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In Zeiten der Digitalisierung und Globali-
sierung nimmt die Aufgabenkomplexität 
weiter zu und der Zeit- und Termindruck 
steigt an. Der dadurch vermehrt ausgelös-
te Stress stellt eine psychische Belastung 
dar, die ohne entsprechende Ressourcen, 
wie zum Beispiel die Stressresilienz, zu 
psychischen Erkrankungen, wie Burn-out 
oder Depression, führen kann. [1, 2] Laut 
den Gesundheitsberichten verschiedener 
Krankenkassen gab es über die letzten 10 
bis 20 Jahre einen enormen Anstieg psy-
chischer Erkrankungen. [3, 4] Zusätzlich 
besteht eine nachgewiesene Wechselwir-
kung zwischen körperlichen und psychi-
schen Erkrankungen (Psychosomatik). [5] 
Diese Wechselwirkung kann zum einen als 
negative Abwärtsspirale funktionieren: So 
kann Stress zum Beispiel körperliche Er-
krankungen verstärken, zum anderen kön-
nen Körper und Psyche sich auch positiv 
beeinflussen, zum Beispiel durch Entspan-
nung. In diesem Artikel geht es um die 
Aktivierung der körpereigenen Selbsthei-
lungskräfte. So kann beispielsweise Me-
ditation zur Stressreduzierung und Ent-
spannung genutzt werden. Regelmäßige 
Meditationsübungen senken den Blutdruck 
und verlangsamen den Puls. Stresshormo-
ne werden abgebaut und Glückshormone 
werden ausgeschüttet. Insgesamt wird die 
Stoffwechselrate reduziert. [6] Weiterhin 
werden die Entzündungsprozesse im Kör-
per verringert und die Rate der Zellalte-
rung positiv beeinflusst. [7, 8]

Sich entspannen zu können ist eine natürli-
che Fähigkeit, die jeder Mensch in sich trägt. 
In der heutigen Gesellschaft ist jedoch nicht 
mehr jedes Individuum in der Lage, die benö-
tigte Entspannung auch aktiv selbst hervor-
zurufen. Im Folgenden seien exemplarisch 

einige Möglichkeiten zur Entspannungsfin-
dung genannt: Mindfulness-Based Stress Re-
duction (MBSR; zu Deutsch: Stressreduktion 
durch Achtsamkeit), meditatives Yoga, Tai-
Chi, Qigong, autogenes Training, Musik- und 
Klangtherapie, Visualisierungstechniken (Si-
monton, Bochumer Gesundheitsmodell) und 
verschiedene Meditationstechniken.

Audio-visuelles  
Entspannungssystem

Eine technische Lösung, die verschiedene 
Entspannungstechniken miteinander kom-
biniert, ist das Tiefenentspannungssystem 
der brainLight GmbH. Es handelt sich um 
ein audio-visuelles System, das mit Ton- 
und Lichtimpulsen, die über Kopfhörer und 
eine Visualisierungsbrille mit Leuchtdio-
den übermittelt werden, die Gehirnakti-
vitäten stimuliert. [9, 10] Dabei gibt das 
brainLight-Entspannungssystem binaurale 
Töne ab, ähnlich der Signale von Walen. 
Unterlegt mit Entspannungsmusik und po-
sitiven Affirmationen trägt die Akustik zur 
Entspannung bei. 
Über den Rhythmus der Brille werden au-
ßerdem bestimmte Hell-Dunkel-Zustände 
hervorgerufen, die im Körper den natür-
lichen Ruhezustand einleiten. So können 
Anwender und Anwenderinnen schnell 
und zuverlässig von einem angespannten 
Zustand in einen Entspannungszustand 
gelangen unabhängig davon, ob die An-
wender und Anwenderinnen bereits mit 
Meditationsübungen vertraut sind. Ab-
schweifende Gedanken werden immer wie-
der eingefangen und positive Ausrichtun-
gen bestärkt. [10] 
Durch positives Denken und Begeiste-
rung sollen Selbstheilungskräfte aktiviert 
werden, die zu einer erfolgreichen (ärztli-

