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NicHT-PHARMAKOLOGISCHE BEHANDLUNG VON
HERZKREISLAUF-ERKRANKUNGEN

Transzendentale Meditation in der Behandlung von
Bluthochdruck und koronarer Herzkrankheit

ZUSAMMENFASSUNG

Neu veroffentlichte klinische Interventionsstudien, weitere kontrollierte Studien und
Meta-Analysen aller relevanten Untersuchungen belegen die Wirksambkeit einer neuen,
nicht-pharmakologischen Behandlungsform kardiovaskulirer Erkrankungen (CVD),
Bluthochdruck und koronarer Herzkrankheit (KHK). Transzendentale Meditation ist frei
von schidlichen Nebenwirkungen, in der Bevolkerung und der drztlichen Fachwelt akzep-
tiert und auflerdem duflerst kostenefhzient.

Wir schlagen deshalb vor, Transzendentale Meditation aktiv einzusetzen 1.) als Erstthe-
rapie — sowie als nicht-pharmakologische Begleittherapie — von Bluthochdruck (Hyperto-
nie), sowie 2.) als unterstiitzende Therapie in der Behandlung von koronarer Herzkrank-
heit. Wir empfehlen, dass Krankenkassen und Krankenversicherer die Ubernahme der
Kosten fiir das Erlernen der Transzendentalen Meditation in ihren Leistungskatalog auf-
nehmen:

1. in der Behandlung der Hypertonie — Transzendentale Meditation entweder als einzige
Behandlungsmafinahme oder als unterstiitzende Behandlung zu anderen konventionellen
Therapieformen.

2. in der Behandlung von koronarer Herzkrankheit und koronarer Arterienerkrankung
- als Bestandteil eines multimodalen Therapieprogramms, das je nach Indikation andere
Mafinahmen wie Anderung des Lebensstils und Pharmakotherapie umfassen kann.

Die grofte Wirksamkeit der Transzendentalen Meditation in diesen Fillen ist leicht nach-
zuvollziehen: (i) es ist allgemein anerkannt, dass Stress entweder Herzkreislauferkrankun-
gen, d.h. Hypertonie und KHK verursacht oder zumindest mitverursacht und sie verstirkt.
Zahlreiche Forschungsstudien belegen die Wirksamkeit der Technik der Transzenden-
talen Meditation hinsichtlich der Reduktion von Stress und seiner physiologischen und
pathologischen Folgen gerade bei Herzpatienten; (ii) Umfangreiche Forschungsarbeiten
zeigen dariiber hinaus eine Reduktion des erhohten Blutdrucks, der Arteriosklerose, der
Linksherzhypertrophie, der Insulinresistenz, von Angstzustinden, Nikotin- und Alkohol-
abusus, sowie der koronaren und Gesamt-Sterblichkeit.

Abgesehen davon gibt es weitere Griinde fiir Krankenversicherer den Einsatz Transzen-
dentaler Meditation zu férdern: Nutzwertanalysen zeigen geringere Krankenhauseinwei-
sungsraten, verringerte Inanspruchnahme von ambulanten érztlichen Leistungen und eine
langtristige Verminderung allgemeiner Gesundheitskosten bei denen, die regelmifiig die
Transzendentale Meditation ausiben.
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HINTERGRUND

Verbreitung von Bluthochdruck und koronarer
Herzerkrankung und damit verbundene Kosten

Herzkreislauferkrankungen zihlen in Europa zu
den Haupttodesursachen und machen nahezu die
Hilfte aller Todesfille aus. An Herz-Kreislauf-Er-
krankungen sterben mehr Menschen als an allen
Krebserkrankungen zusammen. Herzkreislaufer-
krankungen verursachen in der EU pro Jahr schit-
zungsweise Kosten in Hohe von 169 Mrd. Euro.
Daraus ergeben sich pro Jahr Kosten von 372 Euro
pro Kopf, wobei dieser Wert je nach Mitgliedsstaat
stark variiert: In Deutschland fallen mehr als 600
Euro Kosten pro Kopf und Jahr an.

Konventionelle Therapien

Konventionelle Therapien schliefen eine grofie
Vielfalt von Pharmazeutika ein, einschliefilich
Diuretika, Beta-Blocker, ACE-Hemmer, Angio-
tensin II-Hemmer, Kalziumantagonisten, Alpha-
Rezeptorenblocker, Vasodilatatoren, Statine, Nit-
rate, Fibrate, Thrombolytika, Gerinnungshemmer
und Hormonersatztherapie. Zu den chirurgischen

Eingriffen zdhlen Bypassoperationen und die
Stentverfahren (PTCA) der Herzkranzgefifie.

