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Wort-Take 1 - Anna Paul:

Die Mind-Body-Medizin ist eine Medizin, die dem Kdorper hilft, die gesunden Anteile
zu starken. Und das ist, egal, welche Krankheit Sie haben, wichtig. Umso besser
der Patient mit den Therapien vertraut ist, umso besser wirken die.

Wort-Take 2 - Andreas Michalsen:

Es sind keine Therapien, die wir in Form von Medikamenten zu uns nehmen, es
sind keine Therapien, wo wir operieren, es sind keine Therapien, wo man tber
physikalische Anwendungen, Hautkontakt arbeitet, sondern alles, was quasi mental
Auswirkungen auf Kérper-, Gesundheits-, Verhaltens- und Lebensstilprozesse hat.
Das nennen wir Mind-Body-Medizin.

Autorin:
,Mentale Heilmethoden - Wie Mind-Body-Medizin hilft“. Eine Sendung von
Peggy Fuhrmann.

ATMO 1: Morgenbewegung / Constanze Handmann

Richtig bis in die Fingerspitzen recken und strecken, mal nach vorne, vielleicht die
Finger miteinander verschranken, und den Riicken mal richtig schén lang ziehen
und den Brustkorb 6ffnen, den Blick nach oben gehen lassen. Und dann mal kurz
ausschdatteln ... (danach unter Text legen)

Autorin:

Klinikum Essen-Mitte, Abteilung fur Naturheilkunde. Um 7.30 Uhr frih beginnt der
Tag mit der Morgenbewegung. 50 Patientinnen und Patienten dehnen und lockern
die Muskeln nach den Anweisungen der Sport-Therapeutin.

ATMO 2: Morgenbewegung / Constanze Handmann

Und wir beginnen, die Meridiane zu klopfen, die Energiebahnen, die die
Lebensenergie flieRen lassen, die wollen wir jetzt wieder in Schwung bringen die
Energie. Das heil3t, wir beginnen mit der flachen Hand oder mit der Faust oberhalb
des Herzens zu klopfen, (lautes Klopfen von allen) und beginnen dann an der
Innenseite des linken Armes nach unten zu klopfen (lautes Klopfen und Klatschen
von allen) ... (danach unter Text legen)

Autorin:

Patienten, die hier zwei Wochen lang stationér behandelt werden, haben meist
einen langen Leidensweg hinter sich. Viele litten tber Jahre hinweg unter massiven
Beschwerden und kamen schlief3lich in die Klinik, weil ihnen schulmedizinische
Therapien kaum oder gar nicht halfen.

Wort-Take 3 - Patientin 1:

Fibromyalgie wurde mir diagnostiziert, ist ne rheumatische Erkrankung, und ich war
medikamentts sehr stark eingestellt: Opioide, Morphium usw. Es ging mir trotzdem
nicht besser, und deshalb hatte ich dann die Mdglichkeit, hierher zu kommen in die
Klinik far Naturheilkunde.




Wort-Take 4 - Patient:
Mein Problem ist eine starke Allergie gewesen, darliiber hinaus ein Husten, der seit
einem Jahr nicht mehr aufgehort hat, und letztendlich Rickenschmerzen.

Wort-Take 5 - Patientin 2:

Ich bin in die Klinik gekommen, weil ich derartige Schmerzen im Riucken, am
Hinterkopf hatte, ich konnte nachts nicht schlafen, weil mir alles, was Knochen
sind, weh taten, und hatte auch ganz dolle Magenprobleme, hatte mehrere
Magenspiegelungen hinter mir, und der Internist sagte, es ist nichts dran, aber
irgendetwas schwelt in ihrem Magen, was da nicht hin gehort.

Autorin:

Viele Patienten verbinden mit der ungewohnlichen Therapie in der Essener Klinik
eine letzte Hoffnung zu genesen. Unter welchen Beschwerden Frauen und Méanner
hauptséachlich leiden, die auf die Naturheilkunde-Station kommen, umreifdt der
Chefarzt Professor Gustav Dobos so:

Wort-Take 6 - Gustav Dobos:

Wir sind ne internistische Klinik. Und die meisten Patienten, die bei uns stationar
aufgenommen werden, sind Patienten mit internistischen Erkrankungen,
hauptsachlich chronisch-internistische Krankheiten, sind in der Regel seit funf bis
sieben Jahren schon an dieser Erkrankung erkrankt und kénnen aus
unterschiedlichen Grinden nur unzufriedenstellend weiter behandelt werden. Das
heil3t, dass die Patienten die Nebenwirkungen nicht mehr tolerieren méchten oder
dass die Wirkung der Therapie insgesamt nachgelassen hat. Das sind z. B.
Patienten mit rheumatischen Erkrankungen, mit chronischer Polyarthritis, mit
Bluthochdruck, mit Herzerkrankungen, viele Patienten mit chronisch entziindlichen
Darmerkrankungen. Des Weiteren haben wir Patienten mit chronischen
Schmerzen, Patienten mit multiplen Gelenkbeschwerden, mit multiplen Arthrosen.

