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Ein Ratgeber für die Erhaltung der Gesundheit und die Lösung chronischer Probleme.

Prof. Dr. Tatjana Schnell erklärt, dass der Mensch nur wirklich  
glücklich wird, wenn er seinem Leben eine Bedeutung gibt.
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„Der Körper ist das 
erste Ausdruckorgan 
von Schwierigkeiten.“

Priv. Doz. 
Dr.Christian  
Fazekas
Vizepräsident der 
Österreichischen 
Gesellschaft für 
Psychosomatik 
und Psychothera-
peutische Medizin

wir empfehlen
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We make our readers succeed!

Yoga und Meditation� S. 6
Durch Yoga und Meditation bewusst mit 
dem Körper umgehen.

Rückenschmerzen� S. 8
Viele Menschen kämpfen täglich mit  
dem Schmerz. Wie kann man Schmerzen 
vorbeugen und behandeln?

Eine chronische Krankheit wird durch die andauernde Überlastung der  
körperlichen, psychischen und sozialen Anpassungskräfte eines Menschen  
ausgelöst und schlägt sich in körperlichen und/oder psychischen Krankheiten nieder.  
Krankheit ist ein Stadium des Ungleichgewichtes von Risiko- und Schutzfaktoren, das 
zur Beeinträchtigung des Wohlbefindens und der Lebensfreude führt.
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L
aut der österreichi-
schen Gesundheitsbe-
fragung aus 2007 leiden 
64,8 Prozent der über 15- 
Jährigen an mindes-
tens einer chronischen 
Erkrankung. Diese Zahl 

zeigt deutlich, wie groß der Hand-
lungsbedarf des einzelnen Betrof-
fenen, dessen Angehöriger und der 
Akteure im Gesundheits- und Sozi-
albereich ist. Prävention in allen Le-
bensbereichen - wie Psyche, Körper, 
Soziales, Arbeitsplatz, usw. - ist maß-
geblich für die gesundheitliche Ent-
wicklung. Ist man bereits von einer 
chronischen Erkrankung betroffen, 
ergeben sich eine Vielzahl von He-
rausforderungen. Es betrifft nicht 
nur die Person mit gesundheitli-
chen Problemen, sondern auch An-
gehörige haben oft schwere Lasten 
zu tragen. Wesentliche Voraustzung 
ist, dass die Schulmedizin chronisch 
Kranke ganzheitlich sieht, denn me-
dizinische Probleme gehen mit psy-
chischen und sozialen Herausforde-
rungen einher, die gleichermaßen 
auf Erkrankte einwirken und gema-
nagt werden müssen. Eine Bewälti-
gung kann nur dann gelingen, wenn 
man die  inneren (körperlichen & 
psychischen) und äußeren (sozialen 
& materiellen) Anforderungen posi-
tiv bewältigen kann.       

Leben mit chronischer  
Erkrankung

1 Aus eigener Erfahrung weiß 
ich, dass chronisch krank zu 

sein bedeutet, ein diszipliniertes Le-
ben mit vielen Einschränkungen be-
wältigen zu müssen. Denn nur so ist 
es möglich, eine hohe Lebensquali-
tät zu erreichen. Wir leben in einer 
Gesellschaft, in der oft nur Leistung 
zählt, sodass Betroffene mit Mehr-
fachbelastungen konfrontiert wer-
den und Unterstützung benötigen, 
damit sie ihrer Erkrankung und den 
damit einhergehenden Herausfor-
derungen angemessen begegnen 
können. Aber auch die Betroffenen 
selbst sollten sich mit ihren gesund-
heitlichen Problemen intensiv aus-
einandersetzen und die Verantwor-
tung nicht vollständig an 
ExpertInnen und Angehörige abge-
ben. Nach dem Prinzip des ‚Expert-
Patient‘ sollten die PatientInnen 
sehr gut über ihre medizinischen 
Probleme Bescheid wissen, denn 
nur so kann es gelingen, die Sympto-
me des eigenen Körper richtig ein-
zuschätzen und die daraus notwen-
digen Schlüsse ziehen zu können. 
 
Disease- und Case-  
Management

2 Um als chronisch Kranker eine 
hohe Lebensqualität zu errei-

chen, ist es notwendig, seine Er-
krankung und die begleitenden so-
zialen Aspekte professionell zu 
managen. Disease- und Case-Ma-
nagement-Programme sind bereits 
seit Jahren eine international gän-
gige Intervention bei chronisch 
Kranken und verzeichnen vor allem 
in den USA positive Resultate. Un-

Lebensqualität sichern
tersuchungen bei Betroffenen zei-
gen, dass die Lebensqualität  
dieser Betroffenen durch Informati-
on, Beratung, Begleitung, Vernet-
zung und Schulung enorm verbes-
sert werden kann und somit 
Krankheitseinsicht und deren Be-
wältigung zufriedenstellender ver-
laufen. Dabei ist es wichtig, Risiken 
zu überwinden und durch das Zu-
sammenführen unterschiedlicher 
Fachdisziplinen eine Möglichkeit 
zu schaffen, komplexe Problem- 
situationen zu lösen. Eine multi-
disziplinäre Kooperation ermög-
licht es außerdem, eben diese kom-
plexen Situationen zu erkennen, 
ineinandergreifende Strukturen 
aufzubauen, die vorhandenen  
Ressourcen bestmöglich zu nutzen 
und gemeinschaftlich angestrebte 
Ergebnisse zu erzielen. Im Zusam-
menspiel von Kohärenz, Krank-
heitsbewältigung, Lebensqualität 
und Effizienz im Gesundheitswesen 
ist es möglich, Komplexität zu redu-
zieren und eine umfassende, be-
darfsgerechte Betreuung zu ge-
währleisten.

