Komplementirmedizin

Arzte?Woche

'Iranszendentale Meditation
be1 arterieller Hypertonie

Die American Heart Assocciation (AHA) empfiehlt die Technik der Transzendentalen Meditation als komplementére
Behandlungsmethode bei erh6htem Blutdruck. von Lothar Krenner

Moderne Medizin ist Integrative
Medizin - dieser gemeinsame,
sich gegenseitig ergdnzende An-
satz der etablierten Schul- und
der Komplementarmedizin ent-
spricht nicht nur dem mehrheitli-
chen Wunsch der Patienten,
sondern fiihrt auch zu einer
Steigerung der Therapieeffizienz
und zu Kosteneinsparungen in
unserem modernen Gesund-
heitssystem. Ayurveda Medizin,
in deren Rahmen spezielle Medi-
tationstechniken angewendet
werden, zdhlt zu den am besten
wissenschaftlich  untersuchten
Methoden im Bereich der Kom-
plementdrmedizin.

%oIn  einem  wissenschaftlichen
Statement der American Heart Asso-
ciation (AHA) vom April 2013 unter
dem Titel: ,,Beyond Medications and
Diet: Alternative Approaches to Lo-
wering Blood Pressure” kam ein
Fachgremium zu folgendem Schluss:
,Alternative Therapien kénnen dazu
beitragen den Blutdruck zu senken.

*)

Statistische Daten zu
arterieller Hypertonie

An hohem Blutdruck - einem
Hauptrisikofaktor fiir Herzinfarkt
und Strocke - leiden mehr als 26 Pro-
zent der Bevolkerung weltweit, au-
flerdem trégt er mit mehr als 13 Pro-

zent zu vorzeitigen Todesfillen bei.
Laut einem aktuellen Bericht der
Statistik Austria sind Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen auch in Oster-
reich nach wie vor die mit Abstand
hidufigste Todesursache. 33.931 Per-
sonen (42,7 Prozent) verstarben im
Jahr 2012 an Herz-Kreislauf-Krank-
heiten, 20.266 Personen (25,5 Pro-
zent) an Krebs.

Komplementéarmedizini
Ansitze

In dem wissenschaftlichen State-
ment stellte die AHA fest, dass kom-
plementdrmedizinische Ansitze fiir
Menschen in unterschiedlichen Si-
tuationen hilfreich sein kénnen:

* priventivmedizinisch bei Risiko-
gruppen mit  Blutdruckwerten
noch im Normbereich

« als zusitzlicher Therapieansatz bei
erhohtem Blutdruck

e wenn die Standard Medikation
nicht toleriert wird, bzw. Neben-
wirkungen auftreten.

Dabei wird von dem Fachgremi-
um hervorgehoben, dass komplemen-
tarmedizinische Therapien bewihrte
Methoden zur  Blutdrucksenkung
nicht ersetzen sollen - einschliefilich
korperlicher ~ Aktivitdt, ~Erndhrung
(Kochsalz-arm), Kontrolle des Korper-
gewichts, Enthaltsamkeit im Bezug auf
rauchen, sowie iiberméfigem Genuss
von Alkohol und die regelméfige Ein-
nahme von Medikamenten, die vom
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Arzt verordnet wurden.

Das  AHA-Fachgremium
hat 3 komplementdrmedizi-
nisch-therapeutische Katego-
rien bewertet:

* Bewegungstherapien (exer-
cise-based regimens)
Verhaltenstherapien
z.B. Meditation und

nicht-invasive Mafinahmen
bzw. Instrumente (non-in-
vasive procedures or devi-
ces), einschliefllich Gerite-

wie

Ebene des bewussten
Denkens.
Horizontales Denken

Nicht bewusste
Denkeberne (W 2)

Der Mechanismus der TM-Technik

Transzendentale
Hleditation fanrt den
Gelst von der Ebene
des bewussten
Denkens (W 1) zur
Quelle des Denkens
(T), einem Zustand
ruhevoller Wachhett

Quelle des Denkens - Absolute Stille und vollkommene Wachheit
Einhetliches Feld aller

werden. (Abb. 2)

Umfassendes Studienmaterial
belegt, dass durch regelméfige
Praxis der Technik der Trans-
zendentalen Meditation Krea-
tivitdt zunimmt, klares Denken
gefordert und das Energieni-
veau angehoben wird. Stress,
Nervositdt, Angst und Depres-
sionen werden abgebaut; TM-
Praktizierende sind signifikant
gesiinder (Orme-Johnson, Psy-
chosomatic ~ Medicine 49
(1987): 493 - 507).

Wissenschaftliche Studien

Das Nationale Gesundheitsin-

gesteuertes langsames Relnen e Tsfneatylinien Apiesin
Atmen (device-guided slow
breathing). Wihrend der Ausiibung der TM-Technik erfahrt
Das Review beinhaltet kei-  der Geist los und isch fei-
ne Beurteilungen iiber Ernéh- ~ nere eines Ged und liber
(tr t) B den -

rungsmafinahmen und Be-
handlungen mit Heilkrdutern
(- die zusitzliche wichtige
Therapieaspekte der Ayurve-
da Medizin darstellen).

chen Impuls, um einen Zustand ruhevoller Wach-
heit, den Grundzustand des Bewusstseins (Trans-
zendentales Bewusstsein), zu erfahren. Dieser
Vorgang unter i atzli
dem der Konzentrationsmethoden (z.B. dem Au-

sich gr von

Blutdruck-senkende
Wirkung

Zusammenfassend konnte
durch das AHA-Fachgremium
eine Blutdruck-senkende Wirkung
nachgewiesen werden fiir:

* Korperliche Bewegung (abh. von
Intensitdt und Dauer); spazieren
gehen, wandern und laufen erzeu-
gen einen moderaten Benefit; iso-
metrische Handgriff-Ubungen
(isometric hand grip exercises)
iiber 4 Wochen zeigten {iiberra-
schenderweise die deutlichsten
Ergebnisse im Bezug auf ihren an-
ti-hypertonen Effekt.