Autorin:

Ein Team von Arzten, Gesundheitspadagogen, Psychologen, Sporttherapeuten,
Trainern fur verschiedene Mind-Body-Techniken und Erndhrungswissenschaftlern
arbeitet mit den 54 Patienten. Wenn es hilfreich und notwendig ist, setzen die Arzte
auch hier erganzend schulmedizinische Methoden ein. Doch den Schwerpunkt
bilden Mind-Body-Techniken, je nach Diagnose kombiniert mit Naturheilverfahren
wie Kneippschen Guissen und Wickeln sowie Heilkrautertees. Der Begriff
Mind-Body-Medizin fasst sdmtliche Therapien zusammen, die Uber den Kopf auf
den Korper einwirken. Das heil3t:

Wort-Take 7 - Gustav Dobos:

Zu den Mind-Body-Verfahren zahlen Entspannungstechniken,
Vorstellungsuibungen, Meditation, Yoga, Tai Chi, Qi Gong, Gruppenunterstitzung,
autogenes Training, plus kognitive Verfahren wie die kognitive Umstrukturierung.
Das ist ein Begriff aus der Verhaltenstherapie. Letztendlich geht es darum, so
genannte selbstschadigende Gedanken zu neutralisieren. Also dass diese
negativen Gedanken nicht permanent in unseren Koépfen kreisen und unser




Verhalten bzw. unsere Emotionen negativ beeinflussen kénnen.

Autorin:
Nach dem zweiwdchigen Aufenthalt in der Klinik und einer anschlieRenden
ambulanten Betreuung sieht das Leben der meisten Patienten ganz anders aus.

Wort-Take 8 - Patientin 1:

Das Leben hat ne neue Qualitdt bekommen. Also die Schmerzen wurden stark
reduziert, und ich konnte die ganzen Medikamente bis auf ein Medikament
absetzen. Ich nehm manchmal noch pflanzliche Mittel, und hin und wieder greif ich
noch zu normalen Medikamenten. Aber das ist dann eher die Ausnahme.

Wort-Take 9 - Patient:

Ich habe gar keine Beschwerden mehr hinsichtlich der Allergie und hinsichtlich des
chronischen Hustens, das ist vollkommen weg, ich fiihre das auf das Heilfasten
zurlck, das ich hier betrieben habe, die Riickenschmerzen haben ganz stark
nachgelassen.

Wort-Take 10 - Patientin 2:

Die ersten Tage ging’s mir in der Klinik recht schlecht, und dann so nach dem 4.
Tag merkte ich, dass es besser wurde. Und man lebt einfach bewusster jetzt. Man
hat das hier gelernt, und ich mache zuhause Entspannung, ich brauch viel
Bewegung, und dann komme ich doch gut Gber die Runden.

ATMO 3: Morgenbewegung
Wir lassen dann mal unsere Stimme erklingen (alle: Aaaahhh) - noch mal (alle:
Aaaahh) - Wunderbar!

Autorin:

Wahrend die Schulmedizin danach fragt, was krank macht, und Krankheiten mit
pharmazeutischen Mitteln oder chirurgischen Eingriffen bek&mpft, aktiviert
Mind-Body-Medizin die Selbstheilungskrafte. Salutogenese nennt sich dieser
Ansatz, der auf den Soziologen Aaron Antonovsky zuriickgeht. Der Begriff
bedeutet so viel wie Entstehung - also Genese - von Gesundheit. Antonovsky
untersuchte Frauen, die wahrend des Zweiten Weltkrieges in einem
Konzentrationslager eingesperrt waren. Zu seiner Uberraschung hatte ein knappes
Drittel der Frauen die Qualen dort psychisch und physisch gut Gberstanden.
Weitere Forschungen zeigten, dass diese Frauen sich von den anderen durch
bestimmte mentale Fahigkeiten unterschieden: Vor allem eine kaum erschutterbare
Zuversicht und der feste Glaube an die eigene Kraft, auch extreme Schwierigkeiten
zu bewaltigen, zeichneten sie aus. Auf diesen Erkenntnissen baut die
Mind-Body-Medizin auf.

