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Psychotherapie

Sport fiir die Seele
Von Jana Hauschild

Sport hilt gesund - nicht nur kérperlich: Immer mehr Studien zeigen, dass r auch bei Pr hilft. Bei psy Ki ist Sport sogar dhnlich
wirksam wie eine Psychotherapie oder Medikamente.

Asiatische Kampfkunst bei Depressionen, Joggen gegen die Angst und Yoga als Schizophrenie-Therapie: Nicht alle Menschen mit psychischen Erkrankungen sind bereit fir eine ie oder wollen i schlucken.
Psychiater und Psychologen suchen daher nach Alternativen. Sport kdnnte eine sein.

In vielen Kliniken gehért Sporttherapie inzwischen zum reguléren Behandlungsangebot: Einerseits weil psychisch Erkrankte anfalliger fir kérperliche den wie Herz-Kreislauf-| oder Diabetes sind, da sie sich
zumeist wenig bewegen, ungesund erndhren und oftmals rauchen. Psychisch schwer Erkrankte sterben unter anderem deshalb im Durchschnitt bis zu 20 Jahre friher als gesunde Menschen.

Es braucht nicht viel

Sport verbessert aber auch direkt das psychische i Eine niederlandi: Untersuchung mit mehr als 7000 Probanden zeigte beispielsweise, dass schon eine Stunde Sport pro Woche das Risiko fiir Depressionen,
6rungen oder angigkei senkt. Zudem berichtet die Forschergruppe, dass Probanden mit einer psychischen Erkrankung sich eher davon erholten, wenn sie regelméaBig Sport trieben.

Vor allem bei Angststérungen und Depressionen scheint korperliche eine sinnvolle Therapi zu sein. Ubersichtsstudien zeigen, dass Radfahren oder Joggen die Angstgefiihle bei Patienten mit Phobien und
Panikstérungen mindern kann. In einigen L wirkten die sogar ahnlich gut wie eine Verhaltenstherapie und waren hilfreicher als andere die die Angst r i sollen.

Ahnlich beurteilen Forscher den Einsatz von Sport bei Depressionen: RegelmaBiges Training wirkt demnach ebenso effektiv wie eine apie oder pharmaka. Forscher und Therapeuten bevorzugen dabei
Ausdauersportarten wie Walken, Joggen oder Radfahren.

SpaB verstarkt die positiven Effekte

In welchem Umfang, wie oft und wie intensiv der Sport am besten wirkt, ist aber umstritten. Auf Grundlage der bisherigen Befunde empfiehlt ein australisches Forscherteam, mindestens dreimal pro Woche 30 Minuten bei
moderater bis starker Intensit: ber minimal acht Wochen hinweg zu trainieren. Dabei sei es weniger wichtig, ob der Sport in der Gruppe stattfindet und um welche Sportart es sich handelt.

"Wir mussen die Patienten dort abholen, wo sie stehen. Wenn sie lieber Kr ining machen als port, dann sollten wir besser das fordern, als gar nichts zu unternehmen”, sagt Andreas Stréhle, leitender Oberarzt der
inik fiir Psychiatrie und Psychotherapie an der Charité in Berlin.

Experimente mit Mausen etwa hatten gezeigt, dass Sport, der unangenehm ist, auch nicht so gut wirkt: Die Tiere schwimmen nicht gern, rennen umso lieber. In einem Versuch blieben bei Mausen, die viel schwimmen mussten,
anschlieBend die positiven Effekte im Gehirn aus, die bei jenen Mausen gefunden wurden, die in einem Laufrad rannten. Und das, obwohl beide Gruppen genauso lange und intensiv aktiv waren.

Inzwischen prifen Forscher die unterschiedlichsten Sportarten auf ihre Therapi ichkeit. Eine kleine nor i Studie verglich beispielsweise die Wirkung von asiati tarten auf Depi i Die K:
erwies sich dabei dem Radfahren als tberlegen: Wahrend der K: il hellte sich die Stil der depressiven Probanden deutlich auf, auf dem Fahrradergometer jedoch nicht.

Die Zusammenhinge sind noch unklar

Mehrere Studien haben inzwischen auch Yoga eine ische Wirkung inigt, unter anderem bei Schizophrenie. Die Ganzkérperibungen milderten bei den Betroffenen unter anderem Wahnsymptome und Apathie,
teilweise ebenfalls besser als Indoor-Radfahren.

