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Meditation ist "ein Weg, unsere Aufmerksamekeit zu steigern und Einblick in unser
Leben zu bekommen." (Evgeny Atamanenko , Shutterstock)

Die innere Mitte finden - und gesund bleiben:
Einer neuen Studie zufolge kann Meditation Beschwerden wie Angst,

Depression und Schmerz lindern.

"Viele Menschen glauben, meditieren heil3t nur dasitzen und nichts tun. Aber
das stimmt nicht. Meditation ist aktives Training des Geistes", sagt Dr. Madhav
Goyal von der Johns Hopkins University in Baltimore (USA). Goyal und sein
Team haben 47 Studien mit insgesamt mehr als 3500 Teilnehmern
ausgewertet. Die Wissenschaftler suchten Antworten auf die Frage, ob
Meditation Beschwerden wie Angststérungen, Depression, aber auch
Kreuzschmerzen lindern kann. Alle Studien hatten Kontrollgruppen, in denen
Studienteilnehmern Wissen Uber Erndhrung oder Sport vermittelt wurde.
Ergebnis: Meditation hilft in moderatem MaBe gegen Beschwerden wie
Depression, Angst und physischen Schmerz. Dass meditierende Patienten
besser gestimmt sind, lie sich nicht nachweisen. Zudem hat das in sich
Gehen scheinbar keine Auswirkungen auf den Schlaf und den Missbrauch
von Substanzen (Alkohol, Drogen, etc.) und ist anderen Therapiemethoden
nicht Gberlegen.
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"Mindfulness Meditation"

Positive Auswirkungen schreiben Studienleiter Goyal und sein Team vor allem
der so genannten "Mindfulness Meditation" zu. Dabei nimmt der Meditierende
Reize aus seiner Umgebung auf und Iasst seine Gedanken flieBen. Im
Gegensatz dazu steht bei der Mantra-Meditation die Konzentration auf ein
Wort oder einen Satz im Vordergrund.

Depression

Besonders gute Resultate erzielte Meditation laut der Forschungsarbeit bei
Depression. Positive Effekte lieBen sich auch bei der Behandlung von Angst
nachweisen. Zudem scheint Meditieren schmerzlindernd zu wirken. Gegen
welche Art Schmerz die Entspannungstechnik am meisten nutzt, konnte Goyal
zufolge nicht festgestellt werden.

Starkung des Geistes

Mediziner sollten inre Patienten Uber die Vorzuge der Meditation aufklaren,
sagt Goyal. Zudem seien weitere Forschungsarbeiten zum Thema nétig.

Denn: Meditation an sich ist nicht in der Lage, eine Krankheit zu heilen, so
Goyal: "Eher ist sie ein Weg, unsere Aufmerksamkeit zu steigern und Einblick in
unser Leben zu bekommen." Dieser Einblick sei es, warum wir meditieren
sollten. Goyal: "Die Stérkung der Gesundheit ist eine Nebenwirkung und sollte
auch als solche gesehen werden."
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