Mark wert, ; . Chronische Riicken-
initilert vom damaligen Landesvater e schmerzen und Mig-
Johannes Rau. 54 Betten und eine Tages- , ' rne reagieren gut auf
Klinik stehen Chefarzt Gustav Dobos zur verschiedene Entspan-
Verfiigung. , Unsere Patienten leiden im . nungstechniken.

Schnitt bereits sieben bis zehn Jahre an
ihrer Krankheit”, erklart der Professor fiir
Innere Medizin, ,und haben bereits vie- o a , H
les ausprobiert.” Ly

Die Mind-Body-Medizin schépft aus
einem groRen Reservoir therapeuti-
scher ZusatzmalBnahmen: Amnleitung
fiir eine gesunde Erndhrung mit Koch-
kurs, spezielle Didtplane, Sport, Be-
wegungsiibungen, Anti-Stress-Kurse,
Massagen, Meditation und Gruppen-
gesprache werden wie ein Baukas-

Stress fordert Neu-
rodermitis ‘und Pso-
riasis. - Ein gestortes
immunsystem ist Mit
verursacher.

tensystem zusammengestellt. Kom- ~ A L

binigrt werden diese %nterventionen VERBRENNUNG | 28 “NMaErA!_w’glvlwkur/xglve r

mit der Schulmedizin und Naturheil- von Beifufs auf | ¢ Klassische Medizin

kunde. Zusammen sollen die Behand- einer chinesi- Naturheilverfahren: schulmedizinische
lungen die Krankheit bekdmpfen und __ schen Akupunk- 7.B. Krauter, Biutegel Therapie nach
die Selbstheilungskréfte des Patienten turnadel il neuesten

mobilisieren. . ' Erkenntnissen
Das Therapiekonzept stammt aus den
USA: Dort forderten die Nationalen Ge-
sundheitsinstitute 2002 die naturheil-
kundliche und alternativimedizinische
Forschung im National Center for Com-
plementary and Altemative Medicine . .
mit 105 Millionen Dollar. Schatzungs- DIE KRANKHEITEN

weise 300 US-Kliniken und Praxen

(s. S. 104) bieten Mind/Body-Medici- Chronische Entziindungen und Autoim- kungen, bei denen Stress die Symptome

ne oder Integrative Medicine an, aller- munerkrankungen wie Rheuma und einige verstdrken kénnen. Dies gilt fir die Haut-

dings auf unterschiedlichem Niveau. Darmerkrankungen lassen sich durch Me- krankheiten, das Reizdarmsyndrom, Asth-
dikamente und zusétzliche Mind-Body-Thera- ma, chronische Schmerzen und Migrane

96 pien oft besser lindern. Ebenso alle Erkran- sowie Herz-Kreislauf-Erkrankungen.




* Meditatlonstechmken,
autogenes Training oder Visuali-
sierung fuhren zu innerer Ruhe..

¢ Yoga, Atemtechnik
_ und Progressive Muskel-

RHEUMA
Entziindliche Autoim-
munerkrankungen wie
Rheuma, aber auch Di-

abetes, verschlimmern
sich bei Belastungen.

Patienten versuchen
durch ‘unterstutzende
MaBnahmen, Neben-
wirkungen von Medika-
menten zu mindern.

DARM

Chronische entzing-
liche  Erkrankungen
sprechen auf Natur-
heilverfahren und
Stressreduktion an.

PothNé Geftihle

inige Kiiniken,
vor allem:in:-den USA,
setzen : auf Humom

¢ Physikalische
Therapnen

- ‘aufbautrammg

Korper-Fitness

¢ Zlel der Ordnungsthetap; ;
Patienten einen gesundheitsfo
dernden Lebensstil nahe
gen und im Alitag umzusetzen

¢ In Gruppeniibungen ,
werden die Lebensziele neu de
niert, man lemt, auch mal nein zu
sagen, und (bt das Konzept de
Achtsamkeit mit sich selbst.

Rlchtlge Ernahrung

¢ Die mediterrane Vollwertkost ;
gilt als Baustein gesunder Ernah— -
rung.

* Ubungen mit Emkaufshsten
und Kochkursen

& Spezielle Diatplane fiir
Herz- und Blutdruckpatrenten S0
wie Rheumakranke. Ernahrungs-
empfehlungen fur Krebspatse ten
lindern Beschwerden. '

¢ Diverse Massagen, .

und dle emdtmha!e auch
Grundstimmung ‘sok-

len gestarkt werden.