Miingel der konventionellen Therapie

Konventionelle pharmakologische und chirurgi-
sche Therapien beriihren nicht die ursichlichen
Faktoren fiir KHK, die fast immer in ungesunden
Lebensgewohnheiten zu suchen sind, fiihren aber
oft zu unvorhergesechenen und nicht vertretba-
ren negativen Wirkungen, von Beeintrichtigun-
gen der Lebensqualitit bis hin zur Zunahme der

Sterblichkeit.

Aus diesem Grund empfehlen die europiischen
kardiologischen Vereinigungen, die Europiische
Kardiologengesellschaft, das ,European Heart
Network® und alle Unterzeichner der Europii-
schen Charta fiir Herzgesundheit, Anderungen der
Lebensweise (i) als ersten Behandlungsansatz bei
Bluthochdruckpatienten und (ii) als Teil eines um-
fassenden Therapiekonzepts mit einer Reihe von
Lebensstilmodifikationen und Pharmakotherapie
tur Patienten mit koronaren Herzerkrankungen.

Zu dieser letzteren Gruppe gehéren Patienten
nach einem Herzinfarkt, nach einer Bypassopera-
tion oder Intervention an den Herzkranzgefiflen,
nach einem Schlaganfall oder Patienten mit chro-
nischen Angina pectoris Beschwerden.

Meta-Analyse I:
Senkung des Blutdrucks
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Abbildung 1: Senkung des Blutdrucks

In dieser Metaanalyse aus allen randomisierten, kontrol-
lierten, klinischen Studien zu Blutdruckverinderungen
durch die Transzendentale Meditation (neun Studien
mit insgesamt 711 Probanden) fand sich eine statistisch
signifikante Reduktion sowohl des systolischen wie
auch des diastolischen Blutdrucks. Referenz: American

Journal of Hypertension 21: 310-316, 2008.

Meta-Analyse II:
Senkung des Blutdrucks
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Abbildung 2: Senkung des Blutdrucks

Vergleich mit anderen Techniken

Diese Meta-Analyse aus 107 veroffentlichten Studien
zur Blutdrucksenkung durch verschiedene Entspan-
nungsmethoden stellte fest, dass nur die Technik der
Transzendentalen Meditation zu einer statistisch sig-
nifikanten Senkung des Blutdrucks hypertensiver Pro-
banden fihrt. Referenz: Current Hypertension Reports 9:
520-528, 2007.
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Im Gegensatz zur konventionellen Therapie zielt
die Transzendentale Meditation, die vor 50 Jahren
von Maharishi Mahesh Yogi verfiigbar gemacht
wurde, auf den grundlegenden ursichlichen Faktor
tir Herzkreislauferkrankungen ab: ,Stress“. Viele
wissenschaftliche Untersuchungen zur Transzen-
dentalen Meditation belegen die stressmindern-
den und gesundheitsférdernden Auswirkungen
— bisher sind keinerlei negative Nebenwirkungen
dokumentiert worden, weder bei Herz-Patienten
noch in der allgemeinen Bevolkerung.

Daten, die die Wirksamkeit der Transzendenta-

len Meditation in der Behandlung von Hyperto-
nie und KHK belegen

a. Hypertonie: Randomisierte klinische und an-
dere kontrollierte Studien zeigen, dass Trans-
zendentale Meditation erhohten Blutdruck bei
Hypertoniepatienten reduziert [1-4]. Durch Hy-
pertonie verursachte Endorganschiden verringern
sich ebenfalls.

In einem systematischen Review, verbunden mit
einer Meta-Analyse, bewerteten Anderson und
seine Kollegen vom Medizinischen Zentrum der

Universitit von Kentucky [5] die Wirkung der

Transzendentalen Meditation auf den Blutdruck
an Hand eines objektiven Bewertungssystems der
bis Ende 2006 verfugbaren Forschungsliteratur.
Ausgewertet wurden alle randomisierten, kont-
rollierten Studien, die Blutdruckverinderungen
zwischen einer Gruppe, die Transzendentale Me-
ditation austibte, und einer Kontrollgruppe vergli-
chen.

Primidre Zielgroflen waren dabei Verinderungen
im systolischen und diastolischen Blutdruck. Die
Qualitit der verschiedenen Studien wurden durch
ein Bewertungssystem (0-20 Punkte) klassifiziert.
Fir die Meta-Analyse wurden geeignete statisti-
sche Verfahren eingesetzt (random effects models).
Die Meta-Analyse ergab, dass, verglichen mit der
Kontrollgruppe, die Ausiibung der Transzen-
dentalen Meditation mit folgender signifikanter
Blutdruckabsenkung einhergeht: -4,7 mm Hg im
systolischen Blutdruck (95% Konfidenzintervall
(KI), -7,4 bis -1,9 mm Hg) und -3,2 mm Hg im
diastolischen Blutdruck (95% K1, -5.4 bis -1.3 mm
Hg) (Abb. 1). Schloss man in die Analyse nur Pa-
tienten mit erhohtem Blutdruck ein oder nur die
qualitativ besten Einzelstudien, zeigten sich dhn-
liche Blutdrucksenkungen. Die Autoren folgerten
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Abbildung 3: Abnahme von Bluthochdruck

Patienten mit Bluthochdruck, die Transzendentale
Meditation erlernt hatten, wiesen nach drei Monaten
eine signifikant groflere Abnahme von systolischem
und diastolischem Blutdruck auf, im Gegensatz zu Pa-
tienten, die eine andere Entspannungstechnik erlernt
hatten oder die unterrichtet wurden, wie durch Ernih-
rungsweise und Bewegung der Blutdruck zu senken sei.