Diese Ausgabe
In dieser Ausgabe erwarten Sie 
interessante Artikel mit Exper-

tenmeinungen zum Thema chro-
nische Krankheiten rund um Kör-
per & Psyche. Wir beschäftigen uns 
mit einer Auswahl an Schwerpunk-
ten dieser breiten Thematik. Lassen 
Sie sich von den Geschichten dieser 
Ausgabe inspirieren!
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„Es wird Zeit, 
dass die Schul-
medizin den 
Menschen in  
allen Lebens-
sphären  
wahrnimmt.“

Ganzheitlich

Jürgen Ephraim Holzinger
Verein ChronischKrank, Obmann
 Foto: Mathias Lauringer 
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Balance
Wenn Geist und Körper in einem  
gesunden Gleichgewicht harmo-
nieren, fühlt sich der Mensch  
psychisch stark und körperlich fit.
Foto: Shutterstock 
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Shiatsu
körperliche Beschwerden lindern und das 
eigene Wohlbefinden steigern 
Foto: shutterstock 
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news

■■ Frage: Können sich Stress, 
Überforderung oder trauma-
tische Erlebnisse auch körperlich 
auf die Gesundheit auswirken? 

■■ Antwort: Geist und Körper 
sollte man als Einheit sehen und 
auch als Einheit behandeln – eine 
vertrauensvolle Gesprächsbasis 
zum Hausarzt ist Voraussetzung. 

Der Patient ist männlich, über 40 
Jahre alt und arbeitet als Busfahrer. 
Eigentlich ist er zu einer Routine-
Führerscheinuntersuchung beim 
Arzt, für seinen hohen Blutdruck 
nimmt er Medikamente. Dennoch 
ist der Blutdruck weiterhin oft weit 
über dem Normbereich. Neben ho-
hem Übergewicht und zu wenig Be-
wegung, steckt vor allem Stress hin-
ter dem körperlichen Leiden: Dem 
Busfahrer fällt es schwer zu delegie-
ren, alles möchte er selbst erledigen. 
Allerdings ist das für den Betroffe-
nen nur schwer zu erkennen – daher 
setzt hier die psychosomatische Me-
dizin an. „Psychosomatische Medi-
zin ist die Integration von Psycho-
somatik in die Medizin. Sie versucht, 
auch die psycho-sozialen, biographi-
schen und kulturellen Aspekte eines 
Menschen in seine Behandlung ein-
zubeziehen“, erklärt Joachim Strauß, 
Referent für Psychosoziale, psycho-
somatische und psychotherapeu-
tische Medizin in der Österreichi-
schen Ärztekammer. 

Medikamente reichen nicht
Das Beispiel stammt aus seiner Pra-
xis – das Verhalten des Patienten, das 
weiterführende Gespräch, in dem ei-
ne mögliche familiäre Vorbelastung 
festgestellt wurde und die szenische 
Information. All das sind wichtige 
Faktoren für eine erfolgreiche Be-
handlung. „Mit Medikamenten al-
leine kommt man hier nicht weit“, so 
der Psychosomatik-Experte. Erkran-
kungen mit psychosomatischem 

Anteil sind weit verbreitet, Schät-
zungen gehen von jedem dritten 
bis vierten Patienten aus. Bluthoch-
druck, Migräne oder uneinstellbarer 
Diabetes – das medizinische Spek-
trum ist weit. Auch sehr körperbe-
tonte Ereignisse, wie etwa ein Auto-
unfall mit Knochenbrüchen, können 
eine posttraumatische Belastungs-
störung und in weiterer Folge ei-
ne psychosomatische Erkrankung 
hervorrufen. „Mir ist wichtig zu be-

tonen: Diese Menschen sind nicht 
psychisch krank. Vielmehr will die 
psychosomatische Medizin ihnen 
helfen, mit den psychischen Aspek-
ten auch ihr körperliches Wohlbe-
finden wieder herzustellen.“

Warnsignale des Körpers
Genau deshalb seien das ärztliche Ge-
spräch und das Vertrauensverhält-
nis zwischen Arzt und Patient beson-
ders wichtig, betont Strauß. In einem 

diagnostisch-therapeutischen Ge-
spräch muss auch das Umfeld des Pa-
tienten in die Diagnose und vor allem 
in die Erstellung des Behandlungs-
plans mit einbezogen werden. „Der 
Patient muss seine Erkrankung mit 
allen ihren Ursachen auch verste-
hen“, ist der Experte überzeugt. Die 
Behandlung muss vor allem in das 
Lebenskonzept des Patienten pas-
sen. Herangehensweisen gibt es vie-
le, manchmal helfen bereits kleine 
Veränderungen wie das Erlernen ei-
ner Entspannungstechnik, mehr Be-
wegung und bewusste Pausen. „Ich 
muss mich individuell am Patienten 
orientieren – das unterscheidet die 
psychosomatische von der konventi-
onellen Medizin.“ Denn etwa erhöh-
ter Blutdruck ist nicht einfach nur ei-
ne Erkrankung, es ist ein Signal des 
Körpers: Achtung, hier hängt im bio-
sozialen Gleichgewicht etwas schief. 
„Wer das Signal erkennt, hat schon 
viel gewonnen“, sagt Strauß.