Reflexzonen-
massage, Lymphdrai-
nage und Inhalation

DIE MIND-BODY-THERAPIE

Mit unterschiedlichsten Methoden versu-
chen Therapeuten, schadliche Stressfaktoren
auszuschalten und durch eine gesunde Ent-
spannung die Selbstheilungskrafte zu aktivie-
ren. Ob Meditation, Sport, Massagen oder

Voliwertkost zum Einsatz kommen, ist je nach
Klinik und Patient verschieden. In einem men-
talen Training lernen Patienten meist, Stress
zu bewaltigen und auslGsende Faktoren, wie
Arger im Alltag, neu zu bewerten,

Markus S., 30

Der Rheinlénder mit chronischer Darm-
entziindung lernte, sich selbst zu helfen.

4+ Ohne Cortison
Durch eine Umstellung der Ernahrung
hat er abgenommen und kommt heute
mit wenigen Naturheilmitteln zurecht.

% Psycho-Hygiene
.Ich vermeide Aufregung, lasse alles ru-
higer angehen und baue die Entspan-
nung in den Tagesablauf ein.”

Einer der Criindungsvéter ist Herbert
Benson von der Harvard Medical School.
»Ein Stuhl auf drei Beinen steht si-
cherer als auf zwei Beinen", erldutert
Kardiologe Benson das Prinzip: ,Das
eine Bein sind Medikamente, das zwei-
te die Chirurgie, aber das dritte Bein -
und das vergessen westliche Mediziner
meist - ist die Selbsthilfe des Patien-
ten.” Das Bild vom dreibeinigen Stuhl
soll vor allem Kritiker tiberzeugen.
Akupunktur oder Antibiotikum? Kein
Ersatz soll die Leib-Seele-Medizin sein,
sondern eine sinnvolle Ergdnzung, un-
terstiitzende MaBinahmen fiir die Gene-
sung, die der Patient allerdings vor al-
lem selbst erbringt. , Wir geben als Arzt

und Therapeut unter anderem eine b
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R. Sondermann/beide FOCUS-Magazin,

Fotos: T. Pllaum/Agon/Visum (3),
AKG, SPL/Ag. Focus (6)
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- Annette Rexrodt v
Die dreifache Mutter mit Brustkrebs wollte
selbst zu ihrer Genesung beitragen.

» Sie begann neben der Standardtherapie
— Operation, Chemo, Bestrahtung ~ ,eige-
ne Energiequellen einzusetzen™: positive Bil-
der, Meditation, Sport, mehr Achtsamkeit.

« Ihre Biicher iiber Schicksal und Heilung,
Z.B.: ... und fliistere mir vom Leben. Wie
ich den Krebs (iberwand*, Ullstein, 2001

HEILSAME BOTSCHAFT
Bereits im Krankenhaus
verfassie Rexrodt

von Fircks 1998 einen
Patientenbrief (im Internet:
www.tk-online.de)

VOLLER LEBENSFREUDE
versucht die Dlsseldorfe-
rin, jeden einzelnen Tag
bewusst zu geniefien. Ihr
Motto: ,lch programmiere
mich positiv®

Hilfe zur Selbsthilfe”, beschreibt Dobos
sein Selbstverstandnis.

.Ich war bei mehreren Arzten, aber
mein Gesplir sagte mir, dass ich allein
mit Cortison meine Krankheit nicht in
den Griff bekommen wiirde"”, erzdhlt
Markus S., der an einer chronischen
entziindlichen Darmerkrankung (Coli-
tis ulcerosa) leidet. Er konnte am Ende,
geschwécht von Durchfallattacken, nicht
einmal mehr mit dem Auto zur Arbeit
fahren. Zwei Wochen blieb er stationérin
der Essener Klinik und wechselte dann
in die Tagesklinikgruppe. ,Ich ach-
te heute anders auf meine Emdahrung,
habe viel abgenommen, vermeide Auf-
regung, lasse alles ruhiger angehen und
versuche, Entspannung in meinen Tages-
ablauf einzubauen", berichtet Markus
S. von seinen Erfahrungen, ,und heu-
te komme ich eigentlich gut allein mit
Naturheilmitteln zurecht.”

RHEUMA: ENTGLEISUN

Therapien gegen Stress. In Deutsch-
land bieten bereits einige Arzte und Kli-
niken ausgewdhlte Elemente der neu-
en Therapierichtung an: So setzt die
Fachklinik Borkum auf eine psycholo-
gische Psoriasis-Schulung fiir Patienten
mit Schuppenflechte, die Klinik am Ger-
manswald in Villingen hat die Integra-
tive Therapie fiir Tumor- und Schmerz-
patienten im Programm, die Fachklinik
fiir medizinisches Stress-Management
in Lindau betreut Fithrungskréfte, und
in Miinchen stehen Krebspatienten seit
drei Jahren zwoif Tagesklinikpldtze im
Zentrum fiir naturheilkundliche For-
schung (ZNF) der Technischen Univer-
sitét zur Verfligung.

