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Gesundheit & Psyche

Meditation: Sie wirkt nicht nur im Geist,
sondern in jeder Zelle des Korpers

16. November 2016

Meditation starkt Koérper und Geist. Welche Wirkmechanismen hinter der jahrtausendealten
Technik stecken konnten, haben amerikanische Wissenschaftler jetzt in einer Studie
herausgefunden. Demnach hangen die positiven psychischen Veranderungen, die durch die
Meditation hervorgerufen werden, mit einer erhéhten Aktivitdt des Enzyms Telomerase zusammen.
Dieses ist wichtig fiir die langfristige Gesundheit der Zellen unseres Korpers.

Die Studie ist Teil einer groRangelegten Langzeituntersuchung der Auswirkungen von Meditation
auf Korper und Psyche, des sogenannten Shamatha-Projekts der University of California in Davis.
Die Wissenschaftler malBen die Aktivitit des Enzyms Telomerase bei Teilnehmern eines
dreimonatigen intensiven Meditationstrainings im Rahmen des Projektes.

Telomere sind Abschnitte der DNA am Ende von Chromosomen. Sie werden mit jeder Zellteilung
kirzer; unterschreiten sie eine bestimmte Lange, kann sich die Zelle nicht weiter teilen und stirbt
ab. Das Enzym Telomerase kann die Telomere reparieren und somit wieder verlangern. Friihere
Untersuchungen legen nahe, dass die Telomerase eine Verbindung zwischen psychischem Stress
und korperlicher Gesundheit darstellt.

Bei den 30 Teilnehmern der Meditationsstudie zeigte sich am Ende des dreimonatigen Trainings
eine um ein Drittel hohere Aktivitdit der Telomerase als bei der Kontrollgruppe. Aul3erdem
berichteten die Probanden Uber positive psychische Auswirkungen der Meditation: Sie empfanden
etwa ein groReres Gefiihl der Kontrolle tber ihr Leben und brachten ihrer Umgebung mehr
Aufmerksamkeit entgegen. Dariiber hinaus nahmen sie ihr Leben als sinnvoller wahr und hatten
mit weniger negativen Emotionen zu kampfen.
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