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Die Pflege des Lebens ist in allen groRen Medizinsystemen ein sehr wichtiger Bestandteil. In
der westlichen Medizin nennt man sie ,,Ordnungstherapie und zahlt sie zu den klassischen
Naturheilverfahren. Wenn alles in unserem Leben ,,in Ordnung® ist, kann Gesundheit
gedeihen und Krankheit vergehen. Moderne Praventivmedizin greift diesen Gedanken auf und
fragt nach Maglichkeiten, Gesundheit und Wohlbefinden auf kérperlicher, geistiger und

seelischer Ebene aktiv herbeizufiihren und zu erhalten.

Umfangreiche Beschreibungen, welche Lebenseinflisse der Genesung und Gesundheit eines
Menschen forderlich sind oder im Wege stehen kdnnen, findet man ebenso in der
Traditionellen Chinesischen Medizin und in der Ayurvedischen Medizin, der indischen
Heilkunst. Auch in der Homodopathie werden so genannte ,,Heilungshindernisse* beschrieben,
denen man sich manchmal zuwenden muss, um die Heilung zu ermdglichen.

Im Jahrhunderte alten, religios-rituell geprégten ,,Schamanischen Heilen* verschiedener
Naturvolker war es vielfach Voraussetzung, zuerst sein Leben in Ordnung zu bringen, bevor

man den Schamanen, den Heiler, aufsuchen durfte.

Wann Gesundheit gedeihen kann

Die amerikanische Physikerin und Heilerin Barbara Ann Brennan beschreibt Gesundheit so:
,.,Die Essenz von Heilung und guter Gesundheit ist Selbstverantwortung und das Sammeln der
Kraft im eigenen Selbst.*

Hierbei spielen die seelische Ausgeglichenheit und die Geisteshaltung eines Menschen eine
grole Rolle. ,,Wir sind, was wir denken. Alles, was wir sind, entsteht aus unseren Gedanken*,
predigte schon Buddha rund 500 Jahre vor Christi Geburt. In der Traditionellen Chinesischen
Medizin finden wir eine Entsprechung in den Worten: ,,Die Energie folgt den Gedanken**.
Unsere Gedanken scheinen tatsachlich die Wirklichkeit mit zu erschaffen. Es gilt heute als
erwiesen, dass eine optimistische Lebenseinstellung, auch in Zeiten schwerer Krankheit, die
Genesung unterstiitzt und die Gesundheit fordert. Und schliellich ist auch eine gute
korperliche Verfassung, die wir durch eine verniinftige Lebensfiihrung selbst aktiv fordern
konnen, Fundament sowohl fur Gesundheit als auch fur ganzheitliches Wohlbefinden.



Lebenspflege — heute so wichtig wie nie zuvor

Je mehr man in den letzten hundert Jahren an die umfassenden Behandlungsmaglichkeiten
durch pharmazeutische Medikamente glaubte, desto mehr trat die Pflege des eigenen Lebens
in der westlichen Medizin in den Hintergrund. Doch ist eine engagierte Lebenspflege in
unserer heutigen stressigen und mit vielerlei Schadstoffen belasteten Welt so notwendig wie

noch nie zuvor.

Alles, was wir in uns aufnehmen — seien es Nahrung und Atemluft, intellektuelle, spirituelle
und emotionale Einfllisse oder auch pragende Erlebnisse aus unserem sozialen und
gesellschaftlichen Umfeld — alles beeinflusst unseren Organismus, unser Fihlen, Denken und
Handeln, kurz: unser gesamtes Befinden. Jeder Mensch hat die Mdéglichkeit, an einer Vielzahl
von ,,Radchen” zu drehen, um etwas zur eigenen korperlichen, seelischen und psychischen

Gesundheit beizusteuern — dies bedeutet ,,Lebenspflege®.