Referenz: Hypertension 26: 820-827,1995.
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Abbildung 4: Abnahme von Arteriosklerose

Herzpatienten, die Transzendentale Meditation erlern-
ten, zeigten nach 9 Monaten eine Reduktion der Inti-
ma-Media-Dicke der Karotisarterienwand, die als ein
Maf fiir die Arteriosklerose gilt, im Vergleich zu Herz-
patienten, die geschult wurden, wie sie durch geeignete
Didt und Bewegung ihr Risiko vermindern kénnten.

Referenz: Stroke, 2000 Mar., 31(3):568-73.
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dass: (a) die Transzendentale Meditation erhohten
Blutdruck signifikant senkt, (b) eine Reduktion
des systolischen wie auch diastolischen Blutdruck
in der Groflenordnung von jeweils ~5 und ~3 mm
Hg bewirkt und (c) dass die Blutdrucksenkungen
in dieser Groflenordnung voraussichtlich das Ri-
siko fiir Folgeerkrankungen wie Herzinfarkt und
Schlaganfall wesentlich reduzieren werden.

Etwa zur gleichen Zeit fiihrten Rainforth und
seine Kollegen [6] (Abb. 2) eine systematische
Bewertung und Meta-Analyse aller veroftentlich-
ten Studien zum Thema Blutdrucksenkung durch
Stressreduktion und  Entspannungsmethoden
durch. Diese Autoren kritisierten vorherige Meta-
Analysen als tiberholt, veraltet und/oder metho-
disch begrenzt.

Daher fihrten sie eine neue systematische Be-
wertung der veréffentlichten Fachliteratur durch
und fanden 107 Studien zu Stressreduktion und
Blutdruck. 17 Untersuchungen, die 23 Vergleiche
verschiedener Therapieformen und die Daten von
960 Hypertoniepatienten enthielten, geniigten
den Kriterien von gut konzipierten randomisierten
kontrollierten Studien.

In der dann durchgefiihrten Meta-Analyse fanden
sie folgende Blutdruck-Verinderungen (systol./
diastol.) fiir Biofeedback: -0,8/-2,0 mm Hg (P =
NS), fiir entspannungsunterstiitztes Biofeedback:
+4,3/+2,4 mm Hg (P = NS), fiir progressive Mus-
kelentspannung: -1,9/-1,4 mm Hg (P = NS), fur
Stressmanagement-Training: -2,3/-1,3 mm (P =
NS) und fiir Transzendentalen Meditation: -5,0/-
2,8 mm Hg (P = 0.002/0.02).

Daraus folgerten sie, dass einfaches Biofeedback,
entspannungsunterstiitztes Biofeedback, progres-
sive Muskelentspannung und Stressmanagement-
Training erhohten Blutdruck nicht statistisch si-
gnifikant vermindert, wihrend Transzendentale
Meditation genau dies vermag.

Nach Auffassung der Autoren rechtfertigen die-
se Ergebnisse, die Transzendentalen Meditation
Bluthochdruckpatienten zur Vorbeugung und Be-
handlung von Hypertonie und kardiovaskuldren
Erkrankungen (CVD) zu empfehlen.

Vorliegende wissenschaftliche Untersuchungen
zeigen also: (a) Transzendentale Meditation ist die
einzige Methode zur Stressreduktion, die nach-

weiter auf Seite 7
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Abbildung 5: Vorbeugung von linksventrikulirer
Hypertrophie

Patienten mit hypertensiven Herzkrankheiten, die
Transzendentale Meditation erlernt hatten, zeigten
nach 7 Monaten keine erhohte linksventrikulire Hy-
pertrophie im Vergleich zur Kontrollgruppe, die gelernt
hatten, wie durch richtige Ernidhrung und Bewe-
gung das Risiko von Herzerkrankungen gesenkt wird.
Referenz: Ethnicity and Disease, 2004. 14: 52-54.