chen) Behandlung oder der Gesunderhal-
tung beisteuern. [11] Die Anwender und 
Anwenderinnen der brainLight-Entspan-
nungssysteme sollen sich den Selbsthei-
lungsprozess durch innere Bilder, die durch 
die Licht- und Tonstimulation hervorge-
rufen werden, vorstellen. Diese inneren 
Bilder führen zu einer Mind-Body-Balance 
und zu positiven Gefühlen, die wiederum 
die Aktivierung der Selbstheilungskräfte 
unterstützen und damit stressbedingten 
Krankheiten vorbeugen. [12]

Studie „Selbstheilungskräfte 
erforschen“

Die kooperative Studie „Selbstheilungs-
kräfte erforschen“ mit der brainLight GmbH 
und der Hochschule Bonn-Rhein-Sieg hat 
zum Ziel, die körpereigenen Selbsthei-
lungskräfte zu aktivieren und die Auswir-
kungen von Heilmeditationen anhand des 
audio-visuellen brainLight-Entspannungs-
systems zu untersuchen.

Ablauf
Die Teilnehmer und Teilnehmerinnen 
wurden zunächst im Juni 2018 in einem 
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Abb.: Meditation kann Selbstheilungskräfte 
aktivieren.�  
� Foto: kegfire – stock.adobe.com
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Online-Newsletter-Aufruf der brainLight 
GmbH akquiriert. Über einen Zeitraum von 
15 Monaten haben 251 Personen an der 
Studie teilgenommen. Die Teilnehmer und 
Teilnehmerinnen meldeten sich für einen 
dreimonatigen Zyklus an. Dieser ist unter-
teilt in drei Phasen, die jeweils vier Wo-
chen in Anspruch nehmen. 
In jeder Phase wählen die teilnehmenden 
Personen nach eigener Präferenz eines der 
zur Salutogenese konzipierten Heilmedita-
tionsprogramme aus und sollen diese täg-
lich an 21 aufeinander folgenden Tagen zu 
möglichst der gleichen Uhrzeit in einem 
ungestörten Rahmen anwenden.
Dabei gibt es zehn verschiedene Heilme-
ditationen, deren Dauer zwischen 20 und 
35 Minuten variiert: 

1. 	 Heilung für die Fortpflanzungsorgane
2. 	 Heilung für die Blase
3. 	� Heilung für die Nieren und Nebennieren
4. 	 Reinigung der Leber
5. 	 Heilung für die Bauchspeicheldrüse
6. 	 Wohlgefühl im Bauch
7. 	 Heilung für die Lungen
8. 	 Ein freies und offenes Herz
9.	� Heilung für die Schilddrüse und Ne-

benschilddrüsen
10.	 Heilung für den Körper

Nach den 21 Anwendungstagen folgen je-
weils sieben anwendungsfreie Tage, an de-
nen sich die Teilnehmer und Teilnehmerin-
nen auf das Erspüren der Auswirkungen der 
Heilmeditation konzentrieren sollen.

Datenerhebung
Um die Veränderungen jeweils nach den 21 
Anwendungstagen zu erfassen, füllen die 
Teilnehmer und Teilnehmerinnen in der an-
wendungsfreien Zeit einen anonymen Fra-
gebogen aus. Dieser beinhaltet soziode-
mografische Fragen, wie Geschlecht, Alter, 
Beziehungsstatus, Anzahl der im Haushalt 
lebenden Kinder, höchster Bildungsab-
schluss und Arbeitsstunden pro Woche, 
Fragen zum Heilmeditationsprogramm und 
der Anwendungszeiten sowie Fragen zur 
persönlichen Erfahrung („Konnten Sie sich 
auf die Meditation einlassen?“, „Konnten 
Sie sich die in der Meditation vorgege-
benen Bilder vorstellen?“, „Konnten Sie 
durch die Meditation Ihr Körperbewusst-
sein erhöhen?“ und „Konnten Sie sich 
durch die Meditation entspannen?“; Ant-
wortskala von 1 = „trifft überhaupt nicht 
zu“ bis 5 = „trifft vollkommen zu“). 
Darüber hinaus wurden die gewünschten 
Ziele wie „Verbesserung des allgemeinen 
Gesundheitszustands“, „Verbesserung der 