Belastung stört die  
Körperabwehr
Immer wieder zeigen Studien, wie 
sehr die Seele den Körper beeinflus-
sen kann. Der Mediziner berichtet 
etwa von einer Studie mit Frauen, 
die an Brustkrebs erkrankt waren. 
Hatten die Studienteilnehmerin-
nen im privaten Umfeld Proble-
me, stieg ein Krebsmarker in ihrem 
Harn binnen zwei bis drei Tagen sig-
nifikant an. Denn psychische Belas-
tungen können die Körperabwehr 
stören. Allerdings werde diese Sei-
te der Medizin noch viel zu wenig in 
den Arzt-Alltag integriert, ist Strauß 
überzeugt: „Wenn die Krankenkasse 
beliebig viele teure Untersuchungen 
zahlt, aber das ärztliche Gespräch 
nicht honoriert, läuft etwas falsch.“

Facts
■■ Psychosomatik setzt sich aus 

den altgriechischen Begriffen 
„psyche“ für Atem, Hauch oder 
Seele und „soma“ für Körper, Leib 
und Leben zusammen. Die Ur-
sprünge des Konzepts lassen sich 
bis in die Antike zurückverfolgen.

■■ 25 bis 30 Prozent aller  
Patienten haben laut Schätzungen 
von Experten einen psychosoma-
tischen Anteil in ihrer Erkrankung.

■■ Österreichische Ärzte  
können über die Ärztekammer  
eine psychosomatische und  
–therapeutische Fortbildung  
absolvieren. Diese umfasst drei 
Teildiplome, dauert bis zu sechs 

Jahre und über 2000 Stunden.  
Wer diese Diplome führt, ist u.a.  
im Ärzteverzeichnis ausgewiesen.

■■ Tinnitus, chronisch-entzünd-
liche Darmerkrankungen oder 
Neurodermitis zählen zu den  
typischen psychosomatischen  
Erkrankungen. Auch Bauch-
schmerzen bei Kindern haben  
oft einen psychosomatischen  
Hintergrund.

! Weiterführende  
Links:

www.netzwerk-psychosomatik.at
www.oegppm.at
www.psygyn.at

Name Surname

redaktion.at@mediaplanet.com

Selbsthilfegruppen  
fördern die Eigeninitiative 
chronisch kranker  
Menschen und leisten  
dadurch einen wichtigen 
Beitrag zur psychosozialen  
und medizinischen  
Versorgung.

In Österreich sind 250.000 Men-
schen in mehr als 1700 Selbst- 
hilfegruppen engagiert, um einen 
besseren Umgang mit der eige-
nen Erkrankung zu finden. Zwei 
der wesentlichen Aufgaben liegen 
darin, durch die Vermittlung von 
Wissen und Kompetenz zu einer 
Verbesserung des Alltags der Be-
troffenen beizutragen bzw. durch 
den gemeinsamen Austausch und 
das Lernen voneinander, psycho-
soziale Unterstützung zu bieten. 

Breite Angebotspalette
Selbsthilfegruppen werden 
durch freiwilliges, ehrenamt-
liches Engagement von Betrof-
fenen etabliert, die dort ihr Er-
fahrungswissen weitergeben. 
Damit passt das Angebot in den 
einzelnen Gruppen zu den unter-
schiedlichen Bedürfnissen der 
TeilnehmerInnen. Dieses reicht 
von Gesprächsgruppen, Fach-
vorträgen und Bewegungsange-
boten über die Organisation von 
gemeinschaftlichen Unterneh-
mungen bis hin zur Herausgabe 
von Zeitungen oder den Aufbau 
von Online-Plattformen. 

Ganzheitlicher Ansatz
Der gemeinsame Austausch, das 
unmittelbare Verständnis und 
die vielen neuen Impulse in den 
Gruppen, fördern eine Reduk-
tion der krankheitsbedingten  
Belastungen und die Entwicklung  
einer positiven Lebenseinstel-
lung. Betroffene werden zu Produ-
zenten ihrer eigenen Gesundheit 
und gewinnen mehr Lebensqua-
lität in ihrem Alltag. 

Selbsthilfegruppen

Gesundheits- 
förderung

Barbara Wakolbinger

redaktion.at@mediaplanet.com

 Walter walch 

redaktion.at@mediaplanet.com

„Wer das  
Signal erkennt,  
hat schon
viel gewonnen.“

Dr. Joachim Strauß
Arzt für Allgemeinmedizin mit
Diplom für Psychotherapeutische Medizin,
Lehrtherapeut und Balintgruppenleiter der ÖÄK

1
Schritt

Hören Sie in 
sich hineinPsychosomatik:  

Vernetzung von Körper & Seele 

www.ohropax.at
Erhältlich in Ihrer Apotheke.

ClassicSilicon Color Soft Klimawolle
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Statt sich einzig auf die  
Flut an Lebensempfehlungen 
von außen zu verlassen, rät  
Dr. Christian Fazekas von der 
Universität Graz lieber dazu, 
selbst zum Experten für das 
eigene Wohlbefinden zu  
werden. 

■■ Dr. Fazekas, Sie sprechen 
von einer psychosomatischen 
Unterversorgung, warum das?
Oft ist der Körper das erste Aus-
drucksorgan von Schwierigkeiten, 
Ort der Psyche ist daher etwa auch 
das Allgemeinkrankenhaus. Dort 
wird dann umfassend körperlich 
untersucht, aber die psychosomati-
schen Aspekte, selbst wenn sie be-
handlungsbedürftig sind, werden 
kaum erfasst und behandelt.