Im Folgenden mdchten wir IThnen fur verschiedene Bereiche des Lebens Anregungen geben,
wie dies gelingen kann. Es gibt wohl keinen Menschen auf dieser Welt, die Autoren dieses
Beitrags eingeschlossen, die es schaffen, all diese Anregungen umzusetzen. Die Pflege Ihres
Lebens muss auch in Ihr derzeitiges Leben passen. Aber bedenken Sie: Auch einzelne oder
kleine Schritte der Veranderung sind sinnvoll und lohnen sich. Héren Sie auf Ihre innere
Stimme und priifen Sie, mit welchen Punkten Sie in Resonanz gehen und mit welcher

Veranderung Sie sich jetzt Gutes tun konnen.

Ernéhrung

Legen Sie groRRen Wert auf Ihre Erndhrung, denn mit dem Essen nehmen wir Energie auf.
Eine gesunde, vielseitige und bekémmliche Ernédhrung mit ausreichend Né&hrstoffen,
Vitaminen, Mineralien und Ballaststoffen starkt Ihren Korper, entgiftet ihn und unterstitzt
sowohl Abwehrkrafte als auch Heilungsprozesse — und ist ein Gewinn an Lebenslust und
Lebensqualitat. Vermeiden Sie fettreiche Lebensmittel, essen Sie wenig Fleisch, Wurst und
Eier. Geniel3en Sie regelmalig Fisch, Milchprodukte und reichlich Getreide und
Vollkornprodukte, Kartoffeln, Salate, Gemuse und Obst, moglichst biologisch angebaut und
nicht konserviert. Essen Sie, was Jahreszeit und Region Ihnen bieten, denn dann kommt es
frisch und vitaminreich auf den Teller. Garen sie lhre Speisen schonend, sparen Sie an Salz

und Zucker und trinken Sie mindestens 1,5 Liter Fllssigkeit pro Tag.



Essen Sie in MalRen und nur dann, wenn Sie wirklich hungrig sind. Kauen Sie gut, das
erleichtert die Verdauung, und schmecken Sie bewusst, das fordert den Genuss. Nehmen Sie
sich Zeit und erfreuen Sie sich an jeder Mahlzeit. Starten Sie mit einem guten Frihstiick in
den Tag, und essen Sie abends eher wenig und leicht Verdauliches.

Achten Sie auf Ihren Appetit, denn Thr Korper sagt Ihnen, was er braucht. Das heil3t nicht,
dass Sie ungesunden Geluisten nachgeben sollen. Wer standig HeiBhunger auf Stfles hat,
ernahrt sich schlecht und energiearm, so dass der Korper immer wieder schnelle
Energiereserven einfordert. Vermeiden Sie Ubergewicht.

Die deutsche Gesellschaft fur Ernédhrung (DGE) formuliert zehn einfache Regeln fiir eine

gesunde Erndhrung (Internetadresse s.u.).

Bewegung und korperliche Entspannung

RegelmaRiger, typgerechter Sport hélt gesund, fit und leistungsféhig. Herz und Kreislauf
werden trainiert, Muskeln auf- und Fett abgebaut, das Immunsystem gestérkt und die Psyche
positiv beeinflusst. Auch l&sst sich das Risiko, nach den Wechseljahren an Osteoporose
(Knochenschwund) zu erkranken, durch regelmaRige Bewegung verringern.

Sie kénnen Threm Korper auf dreierlei Weise Gutes tun:

e Sorgen Sie fur Bewegung im Alltag — nehmen Sie die Treppe und nicht den Fahrstuhl,
benutzen Sie flr kurze Wege ihre Beine und nicht das Auto.

e Praktizieren Sie ausgleichende Kérperiibungen, z. B. Yoga, Qi Gong oder Taiji. Es
verbindet Bewegung mit meditativen Ubungen und lasst Sie zur Ruhe kommen.

e Treiben Sie Sport. Allein oder im Sportverein. Ausdauersportarten wie Schwimmen,
Joggen, Walken und Fahrradfahren, drei Mal pro Woche je 30 Minuten, sind nicht nur
ein gutes Herz-Kreislauf-Training. Tun Sie das, was Ihnen am meisten Spal} macht
und Ihnen gut tut. Ihr Kérper sagt es Ihnen. Nehmen Sie sich dabei eine Auszeit vom
Alltagsgehetze. Wenn Sie z.B. Joggen, dann verausgaben Sie sich nicht bis zur
Kurzatmigkeit — das ist der Gesundheit nicht dienlich. Lauschen Sie der Natur,
verzichten Sie auf Musik. Werden Sie ruhig, kommen Sie ,,zu sich®.