Abnahme der Insulinresistenz
bei herzkranken Patienten
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Abbildung 6: Abnahme der Insulinresistenz
Diese randomisierte kontrollierte klinische Studie,
durchgefiihrt an Patienten mit stabiler Herzkrankheit,
stellte nach 16 Wochen Transzendentaler Meditation
eine signifikante Reduktion der Insulinresistenz (ge-
messen am Verhiltnis von Glukose zu Insulin) fest, im
Gegensatz zur Vergleichsgruppe des Gesundheitserzie-
hungsprogramms. Referenz: Archives of Internal Medici-
ne 166: 1218-1224, 2006.
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Abnahme
der Gesamtmortalitat
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Abbildung 7: Langzeit-Auswirkung Transzendenta-
ler Meditation auf die Gesamtmortalitit

Altere Bluthochdruck-Patienten (mittleres Alter 72
Jahre), die Transzendentale Meditation erlernt hatten,
zeigten Uber einen Beobachtungsraum von 10 Jahren
eine signifikant geringere Gesamtmortalitit, verglichen
mit den kombinierten Kontrollgruppen (mit Gesund-
heitserziehung, Achtsamkeitstraining, allgemeine Ent-
spannung und normale Pflege). Referenz [12]: American

Journal of Cardiology, 2005. 95(9): 1060-1064.

Abnahme von Angst
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Abbildung 9: Wirksamkeit in der Angstreduktion

Eine Meta-Analyse von 146 Studien, die die Wirksam-
keit verschiedener geistiger und physischer Entspan-
nungstechniken, u.a. Biofeedback untersuchte, zeigte,
dass die bei weitem wirksamste Methode die Transzen-
dentale Meditation ist. Referenz [14]: Journal of Clini-
cal Psychology, 1989.45(6): 957-974.

Abnahme von
kardiovaskularer Mortalitat
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Abbildung 8: Abnahme der kardiovaskuliren Mortalitit

In dieser Studie wurde das Sterblichkeit alterer Proban-
den mit hohem Blutdruck, die entweder Transzenden-
tale Meditation erlernten oder an Kontrollmafinahmen
teilnahmen, tiber eine durchschnittliche Dauer von 8
Jahren verfolgt. Beobachtet wurde eine um 30% gerin-
gere kardiovaskuldre Sterberate bei denen, die Trans-
zendentale Meditation erlernt hatten. Referenz [12]:
American Journal of Cardiology 95:1060-1064, 2005

Abnahme von
Zigarettenkonsum
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Abbildung 10: Abnahme von Zigarettenkonsum

Eine Meta-Analyse aller Forschungsarbeiten zur Tran-
szendentalen Meditation und Zigarettenkonsum im
Vergleich zu Meta-Analysen von Standardbehandlun-
gen und Vorbeugeprogrammen zeigte eine signifikant
hohere Abnahme des Zigarettenkonsums unter denje-
nigen, die Transzendentale Meditation erlernt hatten,
obwohl dieses Programm keinerlei Anweisung zur An-
derung von Lebensstil oder -gewohnheiten enthilt. Re-
ferenz [16]: Alcoholism Treatment Quarterly 11: 13-87,
1994.
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weislich den Blutdruck senkt. (b) Transzenden-
tale Meditation bewirkt eine Abnahme anderer
Risikofaktoren fiir CVD und dariiber hinaus eine
Verbesserung klinischer Behandlungserfolge bei

CVD.

b. Koronare Herzerkrankungen: Eine Reihe vom
National Institute of Health (USA) finanzierten
klinischen Studien ergab bei Hoch-Risiko-Patien-
ten, die randomisiert fir das Programm der Tran-
szendentalen Meditation eingeteilt worden waren,
Verminderungen der Risikofaktoren fir KHK,
einschliefflich Hypertonie [1,2] (Abb. 3), Arterio-
sklerose (Intima Media-Dicke der Arteria carotis)
[7,8] (Abb. 4), linksventrikulirer Hypertrophie [9]
(Abb. 5) und Insulinresistenz [10] (Abb. 6). Eine
andere Studie erbrachte, dass die TM die Belas-

tungstoleranz bei Herz-Patienten verbessert [11].

Die Langzeitwirkungen der Transzendentalen
Meditation wurden tberpriift, in dem man die
Gesamt-Sterblichkeit wie auch die kardiovaskula-
re Mortalitit an dlteren Hypertonikern verfolg-
te, die an randomisierten kontrollierten Studien
teilgenommen hatten, die die Technik der Tran-
szendentalen Meditation und andere Verhaltens-
interventionen einschlossen [12] (Abb. 7-8). Das
TM-Programm erhohte die Uberlebenshiufig-

keit (Ruckgang der Sterblichkeit). Die statistische
Analyse erbrachte eine signifikante Reduktion der
Gesamtmortalitit um 23% (das relatives Risiko lag

bei 0,77, p=0,039).

