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Mehr Gesundheit durch Entspannung

Die heillsame Macht

on den durchschnitt
Vlich 15 Fehltagen, die

jeder Deutsche pro Be-
rufsjahr ansammelt, entfallen
laut der Krankenkassen 2,5
Tage auf psychische Be-
schwerden. Stress ist im heu-
tigen Alltag immer verbreite-
ter. Viele Menschen wissen
schlichtweg nicht, wie sie
yrichtig  abschalten®.  Eine
Méglichkeit zur Stressbewilti-
gung bietet das Meditieren.
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Mehr Wohlbefinden
und weniger Unruhe

Stand die Meditation frither
noch in einem religiésen Kon-
text zu ferndstlichen Glau-
benslehren, ist sie in der heuti-
gen westlichen Welt vor allem
als Praxis zur Entspannung
verbreitet. Ziel ist, den Geist
zu beruhigen und letztlich
aus diesem Zustand der
Stille konzentrierter in den
Alltag zuriickzukehren. Ver-
schiedene  wissenschaftliche
Studien belegen den Nutzen:
Gehirnscans beweisen, dass
die Meditation zu einer Ver
dnderung der Hirnstruktur
fihrt. Sie mindert das Stress-
empfinden, steigert das Wohl-
befinden, stirkt das Gedicht
nis, erhoht die Konzentrati-
onsfihigkeit und wirket sich

somit positiv auf Alltagspro- (
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bleme aus. Von Einschlafsto-
rungen iiber innere Unruhen
und Depressionen bis hin zu
Ubergewicht, Migrine oder
sogar Herz-Kreislauferkran-
kungen: Die Anwendungs-
gebiete im therapeutischen
Bereich sind hier duflerst
vielseitig.

Schnelle Anleitung
fiir Anfanger

Wer sich noch nie im Meditie-
ren versucht hat, es aber unbe-
dingt einmal versuchen méch-
te, sollte sich zunichst einen
ruhigen Ort suchen, an dem
man ungestort ist. Anschlie-
8end setzt man sich mit ge-
strecktem Riicken aufrecht
auf einen Hocker oder im
Schneidersitz auf den Boden,
einen Teppich oder ein Kis-
sen. Die Hinde beziehen auf
den Knien oder dem Schof
Position. Der Blick richtet sich
nach unten. Normaler-

weise werden die
Augen halb ge-

schlossen,

Hilfsmittel wie Klangschalen
helfen Einsteigern.

E |

» Meditation

Anfinger dirfen sie jedoch
auch ganz schlieflen. Die ei-
gentliche Meditation beginnt
mit der Konzentration auf die
eigene Atmung, Statt zu den-
ken, versucht man nun, be-
wusst zu atmen und sich
komplett darauf zu konzen-
trieren — dem Atemrhythmus
gehort die gesamte Aufmerk-
samkeit, abschweifende Ge-
danken werden wieder in die
richtige Bahn gelenkt. Sind
die Atmung ruhig und die
Gedanken still, befindet
man sich bereits in

der  Meditation.

Durch ein lang-

sames  Offnen

der Augen und

einem kurzen

Strecken be- |
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den Entspan- |
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wieder.
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Haufige Fehler

Es ist noch kein Meister vom
Himmel gefallen: Einen me-
ditativen ~ Entspannungszu-
stand zu erreichen, ist leichter
gesagt als getan. Im Buddhis-
mus spricht man hierbei von
den ,finf Hindernissen®. Zu
diesen gehoren etwa der Zwei-
fel, der sich in Gedanken wie
,Ich weifd nicht,

ob ich das richtig machen® du-
Bert, sowie die gedankliche
Unruhe — beispielsweise, wenn
man {iber den nichsten Grof3-
einkauf nachdenkt. Auch
Trigheit, das Ermiiden wih-
rend der Meditation und der
Widerwillen, bei dem man
sich selbst einredet, dass das
Ganze ,,Blédsinn“ sei, zihlen
zu den Hindernissen. Zu guter
Letzt sollte man sich nicht von
Verlangen ablenken lassen —
darunter fallen Gedanken i la
,Ein Kaffee wire jetzt schon®
Diese hinderlichen Gedanken
lassen sich mit viel Geduld ab-
trainieren. Das kann aller-
dings dauern: Einigen
gelingt dies bereits

nach wenigen Wo-
chen, andere
brauchen hier-
fiir Jahre. Sich
selbst unter
Druck zu setzen,
ist in jedem Fall
kontraproduktiv.