Die Deutsche Gesellschaft fur Sportmedizin und Pravention (DGSP) hat ,,10 Goldene Regeln
fiir ein gesundes Sporttreiben formuliert (Internetadresse s.u.). In Fitnessstudios,
Sportvereinen oder in jeder VVolkshochschule finden Sie ein reichhaltiges Angebot an
Sportarten und Kursen, die inzwischen oft von den Krankenkassen finanziell unterstiitzt

werden.



Sorgen Sie flr kérperliche Entspannung. Sie kann viele Varianten zeigen — passend zu Ihrem
Leben und den korperlichen Anforderungen Ihres Alltags. Entspannungsverfahren oder ein
kurzer Mittagsschlaf bieten sich an. Wenn Sie keine Zeit haben, reichen manchmal schon flinf
Minuten Augen zu machen und Beine hoch legen in der Mittagspause aus. Bewegung und

Entspannung sollten in einem ausgewogenen Verhéltnis zueinander stehen.

Korperpflege

Es ist wichtig, den ganzen Korper mit all seinen Organen zu pflegen und nicht nur Zahnen,
Haut und Haaren Aufmerksamkeit zu schenken. Achten Sie auf eine gute Funktion der
Organe, die Ihren Organismus entgiften und flr einen gesunden Stoffwechsel unerlésslich
sind: Darm, Nieren, Blase, Haut und Lunge. Vermeiden Sie alles, was Ihren Kérper schéadigt:
Rauchen, Alkohol, unvertragliche Nahrungsmittel, zu wenig frische Luft, Schlaf- und

Bewegungsmangel.

Der Darm ist sehr wesentlich fiir unsere Gesundheit. 80 Prozent des Immunsystems liegen im
Darm. Schon Paracelsus beschrieb ihn als Zentrum unseres Wohlbefindens. Nur wenn der
Darm gesund ist, fruchtet eine gute Erndhrung, weil alle Nahrstoffe aufgenommen werden
kénnen. Achten Sie daher auf eine geregelte Verdauung. Verstopfung, Bldhungen und
Vollegefuhl sind Funktionsstérungen, die Ihnen zeigen, dass es Ihrem Darm nicht gut geht.
Die Lunge ist zustandig fur die Sauerstoffaufnanme, die Kohlendioxidabgabe und die
Regulation des Saure-Base-Haushalts im Korper. Wenn Sie Ihre Lunge pflegen wollen, dann
rauchen Sie nicht und bewegen Sie sich viel an der frischen Luft. Auch mit der Atmung
nehmen Sie Energie auf. Sauerstoff ist lebenswichtig fir jede Zelle unseres Korpers. Arbeits-
und Schlafrdume sollten gut beltftet sein bei einer Raumtemperatur von 15 bis 20°C und
einer Luftfeuchtigkeit von 30 bis 60 Vol.%.

Atmen Sie richtig, in dem Sie darauf achten, nicht zu flach oder zu hektisch zu atmen. Eine
Atemtherapie, bei der Sie lernen, bewusst und richtig zu atmen, kann Ihnen helfen
(Internetadresse s.u.). Atemarbeit hat heilende Wirkung, spendet Kraft und belebt den
Organismus. Sie wirkt seelisch harmonisierend, 16st Blockaden und Verspannungen, kuriert
verspannungsbedingte Schmerzen. Emotional bedingte Schmerzen lassen sich manchmal
einfach ,,wegatmen®.