■■ Warum nehmen wir Körper 
und Geist immer noch als  
getrennte Bereiche wahr?
Die Medizin hat eine zunehmen-
de Spezialisierung erfahren; das 
Wissen aber auch die technischen 
Möglichkeiten sind enorm ge-
wachsen. Die Psyche wird daher 
ebenfalls als Teilbereich angese-
hen, der sich nicht mit den anderen 
Fächern überschneidet. Eine psy-
chosomatische Grundversorgung 
bedeutet, dass jeder Arzt einschät-
zen kann, ob beim einzelnen Pati-
enten ein psychosozialer Faktor die 
Krankheit und die Lebensqualität 
soweit beeinflusst, dass er ebenfalls 
beachtet werden muss. Das fehlt  
in Österreich.  
  

■■ Ihr Ansatz ist daher jener der 
psychosomatischen Intelligenz 
bzw. Kompetenz – was bedeu-
tet das?   
Wir müssen uns bewusster werden, 
dass wir über leibliche bzw. psycho-
somatische Kompetenz verfügen. 
Darauf werden wir in der ganzen Ge-
sundheitsdebatte allerdings wenig 
hingewiesen. Experten von außen 
sagen uns, was wir tun sollen – aber 

wie es uns dabei geht, wie uns die 
Umsetzung der Empfehlungen ge-
lingt, ist nicht Thema. 

■■ Man muss also selbst zum  
Experten werden?
Nein. In erster Linie brauchen wir 
ein Gesundheitssystem mit einer 
ausreichenden psychosomatischen 
Versorgung und eines, das den  
Patienten als mündigen Partner 
sieht. Wir können dieses Problem 
nicht einfach auf die Patienten ab-
wälzen. Psychosomatische Kom-
petenz ist daher auch nicht die  
Lösung für dieses Problem. Je eher 
ich körperliche Signale als Vermitt-
ler wahrnehme und in Bezug auf 
mein Umfeld richtig interpretie-
re, desto besser ist meine Ausgang-
situation, um adäquat auf meine 
körperliche wie auf meine Gesamt-
situation zu reagieren.  

■■ Wie kann das funktionieren?
Über unser Spüren und Empfin-
den haben wir einen Zugang zu uns, 
der Informationen über den Körper 
und die Psyche liefert. So können 

wir unser eigenes Erleben regis- 
trieren und reflektiert darauf re-
agieren. Dazu muss ich natürlich ei-
ne gewisse Selbstaufmerksamkeit 
und Selbstwahrnehmung haben. 
Wie erschöpft bin ich oder wie re-
agiere ich auf die Nähe bestimmter 
Menschen, wären da nur zwei Bei-
spiele. Denn der Körper liefert auch 
Informationen, ob die gegenwärti-
ge Situation als angenehm und pas-
send empfunden wird.

■■ Körper und Geist arbeiten  
zusammen?
Es ist ein Zusammenspiel zwischen 
spüren und denken, die Informati-
onen aus beiden Kanälen sollten im 
besten Fall übereinstimmen. Tun 
sie das nicht, kann man sich über-
legen, warum ist das so und versu-
chen, sich diese Diskrepanz zu er-
klären. Manchmal ist es gut, auf das 
zu setzen, was wir spüren, manch-
mal ist es besser unserem Verstand 
zu vertrauen und nicht etwa der 
Intuition oder den Empfindungen. 
Die persönliche körperliche Lern-
geschichte spielt hier ebenfalls  
eine Rolle und ermöglicht uns,  
gewisse Dinge bereits antizipato-
risch wahrzunehmen und im Vor-
feld abzuwägen. 

■■ Kann man psychosomatische 
Intelligenz lernen? 
Eigentlich haben wir eine Selbst-
steuerungstendenz und psychoso-
matische Kompetenz, die jedoch 
durch Angebote der Zivilisations-
gesellschaft oft abtrainiert wurden. 
Daher braucht es so etwas wie psy-
chosomatische Intelligenz, um mit 
den Angeboten so umzugehen, dass 
man für sich einen guten und kom-
petenten Weg wählen kann. Das 
kann man lernen und fördern.

Inspiration

Experte für den eigenen
Körper werden

 Barbara Wakolbinger

redaktion.at@mediaplanet.com

Priv. Doz. Dr. Christian Fazekas. 
Vizepräsident der Österreichischen Gesellschaft 
für Psychosomatik und Psychotherapeutische 
Medizin, stellvertr. Leiter der Universitätsklinik für 
Medizinische Psychologie und Psychotherapie 
an der Medizinischen Universität Graz

Hintergründe zahlreicher psychi-
scher und psychosomatischer Er-
krankungen sind körperliche und 
seelische Stressmechanismen. 
Menschen fühlen sich überlastet, 
nicht mehr in der Lage, Ressour-
cen zu mobilisieren und Anforde-
rungen zu bewältigen. Insbeson-
dere chronischer Stress führt zu 
Erschöpfung, einem Verlust an 
Kraft, Energie, Kreativität, Leis-
tungsfähigkeit und Wohlbefinden, 
aber auch zu wichtigen direkten 
Auswirkungen auf körperliche Vor-
gänge (Hirnprozesse, autonomes 
Nervensystem, Herz-Kreislauf-Sys-
tem, Stoffwechselleistungen, im-
munologische Prozesse).