Zusitzliche Untersuchungen ergaben, dass sich
die Sterblichkeit nach durchschnittlich 7,6 Jahren
aufgrund kardiovaskuldrer Ursachen bei der Grup-
pe der Transzendentalen Meditations-Praktizie-
renden um 30% gegeniiber den entsprechenden
Kontrollgruppen reduzierte.

c. Psychosozialer Stress: In einer Meta-Analyse
untersuchten Kenneth R. Eppley (Universitit von
Stanford, USA) und Kollegen die Wirkungen von
Stressreduktionstechniken und Entspannungsme-
thoden auf Angst, der allgemeinsten und meist
untersuchtesten Form psychosozialen Stresses. Die
Forscher verglichen jeweils getrennt die Wirkun-
gen der Hauptklassen von Geist-Kérper-Techni-
ken — Stressreduktion, Entspannung und Tran-
szendentale Meditation — und berichteten, dass
die Wirkungen der Technik der Transzendentalen
Meditation hinsichtlich der Verringerung von
Angst und Angstlichkeit signifikant groRer waren
als bei anderen klinisch eingesetzten Formen der

Entspannung oder Stressreduktion (Abb. 9).

Abnahme von Alkoholkonsum
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Abbildung 11: Abnahme von Alkoholkonsum

Eine Meta-Analyse aller Arbeiten zur Transzendenta-
len Meditation und Alkoholkonsum im Vergleich zu
Meta-Analysen von Standardbehandlungen und Pri-
ventionsprogrammen zeigte eine signifikant hdhere
Reduktion des Alkoholkonsums unter denen, die Tran-
szendentale Meditation erlernt hatten, obwohl dieses
Programm keinerlei Anweisungen zur Anderung von
Lebenstil oder -gewohnheiten enthilt. Referenz[16]:
Alcobolism Treatment Quarterly 11: 13-87,1994.
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Abbildung 12: Weniger Krankenhaustage weisen auf
gesiinderes Altern hin

Eine Analyse von Krankenkassendaten iber einen
Zeitraum von funf Jahren zeigte etwa 50% weniger
stationire Behandlungstage bei den Ausibenden der
Transzendentalen Meditation im Vergleich zu anderen
Versicherten. Der Unterschied war noch drastischer
bei Betrachtung nur der ilteren Jahrgangsgruppen.
Referenz[30]: Psychosomatic Medicine 49: 493-507,
1987.
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Abnahme von Arztbesuchen

DURCH TRANSZENDENTALE MEDITATION

Alter
0-18

Alter
19-39

Alter
40+

im

zur Normbevolkerung
N
S
B3

A
2
=

&
S
X

p <.0001

&
S
R

Abbildung 13: Weniger Arztbesuche weisen auf
gesiinderes Altern hin

Teilnehmer am Programm der Transzendentalen
Meditation zeigten, im Gegensatz zum statistischen
Mittel aller anderen versicherten Personen, eine signi-
fikante Abnahme von Arztbesuchen. Der Unterschied
war noch drastischer, bei Betrachtung nur der ilteren
Jahrginge. Die Analyse beruht auf Krankenversiche-
rungsdaten von finf Jahren. Referenz [30]: Psychoso-
matic Medicine 49: 493-507, 1987.

Abnahme von
Heilbehandlungskosten
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Abbildung 14: Abnahme von Heilbehandlungskosten

In dieser Studie wurden die jihrlichen Kosten fur die
ambulante drztliche Behandlung von 1418 Personen
in der Provinz Quebec in Kanada tber einen Zeitraum
von 14 Jahren ermitttelt. Bei denjenigen, die die Tran-
szendentale Meditation erlernt hatten, verringerten sich
danach die Kosten um jihrlich 13,8 % verglichen mit
zufillig ausgewihlten Kontrollpersonen, deren Behan-
dlungskosten sich davor nicht unterschieden hatten.
Referenz[33]: American Journal of Health Promotion 14:
284-291, 2000.

In anderen veréftentlichten Meta-Analysen zeig-
te sich die Reduktion folgender weiterer kardio-
vaskulidrer Risikofaktoren: verstirkte Aktivierung
des Sympathischen Nervensystems [13], sowie
Nikotin- und Alkoholkonsum [16] (Abb. 10 und
Abb. 11). Diese Unterschiede blieben selbst nach
statistischen Korrekturen von Faktoren wie Ver-
suchsaufbau, Dauer der Behandlung, Erwartung
von positiven Wirkungen und der Einstellung des
Experimentators [14,16] erhalten. Diese Meta-
Analysen wurden einer kritischen Prifung unter-
zogen [17,18]. WAS IST
TRANSZENDENTALE MEDITATION?

Die Technik der Transzendentalen Meditation
ist eine traditionelle Meditationsform, die ihren
Ursprung in der alten Vedischen Tradition hat
[19,20]. Maharishi Mahesh Yogi kommt der Ver-
dienst zu, diese Meditationspraxis neu belebt und
in Ubereinstimmung mit der klassischen Vedi-
schen Tradition wiederhergestellt zu haben [21].