Die Haut reguliert den Warmehaushalt und die Durchblutung und erfullt Aufgaben der
Wundheilung. Uber Talg- und SchweiRdriisen werden Stoffwechselprodukte ausgeschieden
und der Korper entgiftet. Diese Funktionen der Haut lassen sich verbessern: Empfehlenswert



sind Hauptpflegemittel mit physiologischem pH-Wert, das Tragen atmungsaktiver Kleidung,
Durchblutungsanregung durch Trockenbirsten, Wechselduschen und Massagen sowie
Schwitzen und Saunieren. Meiden Sie intensive Sonnenbdder.

Die Nieren sind fur die Ausscheidung von Stoffwechselprodukten, fir die Regulierung des
Wasser- und Mineralhaushalts und des Sdaure-Basen-Gleichgewichts zustédndig. Trinken Sie
ausreichend, mindestens 1,5 Liter pro Tag. Ein groRer Anteil dabei sollte Wasser sein. Beugen
Sie Harnwegsinfekten vor, indem Sie Unterkiihlungen vermeiden und fir eine warme

Nierengegend und warme FifRe sorgen.

Ruhephasen und Schlaf

Leben verlauft in Rhythmen. Neben den natlrlichen Rhythmen, wie beispielsweise Tag und
Nacht oder Sommer und Winter, kennen wir eine eigene, individuelle ,,innere Uhr“. Es gibt
Phasen, in denen wir effizient arbeiten kénnen und Zeiten, in denen uns nach Ruhe verlangt.
Ruhepausen sind sehr wichtig, denn in diesen Phasen verrichtet der Korper wichtige Arbeiten:
die Energie kann fir den Verdauungsprozess und fir die Reparaturvorgénge in den Zellen
genutzt werden. Achten Sie daher auf eine rhythmische Strukturierung lhres Alltags, die nicht
nur den natdirlichen Taktgebern angepasst ist, sondern auch den Bedurfnissen lhres Korpers.
Leben Sie in Ihrem Rhythmus, der nicht nur den Vorhaben Ihres Verstandes entspricht,
sondern auch Ihrer Seele und Ihrem Kdérper gut tut! Stérungen des individuellen
Tagesrhythmus kénnen zu Schlafstérungen, Leistungsabfall und depressiven Verstimmungen
fiihren, was wiederum die Schmerzwahrnehmung erhoht.

Besonders wichtig ist gentigend Schlaf in der Nacht, der ein Gradmesser unseres
Wohlbefindens ist. Chronischer Schlafmangel macht reizbar, unkonzentriert und
schmerzempfindlich. Im Schlaf regeneriert sich der Kérper, Zellschédden werden repariert, das
Immunsystem regeneriert, das Gehirn wird ,,aufgerdumt®, Gelerntes gespeichert. Erlebnisse
des Tages werden emotional verarbeitet. Auch der Spiegel des Stresshormons Cortisol im
Blut geht zurtick und der Kérper entspannt sich. Sorgen Sie fiir ausreichenden, erholsamen
Schlaf durch méglichst regelméaBige Schlafenszeiten. Ein behagliches Schlafzimmer mit dem
richtigen Raumklima und ein gutes Bett, in dem Sie sich so richtig wohl fuhlen, sind ebenfalls
fiir eine hohe Schlafqualitat unerlédsslich. Wohltuende Einschlafrituale und warme Ful3e beim
Zubettgehen erleichtern das Einschlafen. Vermeiden Sie spéte, schwer verdauliche
Mahlzeiten, Alkohol und Koffein. Sie beeintrachtigen den Schlaf.

Geistige Entspannung



Entspannung, ,,Entschleunigung* und Ruhe sind auch fir Geist und Seele sehr wichtig. Es
geht dabei um die Kommunikation mit sich selbst, ein ,,In-sich-Hineinflihlen“. Regelméaliige
Meditationen und weitere Entspannungsverfahren wie das Autogene Training oder die
Progressive Muskelentspannung kénnen dabei sehr hilfreich sein. Achten Sie dabei auf lhre
Gefihle. Sich seiner Gefuhle bewusst zu sein ist, sind manchmal hilfreicher als das Denken
des Verstandes. Vertiefen Sie die Verbundenheit mit sich. Wenn sie fehlt, kann dies
Storungen des Befindens und sogar Krankheiten auslosen oder beglinstigen. Nehmen Sie sich
ganz bewusst und entschieden Zeit fur die Dinge des Lebens, die Ihnen persdnlich am Herzen
liegen und Sie zur Ruhe kommen lassen, z.B. ein Lese- oder Badewannenabend in der
Woche, taglich zehn Minuten Meditation oder einfach mal kurz zwischendurch bei einer

Tasse Tee die Seele baumeln lassen.