Krankheit und  
Lebensgeschichte
Besonders gravierend sind lebens-
geschichtlich frühe und dauerhafte 
Stressoren und Traumatisierungen.  
Menschen mit frühen und andau-
ernden Erfahrungen von Vernach-
lässigung, Bindungsunsicherheit, 
Gewalt oder Kränkungen sind in ih-
rer Entwicklung und ihrer Fähig-
keit, Gefühle, Verhalten und Bezie-
hungen gestalten und regulieren zu 
können, nachhaltig eingeschränkt.
Daraus können Persönlichkeits-

entwicklungsstörungen, Trauma-
folgeerkrankungen, körperliche 
Beschwerden „ohne körperliche 
Ursachen“, Angsterkrankungen, 
Depressionen, Essstörungen, Ab-
hängigkeitserkrankungen, u.a.  
resultieren.

Achtsamkeit und therapeu-
tische Wirkfaktoren 
Für eine erfolgreiche Therapie 
schwerwiegender psychosomati-
scher Erkrankungen sind mehrere 
Faktoren bedeutsam: 

■■ ein geschützter und sicherer 
Rahmen und Zeit,

■■ verlässliche und vertrauensvolle 
therapeutische Beziehungen,

■■ die Förderung eigener Wahrneh-
mungs-, Spür- und Reflexionsfähig-
keit,

■■ eine Haltung von Flexibilität und 
Gelassenheit,

■■ Erfahrung und therapeutische 
Kompetenz.

Wenn ich wahrnehmen, verstehen 
und unterscheiden kann, welche Ge-
fühle, Gedanken, Erfahrungen, Be-
dürfnisse, Muster und Verhaltens- 
impulse ich im Moment habe, wel-
che mich geprägt haben, und dass 
diese grundsätzlich beeinflussbar 
sind, ergeben sich Möglichkeiten, 
das eigene Leben ändern zu können. 
Diese lern- und trainierbare Basis-
fähigkeit wird mit dem Konzept 
„Achtsamkeit“ (mindfulness) be-
schrieben. Therapeutische Ange-
bote können dann Veränderungen 
ermöglichen, fördern oder unter-
stützen.

Es ist Zeit, mit der Stigmatisierung von psychischen 
Erkrankungen aufzuräumen. Und in diesem 
Zusammenhang auch die Vorurteile gegenüber 
Therapien und Behandlungen abzubauen.

Stress, Psychosomatik 
und Achtsamkeit

Gastkommentar

Prim. Prof. Dr. Dr.  
Dipl. Psych.  
Andreas Remmel  
Dept. Psychologie 
der Ludwig- 
Maximilians- 
Universität  
München

klinik EGGENBURG



INSPIRATION

■■ Frage: Kann Yoga zur  
Entspannung im stressigen  
Alltag beitragen?

■■ Antwort: Ja, vor allem in der 
Kombination mit Meditations-
techniken bringt die indische 
Lehre eine dringend benötigte 
Auszeit.

Augenblicke der Ruhe
Eine Viertelstunde Yoga pro Tag, da-
zu Meditations- und Atemübungen. 
Das hält nicht nur den Körper fit und 
beweglich, sondern hilft auch, los-
zulassen und besser mit den Sorgen 
des Alltags umzugehen. Im April hat 
Ursula Lyon, die Grande Dame des 
deutschsprachigen Buddhismus, ih-
ren 85. Geburtstag gefeiert – dennoch 
hält sie an diesen Regeln fest. „Wa-
rum sollte ich aufhören, es tut mir 
gut“, sagt sie. Und es hilft, mit dem 
Altern und dem näher rückenden 
Tod zurechtzukommen. Seit 40 Jah-
ren macht Lyon Yoga. In Brasilien ist 
die gelernte Krankenschwester das 
erste Mal mit der philosophischen 
Lehre aus Indien in Berührung ge-
kommen. Damals allerdings noch 
eher auf körperlicher Ebene: „Yoga 
tat dem Körper gut. Da ging es um 
Schönheit und Gesundheit“, erin-
nert sich Lyon. 

Yoga-Anfänge
Als sie nach Deutschland zurück-
kehrte, musste sie ihren Yoga-Un-
terricht an der Volkshochschule 
zunächst sogar als Entspannungs-
gymnastik verkaufen. Denn so et-
was Exotisches wie Yoga war damals 
nicht gerne gesehen. „Heute ist Yoga 
überall, einer muss wohl der Vorrei-
ter sein“, schmunzelt die 85-Jähri-
ge. Tatsächlich ist Yoga inzwischen 

wirklich nicht mehr exotisch: Ob 
alt oder jung, fit oder eher unsport-
lich, Yoga gibt es heute in vielen Va-
rianten. Während sich die kraftvol-
len Yoga-Arten für Sportbegeisterte 
eignen, bieten ruhigere Varianten 
ein gutes Körpertraining für jeder-
mann. Das Merkmal von Hatha Yoga, 
dem Überbegriff für physische Yoga-
Arten, ist Bewusstheit und Achtsam-
keit in allen Bewegungen mit ent-
sprechender Atmung.

Organe anregen
Ein konkretes Ziel verfolgen viele 
moderne Weiterentwicklungen, bei-
spielsweise Organ-Yoga oder Hor-
mon-Yoga; Bikram Yoga nutzt hohe 
Temperatur und Luftfeuchtigkeit. 
Original gibt es dabei keines, wie  
Lyon erklärt: „„Da in den alten indi-
schen Schriften die Übungsanwei-
sungen teils schwer zu verstehen 
sind, gibt es viele verschiedene Aus-
legungen. Ich finde das aber gut, so 
kann sich jeder etwas aussuchen, das 
zu ihm passt.“ Problematisch wird es 
nur, wenn Übungen übertrieben wer-
den und so gesundheitliche Schäden 
hinterlassen können – hier rät die Ex-
pertin zur Vorsicht. Denn gerade bei 
Anfängern sind der langsame Auf-
bau und die Vorbereitung einer neu-
en Übung besonders wichtig.