Warum Sport iiberhaupt wirkt, dariiber sind sich Wissenschaftler noch uneins. Experimente haben gezeigt, dass kérperliche Aktivitat ab einer i Intensitat Glu ‘mone wie die Endorphine freisetzt. Ebenso regt sie die
Ausschittung des Peptids ANP an, ein korpereigener Angsthemmer. Sport verringert zudem die Freisetzung von Stresshormonen.

Psychologen nehmen zudem an, dass es ein Gefiihl von Kontrolle und Macht iber sich selbst hervorrufen kann, wenn man den inneren Schweinehund uberwindet. Die Betroffenen haben plotzlich wieder das Gefiihl, durch ihr Handeln
etwas bewirken zu kénnen. Viele Sportangebote fiir psychisch Kranke finden in Gruppen statt. Auch das kann die positive Wirkung von Sport ausmachen. SchlieBlich lenkt intensive Bewegung vielleicht auch einfach von den
Beschwerden und Griibeleien ab.

Was es auch ist: Es wirkt.
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Meditation

Die lernende Seele

Von Jérg Blech

Neurowissenschaftler entdecken das Meditieren als Mittel gegen Stress, Angststorungen und
Depressionen. Sich mit dem Geist zu befassen, fiihrt zu erstaunlichen Veranderungen im
Gehirn.

Das Zahneputzen hat in einer Berliner Wohnung seit neuestem etwas Meditatives. Die 32-jahrige
Bewohnerin lauft nicht mehr hektisch mit der Blrste durch die Zimmer, um gleichzeitig andere Dinge zu
erledigen, sondern sie hat die Reinigung zu einem Ritual gemacht.

"Ich versuche zu erfassen, wie die Zahnpasta schmeckt und wie sich die Borsten auf dem Zahnfleisch
anfihlen", sagt Hedwig Mdller*, eine Studentin.

Sie hat bewegte Zeiten hinter sich. Als sie vor einigen Wochen endlich ihre Magisterarbeit fertigstellen
wollte, litt sie plétzlich an einer Schreibblockade. Die junge Frau fiihlte sich erschopft und ging zum
Hausarzt. Der verschrieb ihr Escitalopram, einen Wirkstoff gegen Depressionen, und stellte ihr eine
Bescheinigung aus, dass sie die Magisterarbeit aus medizinischen Griinden nicht fristgerecht abliefern
kénne.

Es war in diesen Tagen, als Hedwig Miiller den Aushang im Supermarkt sah. Darin wurden Menschen mit
Antriebsstérungen und depressiven Verstimmungen gesucht, die statt Pillen ein ungewdhnliches Mittel
ausprobieren sollten: Meditation.

Nicht bewerten, sondern betrachten

"Ich war Uberrascht, dass die Meditation helfen soll", sagt Mliller. Zu Beginn der Studie lieB sie ihr Gehirn
per Elektroenzephalograf und Kernspin von Psychologen der Freien Universitat und der Charité Berlin
untersuchen, dann (bte sie die sogenannte Achtsamkeitsmeditation. Unterstitzt durch Audio-CD und
Handbuch meditiert sie jeden Tag. Sie bemuht sich, das Hier und Jetzt ganz bewusst zu erfassen - so auch
beim Zahneputzen. Was sie beim Meditieren empfindet, das soll sie nicht bewerten, sondern offen und
neugierig betrachten.

Die ungewohnte Arbeit mit dem Geist mache SpaB, erzahlt Miller. Ob sie ihr medizinisch hilft, das wird sie
nach Abschluss der Studie wissen. Doch die Chancen stehen gut. Das geht aus einer Meditationsstudie mit
22 depressiven Frauen und Mannern in Tlbingen hervor. Zu den Probanden gehérte Thomas Schréder(*).
Der schwabische Familienvater, Mitte vierzig, hatte zuvor drei Krankheitsphasen erlebt, die so schwer
waren, dass er wochenlang nicht aus dem Haus ging.

