Zuruck ans Licht -

Ein Blick in Wirkungsstudien zu Depression und Angst

Wenn eine Depression die Seele verdunkelt, Angst die Kehle zuschnirt und den
Schlaf raubt, sucht der Mensch Hilfe. Der Weg zurlick ins Licht fihrt immer haufiger
Uber den Aufenthalt in Psychosomatischen Kliniken und integrativen Therapien bei
denen sich Mediziner und Psychologen verschiedener Ansédtze bedienen — auch
dem der Meditation. Traumata, Dauerstress und andere belastende Ereignisse &n-
dern die Aktivitdt mancher Genabschnitte und kénnen Menschen so vulnerabel ma-
chen - etwa fur Depressionen.’ Umgekehrt wirken Umwelteinfliisse auch in epigene-
tisch: Wenn Verhalten und Erleben sich andern, verbinden sich auch die Synapsen
im Gehirn. Die Krankheit wird verlernt.

Spiritualitat schitzt vor Depressionen, mindert Angst und gilt als Ressource flr psy-
chische Gesundheit. Spiritueller / Religidéser / Personlicher Glaube beeinflusst die
Qualitéat des Lebens positiv. (Weltgesundheitsorganisation (WHO). Diese Einschét-
zung férdert den Eingang achtsamkeitsbasierter Verfahren und Meditation in das
Gesundheitswesen. in allen religidsen Traditionen, im Osten wie im Westen werden
Schulungswege und spirituelles Wachstum beschrieben. Spiritualitdt und ein medi-
tatives Leben kann helfen, sich starker und leichter in sich selbst zu verankern und
ein mitfuhlendes stabiles Zentrum zu finden, was sich ausbalanciert. Und wirklich
gelangen zusammenfassend betrachtet viele Wirkungsstudien zu tGberwiegend posi-
tiven Ergebnissen. So wurde in einer Langsschnittstudie (1990-2010) sehr detailliert
der Einfluss von Spiritualitat auf die psychische Gesundheit untersucht. Zusammen-
gefasst zeigte sich dabei bei 72,1 % der untersuchten Falle ein positiver Zusam-
menhang, bei 18,6 % sowohl positiv als auch negativ, und nur 4,7 % berichteten
von negativen Auswirkungen auf die psychische Gesundheit (Bonelli/Koenig, 2013).

Bei den Krankheitsbildern ,,Depression, Suizid und Substanzabhéngigkeit” zeigt die
Korrelation, dass spirituelle Menschen seltener von diesen Krankheitsbildern betrof-
fen sind. Derjenige ist geslUnder, der diese Bewaltigungsstrategien im Umgang mit
Leid und Krankheit einsetzen kann, er genieBt eine hdhere Lebenszufriedenheit, und
kann mit einer héheren Lebenserwartung rechnen. (Utsch, et al., 2014) Eine Studie
die an 177 HIV- Erkrankten in den USA durchgeflhrt wurde- untersuchte den Ein-
fluss und den Nutzen von spirituellen Coping-Strategien im Krankheitsverlauf. (Kre-
mer et al., 2012) Rund 60% der Befragten sahen einen persénlichen positiven Nut-
zen. Menschen, die Uber ein ,spirituelles Wohlbefinden“ verfligen, erreichen im Fall
existenzbedrohender Ereignisse eine bessere Anpassung. Eine wertschétzende Be-
ziehung mit sich selbst, seiner Umwelt und einer hdheren Macht, wird mit einem po-
sitiven Einfluss auf die psychische Gesundheit in Verbindung gebracht. (Baldacchino
und Draper 2001)

In der Psychologie wird Vulnerabilitéat als das Gegenteil von Resilienz betrachtet. Vulnerable Perso-
nen werden besonders leicht emotional verwundet und entwickeln eher psychische Stérungen.


https://de.wikipedia.org/wiki/Psychologie
https://de.wikipedia.org/wiki/Resilienz_(Psychologie)
https://de.wikipedia.org/wiki/Psychische_St%25C3%25B6rung

Spiritualitat vermittelt Vertrauen in das eigene Gefuhrtwerden und kann die Balance
bieten, um in uns dauerhaft eine wertschétzende, wachstumsférderliche achtsame
Grundhaltung zu implementieren. Meditation verschafft uns zuverlassig Zugang zu
diesem intrinsischen Potenzial, das sich oft &ngstlich verhtllt und ungeordnet in uns
bewegt - unzugénglich und nebulds erscheint. Der Nebel lichtet sich durch regelma-
Biges Meditieren, Besinnung auf den Atem. ,Spiro“- ich atme. Es handelt sich dem-
nach um die Kultivierung einer nach Sinn und Bedeutung suchenden Lebenseinstel-
lung, bei der ,sich der/die Suchende ihres ,goéttlichen” Ursprungs bewusst ist (wobei
sowohl ein transzendentes als auch ein immanentes gdéttliches Sein gemeint sein
kann, z.B. Gott, Allah, JHW, Tao, Brahman, Prajna, All-Eines u.a.) und eine Verbun-
denheit mit anderen, mit der Natur, mit dem Géttlichen usw. spurt.“ (Blssing 2006)
Fazit: Wenn wir meditieren, wir mehr und mehr unsere Gedanken, Emotionen und
Koérperempfindungen beobachten, achtsamer werden; wenn wir spiritueller werden
und Meditation mehr und mehr einen festen Platz, sei es im privaten Alltag, der Ge-
sundheitsférderung, in der Lebenspflege oder der Psychotherapie bekommt beugen
wir u.a. stressbedingten Erkrankungen, Depressionen und Angststérungen vor — wir
brauchen nichts zu flirchten als unsere eigene Angst. Dann zieht sich Spiritualitat,
wie Osho es sagt als ein roter Faden innerer Qualitat wie bei ihm durch unsere Erin-
nerungen. ,Wenn ihr die Geschichten aus meiner Kindheit hort, so versucht be-
stimmte Eigenschaften zu finden. Seht nicht nur die Geschichte, sondern eine innere
Qualitat, die sich wie ein roter Faden durch meine ganzen Erinnerungen zieht. Dieser
Faden ist Spiritualitat. Fir mich bedeutet Spiritualitt einfach, sich selbst zu finden.
Ich habe niemals anderen erlaubt, diese Arbeit fir mich zu tun, denn keiner kann
diese Arbeit fir mich tun. Man muss es selbst tun." (Osho 2001)



