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Genesung,
die von innen kommt

An einem schicksalhaften Sommerabend im Jahr 2005 tastete sich Bonnie An-
derson, die vor dem Fernseher eingeschlafen war, durch ihre unbeleuchtete
Wohnung in die Kiiche, rutschte aus und fiel hart auf den Riicken. Die Folge:
ein angebrochener Wirbel und héllische Schmerzen, die auch nach Monaten
nicht weichen wollten. Die begeisterte Golfspielerin war fortan an den Sessel
gefesselt.

Doch dann hatte die Amerikanerin das Gliick, an einer Studie in der Mayo-
Klinik teilzunehmen. Erprobt wurde eine neue Operationsmethode, bei der der
Wirbel mit Knochenzement stabilisiert werden sollte. Tatsichlich war der Ein-
griff ein voller Erfolg: ,,Es war wunderbar®, sagt Anderson. Die Schmerzen wa-
ren verflogen und blieben es auch in den folgenden Jahren. Sie konnte wieder
Golf spielen. Doch was die Frau damals nicht wusste: Sie war gar nicht wirklich
operiert worden. Anderson hatte zur Placebogruppe der Studie gehort, bei der
der Eingriff nur vorgetiuscht worden war.

Allein die Zuversicht in die eigene Genesung wirkt heilsam. Die britische
Wissenschaftsjournalistin Jo Marchant, die diese Fallgeschichte in ihrem Buch
Heilung von innen (Rowohlt-Verlag) erzihlt, hat die
neuste Forschung zum sogenannten Placeboeffekt
recherchiert, der von der Medizin lange als eine Art
Wunschdenken leichtglaubiger Patienten missdeutet
wurde. Inzwischen steht eindeutig fest: Die Placebo-

THOMAS SAUM-ALDEHOFF
Redakteur bei Psychologie Heute

Hoffnung und Heiterkeit
haben biologische Effekte

wirkung — nachgewiesen bei einem Sammelsurium ~ UNd wirken heilsam

von Leiden von Asthma tber Bluthochdruck und

Verdauungsstorungen bis Depression — beruht nicht

auf Einbildung. ,Vielmehr®, so Marchant, ,handelt es sich um einen physiolo-
gischen Mechanismus, der genauso konkret ist wie die Wirkung irgendeines
anderen Medikaments.“

Placebos (mehr dazu auf Seite 60) sind der sprechende Beweis dafiir, wie
untrennbar Psyche und Korper miteinander verwoben sind. Dass Stress und
Schwermut zu korperlichen Erkrankungen beitragen, ist inzwischen vielfach
bewiesen. Aber auch das Umgekehrte trifft zu: Psychische Ausgeglichenheit,
Hoffnung und Heiterkeit haben biologische Effekte und bewirken Heilsames.
Der Mediziner Tobias Esch (siehe Seite 66) spricht von korpereigenen ,,Selbst-
heilungskriften®, die wir unterstiitzen konnen, indem wir fiir unser seelisches
Wohlbefinden sorgen. Dafiir kénnen wir aktiv einiges tun, von A wie achtsam
sein bis Z wie zusammen singen. Einige Anregungen finden Sie im dritten Teil
dieser Ausgabe von Psychologie Heute compact, die sich dem faszinierenden
Geflecht von Leib und Seele verschrieben hat. In diesem Sinne: Bleiben (oder
werden) Sie gesund!
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Ein Teil von uns

Was empfinden Sie, wenn Sie an Natur denken? Verspiiren Sie eine grofle
Sehnsucht? Dann geht es Thnen wie vielen anderen Menschen auch. Beson-
ders unter Stress zieht es uns hinaus — moglichst weit weg, in den Wald, auf
die Berge, ans Meer, an jene stillen Orte, die wir selbst schon im Urlaub
kennengelernt haben oder die wir aufgrund von Fotos und Filmen noch
kennenlernen wollen.

Je starker sich unser Leben verdichtet und auf Stidte konzentriert, je mehr
wir uns in digitalen Welten bewegen, desto grofer scheint diese Sehnsucht
bei vielen zu werden. Fithlen wir uns unter Druck, wollen wir am liebsten
Hiuser, Autos, Lirm hinter uns lassen und damit auch alle Termine, alles
Miissen, alles Sollen — und das gelingt uns draulen am besten. Wir wissen
also offenbar intuitiv, was die Wissenschaft heute dank vieler Studien belegen
kann (siehe Beitrag ab Seite 6): Nirgends erholen wir uns so gut wie bei
Begegnungen mit Natur.

Wie umfassend dieser Kontakt unsere Gesundheit fordert, hat kiirzlich
auch eine Untersuchung von Forschern aus Grof3britannien gezeigt. Caoimhe
Twohig-Bennett und Andy Jones von der University of East Anglia haben
dafiir mehr als 140 Studien zum Thema ausgewertet. Ihre Analyse verdeutlicht
nicht nur, wie stark wir korperlich und psychisch profitieren, wenn wir uns
mit Natur beschiftigen, sondern sie vermittelt auch einen Eindruck davon,
wie vielfiltig und unterschiedlich das aussehen kann. Die Flucht in den Wald
oder die grofle Tour aufs Land ist demnach gar nicht unbedingt nétig: Ein
Gang durch den Park oder eine von Biumen gesiumte Strafe hat ebenfalls
eine substanzielle positive Wirkung.