Schréder und die anderen Probanden lernten acht Wochen lang sanfte Yoga-Ubungen sowie die
Achtsamkeitsmeditation. Anfangs hatte Schrdder, ein promovierter Arzt, seine Zweifel: Er fhlte sich der
reinen Schulmedizin verpflichtet. Mit Meditation hatte er sich nie beschaftigt. Nun saB er im Lotossitz und
dachte: Was mache ich hier?

Doch je langer er die Arbeit mit dem Geist betrieb, desto besser gefiel sie ihm. Der Mediziner ist wieder in
seinem alten Job tatig, 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 Research" nachgelesen, in dem die
Studie veroéffentlicht wurde: Die Meditation hat die Biologie seines Gehirns verandert.

Die federflihrenden Psychologen Vladimir Bostanov und Philipp Keune haben das entdeckt, indem sie das
Gehirn der Probanden vor und nach dem Meditationskurs neurophysiologisch untersuchten. Sie spielten
ihnen bestimmte Tone vor und maBen die elektrische Aktivitat der Hirnzellen. Das Ergebnis: Im Vergleich
zu einer Kontrollgruppe reagierte das Gehirn nach dem achtwdchigen Meditationskurs deutlich starker auf
die akustischen Reize. Es hatte gelernt, nicht mehr andauernd zu gribeln - und brachte die frei
gewordenen Ressourcen den Ténen entgegen.

Die Messkurven des Elektroenzephalogramms passen wunderbar zu den Erfahrungen Schréders und der
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anderen Studienteilnehmer. Viele von ihnen kdnnen endlich wieder klar denken. "Das Meditieren hilft den
Patienten, ihre Aufmerksamkeit zu steuern”, sagt Keune. "Dadurch verlieren sie sich weniger hdufig in
negativen Gedanken."

Wie Keune erforscht auch die junge Psychologin Bethany Kok die heilende Kraft des Geistes. Die
US-Amerikanerin untersucht den sogenannten Vagusnerv. Der lauft vom Hirnstamm den Hals entlang
durch die Brusthohle bis zu den Eingeweiden und endet in vielen Verastelungen (sein Vagabundieren hat
ihm den Namen "Vagus" eingebracht). Er versorgt die dauBeren Gehérgdnge, den Schlund, den Kehlkopf,
die Lunge, den Magen, den Darm und das Herz.

Den Tonus erhdohen

Beim Einatmen schlagt das Herz oftmals etwas schneller als beim Ausatmen. Dieser Unterschied ergibt
den Spannungszustand des Vagusnervs. Ein hoher Tonus blrge flir eine geregelte Verdauung, sagt
Bethany Kok, und helfe beim Orgasmus. Auch sei er unverzichtbar fiir soziale Kontakte. Der Blick in die
Augen, das einflihlsame Lacheln und das zustimmende Nicken - all das laufe ebenfalls ber den
Vagusnerv.

Ware es nicht groBartig zu erfahren, wie man den Tonus dieses Tausendsassas erhéhen kann? Zusammen
mit Kollegen der University of North Carolina in Chapel Hill unternahm Kok ein Experiment: Neun Wochen
lang notierten 65 Frauen und Manner jeden Abend auf einem Fragebogen die guten und die schlechten
Geflihle und Erlebnisse des Tages. Zusatzlich absolvierte die Halfte von ihnen einen Meditationskurs, der
Geflihle wie Liebe, Wohlwollen und Mitgeflhl férderte.

Das Ergebnis hat die Gruppe um Kok im Fachblatt "Psychological Science" prasentiert: Im Unterschied zur
Kontrollgruppe ist der Vagotonus der Meditierenden deutlich gestiegen.

"Wer sich mit guten Geflihlen versorgt, der verbessert den Tonus des Nervus vagus", sagt Kok, die
mittlerweile ans Max-Planck-Institut fir Kognitions- und Neurowissenschaften in Leipzig gewechselt ist.
"Das wiederum ist mit guter Gesundheit verbunden - und kénnte zu einem langeren Leben fihren."

Messbare Veranderungen gegen den Ruch des Esoterischen

Es sei der Geist, der sich den Kérper 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 verandern.