Heilsame Lebensstrategie
Neben ihren ersten Unterrichtein-
heiten begann sich Lyon auch für die 

philosophischen Hintergründe zu 
interessieren und verknüpfte Medi-
tationstechniken mit körperlichen 
Übungen. „Ich habe alles einmal 
ausprobiert und behalten, was mir 
gefiel“, erklärt sie. Im niederösterrei-
chischen Scheibbs war die Yoga-Ex-
pertin Schülerin der buddhistischen 
Nonne Ayya Khema. So entwickelte 
die gebürtige Deutsche ihre Varian-
te des Sampada-Yoga, was so viel be-
deutet wie ‚umfassender Weg‘. Lyon 
verknüpft hier buddhistische Leh-
re, Yoga, Meditation und viel Freu-
de und Liebe zu einer „heilsamen  
Lebensstrategie“. Denn je stressi-
ger der Alltag wird, desto mehr ist 
Achtsamkeit für sich selbst gefragt. 
„Manchmal sollte man einfach nur 
stehen, sich selbst spüren und be-
greifen, dass man da ist“, schildert 
die Meditations-Expertin. 

Pausen im Alltag
Als bürotauglichen Alltagstipp 
empfiehlt sie, etwa ein Glas Wasser 
ans Fenster zu stellen und ab und 
zu aufzustehen, bewusst aus dem 
Fenster zu schauen und ganz lang-
sam zu trinken. Rote Ampeln kann 
man dagegen – statt sich zu ärgern 
– ebenfalls für kurze Besinnungs-
momente nützen. Mehr Ruhe, per-
sönliche Entwicklung und Zeit zur 
Reflexion ist dagegen Ziel der Medi-
tation. „Meditation ist langsam, ich 
kann das Tempo selbst regulieren 
und bin in diesem Augenblick ganz 
bei mir“, beschreibt Lyon. Diese Er-
fahrungen und Einsichten kann 
dann selbst der stressigste Moment 
nicht mehr nehmen. 

 Barbara Wakolbinger

redaktion.at@mediaplanet.com

Augenblicke 
der Ruhe

Ursula Lyon
Gründungsmitglied 
Berufsverband der 
Yogalehrenden in 
Österreich (BYO);  
Grande Dame der 
Meditation

SCHWERPUNKT SELBSTHILFE
www.wig.or.at

……

MITR
ED

EN
 K
ÖN

NE
N

GE
MEIN

SA
M ST

AT
T A

LL
EIN

GE
GE

NS
EIT

IG
E 
UN

TE
RS

TÜ
TZ

UN
G

SIC
H 

SE
LB

ST
 VE

RT
RE

TE
N

IN
FO

RM
IER

T S
EIN

NI
CH

T A
UF

GE
BE

N

……

158x138quer-Selbsthilfe:Layout 1  27.05.2013  15:17  Seite 1

■■ Bei Kursen empfiehlt es sich, mindestens 10 Minuten vorher da 
sein, um „anzukommen“.

■■ Die letzte größere Mahlzeit sollte ca. 3-4 Stunden zurückliegen.
■■ Bis eine Stunde vor der Praxis sollte reichlich Wasser, während 

der Praxis nichts, getrunken werden.
■■ bequeme, lockere Kleidung ist wichtig
■■ Nach der Asanapraxis sollte man mindestens 10 Minuten bei nor-

maler Atmung entspannen und hierbei auf Wärmeerhaltung achten

AUSGEGLICHENHEIT

TIPPS ZUM 
PRAKTIZIEREN

Tipps
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■■ Frage: Braucht man einen 
Sinn im Leben?

■■ Antwort: Ohne Sinn lässt es 
sich auch leben, doch wirklich 
glücklich und zufrieden wird der 
Mensch nur, wenn er seinem  
Leben Sinn gibt. 

Doch was ist das eigentlich, der  
Lebenssinn? „Mit dem Begriff  
Lebenssinn bringt man vier wich-
tige Kriterien in Verbindung. Man 
kann in seinem Leben nur dann Sinn 
erleben, wenn die verschiedenen  
Lebensbereiche zusammenpas-
sen. Das nennt man Kohärenz. Un-
ter Bedeutsamkeit versteht man, 
dass eigene Handlungen Konse-
quenzen haben. Drittens sollte es 
ein grobes Lebensziel geben, auch 
in moralischer Hinsicht. Und als 
vierter Punkt ist das Gefühl von Zu-
gehörigkeit zu einer Gruppe oder 
Gemeinschaft sehr wichtig“, erklärt 
Dr. Tatjana Schnell, Professorin mit 
Schwerpunkt Persönlichkeits- und 
Differentielle Psychologie an der Uni 
Innsbruck. 

Der Sinn im eigenen Leben
Der Lebenssinn lässt sich laut Prof. 
Schnell natürlich nicht verallgemei-
nern, zu verschieden sind die Per-
sönlichkeiten einzelner Menschen, 
zu unterschiedlich die einzelnen 
Lebensläufe und Lebensentwürfe. 
Doch jeder hat die Möglichkeit, sei-
nem Leben Sinn zu geben. „Frau-
en sehen eher soziale Aspekte wie 
Gemeinschaft, Nähe und Fürsor-
ge als sinnstiftend an, bei Männern  

zählen eher selbstzentrierte Motive 
wie Selbstverwirklichung, Leistung 
oder Macht.“ Ein großer und wich-
tiger Punkt bei der Suche nach dem 
Sinn im Leben ist dabei die eigene 
Erwerbstätigkeit. 

