VITAL IMMUNSYSTEM STARKEN
Natiirliche Wege zur DNA-Regeneration nach Impfung und
COVID

Neueste Studien zeigen, dass Meditation nicht nur den Geist beruhigt, sondem auch die DNA reparieren kann, indem sie
genetische Schiden, verursacht durch COVID-19 oder mRNA-Impfstoffe, umkehrt.
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Die Forschung zeigt: Meditation aktiviert die Selbstheilung. Foto: iStock
Von Yuhong Dong | 3. April 2024

Es gibt Belege dafiir, dass COVID-19 und die mRNA-Impfstoffe die DNA
schadigen konnen. Viele suchen daher nach Wegen, um eventuelle
Nebenwirkungen abzuschwichen. Obwohl es als unmoglich gilt, die DNA zu

reparieren, kann dies durchaus der Fall sein.

Ein treffendes Beispiel hierfiir ist der wohltuende Schlaf nach einem langen
und mithevollen Arbeitstag. Dieser erméglicht es, am nachsten Morgen
erfrischt und voller Energie aufzuwachen, denn wahrend der Nacht fiihrt der
Korper zahlreiche fiir das Auge unsichtbare Reparaturarbeiten durch. Denn
der Organismus verfligt iiber beeindruckende Selbstheilungskrafte, die uns
gegeniiber schadlichen Einfliissen abschirmen. Zudem existieren natiirliche
Methoden, um diese heilenden Prozesse gezielt zu unterstiitzen.

Selbst wenn man nicht direkt von COVID-19 betroffen war, konnen andere
externe und inteme Faktoren wie UV-Licht und Strahlung, Umweltgifte,

Lebensmittelzusitze und Stress einen negativen Einfluss auf die DNA haben.

Lesen Sie auch

Forscher entdecken mogliche
Genverinderungen durch COVID-19-
Impfungen

Ruhiges Sitzen kann DNA reparieren

Viele Menschen finden im Schlaf eine wohltuende Entlastung vom Stress. Die
Meditation bietet sich als eine Art der aktiven Erholung an, die man im
Zustand des Wachseins ausiiben kann. Zwar betrachten manche die
Meditation oder das Achtsamkeitstraining als eintonig, jedoch belegen
zahlreiche wissenschaftliche Untersuchungen, dass diese Praktiken positive
Auswirkungen auf die Genaktivitat haben konnen.



Meditation bezeichnet eine Praktik, die entweder das stille Sitzen chne
aktive Gedankenprozesse oder das Ausfiihren einfacher Bewegungen
umfasst. [hren Ursprung hat sie in der traditionellen asiatischen Kultur, aus
der heraus sie sich zu einer Vielzahl von Ubungsformen, darunter auch die
Achtsamkeitsmeditation, weiterentwickelt hat. Die wesentlichen Ziele dieser
Ubungen sind die Beruhigung und Steuerung des Geistes, das Ausschalten
von Ablenlungen, die Kultivierung von positiven und friedvellen Gedanken

sowie das Erreichen von innerem Frieden und Gelassenheit.
Regelmifiges Meditieren kann zur Reparatur der DNA beitragen.

Eine systematische Untersuchung aus dem Jahr 2020 hat ergeben, dass
Meditation — sowohl linger als auch kiirzer praktiziert — positive Effekte auf
die Genaktivitdt ausiiben kann. Sie vermag es, die Ausléser von DNA-

Schiden zu minimieren und die DNA selbst zu reparieren.

Bereits eine einzige Meditationssitzung kann Gene aktivieren, die fiir die
Gesundheit und Abwehr von Krankheiten wichtig sind. Im Gegensatz dazu
konnten solche Verinderungen in der DNA bei Personen, die sich am Tag auf

konventionelle Art und Weise entspannten, nicht festgestellt werden.

Die besagte Studie stellte fest, dass wichtige Mechanismen der DNA-
Reparatur und -Stabilitit durch Meditation nachhaltig verbessert werden.

Eine weitere Studie legt nahe, dass Minner, die Meditation und Yoga festin
thren Alltag integrieren, potenziell DNA-Schiden in threm Sperma beheben
kiinnen. Dies kinnte die Beweglichkeit der Spermien und die Lebensfahighkeit
der Embryonen erhhen, was wiederum die Hiufigkeit von wiederholten
Schwangerschaftsverlusten bei thren Partnerinnen verringert.

Die Behebung solcher DNA-Schiden ist ein entscheidender Schritt hin zu
einem gesunden Nachwuchs. Hiufiz sind es Entziindungen, oxidativer Stress,
Virusinfeltionen und andere schadliche Einfliisse, die DMA-Schiden
verursachen, und Meditation trigt dazu bei, diese negativen Einwirkungen zu

mindern.

In einer umfangreichen Studie amerikanischer Forscher aus dem Jahr 2021
wurde eine deutliche Altivierung des Immunsystems infolge eines intensiven
Riickzugs in die Meditation festgestellt. Die Studie erfasste die
Verinderungen in den Genexpressionsprofilen von 106 Teilnehmern wihrend

einer acht Tage andauernden Klausur mit tdglich zehn Stunden Meditation.

Die Ergebnisse der Forschung verdeutlichen, dass Meditation 220 Gene
aktiviert, die unmittelbar mit der Immunabwehr in Verbindung stehen. Dazu

zihlen auch 68 Gene, die eine antivirale Wirkung entfalten, besonders
hervorzuheben ist dabei der Interferon-Signalweg.

Die Auswirkungen auf die Genaktivitat zeigten sich rasch: Unmittelbar nach
der Meditation waren fast 44 Prozent der Gene verindert und bei einer

MNachuntersuchung drei Monate spéter waren es noch 30 Prozent.

Besonders hervorzuheben ist das Ergebnis der Studie, dass Meditation die
Abwehrkrifte des Kérpers stirken kann, ohne dabei Entziindungsreaktionen
auszulisen.

Die Forscher empfehlen Meditation daher als effeldtive Verhaltensmafinahme
zur Behandlung von Zustinden, die mit einem geschwichten Immunsystem
einhergehen, einschlieflich der durch COVID-19 hervorgerufenen
gesundheitlichen Probleme.
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