Vitalität“, „Prävention“, „Kennenlernen der 
eigenen Selbstheilungskräfte“ und „Gesun-
dung des gewählten Organs“ und deren Zie-
lerreichung abgefragt sowie eine Möglich-
keit geboten, die Selbstreflexion über die 
Wirkung der Heilmeditation aufzuschreiben. 
Die Daten wurden von der Hochschule 
Bonn-Rhein-Sieg ausgewertet. Nicht alle 
251 Teilnehmer und Teilnehmerinnen ha-
ben alle drei Fragebögen ausgefüllt, so hat 
sich eine Fallzahl von 638 ergeben.

Ergebnisse
Von den insgesamt 251 Teilnehmern und 
Teilnehmerinnen waren 72 Prozent Frauen 
und 28 Prozent Männer und das Durch-
schnittsalter lag bei 52 Jahren (Minimum: 
21 Jahre; Maximum: 80 Jahre). Während 
die meisten Teilnehmer und Teilnehmerin-
nen verheiratet oder in einer Partnerschaft 
sind (71 %), sind nur 15 Prozent alleinste-
hend oder geschieden (9 %) oder verwit-
wet (1 %). Knapp 60 Prozent sind kinder-
los beziehungsweise leben nicht mit den 
Kindern in demselben Haushalt und die 
meisten Personen mit Nachwuchs leben 
mit ein bis zwei Kindern zusammen (34 
%), lediglich vier Prozent mit drei oder 
mehr Kindern. Am stärksten vertreten sind 
Personen mit Realschulabschluss (27 %), 
Abitur (25 %) und Diplom (21 %). Zirka 30 
Prozent der Teilnehmer und Teilnehmerin-
nen haben eine Vollzeitstelle mit regulärer 
Arbeitszeit inne, während 35 Prozent mehr 
als 40 Stunden pro Woche arbeiten.
Mit 27 Prozent haben über den gesamten 
Zeitraum die meisten Teilnehmer und Teil-
nehmerinnen die Anwendung „Heilung für 
Ihren Körper“ gewählt und 88 Prozent ha-
ben gemäß der Studienanweisungen das 
brainLight-Entspannungssystem 18-mal 
oder öfter genutzt. 93 Prozent der Teilneh-
mer und Teilnehmerinnen konnten sich auf 
die Meditation einlassen, 92 Prozent konn-
ten sich die in der Meditation vorgegebenen 
Bilder vorstellen und 87 Prozent verspüren 
durch die Anwendungen ein erhöhtes Kör-
perbewusstsein. Darüber hinaus konnten 96 
Prozent durch die Meditation entspannen.
In Abbildung 2 (s. S. 3) wird die Wichtig-
keit des Ziels der Verbesserung des allge-
meinen Gesundheitszustands abgebildet 
und parallel dazu die durchschnittliche 
Zielerreichung in Prozent pro Wichtig-
keitsstufe. Aufgrund von zu wenigen Ant-
worten bei den Antwortkategorien „teils, 
teils – überhaupt nicht wichtig“ liegen die 
Säulen der Zielerreichung (hellblau) bei 0 
Prozent. 64 Prozent der Teilnehmer und 
Teilnehmerinnen haben die Verbesserung 
des allgemeinen Gesundheitszustands als 

