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Andauerndes Griibeln {iber Sorgen und Angste schwécht das Immunsystem. Umgekehrt kann »zielgerichtetes Denken® heilsam wirken.
Katharina Schmid geht davon aus, dass es fiir die Gesundheit zumindest ebenso wichtig ist wie kdrperliche Fitness und gute Erndhrung.

,Gedanken bekommen enorme Macht”

| Das Gespra

fiihrte Julia Danielczyk

irnforschung, Epigenetik, Psycho-
i logie und Quant
physik: Katharina Schmid prasen-

tlert in ihrem Buch ,Kopfsache gesund“
(edition a, 2018) aktuelle Forschungser-
gebnisse aus diesen Bereichen und zeigt,
wie Gedanken in erstaunlichem MaB
auf die Gesundheit wirken kénnen.
Die FURCHE hatbei der habilitierten
Arztin nachgefragt.

DIE FURCHE: Frau Dozentin Sch-
mid, Sie schreiben iiber die Heil-
kraft der Gedanken. Was wollen
Siemit Ihrem Buch bewirken?
Katharina Schmid: Ich rich-
te mich an alle Menschen, die an
einem selbsthestimmten, gesun-
den Leben interessiert sind.
Aber die Inhalte lassen sich

fiir alle Lebensbereiche an- &
wenden, da es um die

Kraft des zielgerichte-

ten Denkens geht. Ak-
zentekbnneniiberall =
gesetzt werden, in i
der Partnerschaft, VL
in der Arbeit et
cetera. Als Arz-
tin pladiere ich
vor allem fiir
ein Umdenken
im Gesundheits-
bereich. Da gibt es im-
mensen  Nachholbedarf.
Denn inzwischen wissen
wir, dass Gedanken einen
direkten Einfluss auf unser
Gehirn und unsere Immunab-
wehr haben. Das Medizinsys-
tem berticksichtigt das aber
derzeit noch viel zu wenig.

DIE FURCHE: Aber Literatur zum

Thema ,positives Denken“ gibt

es ja schon in Hiille und Fiille.

Worin unterschiedet sich nun Ihr
Zugang zum Thema?

Schmid: Simples positives Denken
wiirde bedeuten, sich das Leben schonzu-
reden. Es bringt aber nichts, sich vorzuma-
chen, dass man sich wohl fiihlt, wenn man
Angst hat, traurig oder zornig ist. Diese Vor-
gehensweise ist komplett ineffektiv. Das
Verstandnis von ,zielgerichtetem Denken®
hingegen besteht darin, sich ehrlich ein Bild
der Gegenwart zu machen — eine Art Ana-
lyse des Ist-Zustandes. Aus dieser Situati-
on heraus kann erst ein konkretes Zielbild
definiert werden. Dieses Zielbild wird dann
in der Gegenwart als bereits erreicht ange-
nommen und mit intensiven Gefiihlen ver-

&b’

Psych tik, die das Zi
zwischen Korper und Psyche untersucht.
Die Psychoneuroimmunologie beweist,
dass das Nervensystem Auswirkungen auf
das Immunsystem hat. Dauerhafter Slress

id: So einfach lassen sich die Schluss-
folgerungen nicht ziehen. Jeder Mensch ver-
fiigt iber vererbte Gene, die tiber ein ganz
individuelles, ausgekliigeltes System re-
guliert werden. Die Genregulation ist mit-

sik noch nicht mit ein. Die Quantenphysik
bewegt sich im Bereich der kleinsten En-
ergleemhelten Masselose Pamkel auch
o Phod
net, konnen gleichzeitig Wellen- oder Te]l—
chencharakter haben, sich zugleich nach
links oder rechts drehen, positiv oder nega-
tiv geladen sein. Sie bewegen sich nahezu
mit Lichtgeschwindigkeit fort. Das Inte-
mssante ist, dass erst im Moment der
h die Ei haften der
Photonen festgelegt werden. Bei
verschrankten Quanten beein-
flusst das eine Teilchen das ande-
re—auch iiber groBe Distanzen.
DIE FURCHE: Ist das die ,spuk-
hafte Fernwirkung®, von der
Albert Einstein gesprochen hat?
Schmid: Ja, der Physiker An-
ton Zeilinger hat dazu eine
bahnbrechende Untersuchung
durchgefihrt: Er und sein
Team verschrankten zwei Pho-
tonen und trennten sie in der
Folge. Einem Teilchen gab man
neue Informationen. Die Verdn-
derung des einen Teilchens beein-
flusste das zweite - iiber Kilometer
getrennte —, und definierte auch sei-
ne Eigenschaften neu. Sprich: Quanten
schwingen zusammen. So ist es auch bei
‘Menschen, bei denen die ,Chemie stimmt*.
Unser Energiefeld geht ja {iber die Haut-
oberfliche hinaus, auf der Hohe des Her-
zens ist es am groBten. Nahert man sich ei-
ner anderen Person auf weniger als ein bis
zwei Meter, dann interagiert man mit deren
COuantenfeld.
DIE FURCHE: Hat die Quantenphysxk also
eine Bed fiir die
beziehung?
Schmid: Im Arzt-Verstindnis der letzten
150 Jahre war es geradezu verpont, sich
in eine Beziehung zum Patienten zu bege-
ben. Der Arzt sollte sich auf die Rolle des
objektiven Naturwissenschaftlers konzen-
trieren. Heute weiB man, dass durch Beo-
bachten und Bewerten auch m der Natur-
Wi haft isch
Kleinen beeinflusst werden Je besser die
Verbindung zum Arztist, umso besser wirkt
auch die Medikation.
FURCHE: Wie kann man sich diesen Wir-
kungszusammenhang im Verhdltnis zwi-

rzt-F

% schen Arztund Patient konkret vorstellen?

