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MY 21 - Tag 13
IM OSTEN GEHT DIE SONNE AUF

Wussten Sie, dass das Jahrtausende alte Wissen, dass die Ruhe unseres
Geistes unsere Gesundheit und Widerstandsfahigkeit starkt, in wissenschaftlichen

Untersuchungen eindrucksvoll bestatigt wurde? Bis hin zu den wichtigen Zellen
unseres Immunsystems!

VERTRAUE AUF ALTE WEISHEIT!

WHY - Hintergrundinformationen

Personen, die regelmalig meditieren, zeigen um bis zu 70% hohere Spiegel an
Abwehrzellen.

* Einmal wochentliches Tai Chi (90 min) geht mit gesteigerter Immunabwehr
(Interferon-Gamma, Lymphozytenaktivitat) und verbesserter korperlicher und
psychischer Befindlichkeit einher.

= Sogenannte ,mind body techniques" in denen die Wahrnehmung und
Harmonie von Korper und Geist geférdert werden, gehen bereits nach einigen
Wochen mit messbar geringeren Entzundungswerten im Blut einher. In Studien
konnten geringere Werte der Entzundungsmarker C-reaktives Protein und
Interleukin-6 nachgewiesen werden.

= Meditation und dhnliche Methoden helfen uns aulerdem uns zu fokussieren,
Ordnung in unseren Kopf zu bringen, sind mit einer besseren Stimmung
verknupft und reduzieren die Auswirkungen von Stress in unserem Korper wie
hohen Blutdruck, Magen-Darm-Beschwerden oder Schmerzen.

» Ein besonders effektiver Ansatz ist die sogenannte Achtsamkeitsbasierte
Stressreduktion (MBSR® ,mindfulness based stress reduction®) welche
besonders wirksame Ansatze in einem definierten Programm kombiniert (siehe
in Literatur und weiterfUhrende Links)

WHAT & HOW - MaBnahmen

1) Kleine Qi Gong-Lebenspflegelibungen fiir zwischendurch

= Hande warm reiben, mit Energie aufladen und den aufgewarmten Handballen
sanft uber die Augen legen. Dies entspannt lhre Augen. Schulter durfen dabei
auch entspannen - nicht hochziehen. Mehrmals Hande warm reiben und uber
die Augen legen.

= Hande warm reiben und sanft Uber das Gesicht streichen.

= Kopf mit den Fingerkuppen leicht massieren.

= Den Nacken streichen.

= Die Handgelenke reiben und die Finger massieren. Den Punkt in der Mitte der
Handflache massieren - wirkt beruhigend.
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Fortsetzung: WHAT & HOW - MaBnahmen

» Hande warm reiben und die Nierengegend und unteren Rucken sanft streichen

= \WXenn der Arger zu Kopfe steigt, aufstehen und mit dem groBen Zeh auf den
Boden tippen - mit der Vorstellung Sie leiten die Energie vom Kopf hinunter in
den Boden.

2) Atemiibung: Loslassen (s/izend)

1. Nehmen Sie sich zur Einstimmung Zeit und spuren
Sie in Ihren Korper hinein: \Was belastet Sie in dem Loslassen &
Moment (Gedanken, korperliche Empfindungen etc)?  \eiBes Blatt"
Was mochten.&e loslas;en? - | mit positiven

2. Dann atmen Sie ganz frei und geraumig ein und beim .
Ausatmen durch den Mund stellen Sie sich vor, wie Emo‘_:_lonen
Sie alles Belastende abgeben und sich so wieder befullen
,sreinigen” und Platz schaffen flr neue Energie.

3. Wiederholen Sie die Ubung solange, bis Sie merken,
dass Sie wieder klarer im Kopf sind.

4. Dann spuren Sie der Ubung nach und lassen Sie den
Atem wieder frei durch die Nase flieBen.

Welche
Wirkung: Durch das verlangerte Ausatmen konnen %’esf'ﬂﬁleg
Sie Belastendes loslassen und dadurch zur Ruhe haben hier
kommen. Es kommt zu einer Verbesserung der Platz?
Konzentrationsfahigkeit und Forderung geistiger
Klarheit.

Messen Sie lhren heutigen Erfolg mit der

Erfolgsfrage

Welche MaBnahmen (aus 1 und 2) haben Sie heute ausprobiert, wie haben Sie
sich dabei gefiuihlt und welche davon werden Sie wieder anwenden?

Hier ist Platz fur Ihre Notizen:
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Literatur und weiterfiihrende Links

Infante et al,, Int J Yoga 2014

MBSR-Methode: MBSR Vereinigung Osterreich : https://mbsr-mbctat

Anmerkung

Gerade jetzt gibt es auch zahlreiche online Angebote fur MBSR Kurse. Achten Sie aaber darauf,

aass es durch eine/n zertifizierte/n Trainer/in durchgefihrt wird.

McCain et al., 2008 . J Consult Clin Psychol; Morgan et al,, PLOS One 2014

Morgan et al., The Effects of Mind-Body Therapies on the Immune System: Meta-Analysis; PloS
One 2014

Schneider M. Stressfrei durch Meditation: Das MBSR-Kursbuch nach der Methode von Jon Kabat-
Zinn; O.W. Barth, 2012
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