Laut Prof. Schnell gibt es zwei ent-
scheidende Punkte, mit denen man 
eine sinnvolle Berufstätigkeit erklä-
ren kann. „Die Bedeutsamkeit der 
eigenen Aufgabe ist dabei ein wich-
tiger Punkt. Wenn die eigene Arbeit 
so interpretiert wird, dass andere 
Menschen etwas von dieser Tätigkeit 
haben, erlebt man die Arbeit als sinn-
stiftend. Ein weiterer Punkt ist da-
bei die kommunikative Atmosphäre 
in einem Unternehmen. Mitarbeiter 
sollen merken, dass Entscheidungen 
gemeinsam getroffen werden, nicht 
über ihren Kopf hinweg.“

Die Religion als  
sinnstiftendes Element
Doch nicht nur auf beruflicher Ebe-
ne gibt es zahlreiche Faktoren, die 
für den Sinn im Leben förderlich 
sind. Spirituelle Menschen, für die 
ihre Religion eine zentrale Rolle im 
Leben spielt, haben meist ein sehr 
sinnerfülltes Leben. Doch die Rol-
le der Religion kann auch von ande-
ren Faktoren übernommen werden. 
„Ehrenamtliche Arbeit, das Aktiv 
werden für ein größeres Ganzes, be-
herbergt die Sinnerfüllung ganz 
stark“, stellt Prof. Schnell klar. Das 
Engagement für die Gesellschaft 
oder kommende Generationen als 
sinnstiftender Aspekt ist nicht zu 
unterschätzen.  

Wer keinen Sinn in seinem Da-
sein sieht, muss jetzt nicht unglück-
lich werden. Als entscheidende Vo-
raussetzung für ein zufriedenes Le-
ben ist das Streben nach einem Sinn 
im Leben aber sehr zu empfehlen.

Dem Leben 
Sinn geben

 Barbara Wakolbinger

redaktion.at@mediaplanet.com

Prof Dr.  
Tatjana Schnell
Persönlichkeits- 
und Differentielle 
Psychologie,  
Universitätsklinik 
InnsbruckTrainieren

Yoga ist nicht nur gut für 
den Körper, sondern auch 
für den Geist.
Fotos: © Yoga7

Gehen Sie in einen Kurs

1
Gerade für AnfängerIn-
nen ist eine kompetente 
Anleitung wichtig.

Yoga richtig ausgeführt

2
Bevorzugen Sie solche 
Yoga-Stile, bei denen  die 
Übungen mit Achtsam-

keit ausgeführt werden, -daher  
ruhig und fließend, mit bewuss-
ter Atmung. Es wird kein Druck 
ausgeübt und ungesunder Ehr-
geiz vermieden. Yoga ist eher ein 
work-in als ein work-out!

Ausbildung

3
Finden Sie eine/n Yoga-
lehrerIn mit guter,  
mehrjähriger Ausbil-

dung und ausreichend Erfah-
rung. Kompetenter Unterricht 
zeichnet sich dadurch aus, dass 
die individuelle Verfassung der 
Teilnehmenden berücksichtigt 
wird und Varianten für alle 
Übungen angeboten werden.

Wirkung

4
Nur individuell ange-
passtes Üben entfaltet 
optimale Wirkungen: 

Körperlich/geistiges Wohlbefin-
den und mehr  innere Ruhe kön-
nen unmittelbar spürbar wer-
den: Stress wird abgebaut, die 
Ressourcen gestärkt, Resilienz, 
d.h. der Umgang mit Belastun-
gen im Alltag, wird verbessert.

Bei gesundheitlichen 
Beschwerden

5
Sprechen Sie vorher mit 
Ihrem Arzt oder Ihrer 
Ärztin, welche Übungen 

Sie evtl. nicht ausführen dürfen. 
Suchen Sie sich erfahrene Yoga-
lehrerInnen, die über ausrei-
chend medizinische Kenntnisse 
verfügen.

Yoga-Tipps

5

 Mag. Ing. Erika Erber,  

Yoga-Verband Wien

schritt

Lassen Sie 
sich auf neue 
Methoden ein 

2

ENTSPANNEN
Der Lotussitz, oder auch 
Padmasana genannt, gilt 
als optimale Haltung zum 
Meditieren.
Foto: shutterstock 

Tipps
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■■ Frage: Was ist gesunder 
Schlaf und wie kann ich mich 
wirklich ausgeschlafen fühlen? 

■■ Antwort: Mit einem Bett, 
das mit mir harmoniert und 
das durch hochwertige  
Materialen eine wohlige  
Atmosphäre erzeugt.

Es steht außer Frage, dass guter 
Schlaf essentiell für unser psy-
chisches und physisches Wohl-
befinden ist. Das richtige Bett 
ist für eine erholende Nachtru-
he entscheidend. Es gibt einige 
Punkte, die hierbei zentral zu be-
achten sind.

Die richtigen Materialien
Was ein Bett zu einem tatsäch-
lich «guten Bett» macht, ist in 
erster Linie die Auswahl der 
richtigen Materialien. Während 
des Schlafs sind wir empfänglich 
für die Einflüsse unserer engsten 
Umgebung und nehmen sensi-
bel Störungen wahr. Naturholz 
für die Bettkonstruktion und  
den Einlegerahmen, Naturlatex 
für die Matratze bzw. Baum- und 
Schurwolle für Auflage und Bett-
zeug sorgen dafür, diese Störfak-
toren zu minimieren.    