.Bei uns lernt der Kranke, sich kor-
perlich wohler zu fihlen und mental
neu zu orientieren”, beschreibt ZNF-
Leiter Dieter Melchart den Sinn der
Mind-Body-MaBnahmen. Die Warte-

G DER HORMONE

Wie die Entziindung im Gelenk die Korperchemie stort, belegen Studien der Uni Regensburg.

+ Entziindungsstoffe flihren zu einer geringeren
Ausschiittung von Cortisol und Testosteron.
Zudem verkiimmern bestimmte Zellen des
vegetativen Nervensystems. Dies fordert die
rheumatoide Arthritis — vor allem bei Stress.

98

+ Konsequenzen fiir die Behandlung: Stressma-
nagement kann die Entziindung bremsen und
woh! dosierter Sport das vegetative Nerven-
system stabilisieren. Neue Rheumamittel sol-
len die Regulationsstorung mildern.

liste ist allerdings lang. ,Die Krebs-
kranken wollen nach der OP und Che-
mo etwas fiir sich tun, aber in der
Onkologie sind sie meist zur Passivitét
verurteilt”, weill Melchart.

Gesunde Gedanken. Zentrales Ele-
ment der Mind-Body-Medizin ist die
Entspannungsreaktion, der so genann-
te ,Relaxtion Response”. Das ist das
Gegenteil der Stressreaktion, die jeder
kérperlich sofort splirt: Das Herz rast,
die Hande werden schweifinass, Ner-
vositdt macht sich breit. Die kontempla-
tive Ruhe dagegen ist kérperlich kaum
wahrnehmbar, ,deshalb muss man sie
lernen und {iben”, warnt Dobos.

,Man erreicht den heilsamen Ent-
spannungszustand nicht, wenn man
vor dem Fernseher sitzt und nichts tut”,
Kklart Benson auf, ,es muss eine repeti-
tive Tatigkeit sein, ein sich immer wie-
derholender Vorgang.” Die Wege zur

Fotos: W. Heider-Sawall/FOCUS-Magazin, G. Lukas (2)




DIE BIOCHEMIE DER ENTSPANNUNG

Unter Stress schlagt das Herz schneller, wir schwitzen und sind nervos. ; S :
Diese Veranderungen bemerken wir sofort. Das Gegenteil - die tiefe Ruhe —istweniger =~ SIG
direkt spiirbar. Dennoch verursacht sie nachweisbare physiologische Veranderungen.

NALE IM GEHIRN

'Hypothalémus Thalamus

Gehirn

Es wird vermehrt Serotonin ge-
bildet, ein Gute-Laune-Boten-
stoff. Mehr Alpha: und Theta-
Wellen sind im EEG sichtbar,
ein Indikator fir Ruhe. Weniger
Angst, Depression und Aggres--
sivitat, besserer Schlaf, veran- | Funktionen: der Zellen = wie

derte Schmerzwahmehmung.: Fress- und Killerzellen = andern
sich, ebenso wie die Ausschiit:

Botenstoffe Signale fiir vegetatives

tungsmuster der Immunboten-
~ und Hormone Nervensystem
I '-'"'g? . stoffe. Das Immunsystem ist "
Verringerte Atemfrequenz-und : aktiver. Uber das Blut beein-  Nervenfasem schiit
erhGhtes Atemvolumen. Der ', : flussen viele Signal-  ten als Reaktion Bo-

Kérper bekommt mehr Sauer- ! stoffe die"Stress-und tenstoffe aus (z.B.
stoff. Der Sauerstoffverbrauch Sexualhormonpro-  Noradrenalin), die auf

der Organe sinkt etwa.um zehn SCHALT- duktion sowie Stim- Organe, GefaRe und
bis 17 Prozent innerhalb der ZENTRALE mung und Vitalitat. Immunzellen wirken.
ersten drei Minuten: Der Hypothata- :

mus steuert =

das vegetative

T T ——

Nervensystem
Blutdruck sinkt, Herzfrequenz - (Blutdruck, . o
wird langsamer. Zusatzlich : Atmung, mentalen Fokussuarung und ph:ys;ologr
kénnte das aktivere Immiunsys- . Darm) und die schen Entspannung sind vielfaltig und
tem der Arteriosklerose in Hypophyse, individuell unterschiedlich: Yoga, Me-
BlutgefaRen entgegenwirken. die mit ditation, Atemtechniken, Progressive
: ; Botenstoffen Muskelentspannung, Visualisierungen
sowie Hor- sowie Sport und Joggen (www.focus.de/
Blace monen Kdrper entspannungsteghniken). o
Gestérte Darmfunktionen wer- | und Psyche K Suchen Sie ein Wort, ein Bild oder
den durch das vegetative Keimdriisen: reguliert ein Gebgt, an das Sie glauben.. Se‘tzen
Nervensystem harmonisiert, Sie sich in bequemer Haltung in einen