ATMO 4: Krankenhaus: halliger Flur / Schritte / leise Stimmen

Autorin:
Um 10.00 Uhr beginnt die Visite. Der Chefarzt, ein behandelnder Arzt und die



Leiterin des Mind-Body-Programmes treffen sich auf der Station. Hier erinnert
nichts an die typische Krankenhausatmosphére: Breite Flure mit kleinen Sitzecken,
zartgelb gestrichenen Wanden und hellen Holzbdden. Von oben fallt Tageslicht
durch groR3e Milchglasfenster in der Decke.

ATMO 5: Visite - Dobos / Patientin 3
Klopfen - Tur auf, Schritte - Guten Morgen - Wie geht’s Ihnen heute? - Mir geht’s
sehr gut ... (danach unter Text legen)

Autorin:

Der Raum wirkt behaglich. Einzelne Bilder schmuicken die hellen Wénde, vor der
offenen Terrassentur wolbt sich ein bodenlanger weil3er Vorhang leicht im Wind.
Alle Patientenzimmer haben eine Terrasse oder einen Balkon mit Blick auf den
parkahnlichen Garten. Balsam fir die Seele ist schon diese Aussicht auf tUppiges
Griun in allen Schattierungen und eine sanft gewellte Landschaft mit Wiesen,
blihenden Bischen, einzelnen Baumen.

ATMO 5: Visite - Dobos / Patientin 3

- Was machen lhre Schmerzen, sie kommen ja wegen Rickenschmerzen? -
Genau. Also die sind deutlich besser geworden. Ich kann mich auch nachts als
Bauchschlaferin wieder gut von rechts nach links drehen, ohne vor Schmerzen
aufzuwachen. - Wie stark waren denn lhre Schmerzen auf einer Skala von eins -
keine Schmerzen bis zehn - unertragliche Schmerzen? - Als ich zu Ihnen kam,
waren sie so bei acht bis neun, also wirklich unertraglich, und jetzt sind sie nur
noch marginal.

Autorin:
Die 40jahrige Managerin und Mutter zweier Kinder ist seit einer Woche in der
Klinik. Ende eines langeren Leidensweges:

Wort-Take 11 - Patientin 3:

Ich hab immer wieder verschiedene Beschwerden gehabt, die aber alle eher
nervlich waren als korperlich. Also man hat nie kérperliche Ursachen gefunden.
Das war z. B. eine Gurtelrose oder sehr sehr schmerzhafte Blasen-Entziindungen,
sehr unangenehm, aber ich hab’s halt wirklich nicht direkt bezogen auf meinen
falschen Lebensstil. Es war so, dass ich schon lange Zeit furchtbar viel arbeite, zu
viel arbeite, und das weil3 ich auch, aber ich hab halt viele kérperliche Anzeichen
ignoriert und hatte dann Mitte Februar einen Zusammenbruch, also sowohl
korperlich als auch nervlich, und mein Arzt hat mich dann krank geschrieben. Ich
hatte sehr sehr schlechte Blutwerte, gerade der Eisenwert war nicht mehr
vorhanden. Und dazu kamen jetzt noch erhebliche Rickenschmerzen.

ATMO 5: Visite - Dobos / Patientin 3

- Und welchen Eindruck haben Sie, wovon haben sie am meisten profitiert, von den
Verfahren hier? - Eigentlich ist es wirklich alles. Also sowohl die
Entspannungsiibungen als auch die Gesprache. Es ist wirklich die Mischung, wo
ich merke, dass wieder Energie in den Korper kommt, dass ich anfange, den



Korper wieder als Korper zu fuhlen und nicht nur als Baustelle. - Ok, dann wiinsch
ich lhnen erst mal nen schénen Tag - Danke schon - Wiederschaun.

