Mit Meditation den Druck senken

Eine neue Studie zeigt, dass Achtsamkeitsmeditation den Augeninnendruck bei Patienten mit
griinem Star (Glaukom) erheblich senken und die Lebensqualitit deutlich verbessern kann.

In einer Studie im Journal of Glaucoma, Zeitschrift
der World Glaucoma Association, wurde kiirzlich ein
neues Verfahren zur Behandlung des Glaukom vor-
gestellt. Patienten mit primarem Offenwinkel-
glaukom zeigten nach Teilnahme an einem drei-
wochigen Programm mit Achtsamkeitsmeditation
deutliche Verbesserungen des Augeninnendrucks,
eine Verringerung der Stresshormone und einen
Anstieg der Lebensqualitdt im Vergleich zur Kontroll-
gruppe, die nicht teilnahm. ,Wir wissen, dass chroni-
scher Stress zu einer Erhdhung des Blutdrucks fiih-
ren kann, denken jedoch selten liber seine bekannte
Wirkung auf das Auge nach, wo Stress einen hohen
Augeninnendruck hervorruft. Dies ist die erste
Studie, die zeigt, dass ein Entspannungsprogramm
mit Meditation den Druck bei Glaukompatienten
senken und ihre Lebensqualitdt verbessern kann,
indem Stresshormone wie Cortisol gesenkt werden.
Achtsamkeitsmeditation ist selbst flr dltere und
bettlagerige Patienten einfach durchzufiihren®,
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sagte der Leiter der Studie, Dr. Tanuj Dada ( All India
Institute of Medical Sciences in Neu Delhi).

Uralte Meditationstechnik gegen Stress
anwenden

Prof. Dr. Bernhard Sabel vom Institut flir Medizinische
Psychologie der Otto-von-Guericke-Universitat Mag-
deburg, Koautor der Studie, fligte hinzu: ,Die Studie
legt nahe, dass psychischer Stress eine der Hauptursa-
chen fiir erhohten Augeninnendruck ist. Die Anwen-
dung dieser uralten Meditationstechnik zur Verringe-
rung von Stress ist ein wirksames Mittel, um das
Gesamtbefinden der Patienten, und nicht nur das
Auge, mit einem ganzheitlichen Ansatz zu behandeln
und das allgemeine Wohlbefinden zu verbessern.”

Die Wissenschaftler teilten 90 Glaukom-Patienten
zufallig einer von zwei Gruppen zu. Eine Gruppe prak-
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tizierte jeden Morgen 60 Minuten mit einem ausge-
bildeten Yogalehrer fiir einen Zeitraum von drei Wo-
chen ein Meditations- und Atemiibungsprogramm,
wéhrend die Teilnehmer weiterhin ihre Augentropfen
nahmen. Die zweite Gruppe nahm ebenfalls weiterhin
Augentropfen ein, meditierte jedoch nicht. Nach drei
Wochen zeigten 75 Prozent der meditierenden Pati-
enten eine signifikante Verringerung ihres Augen-
innendrucks um zirka 25 Prozent; eine Verbesserung,
die in der Kontrollgruppe nicht beobachtet wurde.
Dariiber hinaus konnten durch die Meditation Stress-
Indikatoren wie Cortisol-Spiegel (Stresshormon), oxi-
dative Stressbiomarker und pro-inflammatorische
Marker (Interleukine) reduziert werden. Des Weiteren
konnte ein Anstieg von Entspannungsmarkern wie
Beta-Endorphinen und neurotrophischen Faktoren
im Gehirn nachgewiesen werden.

Das Glaukom ist die haufigste Erblindungsursache
von Menschen im erwerbsfahigen Alter und betrifft
fast 70 Millionen Menschen weltweit. Die Senkung
des Augeninnendrucks ist die einzige bewihrte The-
rapie, die derzeit mit Augentropfen, Lasertherapie
oder Operationen erreicht wird. Diese Therapien sind
teuer und kénnen am Auge sowie am ganzen Korper
Nebenwirkungen haben, die die gesundheitsbezoge-
ne Lebensqualitdt von Glaukom-Patienten beein-
trachtigen. Ziel der hier vorgestellten traditionellen
Behandlung sei es, den Augeninnendruck zu reduzie-
ren, wodurch weitere Schaden am Sehnerv verhindert
werden sollen, so die Pressemitteilung. Durch den Ein-
satz der Meditation sinke der Bedarf an Medikamen-
ten, wodurch Nebenwirkungen verringert und Kosten
flir den Patienten und das Gesundheitssystem
gesenkt werden kdnnten. Darliber hinaus reduziere
Meditation die allgemeinen Stresshormone, was die
Lebensqualitdt der Patienten insgesamt verbessere
und dabei helfe, die durch den Sehverlust verursachte
psychische Belastung erfolgreicher zu bewiltigen.

Die Beziehung zwischen Korper und Geist
harmonisieren

«Unsere Ergebnisse er6ffnen einen spannenden
Ansatz, die Kraft des Gehirns zur Heilung von Leiden
des menschlichen Kdrpers zu nutzen. Ein GroBteil der

Augenlicht |  Friihjahr 2019

MEDIZIN | Glaukom

menschlichen Krankheiten beruht auch auf einer psy-
chologisch/psychosomatischen Komponente und es
ist die Psychologie des Patienten, auf die die Medita-
tion abzielt. Die Reduktion des Stresshormonspiegels
kann sich auf viele Organe im Korper giinstig auswir-
ken, einschlieBlich der Augen”, erklirte Professor
Sabel. Es seien weitere Untersuchungen erforderlich,
um zu erforschen, ob durch Meditation auch das Fort-
schreiten des Sehverlusts zu reduzieren, zu stoppen
oder vielleicht sogar eine Wiederherstellung des
Sehvermdgens zu erreichen sei. Obwohl Yoga und
Meditation, Schliisselelemente fiir eine ganzheitliche
Gesundbheit, in Indien seit mehr als 5000 Jahren prak-
tiziert wiirden, seien sie modernen Arzten kaum be-
kannt und wiirden derzeit nicht in der medizinischen
Praxis verwendet. Die meisten Menschen dichten bei
Yoga an kérperliche Ubungen. Tatsichlich werde der
groBte Nutzen fiir die Gesundheit durch Atemiibun-
gen und Meditation erreicht.

Quelle: Universitatsklinikum Magdeburg

Glaukom (griiner Star)

Als Glaukom bezeichnet man eine ganze Gruppe
von Augenerkrankungen, bei denen der Sehnerv
geschadigt wird, was ohne Behandlung zur Er-
blindung flihrt. Bei der Erkrankung sterben die
Zellen des Sehnervs nach und nach ab, es kommt
zu Gesichtsfeldausfallen - zundchst am Rand,
schlieBlich auch im Zentrum. Die hiufigste Form
ist das Offenwinkelglaukom, bei dem es zu einem
Ungleichgewicht kommt zwischen der Menge an
Kammerwasser, die produziert wird, und derjeni-
gen, die aus dem Auge abflieBen kann. Der wohl
bekannteste, aber nicht der alleinige Risikofaktor
flir ein Glaukom ist ein erhohter Augeninnen-
druck. Gleichzeitig spielt die Durchblutung im
Bereich des Sehnerven und der Netzhaut eine
wichtige Rolle. Hinzu konnen anatomische
Besonderheiten des Auges kommen. Weitere
Risikofaktoren sind zunehmendes Alter, familidre
Vorbelastungen, fortgeschrittener Diabetes
sowie starke Kurzsichtigkeit. Ein bereits entstan-
dener Glaukomschaden kann nicht riickgangig
gemacht werden.
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