ruhigen Raum, entspannen Sie einzel-
ne Muskeln. Atmen Sie bewusst und
langsam, konzentrieren Sie sich auf
die Wiederholung Ihres Wortes oder
Bildes”, rdt Benson. Ein- bis zweimal
pro Tag solle man fiir zehn bis 30 Mi-
nuten die Ubung durchfiihren.
Produktion. der Geschlechts- Hausputz fiir die Seele. In der Mind-
hormone normalisiert sich. Body-Medizin ist dieses kontemplative
Unter Stress haufig Stérungen Training in Gruppengespréiiche einge-
und verringerte Hormonaktivitat. bettet, die die Experten als Ordnungs-
Positiver Einfluss bei uner- therapie bezeichnen. Was nach preu-
~ flitem Kinderwunsch Bischem Reglement klingt, ist eine
/ mentale Diskussion mit sich selbst.
+Mind-chattering” nennt das die Ge-
; e e sundheitspddagogin Anna Paul von der
Nackenschmerzen. - Immunzellen und normalisierte Essener Naturheilkundeklinik. , Wenn
- Hormonproduktion wirken posi- | semand ernsthaft krank wird, ist seine
tiv. Hauterkrankungen wie bisherige Lebensordnung zerstort, sie

_ : )  Neurodermitis, aber vor allem funktioniert nicht mehr”, erklart Paul.
Weniger Stresshormone wie Schuppenfiechte, bessern sich Dann beginnt die Suche nach neuen In-

Cortisol und Adrenalin werden ; in:Verbindung mit konventio- halten und Wegen. Mit den Ordnungs-

freigesetzt. neller Therapie schinefler. therapeuten erarbeiten sie gemeinsam
konkrete Pline fiir die Gestaltung »

Effekte auf Durchfall, Verstop-
_ fung und Magenreizungen

Die entspanntere Blasenmus-
kulatur bessert oft Stress-
inkontinenz bei Frauen.

Anspannung verringert sich,
verhartete Muskeln fockern
sich, Schmerzreduktion bei
chronischen Rlcken- und

-

Focus 38/2003
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des Alltags, finden den Einklang mit
Arbeit, Familie, Freunden und der
Krankheit und iiben die Achtsamkeit
gegeniiber sich selbst. ,Endlich neh-
me ich mir mal Zeit fiir mich", berich-
tet eine Krebspatientin in der Grup-
pensitzung.

,Lemen, auf den Wellen des Lebens
zu Teiten”, ist fiir Chefarzt Dobos das
Ziel. Oder, wie es einmal ein Patient
ausdriickte: ,Das ist eine Therapie fir
eine dickere Haut.”

Viele Studien belegen mittlerweile
den Sinn der Mihen:

e Nach einem zehnwochigen Anti-
Stress-Verhaltenstraining maBen Psy-
chologen der Universitdt von Miami
bei HIV-positiven Homosexuellen we-
niger Stresshormone und deutlich bes-
sere Immunwerte. Diese biochemischen
Werte korrelierten mit weniger Angst,
Wut und Stimmungsschwankungen.
Alle Effekte waren noch ein Jahr nach
der Therapie messbar.

e 34 Prozent der Frauen mit organisch
nicht erkldrbarer Unfruchtbarkeit wur-
den innerhalb von sechs Monaten nach
Abschluss der Entspannungsiibungs-
programme schwanger, So eine Beo-
bachtung an der Mind/Body Medical
Clinic von Herbert Benson in Boston.

e Viermal so schnell wie in einer Kon-
trollgruppe heilt Schuppenflechte mit
Hilfe einer Meditationskassette. Die

1 00 Fotos: D. Gust, D. Dackiewicz, K. Schoene/alte FOCUS-Magazin, feff Miller, A, Newberg/University of Pennsylvania