Autorin:

Die ersten Tage waren nicht einfach, erzahlt die Patientin nach der Visite. Anfangs
wurden ihr ausschlie3lich Entspannungsiibungen verordnet. Doch die machten sie
zunachst nervds und kribbelig. Aber:

Wort-Take 12 - Patientin 3:

Das hat man hier auch ganz bewusst so gemacht. Man hat gesagt, Sie missen
jetzt erst mal sich beruhigen und runter kommen, und dann fangen wir wieder
langsam an mit Bewegung. Gerade ich, weil ich sehr umtriebig bin und mich
schlecht beruhigen kann. Atemibungen werden gemacht, und dann ist da die
progressive Muskelentspannung, dann Yoga hab ich heute ausprobiert, das sind
also verschiedene Sachen, die man alle probieren kann, um dann heraus zu
finden, mit welcher Methode kann man sich selber entspannen oder auch nicht.

Wort-Take 13 - Gustav Dobos:

Es geht letztendlich darum, das ideale Verfahren fur den Patienten in Erfahrung zu
bringen. Es kann auch sein, dass man mehrere Techniken kombiniert wie z. B.
Yoga und zum Schluss eine Meditation. Das ist sicherlich sinnvoll.

Autorin:

Entspannungstechniken zu lernen ist ein wesentlicher Bestandteil der Therapie.
Weil tiefe Entspannung die Selbstheilungskrafte aktiviert und auf3erdem viele der
hier behandelten Leiden durch unbewaltigten Stress ausgel6st oder zumindest
erheblich verstarkt wurden. Doch eine Reihe von Problemen, die diese Patienten
nicht verkraftet haben, lassen sich kaum grundsatzlich vermeiden: Da geht es um
Arbeitsiiberlastung und Hektik - oder Arbeitslosigkeit, um quélende Trennungen
oder eine schwere Krankheit des Partners. Diese Stressoren sind aber auch nicht
das eigentliche Problem, betont Professor Gustav Dobos. Denn:

Wort-Take 14 - Gustav Dobos:

Es geht nicht darum, den Stress auszuschalten so ferns mdglich ist. Sondern es
geht darum, die Resilienzfahigkeit, also die Fahigkeit des Individuums, mit
belastenden Situationen umzugehen, zu verbessern. Und das ist ein Spezialgebiet
der Mind-Body-Medizin. Man stérkt die Fahigkeit des Patienten, mit der Situation
fertig zu werden im Alltag.

Autorin:

Die Patienten lernen einfache Atemibungen, die nur finf bis zehn Minuten in
Anspruch nehmen und in stressigen Alltagssituationen helfen, zwischendurch
abzuschalten. Vor allem aber werden sie in zeitlich aufwandigeren Techniken
geschult, die nachhaltig die Stressresistenz erh6hen. Die Vielfalt der Angebote
garantiert, fir jeden Patienten geeignete Methoden zu finden. Um welche
Verfahren es sich handelt, zahlt die Gesundheitspadagogin und Yogalehrerin Dr.
Anna Paul auf. Sie hat das Konzept fur die zweiwochige stationare Therapie und



die anschliel3ende Betreuung in der Tagesklinik entwickelt.

Wort-Take 15 - Anna Paul:

Die Entspannungsmethoden, die wir anbieten, die kommen so aus Yoga und Qi
Gong, ist aber auch die klassische progressive Muskelentspannung dabei, es ist
eine Visualisierung dabei, wo Sie im Geiste an einen Ort sich hindenken, der lhnen
Ruhe und Kraft gibt. Und das wird immer wieder trainiert, das ist ein ganz
bestimmter Ablauf. Dann gibt es eine Ubung, die nennt sich Body-Scan, da
wandert man durch den Korper, dann gibt es eine Art Meditation, wo Sie mit der
Atmung den Aufmerksamkeitsfokus immer wieder zurtick bringen.

Autorin:

Untersuchungen belegen, dass wéhrend solcher Entspannungsubungen der
Blutdruck sinkt, Atemfrequenz und Herzschlag ruhiger werden, Hande und FiRRe
besser durchblutet sind, der Darm sich ausgeglichen bewegt, dass also das so
genannte parasympathische Nervensystem die Vorherrschaft ibernimmt. Das ist
der Teil des vegetativen Nervensystems, der fur Ruhe, Erholung und Schonung
sorgt.

Wort-Take 16 - Anna Paul:

Manche Menschen denken, es reicht, wenn ich joggen gehe. Mdglicherweise
entspannt sich der Kérper hinterher sehr gut oder ist dann auch ein bisschen
widerstandsfahiger. Aber joggen oder laufen zu gehen, ist keine
Entspannungstechnik. Sondern das sind wirklich Techniken, die in Ruhe den
Korper schulen. Und die sind dann geeignet, den Kérper widerstandsfahig zu
machen gegen Stress.