Innere Ausgeglichenheit

Langer anhaltende, bermafige korperliche und seelische Belastungen, der so genannte
negative Stress, kann sich auf vielfaltige Weise schédlich auf den Organismus auswirken.
Meist sind Funktionen betroffen, die vom vegetativen Nervensystem gesteuert werden, das
nicht unserem Willen unterliegt. Dazu gehdren Puls- und Blutdruckanstieg, beschleunigte
Atmung, Muskelverspannungen, Verdauungsbeschwerden, Schlafstorungen, Konzentrations-
und Leistungsdefizite, geringere Lern- und Erinnerungsfahigkeit, Gereiztheit, Nervositat und
Unruhe. Solche Stérungen kénnen in Erkrankungen miinden. Gehen Sie diesem negativen
Stress auf den Grund. Wo konnen Sie etwas verbessern?

Verstimmungen und Traurigkeiten entstehen, wenn das Erleben nicht mit den eigenen
Lebensvorstellungen und -wiinschen tbereinstimmt. Manchmal verrennen wir uns dabei aber
auch in eine Sackgasse, aus der wir ohne Hilfe nicht mehr herausfinden. Lernen Sie, offen zu
sein fur andere Betrachtungsweisen. Alles hat seine Vor- und Nachteile.
Entspannungsverfahren, ausgleichende Hobbys, Sport und Mul3e sowie gute soziale Kontakte
konnen helfen, die beschriebenen emotionalen Stressreaktionen abzubauen und Ihrem Leben
neben Gesundheit wieder mehr Freude und neue Energie zu verleihen.

Nutzen Sie Mdglichkeiten, um festgefahrene Denkschemata, einschrankende Glaubenssétze
und falsche Verhaltensmuster aufzuspuren, abzustellen und sich auf diese Weise zu entlasten

— und eventuell zu heilen! Vielleicht kann dabei auch eine Psychotherapie eine Hilfe sein.

Umweltfaktoren



Viele unglinstige Umweltfaktoren kdénnen wir gar nicht oder kaum beeinflussen. Dennoch
haben wir in unserem eigenen Lebensrahmen einige Moglichkeiten, die Aufnahme von
Umweltgiften zu reduzieren. Umweltgifte werden zum einen mit der Nahrung tber den Darm
aufgenommen. Sie gelangen aber auch uber die Haut in unseren Kérper, wenn wir z. B. mit
Giftstoffen belastete Textilien tragen, und ebenso (ber die Lunge, wenn Innenrdume, Mobel,
Matratzen, Bettwdasche oder das Wohnumfeld schéadliche Stoffe ausdiinsten. Hinzu kommen
physikalische Storeinflisse wie Elektrosmog durch Computer, Fernseher, Radiowecker
(Internetadresse s.u.). Selten ist eine akute Vergiftung zu beobachten, sondern ein chronischer
Verlauf, wobei Befindlichkeitsstorungen und Symptome erst nach einigen Jahren der
Belastung auftreten. So kénnen Umweltbelastungen auf das Immunsystem, die
Hormonregulation, die Fruchtbarkeit, das Nervensystem und die Psyche wirken. Das
individuelle Risiko fiir umweltbedingte Gesundheitsstorungen ist hoher, wenn zum einen
verschiedene Umweltbelastungen zusammenkommen und zum anderen zusatzlich Stress und

emotionale Belastungen bestehen.