Transzendentale Meditation ist keine Philosophie
oder Religion, sondern eine einfache, dennoch
prazise geistige Technik, die zweimal tiglich fiir
15 oder 20 Minuten pro Sitzung ausgeiibt wird,
wihrend man bequem mit geschlossenen Augen
auf einem Stuhl sitzt. Die Technik fithrt zu einem
einzigartigen Zustand ruhevoller Wachheit.

Transzendentale Meditation wird seit 1957 ge-
lehrt, etwa 6 Millionen Menschen weltweit haben
an dem standardisierten Grundkurs zum Erlernen
der Transzendentalen Meditation im Laufe der
letzten 50 Jahre teilgenommen [22]. Die Vortei-
le fiir den Einzelnen und die Gesellschaft werden
durch eine beachtliche Menge wissenschaftlicher
Forschungen demonstriert.

WIE WIRKT DIE TECHNIK DER
TRANSZENDENTALEN MEDITATION?

Grundlagenforschung und klinische Forschung
zeigen, dass die Praxis der Transzendentalen Me-
ditation bei Hypertonie und Herzerkrankungen
hilft, indem sie Stress reduziert.

Dies reduziert die chronische Aktivierung der
physiologischen Stressreaktionssysteme, besonders
diejenigen, die das Herzkreislaufsystem beeinflus-
sen.
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Eines davon ist das sympathische Nervensystem,
das die Flucht- und Angriftsreaktion im Herz und
in den Blutgefiflen steuert. Ein anderes ist die
Hypothalamus-Hypohysen-Nebennierenrinden-
Achse [23,24], durch die sich bei psychosozialem
Stress die Konzentration von Stresshormonen wie
z.B. das Kortison im Blut erhoht.

Wenn die chronischen Wirkungen von Stress auf
Geist und Korper durch die regelmiflige Praxis der
Transzendentalen Meditation vermindert werden,
reduzieren sich gleichzeitig auch die Risikofaktoren
fiir KHK. Dies schlief3t ein: 1.) die kardiovaskuli-
re Reaktivitit [25-27], 2.) Angst, 3.) Hypertonie,
4.) Insulinresistenz (die als Ursache des metabo-
lischen Syndroms gesehen wird), 5.) Rauchen, 6.)
Alkoholmissbrauch und Verbesserungen bei den
Folge- bzw. Begleitschiden der KHK wie der is-
chimischen Herzerkrankung, der Arteriosklerose
der Intima-Media Wand der Ateria Karotis und
der Linksherzhypertrophie [7,9,11,29].

Die Verringerung der Einzelfaktoren dieser Kas-
kade fihrt zu einer Reduktion klinischer KHK-
Ereignisse einschlieflich der Mortalitit als solcher
[12]. Man nimmt an, dass Transzendentale Me-
ditation kardiovaskuldre Erkrankungen und ihre
Risikofaktoren vermindert, weil sie dem Austiben-
den erlaubt, einen einzigartigen Zustand ruhe-
voller Wachheit zu erreichen, der die endogenen
homdostatischen und Selbstreparaturmechanis-
men des Korpers reaktiviert, so dass sie wieder voll
funktionieren kénnen.

Wenn dies geschieht, dann fallen Blutdruck und
andere Schlisselfaktoren wieder auf ihre natiirli-
chen, gestinderen Ursprungswerte zuriick. Die-
se Technik kann also als eine Methode zur Ak-
tivierung der korpereigenen inneren Intelligenz
betrachtet werden [19]. Diese Ergebnisse sind in
vollkommener Ubereinstimmung mit dem all-
gemein akzeptierten ,biobehavioral® Modell von

Herzkreislauferkrankungen [23,24].

KoOSTEN-NUTZEN-RECHNUNG

Transzendentale Meditation ist kosteneffektiv.
Auf der Kostenseite steht die einmalige Gebiihr

zum FErlernen der Transzendentalen Meditation.
in einem Sieben-Stufen-Kurs mit wahlweise re-
gelmifigen Treffen tber ein ganzes Jahr.

Auf der Nutzenseite wiederum zeigt sich, dass
die regelmifige Praxis der Technik der Transzen-
dentalen Meditation die Inanspruchnahme der
Leistungen der Krankenversicherung senkt, durch
signifikant weniger Krankenhaustage und ambu-
lante Arztbesuche sowie auch weiterhin geringere
Krankenhauseinweisungen fiir alle wesentlichen
Kategorien von Erkrankungen (Abb. 12-14), [30-
34].

Uber alle Krankheitskategorien hinweg wur-
de eine um 56% gesenkte Inanspruchnahme von
Krankenversicherungs-Leistungen nachgewiesen.
Fir die beiden hier besprochenen Schliisselsyste-
me des Korpers, nimlich das kardiovaskuldre und
das Nervensystem, waren die Reduktionen sogar
noch grofler: Abnahmen um jeweils 87% sowohl
tir Herzkreislauferkrankungen, als auch fir Er-
krankungen des Nervensystems. Eine kanadische
Studie [32,33] zeigte tber viele Jahre hinweg Kos-
teneinsparungen bei der ambulanten érztlichen

Versorgung von mehr als 13% pro Jahr (Abb. 14).