Entspannungsklinge ergénzien die
iibliche UV-Therapie an der Stress
Reduction Clinic am Massachusetts
Medical Center in Worcester, USA.
e 100 Patienten mit koronarer Herz-
krankheit schluckten nicht nur ihre
Medikamente wie Betablocker, Stati-
ne und ACE-Hemmer, um die verkalk-
ten HerzkranzgefdBe funktionstiichtig
zu halten, sie erhielten auch fiir 100
Stunden das Mind-Body-Medizinpro-
gramm an den Kliniken Essen-Mitte.
Oberarzt Andreas Michalsen fasst nach
einem Jahr die Zwischenergebnisse zu-
sammen: ,niedrigerer Blutdruck, weni-
ger Angina Pectoris und eine bessere
vegetative Regulation des Herzens als
in der Kontrollgruppe". Die Herzkran-
ken wurden stressresistenter.
Meditierender Baggerfiihrer. , Wir ver-
langen in der Mind-Body-Medizin
viel Figeninitiative und Engagement
von den Kranken", wei Klinikchef
Dobos. Der Lernprozess und der neue
Lebensstil falle nicht jedem leicht. ,Es
ist ebenso aufwéandig wie das Erlemen
einer neuen Sprache.” Er kennt einige
.schwierige Fille*: ein Metzgermeis-
ter, der sich auf mediterrane Vollwert-
kost umstellen sollte; ein Baggerfiihrer,
der im Filhrerhduschen eine meditati-
ve Pause einlegt; ein Bergarbeiter, der
seit 40 Jahren unter unertraglichen Ri-
ckenschmerzen litt und im Raum der

MAUSE 1M STRESS
Den Zusammenhang
zwischen Stress,
Darmerkrankungen,
Asthma und Haaraus-
fall erforscht Petra
Arck von der Berliner
Charité an Mausen

EIGENINITIATIVE

Der Kolner Manager
Hans Lauber wolite nicht
akzeptieren, dass er

als Diabetiker Insulin
spritzen muss. Er
entwickelte ein eigenes
Therapieprogramm

Hans Lauber, 54
bekam seine Zuckerkrankheit in den Griff -
mit Joggen und einem Erndhrungskonzept.

s Personliches Gesundheitsprogramm
Auch die mentale Starke ist ihm wichtig:
Wenn ich Hektik habe, gehen die Wer-
te hoch.”

5 Seinen Weg aus der Krankheit
beschreibt er in seinem Buch: ,Fit wie
ein Diabetiker. Messen! Essen! Laufen!”,
Kirchheim Verlag, 2002

Stille die Achtsamkeitsmeditation ler-
nen sollte.

Der 54-jihrige Manager Hans Lau-
ber kennt derartige Motivationsprob-
leme nicht. Der Diabetiker wollte
einfach nicht sein Leben lang auf zu-
ckersenkende Mittel angewiesen sein
oder Insulin spritzen. ,Es muss doch ei-
nen anderen Weg geben, den Diabetes
zu kontrollieren”, dachte er und ent-
wickelte nach dem Prinzip Versuch und
Irrtum sein persénliches Gesundheits-
programm: ,Messen, essen, laufen.”
Er weiB genau, welche Nahrungsmit-
tel und wie viele Kilometer joggen
seine Blutwerte wie beeinflussen. Die
anfangliche Skepsis seiner Arzte ist
mittlerweile in Zustimmung umge-

urch
Mediation
Doxs goue Beahroger
Sedthituy

Biicher (iber Meditation ermdglichen den
Einstieg in buddhistische Weisheiten

Focus 38/2003




Focus 38/2003

schlagen. Er hilt Vortrdge auf Kongres-
sen und bei Krankenkassen. ,Ich stehe
flir den Typ des selbstverantwortlichen
Patienten”, weiBl Lauber.

Leib-Seele-Netzwerk. Wie Leib und
Seele miteinander kommunizieren,
wie unser Denken, Fiithlen und Verhal-
ten unsere Immunzellen im Kampf ge-
gen Erreger und Entziindungen beein-
flussen, das erforschen seit 25 Jahren
weltweit etwa 250 Wissenschaftler auf
dem Gebiet der Psychoneuroimmuno-
logie (PNI). Ihre Forschungsergebnisse
iber Nervensystem, Hormone und Im-
munsystem bilden die Basis der Mind-
Body-Medizin.

Tausende Studien renommierter For-
schungsinstitute haben an gesunden
Versuchspersonen und auch an Kran-
ken die schddlichen Effekte von Stress
und Depressionen belegt: Menschen,
deren Ehepartner verstorben ist, haben
Uber viele Monate ein weniger funk-
tionstlichtiges Immunsystem. Studen-
ten im Examen bekommen nach einer
Infektion mit Schnupfenviren vermehrt
Krankheitssymptome. Herpesinfektio-
nenen und Neurodermitis werden un-
ter Stress aktiviert. HIV-Kranke, die
optimistisch in die Zukunft blicken, le-
ben langer als Aids-Betroffene, die pes-
simistisch sind.

PNI-Forscher konnten im Labor
zahlreiche molekulare Kommuni- »

~_ HEILKRAFT DER MEDITATION

Meditative Entspannung éhdg(t;Gehi‘(nfunktionen und wirkt positiv auf das

Immunsystem - dies belegen neue Studien aus den USA.