Es lohnt sich also, auch die kleinen griinen Flecken in unserer Nihe zu
schitzen und sie so oft wie moglich zu besuchen und zu erkunden, mit allen
Pflanzen und Tieren, die es dort gibt. Natur wird so von etwas Exotischem,
Fremdem, das im Alltag fiir uns mitunter unerreichbar scheint, zu etwas
Vertrautem, das zu uns gehort, egal wo wir sind.

Wie wir dabei vorgehen, bleibt jedem selbst tiberlassen. Es gibt kein Rich-
tig und kein Falsch, sagt die Psychologin Uta Maria Jiirgens, die ich fiir die-
ses Heft interviewt habe (Seite 34): Das Spektrum an Arten, sich mit Natur
zubefassen, sei so breit wie jenes an menschlichen Personlichkeitstypen. Vom
Vogelbeobachten iibers (Extrem-)Bergsteigen bis hin zum Gértnern — in die-
sem Heft zeigen wir Ihnen verschiedene Moglichkeiten auf.

Es miissen nicht immer die weiten unberiihrten Landschaften sein, von
denen wir bisweilen traumen. Natur ist tiberall. Ich wiinsche IThnen viel Spaf}

beim Entdecken!
/A - MARIA TRAGER,

Eva-Maria Trager ist Redakteurin
bei Psychologie Heute. Sie hat dieses Heft
flr Sie zusammengestellt
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“Was die drei Lehren ausmacht und wie wir sie
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Liebe Leserinnen und Leser

Es geht nicht um Entspannung. Es geht um Veridnderung. Und das ist doch
die eigentlich interessante Nachricht. Peter Sedlmeier ist Psychologieprofes-
sor an der Technischen Universitit Chemnitz und einer der profiliertesten
Meditationsforscher in Deutschland. Thn habe ich angerufen, um mit ihm
tiber das Wesen von Yoga und Meditation zu sprechen. ,,Die Idee von Medi-
tation im traditionellen Sinne ist, dass sie zu einer fundamentalen Verinde-
rung fithrt — zur Erleuchtung oder zur Befreiung. Was wir jedoch heute wis-
senschaftlich am meisten beforschen, sind die Verdnderungen, die auf dem
Weg passieren®, sagt Sedlmeier. Und hier hat die Psychologie zahlreiche Ef-
fekte bei Meditierenden beobachtet: Sie sind stressresilienter, weniger
schmerzempfindlich und sogar die Alterung ihrer Gehirnzellen verzdgert
sich.

»Auch die Emotionsregulation scheint mit Meditation deutlich besser zu
funktionieren als mit reinen Entspannungstechniken wie autogenem Trai-
ning", sagt Peter Sedlmeier. Woran liegt das? ,,Einen wichtigen Mechanismus
nennen wir De-Automatisierung®, erklirt der Forscher. Das meint, verein-
facht gesagt, dass Menschen, die beispielsweise Yoga- oder Achtsamkeitsme-
ditation praktizieren, spontanen Empfindungen wie Arger oder Angst weni-
ger ausgeliefert sind. ,Meditation lockert die automatische Verbindung zwi-
schen ,Ich sehe diesen Menschen — ich mag ihn nicht® oder ,Ich hore etwas
Negatives — ich drgere mich®“ Es ist ein kognitiver Prozess. Aber auch einer,
der zu einem anderen, wohlwollenderen, friedlicheren Blick auf sich selbst
und seine Mitmenschen fithren kann.

Wie hat ihn personlich seine jahrzehntelange Meditationspraxis verandert,
frage ich Peter Sedlmeier noch zum Abschluss. Da antwortet er ganz als
Wissenschaftler: ,,Es ist schwierig, das bei sich selbst zu sehen. Denn es gibt
ja keine Kontrollgruppe. Es miisste jemand geben, der genauso ist wie ich
und der nicht meditiert. Und dann miissten wir vergleichen — vielleicht mer-
ke ich am ehesten die Effekte der De-Automatisierung®, riumt er ein ,,dass
ich nicht mehr so schnell auf bestimmte Reize reagiere wie frither. Aber das
konnte natiirlich auch eine Sache des Alterns sein ...“ Er lacht.

Yoga, Achtsamkeit, Meditation — all das boomt. Und verflacht zum Teil.
Grund genug fiir uns, die Weiten und Tiefen dieses Themas auszuleuchten.
Was bedeutet Yoga eigentlich, was ist Meditation und was meint Achtsamkeit?
Wir legen am Anfang dieses Compact-Heftes erst einmal die Grundlagen. Und
berichten dann iiber Selbstfiirsorge und McMindfulness, das revolutionire
Potenzial der Meditation und iiber Yoga zwischen Volkssport und Religion.
Viel Vergniigen bei den zahlreichen Erkenntnissen — und vielleicht beim Aus-

clo

probieren — wiinscht

Dorothea Siegle, Chefredakteurin
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