Schmid: Gedanken und Gefiihle fithren zu
elektromagnetischen Stromen, die mit al-
len Korperzellen kommumzxeren und auch
die Ib
Der Patient kan.u nicht gestinder werden
als der Heilungsfortschritt, an den der Arzt
glaubt. Arzte sollten sich dessen mehr be-
wusst sein. Auch erfolgreiche Psychothera-
pie funktioniert durch Ubertragung. Passt

bunden. Dadurch bek Gedanken ei- zum B schwicht die I besti d, ob wir zu Erkran- die Beziehung nicht, dann ist es besser, den
ne enorme Macht; das Gehirn erlebt sie als Man kennt das ja aus eigener Brfahru.ng: kungen neigen oder nicht. Mittlerweise Arzt zu wechseln. AuBerdem sollten sich
reale Erfahrung. Ist man gliicklich und fiihlt sich wohl, neigt  weiB man, dass die Genregulation nicht un- positive Vorbilder suchen; etwa

DIE FURCHE: Das heifit, dass unser Gehirn
zwischen echten und imaginierten Wahr-
R nicht unter: kann?
Schmid: So ist es! Daher sind zum Beispiel

man viel weniger zu Erkiiltungskrank—
heitenoder Herpes.

DIE FURCHE: Heifit das nicht im Um-
kehrschluss, dass man auch noch selbst

verdnderbar ist, sondern ein Leben lang von
vielen Faktoren abhangig ist. Wir beeinflus-
sen die Genregulation durch unser Verhal-
ten, durch Erndhrung, Bewegung und Le-

Menschmx, die am Weg zur Heilung oderbe-
Teits genesen sind.

DIE FURCHE: Das ist wohl nicht fiir jeder-
mann nachvollziehbar. Was sagen Sie den

frithkindliche Traumatisierungen so in- schuld ist wenn man krank wird? - bensstil. Die Epigenetik besagt, dass das Zweiflern?
tensiv, weil sie mit extrem starken Gefiih- Schmid: Dass wir den Z hang zwi-
len verbunden sind. Im Prinzip kennen wir schen Gedanken und Ereigni: i

zwei Kategorien: angstbasierte Gefiihle, wo-
zuauch Wut oder Trauer gehren, und liebe-
sassoziierte Gefiihle, wozu Freude oder Ent-
spannung zéhlen. Diese Emotionen lassen
sich von uns steuern. Dazu braucht es aber
mehr als fliichtige Gedanken. Richtet man
die Aufmerksamkeit aufpositive Ziele, zieht
man automatisch Energie von schmerz-
haften Wahrnehmungen ab. Dadurch ent-
steht mehr Freude, die im besten Fall mit er-

99 Inzwischen weiff man, dass der Einsatz

mentaler Krdfte auch die Schulmedizin besser

wirksam macht. Ein selbstbestimmtes Leben
erhiht die Wahrscheinlichkeit, gesund zu werden. $¢

System zur G lation g maBen
auch ,antrainiert” ist. Hier spielen die ers-
ten drei Lebensjahre eine wichtige Rolle.
Sie pragen die Gensteuerung massiv. Die-

Kathaﬁna

nicht wahrnehmen, liegt an der Zeitverzi-
gerung, Wenn ich meine innere Haltung 4n-
dere, dann benotigt es Zeit, damit sich die-
se auch in der Realit4t manifestiert. Das
Gehirn braucht Zeit, bis sich neue Synap-
sen verschalten —so wie es Ubung braucht,
eme neue Sprache zu erlernen. Der Neuro-

und Nobelpreistrager Eric
Kandel hat herausgefunden, dass wir die-
sen Prozess aktiv fordern konnen. Inzwi-

wartungsvoller Spannung verbunden ist. se Steuerung ldsst sich aber verandern: schen weiB man, dass der Einsatz mentaler
Glucksgefulﬂe beeinflussen nachwexsllch Denn unser Verhalten kann gesundheitsfor- Schmid Kréfte auch die Schulmedizin besser wirk-
unser [ y Das ist ang dernde Gene aktivieren. mi . sammacht. Ein selbstbestimmtes Leben et-
Neurowissenschaft. DIE FURCHE: Wie kommt es eigentlich, dass hatanderMedUni  ya ernght maBgeblich die Wah i

DIE FURCHE: Sie verbinden diese Erkennt Sie sich als ,trockene Pathologin® auch mit  WieneineAusbil-  keit, gesund zu bleiben und zu werden.
nisse mit den Theorien der sogenannten der Quantenphysik beschiftigen? dung zur Patholo-

Psychoneuroimmunologie. Was genau er- £ Schmid: Fastalle bisherigen medizinisch gin iert, Seit Koyfuche Gesund
forscht diese Disziplin? £ Studien beruhen auf den Prinzipien der 2009istsieselbst- Die Wissenschaft entdeckt die Heilkraft
Schmid: Es handelt sich um eine relativ 5 klassischen Physik. Sie beziehen Max standigeArztinin der Gedanken. Von Katharina Schmid.
junge Wissenschaft, einen Teilbereich der £ Plancks und Albert Einsteins Quantenphy-  Straubing, Bayern. edition a 2018. 203 Seiten, geb., €22,-
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