W as lange als esoterische Be-
schéftigung Liebhaber dstli-
cher Philosophien galt, ist zumin-
dest in den USA eine Art mentaler
Trendsport: Millionen Amerikaner
meditieren regelmagig, um Stress
abzubauen, als Wohlflih-Kick und
flr die Gesundheit.

technik. Der Psychologe und Psy- muster
chiater Richard Davidson von der
University of Wisconsin untersuch-
te mit modernsten Verfahren bud-
dhistische Mdnche und entdeck-
te eigentlimliche Gehirnaktivitaten
im Elektroenzephalogramm (EEG):
Der linke prafrontale Cortex, ein
kleiner Teil der Hirnrinde direkt hin-

ter der Stirn, war deutlich aktiver MEDITATION
als bei nicht meditierenden Ver- aktiviert den
suchspersonen, unabhéngig da- linken vorderen
von, ob sie sich wahrend der Un-  Frontallappen

tersuchung in tiefer Entspannung
befanden oder nicht.

Genau dieser Frontallappen der linken
Hirnhélfte steht in Zusammenhang mit po-
sitiven Gefiihlen, mehr Enthusiasmus und
guter Laune, wahrend ein aktiver rechter
préfrontaler Cortex mit negativen Emoti-
onen und Angsten einhergeht. Davidson
vermutet eine langfristige Umprogram-

RUHE zeigt
Forscher entschiiisseln jetzt sich im Gehirn
die Effekte der Entspannungs- als Aktivitéts-

mierung bestimmter Hirnzellen,
da die Effekte auch ohne aktive
Meditationstbung zu sehen sind.
Davidson durfte selbst dem Da-
lai Lama im Mai 2001 den PET-
Scanner und den Magnetreso-
nanztomographen vorfiihren, mit
denen er jetzt das meditierende
Gehirn weiter erforschen will.

Seine neueste Erkenntnis: 25
Arbeiter aus der Universitatsstadt
Madison im Bundesstaat Wiscon-
sin durften unter Anleitung des
anerkannten Meditationsexper-
ten Jon Kabat-Zinn Uber einige
Wochen die Entspannungstech-
nik erlernen (zusatzlich medi-
tierten sie pro Tag eine Stunde
zu Hause) und erhielten danach
eine Grippe-Impfung ebenso wie
die Kontroligruppe.

Die Meditierer hatten nicht nur
eine um 50 Prozent erhéhte elekt-
rische Aktivitat in einem bestimm-
ten Hirnareal, sondern auch eine
fiinf bis 25 Prozent héhere Zahl von Antikor-
pern im Blut, so das Ergebnis. Die Impfung
schiug bei ihnen besser an und wirkte ef-
fektiver. ,Unsere Ergebnisse zeigen, dass
selbst ein kurzes Meditationsprogramm
nachweisbare Effekte auf Gehirn und Im-
munsystem hat”, erklart Davidson.

NEUGIERIGER DALAI LAMA
US Hirnforscher.Richard
Davidson (r.) erklart, wie man
ein meditierendes Gehitn
beobachten kann
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LEBENSSTIL-
MANAGEMENT

Wie man Ressourcen
findet, um sich fir die
Therapie zu starken,
erklart Gesundheits-
padagogin Anna Paul

INTERVIEW

PLANE FUR DEN ALLTAG
In der Gesprachsrunde fernen
Herzpatienten mit der Okotro-
phologin Christiane Pithan, ihr
Leben besser zu strukturieren

ARZT ALS ZU HORER”

Der Vorsitzende der AOK Rheinland, Wilfried Jacobs, fordert eine bessere
Koordmatlon von Schulmedlzm und begleltenden psychosoz:alen MaBnahmen.

Focus: Warum unterstiitzt die AOK Rhein-
land Integrative Medizin als umfassende
Therapie bei chronisch Kranken?

Jacobs: Chronisch Kranke haben oft-
mals eine wahre Odyssee im Medizin-
betrieb hinter sich. Sie werden von Spezi-
alist zu Spezialist geschickt. Was zu kurz
kommt, ist das Zusammenspiel der so-
matischen und psychosozialen Probleme.
Das Denken nur in den Grenzen des eige-
nen Fachgebiets reicht nicht aus.

Focus: Was brauchen denn Patienten?