Ihr Zuhause

Schaffen Sie sich ein behagliches Zuhause zum Wohlflhlen! Gestalten Sie mit Farben und
Formen, die Ihnen gefallen und entsprechen. Wahlen Sie eine warme, angenehme
Beleuchtung.. Beleben Sie Ihre Wohnung mit Griinpflanzen und Blumen, das schafft eine
wohltuende Atmosphéare. Manche Menschen machen gute Erfahrungen mit den
Gestaltungsprinzipien des Feng Shui, das Design und Asthetik bei der Raumgestaltung mit
fernostlicher Lebensphilosophie verbindet. Es heif3t, mit Feng Shui lieRen sich die Energien
des Lebensumfeldes harmonisieren, was Gesundheit, Lebenskraft und Personlichkeit starken
und Erfolg mit sich bringen soll.

An dieser Stelle méchten wir auch auf die Geomantik hinweisen, die Lehre von
»Wasseradern* und ,,Erdstrahlen®, die heute international ,,geopathische Stérzonen* genannt
werden. Es gibt Orte, an denen Menschen schlechter schlafen, sich weniger wohl fiihlen oder
andere Beschwerden bekommen. Seit jeher wird vermutet, dass solche Beeintrachtigungen
mancher Menschen mit Einflussen ,,aus dem Boden* zu tun haben kdnnten. In den letzten
Jahren wurden verschiedene wissenschaftliche Untersuchungen durchgefiihrt, die erste
Hinweise darauf geben, dass es solche Einfliisse gibt und dass manche Menschen darauf
reagieren konnen. Prifen Sie, ob es bei Ihnen Orte gibt, die Ihnen nicht gut tun. Vielleicht
kdnnte es dann eine Hilfe sein, wenn Sie langere Aufenthalte an ungunstigen Orten meiden,
zum Beispiel beim Schlafen oder Arbeiten.



Arbeitswelt

Das Austiben eines Berufes birgt ein sehr hilfreiches Potential. Im Beruf zu stehen bedeutet,
in einem festen Tagesrhythmus zu leben. Es bedeutet, Sozialkontakte und Abwechslung zu
haben. Im Beruf sollte ein Mensch seine individuellen Begabungen und Neigungen
verwirklichen kénnen. Uberlegen Sie, ob Sie Ihren Beruf gerne austiben, ob er inrem Leben
Sinn gibt, ob Sie dort Menschen treffen, die Ihnen wichtig sind und mit denen Sie sich wohl
fiihlen. Ist dies Uberwiegend nicht der Fall, kann es sinnvoll sein, konkret Giber mogliche
Veranderungen nachzudenken. Vielleicht kdnnen Sie sich auch eine vollige Neuorientierung
vorstellen. Was ist Ihre Aufgabe auf dieser Welt? Was haben Sie zu geben, der Welt zu
schenken? Jedem Menschen sind besondere Begabungen geschenkt worden. Uberlegen Sie,
welches Ihre Talente sind und wie Sie sie sinnvoll in Ihr Leben einflielen lassen kdnnen. Dies

kann auf beruflicher oder auf privater Ebene sein.

Freizeit

Achten Sie auf ein gesundes Verhéltnis von herausfordernder Arbeit und Erholungsphasen.
Das erfordert gutes Zeitmanagement. Wenn Sie merken, dass Sie nicht genugend Zeit flr
Freizeitaktivitdten und Vergnugungen haben, dann planen Sie diese Zeit genauso konsequent
ein wie lhre Arbeitszeit.

Prifen Sie die zugrunde liegende Motivation flr Ihre Freizeitaktivitaten, Mitgliedschaften und
ehrenamtlichen Tatigkeiten. Machen Sie eine Kosten-Nutzen-Aufstellung. Ist es fir Sie ein
Stlick Selbstverwirklichung? Empfinden Sie Sinnerfullung und Freude dabei? Versuchen Sie,
sich auch tber unbewusste Bedrfnisse klar zu werden und hinterfragen Sie sie Kkritisch.
Entdecken und pflegen Sie die kindlichen Anteile in Ihnen. Gibt es etwas, wovon Sie schon
lange trdumen? Warum tun Sie es nicht? Machen Sie einen Plan, wie Sie diese Sehnsucht

befriedigen kénnen.