Autorin:

Die Anfange der Mind-Body-Medizin gehen auf die Forschungen des Kardiologen
Herbert Benson von der Harvard-Universitat zurtick. Er begann vor 40 Jahren, die
Wirkung verschiedener Entspannungsmethoden zu untersuchen, wie der Internist
und Naturheilkundefacharzt Professor Andreas Michalsen vom Berliner
Immanuel-Krankenhaus ausfihrt:

Wort-Take 17 - Andreas Michalsen:

Ihm fiel bei seinen Forschungen recht prazise auf, dass Menschen, die meditieren,
die sich entspannen, die, sei es Tai Chi oder Yoga machen, dass die eindeutig
gesundheitlich gtinstige korperliche Reaktionen zeigen. Und weil er aber in der Zeit
durchaus mit Schwierigkeiten hétte rechnen missen, wenn er das als Solches nur
beschreibt, hat er, um quasi einen Konterpart zur Stressforschung zu machen - die
Stressforschung war bereits etabliert, Kampf- und Fluchtreflex - hat er einfach
gesagt, das nenne ich jetzt die Entspannungsantwort, die Relaxation Response.

Autorin:

Es war der Versuch, einen Forschungsgegenstand zu etablieren, der auf3erst
exotisch anmutete. Denn damals hielt das gesamte medizinische Establishment die
Idee fur absurd, man kdénne mit Hilfe von Meditation, Entspannungsubungen und



Yoga Krankheiten behandeln. Der Begrtinder der Mind-Body-Medizin erkannte
aber noch nicht, dass die ,Entspannungsantwort” bei verschiedenen Methoden
auch jeweils etwas anders ausfallt. Das zeigen nun aktuelle Untersuchungen - zum
Beispiel Uber unterschiedliche Formen der Meditation.

Wort-Take 18 - Andreas Michalsen:

Da gibt es Meditationsformen, da stellt man sich was Visuelles vor. Es gibt
Meditationsformen, da achtet man auf etwas, was man hort. Es gibt
Meditationsformen, da achtet man nur auf den Atem. Und je nachdem, was man
von diesen Dreien macht, wird man verschiedene Aktivierung in den zugeordneten
Hirnarealen finden. Oder die Atmung wird sich unterschiedlich verhalten. Es gibt
auch Atemformen im Yoga, da wird man vielleicht sogar eine Blutdrucksteigerung
finden. Bewusst. Grundsatzlich wirde man immer noch Recht haben, wenn man
sagt, ja, irgendwie fuhrt alles zu einer Entspannung. Aber sobald wir detaillierter in
die Methoden rein gehen, muss man sagen, das differenziert sich sehr stark, und
da wird man dann nicht mehr dem gerecht, wenn man sagt, das ist alles Relaxation
Response.

Autorin:

Um die Selbstheilungskrafte zu aktivieren, ist neben der Fahigkeit, sich tief zu
entspannen auch Bewegung wichtig: Sie starkt das Immunsystem, stoppt die
Ausschuittung von Stresshormonen und reduziert Schmerzen durch Lockerung und
Kraftigung der Muskulatur. Doch viele Patienten haben sich wegen ihrer Krankheit
seit langem kaum bewegt, obwohl nach heutigen medizinischen Erkenntnissen
solche vermeintliche Schonung Beschwerden oft verschlimmert. Und so gehort hier
auch ein Bewegungstraining zum taglichen Programm, das Ausdauer, Koordination
und Kraft schult.

ATMO 6: Yogastunde

Wir machen Trikonasana, die Stehposition. Ziehen Uber die rechte Leiste weg zur
Seite. Das rechte Bein bleibt gestreckt. - (leise zu einer Patientin: rechtes Bein
bleibt gestreckt.) - Und dann lassen Sie die Hand los, stehen kurz in Trikonasana,
... (danach unter Text legen)

Autorin:
Einige Mind-Body-Techniken verbinden Bewegungstraining und Entspannung. So
wie das Hatha-Yoga, aber auch Qi Gong und Tai Chi.