Jacobs: Komplizierte Krankheitsver-
laufe brauchen im wahrsten Wortsinn
einen Lotsen. Der durch den Medizinbe-
trieb irrende Patient leidet einmal unter
der Krankheit und zusétzlich unter dem
nicht ausreichend verzahnten Medizin-
betrieb. Die psychosoziale Problematik
einer Brustkrebspatientin wird hdchs-
tens am Rande aufgegriffen. Vernetzies

MEHR ZUWENDUNG
Wilfried Jacobs initiierte
ein telefonisches Bera-
tungs-Center flr Patienten.
Dort gehen pro Woche

bis zu 3000 Anrufe ein
(Tel.-Nr. 0800/0 3263 26)
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Denken der Arzte ist notwendiger denn je.
Focus: Mediziner und Krankenkassen
kritisieren oft, dass grofe Studien fehlen,
die den Nutzen der Mainahmen belegen.
Jacobs: Erganzende Therapien missen
sich prinzipiell den gleichen MaBstaben flr
die Beurteilung ihrer Sinnhaftigkeit stellen
wie die klassische Schulmedizin. Es soll-
te aber mehr Studien geben, die das Zu-
sammenspiel der beiden Richtungen zum
Gegenstand haben.
Focus: Wie sehen Sie die Zukunft?
Jacobs: Patienten wollen noch stérker
mitwirken am Heilungsprozess. Sie brau-
chen den Arzt als Zuhérer, der auch da ist,
wenn die Angste kommen. Nicht von unge-
fahr werden medizinische Beratungsdiens-
te der Krankenkassen gern in Anspruch ge-
nommen. Die Medizin braucht, was den
Patienten betrifft, wieder mehr splrbare
Zuwendung.

kationswege zwischen Gehirn, Driisen
und Immunzellen entschliisseln. In mi-
hevoller Detailarbeit identifizierten sie
Himareale, Nervenfasern, Neuropep-
tide, Immunbotenstoffe und Hormone
im biochemischen Gesundheitsnetz-
werk von Leib und Seele.

Die Biochemie der Entspannung. Al-
lerdings hinkt die Wissenschatft von der
heilenden Ruhe der Stressforschung um
Jahre hinterher, Forscher gehen heute
davon aus, dass durch die Entspan-
nungsreaktion Gehimzellen iber die
oberste Hormonschaltzentrale des Ge-
himns, den Hypothalamus, Signalstoffe
ins Blut und zum vegetativen Nerven-
system senden und Organe sowie Zel-
len positiv beeinflussen. (s. S. 99) .

Einige erste Beweise fiir die bioche-
mische Umstimulierung liegen vor: For-
scher der Universitdt in Rom konnten
im vergangenen Jahr bei einem 58-jdh-
rigen Mann, der seit 30 Jahren Yoga
praktiziert, belegen, dass nach einer
kérperlichen Anstrengung (er trainier-
te zwei Minuten auf einem Step-Gerdt)
sich Herzschlag, Blutdruck und Aus-
schiittung des Stresshormons Cortisol
durch eine kurze Yoga-Ubung deutlich
schneller normalisierten. Dass ein kurzer
achtwdchiger Meditationskurs Funktio-
nen in bestimmten Hirnarealen anregt
und gleichzeitig das Immunsystem zu
héherer Leistung anspornt, bewies der
US-Himforscher Richard Davidson erst-
mals Anfang dieses Jahres (s. S. 101).

.Nach den Ergebnissen der Grund-
lagenforschung ist die Zeit reif, den
Sprung in die therapeutische Praxis zu
wagen", fordert Manfred Schedlowski,
Professor fiir Medizinische Psychologie
an der Uniklinik Essen. Zu reserviert
seien bislang jedoch viele Kliniker, um
neue Ansétze zu testen, klagt der PNI-
Experte. ,Es fehlt vor allem an grofien
Therapiestudien, um spezifischer beur-
teilen zu koénnen, welche Intervention
bei welcher Krankheit am besten hilft,”
Schedlowski setzt aber auch auf neue
Medikamente, die in das Leib-Seele-
Netzwerk eingreifen kénnten. Diese
.Mind-Body-Pillen" kénnten den Rei-
gen der Mafinahmen komplettieren.

Finen Ausblick auf die Zukunft
der pharmakologischen Leib-Seele-
Medizin geben Forschungen in Regens-
burg, Berlin und Essen:

e Rainer Straub vom Labor flir Neuro-
endokrinoimmunologie der Universitats-
klinik Regensburg dokumentierte, dass
bei Patienten mit rheumatoider Arthri-
tis die Kommunikationsachsen zwischen
Gehirn und Kérper gestort sind. Die ge-
samte Hormonregulation der Stress- P

Focus 38/2003
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Wie wir das LEIB—SEELE—N ETZWERK besser

beeinflussen kdnnen, ist das Forschungsziel der nachsten zehn Jahre®

Manfred Schedlowski
Psychologe, Essen

MIND BODY KL'INIKEN IN DEN USA

Vlele groRe Krankenhaduser renommrerter Umvers:taten hieten die sanfte
Medizin neben den Standardtheraplen an.

und Musiktherapie, Akupunktur, Hypno-
se, Massage, Meditation, Krauter und
Nahrungserganzungsmittel solien Angs-
te, Schmerzen und den Krankheitsver-
lauf bremsen. Cassileth initilert auch
wissenschaftliche Studien, z.B. Musik-
therapie bei Patienten mit Blutkrebs wah-
rend einer Hochdosis-Chemotherapie
(www.mskec.org/mskee/htmi/1979.cfm)

2 Leib-Seele-Klinik in Boston

Das bekannteste Mind-Body-Institut lei-
tet der Harvard-Professor Herbert Ben-
son am Beth Israel Deaconess Medical
Center. Etwa 8000 Patienten mit un-
terschiedlichsten Krankheiten werden
hier pro Jahr behandelt. Viele US-Klini-
ken haben sein Programm (bernommen
(www.mbmi.org).