Die Erkenntnis befreit die Meditation vom Ruch des Esoterischen. Ihre Erfolge sind verbunden mit
messbaren Verdnderungen im Gehirn. An vielen Universitatskliniken machen Psychologen und Arzte sich
daran, aus dem Buddhismus und dem Hinduismus stammende Meditationstechniken mit der modernen
Medizin zu vereinen. Mdnche und Yogis zeigen, wie man auf dem Weg ins Nirwana zugleich auch
Erkrankungen behandeln kann.

Niemand behauptet, man kénne Krankheiten gleichsam wegdenken. Jedoch hat das Meditieren einen
Einfluss auf die Gesundheit, den Arzte und Psychologen bisher viel zu selten nutzten.

Nun aber wachst die Zahl der Veréffentlichungen zum medizinischen Meditieren exponentiell. "Das Feld
platscherte lange Zeit dahin. Doch jetzt verhelfen ihm die Neurowissenschaften zu einem Boom", sagt
Ulrich Ott vom Bender Institute of Neuroimaging der Universitat GieBen. Ob Yoga, Tai-Chi, Qigong oder
Achtsamkeit - das Meditieren sei nicht mehr auf religiése Kontexte beschrankt: "Es wird auch in Kliniken
zur Behandlung von Patienten eingesetzt, denen es primar um eine Besserung ihrer Symptome geht und
nicht um spirituelle Erleuchtung."

In seinem Buch "Meditation fur Skeptiker" erklart Ott den Weg zum Selbst: Meditieren diene dazu, "das
Bewusstsein zu erweitern und sich von eingefahrenen Denkmustern und Verhaltensweisen zu l6sen". Jeder
kénne lernen, das innere Befinden "in Richtung Ruhe und Gelassenheit zu verandern".

Angste beherrschen, Schlaf finden

Und das wirkt besser als manche Medizin: Am Massachusetts General Hospital im amerikanischen Boston
setzten 15 Frauen und Manner ihren Geist wie eine Arznei ein. Sie waren anfangs verspannt, schlafgestort
und geplagt von Sorgen. Generalisierte Angststdérung 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 funktionellen Kernspin
offenbarte: Nach dem Meditieren waren Teile der vorderen Hirnrinde (prafrontaler Kortex) verstarkt
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durchblutet - also genau jene Areale, die flir das Regulieren von Gefiihlen wichtig sind.

Uberdies erschien die Verbindung zwischen préfrontalem Kortex und dem Angstzentrum des Gehirns, der
Amygdala, starker ausgepragt als bei Vergleichspatienten, die nicht meditiert hatten.

Die Psychologin Britta Holzel konnte im Gehirn-Scanner gleichsam zugucken, wie das Meditieren die Angst
vertrieb. "Der prdfrontale Kortex nimmt die erhdhte Aktivitat der Amygdala wahr, ohne sie zu

unterdricken", sagt Holzel, deren Studie im Fachblatt "NeuroIlmage: Clinical" erschienen ist. "Der Mensch
lasst die Dinge so sein, wie sie sind. Und genau deshalb ist er nicht mehr so angstlich und so aufgewuhlt."

Wissenschaft und Medtiation - Zwei Welten?

Im Maérz 2013 ist Holzel ans Institut flir Medizinische Psychologie der Berliner Charité gewechselt, wo sie
die neue Arbeitsgruppe "Meditationsforschung" verstarkt. Mit dem Psychologen Thorsten Barnhofer, der
bisher in Oxford forschte, plant sie klinische Studien. Zu den ersten Probanden zahlt Hedwig Mdiller, die
antriebsschwache, depressive Studentin, die so schwer an ihrer Magisterarbeit tragt.

Bereits wahrend ihres Studiums der Psychologie in Frankfurt am Main lieB Hoélzel sich zur Yoga-Lehrerin
ausbilden. "Es war, als ob ich in zwei Welten lebte", erinnert sie sich, "hier die Wissenschaft, da die
Meditation."

In ihrer Doktorarbeit, so entschied sie, wolle sie versuchen, die zwei Kulturen miteinander zu verséhnen.
Sie ging an das Bender Institute of Neuroimaging der Universitat GieBen, einen der wenigen Orte
Uberhaupt, wo man fir das unkonventionelle Ansinnen offen war.

Mit dem Kernspintomografen inspizierte Holzel 20 Anhanger der buddhistischen Achtsamkeitsmeditation
und verglich deren Hirn mit dem von Meditiermuffeln. Sie untersuchte diesmal auch den Hippocampus -
hier war eine Uberdurchschnittlich hohe Dichte an grauer Substanz zu verzeichnen.