Partnerschaft und Sexualitat

Eine gluckliche Partnerschaft und ein erfilltes Sexualleben tun nicht nur dem Seelenleben
gut, sondern starken auch das menschliche Immunsystem und férdern somit die Gesundheit
des gesamten Organismus. Bleiben Sie im Gesprach mit Ihrem Partner, auch wenn es um
sensible Bereiche Ihrer Beziehung geht. Nehmen Sie sich bewusst Zeit fireinander und lassen
Sie einander an Ihren Geflhlen, Traumen und Lebensvorstellungen teilhaben. Stellen Sie die
Weichen des Lebens gemeinsam, damit Sie auf demselben Weg bleiben. Und wenn es mal



schwierig wird, scheuen Sie sich nicht, eventuell eine Eheberatung aufzusuchen. Viele Paare
machen gute Erfahrungen damit.

Sich eine lustvolle Sexualitat zu erhalten, ist auch ein wichtiger Parameter fir Lebensqualitat.
Besprechen Sie mit Ihrem Partner, wie Sie eine erflllte Sexualitat leben kdnnen, in dem Sie
z.B. schmerzhafte Stellungen beim Geschlechtsverkehr vermeiden, vielleicht ein Gleitgel
verwenden oder eine zartliche und fiir beide befriedigende Sexualitét leben, zu der nicht
immer ein Koitus gehdren mul3. Die phantasie- und vertrauensvolle Entwicklung von
Alternativen in Ihrem Sexualleben kann eine Mdoglichkeit sein, sich einen lustvollen Umgang
damit zu erhalten. Wenn Sie fiir sich alleine keinen Weg finden, ziehen Sie ruhig einen

Sexualtherapeuten zu Rate (Internetadresse s.u.).

Familie und Freunde

Nehmen Sie sich Zeit fir die wichtigsten Menschen in IThrem Leben — fir Ihre Familie und fir
Ihre Freunde! Erfolg im Beruf ist nur ein kleiner Baustein des Lebensgliicks. Viel wichtiger
und fir das seelische Wohlbefinden unverzichtbar sind ein liebevolles, erfulltes Familienleben
und gelebte Freundschaften. Sie geben Ihnen nicht nur in Krisen- und Krankheitszeiten Halt
und Hilfe. Mit welchen Menschen sind Sie gern zusammen? Verweilen Sie nicht nur in leerer
Geselligkeit, bei oberflachlichem Smalltalk. Uberlegen Sie auch, mit welchen Menschen
Ihnen intensive Gesprache und Begegnungen maglich sind, die Sie berlhren, bewegen,

bereichern und lhnen wohl tun.

Lebenseinstellung und Spiritualitat

Der amerikanische Soziologen Aaron Antonovsky (1923-1994) entwickelte die
»Salutogenese®, die ,,Lehre von der Entstehung von Gesundheit* und arbeitete dabei mit
einem Bild: Wir sollen uns unser Leben wie einen Fluss vorstellen. Keiner von uns geht
sicher und unbeeintrachtigt am Ufer entlang. Wir alle schwimmen in diesem Fluss, der seichte
und tiefe Stellen, ruhige Wasser und Stromschnellen hat, der vielerorts mehr oder weniger
verschmutzt ist und in seiner Natur von seiner Umgebung geprégt ist, auf die wir keinen
Einfluss haben. Antonovsky fragte sich: Wie werden wir gute Schwimmer, egal an welcher
Stelle im Fluss wir uns befinden? Er fand hierfur drei emotionale VVoraussetzungen, die uns
eine Hilfe sind:

1. Das Gefiihl von Verstehbarkeit. Wenn wir verstehen, was mit uns geschieht, belastet es

uns weniger und wir kdnnen das Problem besser angehen.



2. Das Gefiihl von Handhabbarkeit. Dies ist die tiefe Uberzeugung, dass Schwierigkeiten
I6sbar sind.

3. Das Gefuhl von Sinnhaftigkeit. Alles, was geschieht, hat fiir uns eine Bedeutung und
verdient es, beachtet zu werden. Es will uns etwas sagen, tiber uns und tber unser Leben.