+ Herz- und Prostata-Erkrankungen
US-Herzspezialist Dean Ornish betreibt
das Preventive Medicine Research Insti-
tute in Sausalito und entwickelte Program-
me fiir Herz- und seit neuestem auch Pros-
tata-Kranke (wwww.pmri.org).

Krebsklinik in New York

Seit 1999 leitet die Psychologin und Arz-
tin Barrie Cassileth den neu gegriindeten
Integrative Medicine Service am Memori-
al Sloan-Kettering Cancer Center. Kunst-

% Krebs und Schmerzen

Der Psychiater David Spiegel grin-
dete 1998 das Center for Integrati-
ve Medicine am Stanford Medical Cen-
ter fur Krebs- und Schmerzpatienten
sowie flr ungewollt kinderlose Paare.
Sport, Erndhrung, Hypnose, Biofeed-
back, Akupunktur, Meditation und Yoga
werden angeboten (www.stanfordhosp
ital.com/clinicsmedServices/clinics/
complementaryMedicine/).

Y

PRAVENTION VORREITER
Dean Ornish Herbert Benson
propagiert entwickelte
Gesundheits- die ersten
programme far Mind-Body-

Herzkranke Konzepte
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und Geschlechtshormone sowie das ve-
getative Nervensystem geraten aufier
Kontrolle, Wie neuartige Medikamente,
aber auch Sport und Stressmanagement,
den Kranken besser helfen kénnen, will
Straub in Zukunft testen (s. S. 98).

e Die PNI-Expertin Petra Arck vom
Biomedizinischen Forschungszentrum
der Berliner Charité konzentriert sich
bislang in Tiermodellen auf das Neu-
ropeptid Substanz P, ein Signalstoff fir
Gehim- und Immunzellen. Das kleine
Powermolekiil spiele, vermutet Arck,
bei Asthma, entziindlichen Darmer-
krankungen, Schwangerschaftskom-
plikationen und Haarausfall eine Rol-
le. Substanz P kénnte z.B. der Auslo-
ser sein, wenn Menschen unter star-
ker Anspannung plotzlich iiber Nacht
graue Haare bekommen, so wie es bei
der franzosischen Kénigin Marie Antoi-
nette kurz vor ihrer Enthauptung 1793
geschehen sein soll.

e Dem Essener Psychologen Manfred
Schedlowski gelang der Nachweis,
dass es moglich ist, das menschliche
Immunsystem zu konditionieren. Er
imitierte die Wirkung des immununter-
driickenden Medikaments Cyclosporin
mit Placebos. Probanden nahmen das
starke Medikament anfangs zusammen
mit einemn nach Mottenkugeln schme-
ckenden giftgrinen Getrdnk ein. Ge-
him und Immunsystem lernten die zwei
Reize zu koppeln. In der darauf folgen-
den Woche erhielten die Testpersonen
den tibel schmeckenden Saft zeitgleich
mit Pillen ohne Wirkstoff. Der ddmp-
fende Effekt auf das Immunsystem
war genau gleich stark, obwohl kein
Medikament verabreicht wurde. Die-
ser Konditionierungseffekt soll jetzt in
Studien an Nierenkranken und Blut-
hochdruckpatienten getestet werden.
Der Vorteil: Medikamentendosis und
Nebenwirkungen sind gering, die Wir-
kung trotzdem groB.

. Wie ein Patient selbst die Heilung
mit seiner Psyche gezielt beschleuni-
gen kann und mit welchen Tricks und
neuartigen Medikamenten Arzte auf
sein biochemisches Netzwerk Einfluss
nehmen kénnen, ist das Forschungsziel
der kommenden zehn Jahre”, prognos-
tiziert Schedlowski.

Die junge Brustkrebspatientin An-
nette Rexrodt von Fircks will nicht ab-
warten ,bis die Macht der Selbsthei-
lungskréfte im Detail erforscht ist”,
argumentiert die dreifache Mutter, ,ich
muss meine heilenden Energiequellen
jetzt nutzen”. |

GaBYy MIKETTA
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