»OBSERVER«

Die heilsame
Kraft ¢
Gedar

er
e

Nachgewiesen. Eine spezielles
Denktraining kann kranken Menschen

helfen, den Hei
beschleunigen.

lungsprozess zu

Unabhingige Tageszeitung fiir Osterreich

Wien, am 01.11.2018, 365x/Jahr, Seite: 26

Druckauflage: 144 183, GroRe: 68,37%, easyAPQ: _

Auftr.: 4061, Clip: 11728119, SB: Schmid Katharina Dr. med. univ.

Lebensart

Kurier

|N-|—ERV|EW ken Finfluss auf unsere Ge- Katharina Schmid arbeitet schreibt sie anhand neuer Zielgerichtetes, heilendes Ich kann also Gedanken
sundheit und Heilung neh-  seit 2009 als selbststindige Forschungsergebnisse, wie Denken basiert also auf bewusst steuern?

VON ERNST MAURITZ

Esklingtfastzueinfach, sogar
ein wenig esoterisch: ,Wir
kénnen mit unseren Gedan-

men.“ Doch die Frau, die das
sagt, ist Fachérztin fiir Patho-
logie, habilitierte Privatdo-
zentinund iiberzeugte Schul-
medizinerin: Die Wienerin

Arztin in Straubing, Bayern.
In ihrem Buch ,Kopfsache
gesund — Die Wissenschaft
entdeckt die Heilkraft der
Gedanken® (siche unlen) be-

Gedanken eine gesundheits-
fordernde Wirkung entfalten
konnen - dhnlich wie Fitness
und gesunde Ernahrung.

KURIER: Gibt es wirklich so
etwas wie ,gesundheits-
forderndes Denken“?

Katharina Schmid: Ein Ge-
danke an sich ist vollkom-
men harmlos. Es ist wichtig,

einer realistischen Einschét-
zung der Gegenwart.

Muss man diese Art zu denken
nicht irgendwie trainieren?

Ja, man muss diese Ge-
danken regelméBig wieder-
holen. So kann man dem
Gehirn positive Erfahrungen

Ja.DiemeistenMenschen
glauben, dass es von dufle-
ren Einfliissen abhéngt, ob
Siesichgutoderschlechtfiih-
len, wiitend oder froh sind.
Dabei kann man — was viele
nicht glauben - {iber die
Gedanken auch die Gefiihle
steuern. Die Gedanken sind
den Gefiihlen tibergeordnet.

zwischen den fliichtigen Ge- »Ich bin Uberzeugt, Wie setzen Sie das in Ihrer
danken - das ist die Mehr- " Arbeit als Arztin ein?

heit-und denzielgerichteten dass Me!j'kamente Viele Menschen kreisen
heilenden Gedanken zu DESSerwirken,Wenn Tag fir Tag um dieselben
unterscheiden. Ein Gedanke man sich Gedanken - viele davon sind
wird erst dann heilend - negativ. Mit meinen Patien-
oder auch destruktiv -, Zi ﬁg’gfg)rechggde " ten bespreche ich intensiv,
wenn ich ihn mit einem inne- ielbilder aufbaut. warum und wie sie sich ein
ren Bild assoziiere und vor al- Katharina Schmid Zielbild suchen sollen, es mit
lem mit einem intensiven Ge- Arzlin positiven Gefiihlen verkniip-

fithl. Je intensiver das Gefiihl
ist, mit dem der Gedanke ver-
bunden wird, umso kraftvol-
ler und méchtiger wird er.

Konnen Sie ein Beispiel geben?
Wenn Sie vor einer Ope-
ration stehen, kreisen in der
Regel viele Threr Gedanken
um das Thema, ,hoffentlich
gehtallesgut*. StellenSiesich
in dieser Situation ganz kon-
kret etwas vor, was Sie nach
dem Eingriff tun wollen und
verbinden Sie das mit einem
schonen, inneren Gefiihl:
Also wie Sie jetzt — in der
Gegenwart, nicht irgend-
wann — zum Beispiel eine
schone Reise in ihr liebstes
Utrlaubsland machen und
gutessen gehen. Damit kom-
men sie aus der Ohnmacht
durch die negativen Gedan-
kenspiralen heraus.

Worin liegt da der Unterschied
zum ,,positiven Denken*?
Positives Denken ist rei-
nes Schonreden, nach dem
Motto ,Das wird schon®
Zielgerichtete Gedanken

Jim Trockentraining“ vermit-
teln. So wie man ins Fitness-
center geht, um dann fiir
eine Bergtour fit zu sein. Das
Gehirnkanndannnichtmehr
unterscheiden, ob ich wirk-
lich am Strand liege oder das
nureineFantasieist. Dadurch
werden frithere negative Er-
fahrungen , iiberschrieben*.
Es ist belegt, dass solche
emotional positiv besetzten
Zielbilder das Immunsystem
und den Heilungsprozess
unterstiitzen und die eigene
Kompetenz im Umgang mit
schwierigen Situationen er-
héhen. Ob dann dieses Ziel-
bild tatséchlich Realitét wird,
ist nicht entscheidend. Ent-
scheidend ist, dass das
Zielbild in einer rundherum
ungliicklichen Situation
Gliicksgefithle und Kraft
spendet. Mit der Zeit fiihlt
man sich dadurch besser.

KOPFSACHE
GESUND

fen und immer wieder und
wieder bewusst daran den-
ken. Meine Erfahrung ist:
Die Patienten werden zuftie-
dener und zuversichtlicher.
Und es ist nicht dem Zufall
iiberlassen, ob jemand ein
solches positives gedankli-
ches Ziel hat. Das kann man
ganz bewusst herbeifiihren.
Ichbiniiberzeugt, dass Medi-
kamente besser wirken,
wenn man sich entsprechen-
de Zielbilder aufbaut.

Haben Sie auch solche gedank-
lichen Ziele, an die Sie immer
wieder und wieder denken?

Ja, ich wende diese Me-
thode seit 30 Jahren bei mir
selbst an. Man muss nicht
krank sein, um das zu tun.
Mankannsichaucheinberuf-
liches oder privates Zielbild
vorstellen, als ob es schon
Realitét wére, immer wieder
und wieder. Man kann damit
generell  herausfordernde
Situationen gedanklich ein-
iiben. AuchausmeinerErfah-
rung kann ich sagen: Das
hilft, das Ziel wirklich zu er-

sind anders: Ich schaue mir ';:,‘":‘i::"'ako " reichen. Und letztlich ist das
genau an, wo ich jetzt stehe o gé;ung -z allesnichtsanderes, alsinden
und {iberlege mir dann mein  pie Wissen- alten Medizintraditionen in
Zielbild. Diesesverkniipfeich  schaft entdeckt Ost und West immer schon
mitden positiven inneren Bil- g'e *ée'(ljkm;‘ . gelehrt wurde: Dass es einen
dern und intensiven Gefith- et o Zusammenhang  zwischen
en, die ich frither bei einem 219 seiten, unserer Art zu denken un
len, die ich frither b : Art zu denk d
dhnlichen Erlebnis hatte. 22Euro unserem Korper gibt.
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