Anders gesagt: Nicht die Widrigkeiten des Lebens machen uns krank, sondern Unverstandnis,

Hoffnungslosigkeit und der fehlende Glaube, dass alles fur irgendetwas gut ist.

Der Schweizer Psychotherapeut Jakob Bdsch beschreibt die Faktoren, die uns unsere
Lebenskraft und unsere Freude nehmen, so: Verzweiflung, Angst, Schuld, Abhé&ngigkeit,
Wut, Hass, Arroganz und Trotz. Insbesondere Angst und Schuld. Und er nennt die Faktoren,
die unsere Gesundheit, Lebenskraft und Freude starken: Spiritualitat, Dankbarkeit, Demut und

insbesondere Versdhnung sowie Vergebung.

Vielleicht versuchen Sie es mal mit einem ,,Gliicks- und Dankbarkeits-Tagebuch®, wie es der
Arzt und Kabarettist Eckart von Hirschhausen vorschlégt. In dieses Tagebuch kénnen Sie
regelmaRig — beispielsweise abends oder ein Mal pro Woche — funf kurze Stichworte
eintragen: Was war heute schon? Was war besser als erwartet? Wof(r bin ich heute dankbar?
Worlber habe ich mich heute gefreut? Kurze Notizen, die nach kurzer Zeit die Achtsamkeit

dafiir erhéhen, was immer da ist.

Ein Wort zum Schluss: Wir haben in diesem Beitrag viele Anregungen zusammengetragen,
die Thnen helfen kdnnen, Ihre Gesundheit zu starken oder zu erhalten. Da wir aber selbst
wissen, dass es mitunter sehr schwierig sein kann, viele solcher Anregungen in das eigene
Leben zu integrieren, mochten wir auf einen Rat von Beppo, dem StralRenkehrer aus dem
Buch ,,Momo* von Michael Ende hinweisen. Er empfiehlt:

»Manchmal hat man eine sehr lange Stral3e vor sich. Man denkt, die ist so schrecklich lang;
das kann man niemals schaffen, denkt man. Und dann fangt man an, sich zu eilen. Und man
eilt sich immer mehr. Jedes Mal, wenn man aufblickt, sieht man, dass es gar nicht weniger
wird, was noch vor einem liegt. Und man strengt sich noch mehr an, man kriegt es mit der
Angst, und zum Schluss ist man ganz aufer Puste und kann gar nicht mehr. Und die StraRe
liegt immer noch vor einem. So darf man es nicht machen. Man darf nie an die ganze StralRe
auf einmal denken, verstehst Du? Man muss nur an den néchsten Schritt denken, an den
néchsten Atemzug, an den néchsten Besenstrich. Und immer wieder an den n&chsten. Dann

macht es Freude; das ist wichtig, dann macht man seine Sache gut. Und so soll es sein. Und



auf einmal merkt man, dass man Schritt fir Schritt die ganze Stralle gemacht hat. Man hat gar

nicht gemerkt wie, und man ist nicht aul3er Puste. Das ist wichtig.”

Internetadressen:

Homepage von Susanne Hammel

www.dr-becherer.de

www.dge.de (Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung)

www. dgsp.de (Deutsche Gesellschaft flir Sportmedizin und Prévention)
www.ernahrung.de

www.oekolandbau.de

www.info-atemtherapie.de (Berufsverband fur Atemtherapie und Atempadagogik e.V.)
www.baubiologie-schroeder.de/index-Dateien/Page332.htm (Tipps zum Elektrosmog)
www.netzwerk-sexualtherapie.de

www.frauengesundheitsportal.de

www.bzga.de (Bundeszentrale fur esundheitliche Aufklarung)

www.gbe-bund.de (Gesundheitsberichterstattung des Bundes)

Gesundheitstipps auf den Homepages vieler Krankenkassen
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http://www.baubiologie-schroeder.de/index-Dateien/Page332.htm
http://www.netzwerk-sexualtherapie.de/
http://www.frauengesundheitsportal.de/
http://www.bzga.de/
http://www.gbe-bund.de/