SCHLUSSFOLGERUNG

Eine wachsende Anzahl von Meta-Analysen, von
gut konzipierten klinischen Studien und ande-
ren wissenschaftlich erhobenen klinischen Daten
zeigt, dass der nicht-pharmakologische Ansatz zur
Behandlung von kardiovaskuldren Erkrankungen,
das Programm der Transzendentalen Meditati-
on, duflerst wirksam ist - als Mono- oder auch als
unterstitzende Therapie, und das ohne schidliche
Nebenwirkungen. Die Lebensqualitit verbessert
sich und chronische stressbedingte Beschwerden
der Patienten nehmen ab. Diese klinischen Wir-
kungen werden im Vergleich zur heutigen Stan-
dardtherapie dieser Erkrankungen duflerst kosten-
gunstig erzielt.

Auf der Grundlage der veroffentlichten For-
schungsdaten ist es gerechtfertigt und zeitgemaf},
den Krankenversicherungstrigern zu empfehlen,
die Kosten fiir das Erlernen der Transzendentalen

Meditation zu ubernehmen.
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Eine einfache, natiirliche Technik, frei von schidlichen Nebenwirkungen,
reduziert die Hauptrisikofaktoren fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Verringerte Erregung des
sympathischen Nervensystems®

Weniger Schnellere Erholung
Krankenkassenkosten von Stress
Weniger Abnahme von

stationéire Behandlungen Angst und Depression

Weniger Senkung des
Arztbesuche Blutdrucks
Wissenschaftliche
A Veroffentlichungen
b.n e dfr zur Abnahme der
kardiovaskuliren T dental Insull st
Mortalit:it ranszefl e.n alen nsulinresistenz
Meditation

Verbesserte Belastbarkeit

bei Herzinsuffizienz Senkung (‘ies
Cholesterins
Verringerte
linksventrikulire Abnahme von
Hypertrophie Zigarettenkonsum

Verbesserte physische Belastbarkeit Abnahme von

bei Angina Pectoris Alkoholkonsum
Abnahme von

Arteriosklerose

Bessere klinische Behandlungsergebnisse

Weniger Bedarf fiir pharmakologische und chirurgische Therapien

Tausende Mediziner weltweit empfehlen ihren Patienten
Transzendentale Meditation

* Die angedeutete Folge ist eine vereinfachte Darstellung komplexer und paralleler physiologischer Prozesse
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Ausgiebige Wissenschaftliche Forschung beweist die Wirksamkeit der

Transzendentalen Meditation

Der praktische Nutzen der Transzendentalen
Meditation ist durch mehr als 600 wissenschaft-
liche Arbeiten, durchgefiihrt in mehr als 250
unabhingigen Universititen und Forschungsin-
stituten in 33 Lindern belegt. Die wissenschaft-
liche Forschung ist zusammengefasst in inzwi-
schen sieben Binden von 6000 Seiten.
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PRESSEAUSZUGE

aus iiber tausend Presseberichten

ARZTE ¢ ZEITUNG.DE

Arzte Zeitung, 25.04.2008

Schon Meditation senkt Blutdruck spiirbar

Neun Studien mit iiber 700 Hypertonikern und Gesunden ausgewertet / Bis zu drei Sitzungen pro
Woche

LEXINGTON (mut). Nur ruhig Blut - dann geht auch der Blutdruck runter. Zumindest dann, wenn Men-
schen zur Entspannung meditieren, berichten US-Forscher in einer Meta-Analyse.

Insgesamt hatten die Forscher neun Studien zur Transzendentalen Meditation analysiert. Im Schnitt sank
dabei der systolische Blutdruck um 4,7 mmHg, der diastolische um 1,9 mmHg - verglichen mit nicht
meditierenden Kontrollpersonen. Bei Hypertonikern und Normotonikern wurde der Blutdruck dhnlich
stark reduziert.

Das berichten Dr. James W. Anderson und seine Kollegen aus Lexington. Wurden nur die drei Studien
mit der hochsten Qualitit beriicksichtig, war der Unterschied sogar noch groBer: Der systolische Blut-
druck war dann um 6,4 mmHg und der diastolische um 3,4 mmHg niedriger als bei Kontrollpersonen
(Am J Hypertension 21, 2008, 310).

An den Studien hatten insgesamt {iber 700 Menschen teilgenommen, etwa die Hilfte davon iibte sich in
Transzendentaler Meditation, die andere verzichtete darauf. Die durchschnittliche Studiendauer lag bei
15 Wochen, die Teilnehmer hatten zwischen ein und drei Meditationssitzungen pro Woche.

