»OBSERVER«

A

ndauerndes Griibeln iiber Sorgen

und Angste schwicht unser Im-

munsystem, das ist wissenschaft-

licherwiesen®, sagt die Pathologin
Katharina Schmid. Seit Jahrzehnten be-
schaftigt sich die gebiirtige Wienerin mit
den Ursachen von Krankheiten und hat fest-
gestellt, dass Gedanken in Kombination mit
guten Emotionen und klaren Bildern von er-
sehnten Zielen im Kopf die Ausschiittung
von Gliickshormonen im Gehirn férdern
und somit das Immunsystem stiarken. ,,Un-
ser Denken beeinflusst unsere Gesundheit
ebenso wie Erndhrung und Bewegung®, so
Schmid. In ihrem Buch ,Kopfsache gesund*
und im OON-Interview untermauert die Arz-
tin diese Aussage mit Studien der Hirnfor-
schung, der Epigenetik, der Quantenphysik
und der Psychoneuroimmunologie.

100Nachrichten: Wie kann man mit seinen
Gedanken konkret zur eigenen Gesundheit
oder Heilung beitragen?

Katharina Schmid: Mir ist wichtig zu beto-
nen, dass es nicht reicht, positiv zu denken
im Sinne von ,Es wird schon alles gut®. Mit
positiven Glaubenssédtzen allein kann man
gar nichts bewirken. Man verleiht seinen Ge-
danken erst dann Kraft, wenn man sie mit in-
tensiven Emotionen verbindet und zudem
ein Bild von dem Ziel vor dem inneren Auge
hat, das man erreichen mochte. Ich spreche
daher auch gern von zielgerichteten, heilen-
den Gedanken.

I Warum reichen positive Gedanken allein
nicht aus?

Weil unser Gehirn unsere Gedanken erst
dann ernst nimmt und bereit ist, darauf zu
reagieren, wenn diese mit starken Gefiihlen
kombiniert sind. Die Heilkraft der Gedanken
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bleibt miikige Theorie, wenn wir nicht lernen,
unser Denken gezielt zu nutzen. SchlieRlich
haben wir laut Neurowissenschaft bis zu
70.000 Gedanken taglich. Das Gehirn muss
sich daher zwischen wichtigen und unwich-
tigen Gedanken entscheiden. Jene, die mit in-
tensiven Emotionen gekoppelt sind, stechen
in diesem Ranking klar hervor. Je mehr posi-
tive Gedanken und Gefiihle wir im Laufe un-
seres Lebens sammeln, desto mehr Synapsen
fiir positives Denken bilden sich im Gehirn,
die unsere Stimmung und unser Immunsys-
tem positiv beeinflussen.

1 Bedeutet das, dass sich gesund-
heitsforderndes Denken ler-
nen ldsst?

Ja, man kann die Fahigkeit,
Freude und Gliick zu emp-
finden, tatséchlich trainie-
ren wie einen Muskel.
Konkret funktioniert das
so: Wir stellen uns mog-
lichst oft konkrete Situa-
tionen vor, die uns in Ent-
ziicken versetzen, jedes
Mal werden dabei neue
Gliickshormone im Gehirn
ausgeschiittet, die Zahl der
Synapsen mit positiven Ge-
fiithlen wichst, und wir wer-
den zusehends gliicklicher
und immungestérkt. Kon-
sequentes zielgerichtetes
Denken fiihrt dazu, dass
man mit der Zeit wie von
selbst zielgerichtete Gedan-
ken entwickelt.

Die Pathologin Katharina
Schmid Foto: edition a
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I Nach diesem Vorbild kénnen aber ver-
mutlich auch viele negative Gedanken und
Gefiihle das Immunsystem schwichen,
oder? Wie kommt man aus so einer Nega-
tivspirale wieder heraus?

Leider sammeln viele Menschen im Laufe ih-
res Lebens vor allem negative Gedanken-
muster. Man kann diese im Gehirn aber lei-
der nicht 16schen. Es ist jedoch moglich, sie
mit zielgerichteten, heilenden Gedanken zu
tiberschreiben. Dafiir braucht es aber Ge-
duld. Denn je linger man in der negativen
Gedankenspirale gelebt hat, desto mehr
Uberschreibungen braucht es.

1 Was raten Sie Menschen, die schwer
krank sind?
Auch in dieser Situation ist es sinnvoll,
., aktiv gute Gefithle und Gedanken zu

l) fordern, weil man damit mehr Lebens-
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qualitdt bekommt. Ich habe erlebt,

dass gerade todkranke Menschen un-

geheure Kraft entwickelten, sich da-
rauf einzulassen, und dadurch noch
eine begliickende und intensive Zeit
erleben konnten. Viele dieser Patien-
ten tiberlebten dann lénger, als ih-
nen prophezeit wurde.

1Sie sagen, Studien aus verschie-

densten wissenschaftlichen Fach-

bereichen beweisen die Wirkung
zielgerichteten Denkens auf die

Gesundheit.

Ja. Es gibt mittlerweile tatsdchlich
viele Beweise aus der Forschung,
dass Affirmationen Stressreaktio-
nen des Korpers entgegenwirken
und das Immunsystem stdrken.
Experimente der Epigenetik konn-
ten sogar beweisen, dass wir mit
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zielgerichteten Gedanken langfristig nicht nur
uns selbst beeinflussen, sondern sogar unsere
Nachkommen. Auch Studien der Neurowis-
senschaft und der Quantenphysik konnten be-
weisen, dass zielgerichtete Gedanken Realitat
werden kénnen. In meinem Buch beschreibe

ich all diese Studien genau.
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