ATMO 6: Yogastunde

Beide Beine strecken. Dann strecken Sie den linken Arm nach oben (spricht leise
Patientin an: komm, wir probieren es mal, weiter strecken nach oben, Standbein)
wieder laut: Beide Beine strecken, die Arme strecken weit auseinander, die
Schultern arbeiten weg von den Ohren ... (danach unter Text legen)

Autorin:
Um 10.30 Uhr beginnen die Kurse fir diese Mind-Body-Techniken. Den
Yoga-Unterricht besuchen heute zehn Frauen. Sie stehen mit weit gespreizten



Beinen auf ihren Gummimatten, beugen den Oberkdrper langsam immer weiter
nach links, strecken den linken Arm tber den Kopf. Wahrend der Trainer seine
Anweisungen gibt, geht er von einer Patientin zur nachsten und korrigiert falsche
Haltungen. - Eine der Yoga-Schilerinnen ist Carola Leiber.

Wort-Take 19 - Carola Leiber:

Wegen chronischer Schmerzen bin ich hier, die ich seit einem halben Jahr ohne
Unterbrechung habe. Muskelschmerzen im gesamten Koérper mit Schwerpunkt
Beine. Und wichtig ist fir mich, dass was passiert, was in Gang gekommen ist, und
es mir deutlich besser geht mit den Anwendungen, die ich hier bekommen habe.

Autorin:

Die 48-Jahrige hatte vor Jahren schon einmal &hnliche Dauerschmerzen, die sie
anderthalb Jahre ununterbrochen qualten. Weil nichts anderes half, verschrieb der
Arzt schwere Rheumamittel als Dauermedikation. Doch die zeigten massive
Nebenwirkungen. Eine genaue Diagnose konnten die Arzte weder damals noch bei
den neuerlichen Schmerzattacken stellen. Ubliche Schmerzmittel halfen auch
diesmal nicht, schwere Medikamente wollte sie keinesfalls wieder nehmen. Also
wechselte Carola Leiber den Arzt. Weil auch dieser neue Arzt keinen besseren Rat
wusste, kam sie schlieflich in die Klinik. Nun nahert sich ihr Aufenthalt dem Ende.

Wort-Take 20 - Carola Leiber:

Ich hab eine Sache ganz besonders in mein Herz geschlossen. Das ist das Yoga.
Was ich hier kennen gelernt hab, da hatte ich vorher noch keine Beriihrung zu.
Und da hat mir ganz besonders gut gefallen, dass man ne An- und ne
Entspannung der Muskulatur eben auch sofort wahrnimmt. Dass man dem Korper
schon was abverlangt, aber auch wieder absolute Ruhe nach dieser Anspannung
erfahren kann. Und als ich hier angekommen bin, war ich son bisschen wie ein
geprigelter Hund wegen der Schmerzen, und das z. B. hat mir sehr gut getan. Und
ich hab auch Spal3 dran, und dann denke ich, dass man das auch weiter fuhrt.

Autorin:

Die stationdre Behandlung mit dem Schwerpunkt Mind-Body-Medizin ist bisher
einmalig in Deutschland. Und wohl auch nur mdglich, weil es sich um ein
Modellprojekt handelt, das vom Land Nordrhein-Westfalen geférdert wird. Doch
einige andere Kliniken und auch niedergelassene Arzte mit entsprechender
Zusatzqualifikation bieten inzwischen ambulant Mind-Body-Therapien an.

ATMO 7: Kantine / Stimmen / Geschirrklappern

Autorin:

12.00 Uhr, Essenszeit. Anders als in Krankenh&usern sonst tblich speisen die
Patienten nicht in ihren Zimmern, sondern gemeinsam in einer Kantine. Die
Erndhrung orientiert sich an der typischen Mittelmeerkost: viel Obst, Gemuse und
Fisch, wenig Fleisch. Wurst gibt es grundsétzlich nicht, und auch keinen Kaffee.
Die Ernahrung dient hier als zusatzliches therapeutisches Mittel. Nach dem Essen
herrscht eine Stunde Mittagsruhe, bevor die ndchsten Therapien folgen. Was die



Patienten am Nachmittag erwartet, schildert die Gesundheitspadagogin Anna Paul:

Wort-Take 21 - Anna Paul:

Am Nachmittag geht es dann eher in die Gesprachsrunden, in
Informationsveranstaltungen, und dazu gibt es Gruppen, das sind dann keine
Therapiegruppen in dem Sinne wie Psychotherapie, sondern da wird Uberwiegend
themenzentriert gearbeitet. Das Thema steht im Mittelpunkt, und es wird nicht an
den Problemen, sondern es wird immer an den Losungen gearbeitet. Wir gucken
immer, was gibt es denn fur Mdglichkeiten, wie kann ich meine Fahigkeit erweitern,
und nicht, wo liegt das Problem. So gibt es eine Sitzung, die heil3t ,Bedeutung der
Krankheit®, was hat die Krankheit in meinem Leben tberhaupt fur einen Sitz, wie
gehe ich damit um, wie gehen die anderen damit um, was lerne ich daraus.