Arzte Zeitung, 16.03.2006

... Robert H. Schneider présentierte Daten von Arbeiten, die in unverdidchtigen Journalen wie
"Hypertension", "Stroke" oder dem "American Journal of Cardiology" in den letzten Jahren erschienen
sind. Und meistens hat TM dabei ziemlich gut abgeschnitten. Vordergriindig ist TM eine Entspannungs-
iibung, die zweimal am Tag 20 Minuten lang ausgeiibt wird.

So kam in einer randomisierten, kontrollierten Studie heraus, daf &ltere afro-amerikanische Hyperto-
niker mit Hilfe der TM ihren systolischen Blutdruck hochsignifikant um gut 10 mmHg (p=0,0004) und
den diastolischen um 5 mmHg (p=0,0001) senken kénnen. Das sind traumhafte Werte fiir manchen me-
dikamentdsen Blutdrucksenker. In den Vergleichsgruppen wurde entweder die Progressive Muskelent-
spannung ausgeiibt oder nichts Besonderes gemacht.

Oder: In einer Meta-Analyse von 146 Studien zu psychosozialen Aspekten hat nach Angaben von
Schneider TM bei der Verringerung von Angst doppelt so gut abgeschnitten wie Biofeedback oder ande-
re Entspannungsiibungen oder Meditationsrichtungen. Weiterhin: Herzkranke brauchten mit TM weni-
ger oft ins Krankenhaus, und KHK-Patienten konnten mit TM Herzischdmien signifikant verringern. ...
Oder schlieBlich Dr. C. Noel Bairey Merz vom Cedars-Sinai Medical Center in Los Angeles, die mit 103
KHK-Patienten eine randomisierte und kontrollierte Studie gemacht hat. In der einen Gruppe praktizier-
ten die Patienten TM, in der anderen Gruppe andere Gesundheitsiibungen. Jeweils zweimal 20 Minuten
am Tag.

Ergebnis: Mit TM verbesserten sich der Blutdruck und die Insulin-Resistenz, das Ausmal von Angsten
und depressiven Verstimmungen wurde geringer.
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Bild.de, 17. November, 2009

Meditieren gegen Herzprobleme
Die Transzendentale Meditation ist ein Weg, den Zustand tiefer korperlicher Ent-
spannung und Ruhe zu erlangen und ganz nebenbei scheint die Technik auch bei

Herzproblemen zu helfen.

A Umschau

Meditieren gegen Herzprobleme zweimal tiglich 20 Minuten Transzendentale
Meditation zu praktizieren.

(17. Nov. 2009) Transzendentale Meditation Nach neun Jahren zeigte die meditierende
beruhigt Korper und Geist. Offenbar hilft die  Hilfte einen 47-prozentigen Riickgang der
Technik auch dabei, Herzkrankheiten vorzu-  Todesrate, Herzinfarkte und Schlaganfille.
beugen AuBerdem zeigten die Probanden einen im
Mittel um 5 mm Hg niedrigeren Blutdruck,
als zu Beginn der Studie. Zusitzlich fiihlten
sich viele der Teilnehmer insgesamt deutlich
weniger gestresst.

... Schneider und sein Team untersuchten
201 Afroamerikaner — diese leiden genetisch
bedingt vergleichsweise hidufig unter Herz-
erkrankungen. Die Probanden hatten das

durchschnittliche Alter von 59 Jahren und = pje Transzendentale Meditation nach Maha-
litten unter verengten HerzkranzgefdBen (ein  ichi Mahesh Yogi hat ihre Wurzeln in der Ve-
komplett geschlossenes Herzkranzgefdl fihrt  gischen Tradition Indiens. Maharishi Mahesh

zu einem Infarkt). Alle bekamen eine medi- Yogi lehrt die Praktik seit 1958 auf der ganzen
kamentose Therapie. Die Hélfte der Teilneh- e

mer wies das Arzteteam zusitzlich an, jeweils

HEALTH

Meditation benefits patients with heart disease

Blood pressure, insulin resistance improved, even without weight loss

(June 13, 2006) In a study of adults with coronary heart disease who were stable and
were receiving optimal medical care, 16 weeks of transcendental meditation not only
led to significant reductions in blood pressure, but also improved heart rate
variability and insulin resistance, which is associated with an increase risk of
diabetes.
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€he New Jork Eime

Tuesday, June 13, 2006

Vital Signs
Regimens: High Blood Pressure?
Meditation May Help

By Nicholas Bakalar

Transcendental Meditation improves blood pressure and insulin resistance in
heart patients, according to a placebo-controlled study carried out at an
academic medical center in California.

"
NBC

Health
Monday, March 17, 2008

Meditation Lowers Blood Pressure
Doc: Other Relaxation Techniques Don't Work As Well

Transcendental Meditation helps lower blood pressure without the side
effects that can come from medication, according to a new study.

The Washington Post

HEALTH

Monday, May 2, 2005

Transcendental Meditation

Stress-reducing relaxation may improve life expectancy
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