Den Riicken
entlasten

Zu Beginn ist es
moglich, dass man
beim Meditieren
Riickenschmer-
zen bekommit,
weil man sich
vielleicht  zu
sehr verspannt.
Hier kommen
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Zur Eingewohnung sollte man
immer um dieselbe Zeit
meditieren.

schwerden allerdings nicht
verschwinden, ist ein Arztbe-
such ratsam.

Selbst informieren

Viele Menschen sind bei einer
Meditation ~ gerne

fir sich, wih-

rend andere
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haben, ihr
Ziel in der
Gruppe
schneller
Zu errei-
chen. Wer
neu in der
Materie ist, kann
mit der Anmeldung

fiir einen Meditationskurs
nichts falsch machen, da man
hier eine detaillierte Anleitung
ethilt. Aber Achtung: Solche
Kurse darf in Deutschland je-
der anbieten, da es keine ein-
heitlichen Ausbildungsrichtli-
nien gibt. Deshalb sollte man
in jedem Fall auf ein entspre-
chendes Zertifikat achten, das
dem Kursleiter eine gewisse
Qualifikation bescheinigt. In
der heutigen Zeit des Internets
kann man sich natiirlich auch
selbst schlau machen — bei-
spielsweise durch Videos oder
frei herunterladbare Apps
fiir das Smartphone. Natiir-
lich gibt es im Handel auch
eine Reihe von Biichern zu
dem  Thema.

Wie in bei-
e

nahe allen
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anderen

Berei-

chen des

Lebens

gilt letzt-
endlich
aber auch bei der Me-
ditation: Probieren geht
iiber Studieren.

Diese Tricks helfen dem
Korper bei der Regenerierung

chweifausbriche,

Gliederschmerzen,
Schuttelfrost - Fieber
auBert sich in vielen un-
angenehmen Sympto-
men. Diese Tipps unter-
stlitzen den Kérper bei
der Bekdampfung.

+ Essigstriimpfe regen

die Durchblutung an und
beschleunigen die Hitzeab-
gabe. Daflr werden Knie-
strimpfe aus Baumwolle in
einer Mischung aus vier Tei-
len Wasser und einem Teil
Apfelessig eingeweicht,
ausgedrickt und angezo-
gen. Die Beine wickelt man
in eine Decke ein und ver-
harrt ca. 45 bis 60 Minuten.

% Honig ist als natirliches
Antibiotikum bekannt. Wer
zwischendurch einen Tee-
|6ffel isst, starkt sein Im-
munsystem.

< Trinken wirkt der Dehyd-
ration im Fieberzustand
entgegen. Pro Stunde sollte
man ein Glas Wasser oder
Tee zu sich nehmen.

Frauen: Drahtesel richtig einstellen

Fahren ohne Schmerzen

Radfahren sollte gesund sein und Spafd machen. Tatsachlich aber
passiert es gerade zu Saisonbeginn immer wieder, dass nach
einer langeren Tour der Po schmerzt, Riicken und Nacken ver-
spannt sind, die Hande kribbeln oder ,einschlafen“.

Diese Probleme entfallen
bei einer auf den Nutzer
abgestimmten Radgeo-
metrie. Fir Frauen ist es
besonders wichtig, per
,Bikefitting” den Sitz er-
gonomisch passend ein-
stellen zu lassen. Denn ihr
SteiBbein etwa ist typi-
scherweise beweglicher
als beim Mann, zudem
sind sie im Durchschnitt
eher kleiner. Zur rich-
tigen Sitzposition und
zum passenden Sattel bei
gebrauchten und neuen
Radern beraten speziali-
sierte Fachhandler, dabei
kommt ein Physiotherameter
zum Einsatz.

Unter www.die-sattelkompe-
tenz.de gibt es ein bundeswei-

tes Verzeichnis von Fachhdnd-
lern und Gesundheitszentren,
die den Service anbieten. Zum
vereinbarten Termin sollte man
sein Rad mitbringen.

meinTV - magazin 06/2019 | 13