Autorin:

Besonders haufig besuchen Kranke die Klinik, denen die Schulmedizin kaum
helfen konnte. Wie etwa Schmerzpatienten. Doch es gibt sehr viel mehr
Einsatzmdglichkeiten fur die sanfte Mind-Body-Medizin. So arbeiten die Essener
Arzte seit einem Jahr mit der Brustkrebs-Station ihrer Klinik zusammen. Ziel ist,
durch Mind-Body-Verfahren die Lebensqualitat der Krebspatientinnen zu steigern
und zu erreichen, dass sie erforderliche schulmedizinische MalRnahmen wie
Operationen, Bestrahlungen und Chemotherapie besser verkraften. Gustav Dobos
Uber die bisherigen Erfahrungen:

Wort-Take 22 - Gustav Dobos:

Die Patienten und Patientinnen profitieren in vielen Fallen sehr stark von den
Mind-Body-Verfahren. Sie werden angstfreier. Ein haufiges Problem von Patienten
mit Krebs, dass sie von einer Kontrolluntersuchung zur nachsten 100 Tode
sterben. Sie schaffen es, im Augenblick zu leben, die Angst einfach auszuschalten.
Die Nebenwirkungen reduzieren sich. Schlafstérungen bessern sich bei diesen
Patienten, Schmerzen bessern sich, also insgesamt eine ganze Reihe von
vorteilhaften Konsequenzen der Mind-Body-Verfahren bei Krebspatienten.

Autorin:

Bei anderen Krankheiten, die heute meist ausschlief3lich schulmedizinisch
behandelt werden, konnte Mind-Body-Medizin helfen, Medikamente zumindest zu
reduzieren. Die Forschungsergebnisse der Psychoneuroendokrinologie und
-immunologie belegen die intensiven Wechselwirkungen zwischen Psyche,
Nervensystem, Immunsystem und Hormonausschuttung - und genau dort greift die
Mind-Body-Medizin ein. Ein Beispiel: Bei chronischem Stress schiittet der Korper
unablassig Stresshormone aus. Sie férdern Bluthochdruck sowie
Entziindungsprozesse in den Adern, die Arteriosklerose und Herzinfarkt
begtinstigen. Entspannung stoppt die Ausschittung dieser Hormone. Die positiven
Folgen beschreibt Andreas Michalsen:

Wort-Take 23 - Andreas Michalsen:
Menschen, die einen Herzinfarkt erlitten haben und Menschen, die Bluthochdruck
haben, profitieren sehr stark von der Mind-Body-Medizin. Da gibt es also sehr gute




Studien, wo man sagen kann, es ist erwiesen, dass ein Herzinfarkt besser verhitet
wird, wenn man nach dem ersten Ereignis solche Verfahren ausibt.

Autorin:

Das erfordert zwar tagliches Uben, doch nicht unbedingt einen stationaren
Aufenthalt. Das gilt auch fur einige weitere Beschwerden, die auf
Mind-Body-Verfahren gut ansprechen und die Andreas Michalsen in seiner
Tagesklinik am Berliner Immanuel-Krankenhaus behandelt:

Wort-Take 24 - Andreas Michalsen:

Beschwerden, die jetzt aus dem Psychosomatischen kommen, Schlafstérungen
ware ganz stark zu benennen, einzelne Hauterkrankungen, die mit Stress
verbunden sind. Beispielsweise Schuppenflechte, Psoriasis, die natirlich nicht
alleine durch Stress ausgeldst wird, die wird ja genetisch ausgeldst, aber der
Stress tragt eine ganz grol3e Komponente bei.