* Verhaltenstherapien/Entspan-
nungsmethoden: Transzendentale
Meditation (TM) und Biofeedback.
Fiir alle anderen Meditationsfor-
men (einschlieSlich Zen-Meditati-
on) gibt es keine ausreichende Da-
tenlage die derzeit ihre Anwendung
rechtfertigen wiirde.

In dem Statement wurde u.a.
auch erwihnt, dass mehrere der un-
tersuchten komplementéren Metho-
den, wie z. B. Transzendentale Medi-
tation, eine Vielfalt an gesundheitli-
chen und psychologischen Vorteilen
bringen - zusitzlich zur Blutdruck-
senkenden Wirkung und kardio-
vaskulédren Risiko-Reduktion.

Technik der Transzendentalen
Meditation (www.meditation.at)

Die TM-Technik ist neben dem
Biofeedback in der Gruppe der Ent-
spannungs- und Meditationsmetho-
den die einzige, die von ihrer nachge-
wiesenen Evidenz von dem Fachgre-
mium der AHA zur Vorbeugung und
Senkung erhchten Blutdrucks emp-
fohlen wird.

Die Technik der Transzendenta-
len Meditation ist eine geistige Yoga-
methode mit einer jahrtausendeal-
ten Tradition. Sie wurde vor ca.
50 Jahren durch ein systematisches
Lehr- und Lernprogramm von dem
Vedischen Gelehrten Mabharishi
Mahesh Yogi im Westen bekannt ge-
macht und wird von speziell ausge-
bildeten und autorisierten Lehrern
fir Transzendentale Meditation,

oder der Z

weltweit unterrichtet. In Osterreich
gibt es eine Gruppe von Arzten, die
selbst ausgebildete TM-Lehrer sind
und die die TM-Technik komple-
mentir zur etablierten Therapie bei
bestimmten Krankheitsbildern an-
wenden. (Abb. 1)

Die TM-Technik ist einfach zu er-
lernen und miihelos zu praktizieren
(2 x tgl. 15 - 20 Minuten bequem sit-
zend). Das Erlernen ist nicht an eine
bestimmte Weltanschauung, be-
stimmte religiése Bekenntnisse, be-
stimmte intellektuelle Féhigkeiten,
ein besonderes Konzentrationsver-
mogen, oder eine bestimmte krper-
liche oder psychische Verfassung ge-
bunden. (Kinder ab sechs Jahren
kionnen diese Methode praktizieren.)

Wihrend des Vorgangs der Medi-
tation wird der Geist still, bleibt da-
bei jedoch vollkommen wach. Es
kommt zu einer tiefen Entspannung
von Geist und Korper. In dieser tie-
fen Ruhe der Meditation, die nach
wissenschaftlichen Untersuchungen
etwa doppelt so tief ist, wie die des
Tiefschlafes, kann der Organismus
Stresse, Verspannungen und Blocka-
den abbauen; er kann sich regene-
rieren und ,ordnen“ - d.h. gesund

Abb. 1: Der Vedische Gelehrte Maha-
rishi Mahesh Yogi hat das Vedische
Wissenschaftssystem in seiner ganz-
heitlichen, traditionellen Form wie-
derbelebt und im Westen eingefiihrt,
im speziellen die Technik der Trans-
zendentalen Meditation, Maharishi
Ayur-Veda und die Vedische Archi-
tektur © Guele: Dr Lother Krenner, GGMA

und
dem der Kontemplationsmethoden (wie z.B. eini-
ger religioser Meditationstechniken aus der
christlichen Tradition) © Guele: Dr. Lotar Kremer, OGMVI

stitut der USA (NIH) hat in
den letzten 20 Jahren mehr als
24 Millionen US Dollar zur
Durchfiihrung von Studien
zur Verfligung gestellt, um die
Wirkungen der TM-Technik
im Bereich der kardiovaskuld-
ren Erkrankungen untersu-
chen zu kénnen.

Im Folgenden sind zwei der
publizierten Arbeiten aus den
Jahren 2008 und 2012 aufgelistet:

1) Blood Pressure Response to Trans-
cendental Meditation: A Meta-analy-
sis; James W. Anderson, Chunxu Liu
and Richard J. Kryscio; American
Journal of Hypertension, March 2008,
Volume 21, Nr. 3, 310-316

2) Stress Reduction in the Secondary
Prevention of Cardiovascular Disease;
Randomized, Controlled Trial of
Transcendental ~ Meditation — and
Health Education in Blacks; Robert H.
Schneider, MD, FACC, et al.; Circulati-
on: Cardiovascular Quality and Out-
comes, 5:750-758, Nov. 2012

AbschlieBende Bemerkungen

Ayurveda und Transzendentale
Meditation als Teil der Komplemen-
tarmedizin haben ihren Arbeits-
schwerpunkt in den Bereichen Pri-
vention, Befindlichkeitsstérungen,
Psychosomatik, Stressfolgekrankhei-
ten und chronische Erkrankungen.
Sie bieten eine Erweiterung des
schulmedizinischen Therapiespekt-
rums an und damit eine Verbesse-
rung der medizinischen Versorgung
der Bevolkerung. u
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