sehr wichtig eingestuft; dieses Ziel wurde 
im Durchschnitt zu 56 Prozent erreicht. 
Die in der Abbildung dargestellten Ergeb-
nisse, deren Tendenz mit denen der ande-
ren Ziele übereinstimmt, deuten auf die 
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folgende Schlussfolgerung hin: Je wich-
tiger das jeweilige Ziel, desto höher der 
durchschnittliche Grad der Zielerreichung 
nach regelmäßiger Anwendung der Heil-
meditationsprogramme.
Des Weiteren wurde anhand von t-Tests 
geprüft, ob die Mittelwerte verschiedener 
Gruppen, unterteilt nach soziodemogra-
fischen Daten sowie Nutzungsdaten, sich 
im Hinblick auf die Variablen „sich auf die 
Meditation einlassen“, „sich die in der Me-
ditation vorgegebenen Bilder vorstellen“, 
„das Körperbewusstsein durch die Meditati-
on erhöhen“ und „sich durch die Meditation 
entspannen“ signifikant verschieden sind. 
In dieser Stichprobe zeigten die Frauen bei 
allen vier Variablen signifikant bessere Er-
gebnisse als die männlichen Teilnehmer. 
Außerdem wurden bei einer Nutzung von 
mindestens 18-mal innerhalb einer Phase 
signifikant bessere Ergebnisse bezüglich 
aller vier Variablen erreicht als bei einer 
Nutzung unterhalb der empfohlenen Min-
destnutzung von 18-mal. Wenn die Teilneh-
mer und Teilnehmerinnen die Heilmeditati-
onen immer zur gleichen Zeit durchgeführt 
haben, konnten sie sich, im Vergleich zu 
denen, die sie zu unterschiedlichen Zeiten 
angewendet haben, signifikant schneller/
besser auf die Meditation einlassen und 
fühlten sich entspannter.

Fazit
 
Nachfolgend sind beispielhaft einige anony-
misierte Zitate resultierend aus der eigenen 
Selbstreflexion der Probanden aufgeführt:

•	 „Ich nehme meinen Körper viel mehr 
wahr und bin viel mehr bei mir. Merke 
sehr stark, dass ich mich von äußeren 
Einflüssen viel besser abgrenzen kann 
und negative Einflüsse nicht zulasse 
und mehr Selbstbewusstsein habe. Die 
Meditation (…) ist ein Teil von mir ge-
worden, da ich auch schon vorher Me-
ditationserfahrung gesammelt habe.“

•	 „Die Schlafqualität hat sich deutlich 
verbessert. (…) Die tägliche Anwen-
dung der Heilmeditationen hat mich 
insgesamt wesentlich gelassener im 
Alltag gemacht. (…) Das Schmerzemp-
finden in bestimmten Körperbereichen 
(Arthrose im Großzehengrundgelenk, 
Rückenschmerzen LWS/HWS) war teil-
weise vollkommen ausgeschaltet wäh-
rend der Anwendung.“

•	 „Das Bewusstsein zum Organ Lunge 
ist präsenter geworden. Die Atmung 
nehme ich bewusster war. Kurze Ate-
mübungen integriere ich in den Alltag. 
Leben beginnt mit dem ersten Atem-
zug. Warum atme ich nicht durch? 
Was hat meine Atmung blockiert? Wer 
oder was hat mir die Luft zum Atmen 
genommen? Ich befreie mich von 
schlechter Luft. Ich genieße die neue 
Wahrnehmung meiner Lungen. Bewuss-
tes Atmen bringt Befreiung und Vita-
lität.“

•	 „Ich sehe einen Zusammenhang zwi-
schen zur Ruhe kommen und mich wohl 
fühlen. Ich merke jetzt erst einmal, 
wie verspannt mein gesamter Körper 
ist. Ich schaue bewusst darauf, wel-

che Menschen mir guttun und welche 
nicht. Ich meide Situationen, die mir 
Stress verursachen und bleibe ruhig, 
wenn ich nicht wegkann, um mich zu 
schonen.“

•	 „Ich hatte nach jeder Meditation so ein 
schönes ruhiges Gefühl, auch in meinem 
Bauch. Mein ganzes Wesen war gelas-
sener. Es war so, als wäre der Stress in 
jeder meiner Zellen gelöscht worden.“

Diese beispielhaften Zitate unterstützen 
die Ergebnisse der Studie. Sowohl die 
quantitative Auswertung als auch die Emp-
findungen der Probanden zeigen die wohl-
tuende Wirkung von Heilmeditationen. 

Keywords: Forschung, Meditation, Saluto-
genese
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