ATMO 8: Body-Scan-Trainer schlagt Klangschalen dreimal gegeneinander

Wort-Take 25 (mit ATMO) - Nils Altner:

Nimm dir ein paar Atemzige Zeit um zu bemerken, womit sich deine
Aufmerksamkeit gerade beschéftigt. Und dann verbindest du deine
Aufmerksamkeit mit den Wahrnehmungen deines Atems, den Atembewegungen,
den Lufthauchbewegungen an der Nase oder am Mund. ... (danach unter Text

legen)

Autorin:

Auf der Essener Naturheilkunde-Station endet jeder Tag mit einem
Entspannungstraining wie dem Body-Scan. Das ist eine innere Reise durch den
Korper, die bei den Fif3en beginnt und an der Kopfhaut endet. 25 Frauen und
Manner liegen ruhig auf dem Rucken, die Augen geschlossen. Ab und zu ist ein
tiefer Atemzug zu horen.

Wort-Take 26 (mit ATMO) - Nils Altner:

Und dann bleibst du mit einem Teil deiner Aufmerksamkeit bei deinem Atem und
fuhrst einen weiteren Teil der Aufmerksamkeit in den linken Fuf3 hinein und in den
linken grof3en Zeh. Du spurst diesen linken grof3en Zeh von innen her und
schwingst dann riber zum linken kleinen Zeh, nimmst die Zehen zwischen dem
kleinen und grofl3en Zeh links wahr, die Zehenzwischenraume, die Ful3sohle, ...
(danach unter Text legen)

Autorin:

Der Body-Scan scharft die Wahrnehmung flir das eigene kérperliche Befinden.
Dieses Gespur haben die meisten Kranken verloren. Und damit auch die Fahigkeit,
zu registrieren, welche eigenen Verhaltensweisen und welche Situationen ihr
Wohlbefinden férdern oder stéren. Mind-Body-Medizin bietet keine Therapie, die
nach der Genesung abgeschlossen ist. Gerade Patienten, die unter chronischen
Beschwerden gelitten haben, missen regelmafiig weiter trainieren, um einen
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Ruckfall zu vermeiden. Die meisten beherzigen das auch: Befragungen der
Essener Arzte haben ergeben, dass 70 Prozent ihrer enemaligen Patienten nach
mehreren Jahren noch die empfohlenen Methoden praktizieren. Der Erfolg sei so
nachhaltig, weil die Frauen und Manner eben nicht nur bestimmte Ubungen lernen,
sondern damit verbunden auch, sich bewusster wahrzunehmen. So die
Gesundheitspadagogin Anna Paul:

Wort-Take 27 - Anna Paul:

Ich denke, deshalb ist Mind-Body-Medizin nachhaltiger als reine
Trainingsmethoden. Diese Einstellungsénderung, die darunter liegt, die wird einmal
ganz stark durch diese Entspannungsmethoden, aber eigentlich am meisten durch
die Achtsamkeit trainiert. Also dass man lernt, sich selber wahrzunehmen. Alles,
was mit mir gemacht wird, was nicht fir mich selber eine Veranderung bringt, was -
jetzt nicht negativ gemeint - aber der Wellness-Bereich Uberwiegend hat, ist eben
keine Mind-Body-Medizin. Das ist eine ganz klare Abgrenzung. Also bei uns geht
es wirklich um Weiterentwicklung, um eine Veranderung.

Autorin:

Wer gelernt hat, achtsam mit sich umzugehen, spiirt, was Kérper, Geist und Seele
gut - oder eben nicht gut - tut. Und verandert dann oft auch den gesamten
Lebensstil, so die Erfahrung von Andreas Michalsen.

Wort-Take 28 - Andreas Michalsen:

Wenn Sie jeden Tag auch nur finfzehn Minuten meditieren, in der Stille sitzen,
dann verandern Sie Ihren Lebensstil. Das kommt automatisch. Ich kenne
niemanden, der taglich eine halbe Stunde Yoga Ubt oder Tai Chi macht, der nicht
automatisch, weil er eine andere Kérperwahrnehmung kriegt, auch sein
Ernahrungsverhalten verandert. Das heil3t, das ist ein sehr, sehr gro3er positiver
Effekt. Das bleibt nicht alleine, das Eine.

Wort-Take 29 (mit ATMO) - Nils Altner / Body-Scan:

Und dann bleibst du mit nem Teil deiner Aufmerksamkeit beim Kérper und beim
Atem und lasst einen weiteren Teil deiner Aufmerksamkeit in den Raum hinaus
reichen, in dem wir uns hier befinden. Und du spdrst dich in diesem Atemzug. Und
in diesem Atemzug. Und dann entlasst du deine Aufmerksamkeit und beendest
diese Reise durch deinen Kdrper so wie es fir dich passt.

ATMO 9: Klangschalen werden dreimal aneinander geschlagen
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