GESUNDHEIT

Stress und Krisensituationen mit Achtsamkeit bewdaltigen

SICH SELBST |

tress cuBBert

sich in vielerlei

Arten. Mit einer
Achtsamkeitstherapie
kann man gegensteuern.

Die bohrenden Kopfschmer-
zen tauchen aus dem Nichts
auf. Oder man wacht morgens
mit Verspannungen auf und
fihle sich wie gerddert. Oder
der Riicken zwickt plétzlich.
Schmerzen ohne ersichtlichen
Grund kennen viele Menschen.
Solche Phinomene kénnen eine
Art Kommunikationsmittel des
Kérpers sein, der uns auf etwas
Wichtiges hinweisen méchte.
Zum Beispiel, dass wir uns ge-
rade zu viel zumuten und die An-
forderungen iiberhandnchmen.

Anhaltender Stress

macht krank

Zwar vermag voriibergehender
Stress, unsere Leistungsfihigkeit
kurzfristig zu steigern. Jedoch
macht das anhaltende Gefiihl,
unter Druck zu stehen, kér-
perlich und seelisch krank. Die
Weltgesundheitsorganisation
stuft Stress als cines der gefihr-
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i R Integrative therapeutische Prozesse helfen den Patienten,

it Stress gelassener umzugehen §
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lichsten Gesundheitsrisiken des
21. Jahrhunderts ein.

Belastungen im Beruf, private
Konflikte, Kindererziehung,
hohe Anspriiche an sich selbst
und finanzielle Sorgen sind
die Hauptgriinde, warum sich
Menschen hierzulande gestresst
fiihlen. Betroffenen fillt es oft
schwer, sich sclbst aus dem

Hamsterrad des Getriebenseins
zu befreien. Hilfe finden sie etwa
bei speziellen Therapien, bei
denen die Achtsamkeit im Vor-
dergrund steht. Sie bildet einen
Gegenpol zum gesellschaftlichen
Trend der Beschleunigung.

Es geht dann um die Wahrneh-
mung der Gegenwart und die
dankbare, wertschitzende An-

ACHTSAMKEIT KANN MAN LERNEN

Achtsamkeit bedeutet, die inneren Vorstellungen und Erwartun-
gen wahrzunehmen, sich aber nicht mehr von ihnen knechten zu
lassen. Eine Achtsamkeitspraxis, wie sie etwa gezeigt wird, kann
einen darin unterstitzen, verdrangte Bedirhisse zuzulassen und
oll seinen Gefishlen gegeniber eine annehmende und zuge-
wandte Haliung einzunehmen. Auf diese Weise lernt man, alle
Gefihle zu bejahen und die damit in Verbindung stehende Kraft
fur sein Leben nutzbar zu machen.

(djd)

nahme des Gegebenen. Wer
lernt, den gegenwirtigen Mo-
ment wieder zu geniefSen, findet
den Schliissel fiir ein gelassenes,
bewusstes und erfiilltes Leben.
Achtsamkeit kann so zu einer
heilsamen Kraft in einem von
stressbedingten Erkrankungen be-
drohten Leben werden®, erklirt
dic Arztin Dr. Tlsc Manuela Vélk.

Inneres Gleichgewicht
finden

Ziel der Therapien ist es, den
Korper wieder in einen Zustand
des inneren Gleichgewichtes zu
bringen (Homéostase). Dabei
spielt auch die Spiritualitit eine
Rolle. Gebet, Meditation oder
andere spirituelle Praktiken
kénnten helfen, sich innerlich
gelassener und dankbarer wahr-
zunehmen, sind sich Fachiirtzte

sicher. (did)