Was passiert im Gehirn?

Nach der Doktorarbeit wechselte Holzel dann ins Labor von Sara Lazar am Massachusetts General
Hospital Boston. Gemeinsam wollten die beiden Forscherinnen herausfinden: Was eigentlich passiert im
Gehirn eines gestressten Menschen, der noch nie zuvor meditiert hat, wenn er einige Wochen lang
versucht, durch Meditationsiibungen zur Gelassenheit zu finden?

Zunachst untersuchten die Psychologinnen das Gehirn von 26 Probanden mit einem hochmodernen
Kernspintomografen. Dann verschrieben sie den Testpersonen ein achtwéchiges Trainingsprogramm, und
zwar die achtsamkeitsbasierte Stressreduktion mit dem Ziel, die eigene Aufmerksamkeit auf das Hier und
Jetzt zu lenken.

Nach den acht Wochen, das ergab eine Befragung, ging es den Teilnehmern deutlich besser. Nun
untersuchten Hélzel und Lazar die Gehirne ein zweites Mal: Waren die guten Geflihle mit biologischen
Veranderungen einhergegangen?

Im Kernspin maBen die Hirnforscher die Dichte der grauen Substanz - und diese war in einigen Winkeln
des Denkorgans deutlich erhoéht.

Der Zusammenhang zwischen Koérper und Geist

Diese Zunahme der grauen Substanz deutet auf eine Erneuerung der betreffenden Areale: Verschrumpelte
Neuronen wurden offenbar wieder gréBer und haben vermutlich neue Fortsdtze ausgebildet. Im
Hippocampus, der fiir das Lernen und flir das Gedachtnis wichtig ist, sind womaéglich sogar zusatzliche
Nervenzellen herangereift.

Kérper und Geist hdangen eng zusammen, das hat eine Gruppe um den Mediziner Robert Schneider von
der Maharishi University of Management in Fairfield (US-Bundesstaat Iowa) ebenfalls eindriicklich
nachgewiesen: Sie untersuchten 201 Frauen und Manner, die Engstellen an den HerzkranzgefaBen hatten.
Eine Halfte von ihnen erlernte die Transzendentale Meditation. Auf diese Weise konnte diese Gruppe
offenbar ihren Stress mindern und das Herz starken. Im Vergleich zu den Kontrollpersonen erlitten die
Meditierenden weniger Infarkte und Schlaganfédlle und lebten Ianger.

Von der Achtsamkeit bis zum Zen reichen die Schulen der Meditation. Jeder solle die Technik wahlen, die
ihm am besten gefalle, rat der GieBener Psychologe Ott. "Bei manchen meditativen Verfahren wie dem
Tai-Chi, Qigong, Drehtanz der Sufis, einigen Varianten des Yoga, der Gehmeditation des Zen und der
dynamischen Meditation nach Osho stellen Bewegungen des Kérpers einen zentralen Aspekt der Methode
dar", sagt er. Die stillen Methoden dagegen legten Wert auf das Verharren im Sitzen oder in einer
anderen Koérperhaltung.
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Eine Mischung aus Buddhismus und Naturwissenschaft

Noch ist nicht erforscht, welche Art der Meditation am besten taugt, aber Arzte und Psychologen
verschreiben haufig die sogenannte Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), das ist jenes
Acht-Wochen-Programm, das Thomas Schrdder in Tlibingen so gutgetan hat.

Dass MBSR in der westlichen Medizin so beliebt geworden ist, liegt an Jon Kabat-Zinn, Jahrgang 1944. Der
mittlerweile emeritierte Professor der University of Massachusetts Medical School in Worcester verband
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, Angststérungen und
Schmerzen bewahrt.

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

Nach acht Wochen ergab sich zweierlei: Im Verlauf der Studie fihlten sich die Testpersonen sozial immer
starker anerkannt - und sie steigerten den Tonus des Vagusnervs.

Das noch unveroffentlichte Ergebnis mag Kok nicht berbewerten. Aber die Medizin kann von der
Psychologie lernen, das steht fiir sie auBer 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."

* Name von der Redaktion gedndert.
URL:
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