Gutes Klima im Bett
Das Thema Hygiene ist bedeu-
tend, wenn es um die Nacht-
ruhe geht, denn wenn wir 
schlafen, schwitzen wir. Ein gu-
tes Bett sorgt dafür, dass die 
Feuchtigkeit durch die unter-
schiedlichen Schichten des 
Bettes entweichen kann. Als 
Material für die Matratzenauf-
lage ist Schurwolle eine gute  
Möglichkeit. Dieses Material ist 
feuchtigkeits- und wärmeregu-
lierend.

Erholung der  
Bandscheiben
Obwohl wir bis zu 60 Mal pro 
Nacht unsere Schlafposition än-
dern, soll sich unser Rücken in 
der Schlafphase regenerieren 
können. Hier ist es wichtig, auf 
eine starre Unterkonstruktion 
des Bettes zu achten und einen 
Lattenrost, welcher der Wirbel-
säule nachempfunden ist und 
den Körper jederzeit optimal 
stützt. Bei der Matratze ist da-
rauf zu achten, dass sie punkt-
elastisch ist und sich der darauf 
liegenden Person immer genau 
anpassen kann. Dies verhindert 
einerseits, dass die Wirbelsäule 
durchhängt und unterstützt an-
dererseits durch das Vorbeugen 
von Druckpunkten eine reibungs- 
lose Blutzirkulation.

Gesunder Schlaf

Die Schlaf-
Fibel für eine 
erholsame 
Nachtruhe

 Walter Walch 

redaktion.at@mediaplanet.com

D
er Knochen passt 
sich das ganze Le-
ben lang an seinen 
Gebrauch durch die 
Muskelarbeit an. 
Bis um die Mitte des 
dritten Lebensjahr-

zehnts erreichen junge Erwachse-
ne die maximale Kochenmasse, den 
überwiegenden Anteil bis etwa um 
das 19. Lebensjahr. Nicht nur die Zu-
nahme der Lebensjahre, sondern 
auch mangelhafte Bewegung führt 
zum Verlust der Knochendichte und 
damit zu erhöhter Fragilität. Glei-
chermaßen nimmt mit zunehmen-
dem Alter die Leistungskraft der 
Muskeln ab und das Sturzrisiko er-
höht sich. Die Knochenbruch-Gefahr 
nimmt zu. 

Obwohl kaum sichtbar, bewirkt 
jede Muskelkontraktion eine Ver-
formung des Knochens. Während 
des Wachstums reagiert die Kno-
chenneubildung und -formung auf 
körperliche Aktivitäten wesentlich 
ausgeprägter als in späteren Lebens-
phasen – durch regelmäßiges Trai-
ning wird diese maßgeblich positiv 
beeinflusst. 

Die Forschung hat derweil noch 
nicht geklärt, ob eine hohe maxi-
male Knochendichte im jungen Al-
ter auch eine bessere Knochen-
qualität im Alter garantiert. Sehr 
wahrscheinlich ist jedoch, dass jun-
ge Erwachsene mit einer hohen ma-
ximalen Knochendichte längere Zeit 
eine deutlich bessere Knochenquali-
tät aufweisen. 

Sturzgefahr mindern
Auch im Alter sorgen Übungs- und 
Trainingsprogramme für Senio-
ren für eine Reduktion sowohl der  
Osteoporose-, wie auch der 
Sturzgefahr. Denn nebst der 
schwindenden Knochenstärke  
ist bei Senioren insbesondere der 
Sturz für osteoporosebedingte 
Frakturen verantwortlich. Kraft-
training wie progressives Wider-
strandstraining für die Beinmus-
kulatur, Balanceübungen und 
Tai-Chi reduzieren nachweis-
lich das Sturzrisiko von Senioren. 
Von Übungen oder Sportarten mit  
forcierter Rumpfbeugung sollte 
jedoch abgesehen werden, denn 
diese erhöhen das Wirbelfrakti-
onsrisiko bei Osteoporosepatien-
ten. Bei manifester Osteoporose 
sollte zumindest der Beginn des 
Trainings- oder Aufbauprogramms 
unter fachkundiger Aufsicht ge-
schehen.

Generell gilt, dass es durch jeg-
liche Immobilisierung, sei etwa 
durch längere Bettruhe nach ei-
nem Sturz oder durch chronische 
Rückenschmerzen, zur Muskel-
atrophie kommt. Die mangelnde 
Muskelarbeit gegen die Schwer-
kraft führt zu einem gravierenden 
Verlust an Knochenmasse. 

Gerade bei einem Einbruch be-
dingt durch Osteoporose ist es 
wichtig, frühzeitig wieder mit der 
Mobilisierung zu beginnen, um das 
Risiko von weiteren Einbrüchen zu 
verringern. 

Richtige Bewegung und  
Ernährung bei Osteoporose

Mehr  
Bewegung 

bringt 
gesÜndere 
Knochen

3
schritt

Verhaltensmuster  
durchbrechen
Zur den gravierendsten Manifesta-
tionen von Osteoporose zählen Wir-
beleinbrüche der Brust- und Lenden-
wirbel. Die Folgen sind häufig akute 
und chronische Schmerzen, ein viel-
fach erhöhtes Risiko für weitere  
osteoporosebedingte Frakturen, eine 
Verformung der Brust- und Lenden-
wirbelsäule, eine meist überstreckte 
Halswirbelsäule, ein Verlust an Kör-
pergrösse und eine Reduktion der  
Vitalkapazität. Die Betroffenen werden 
oft aufgrund von Schmerzen und kör-
perlichen Einschränkungen inaktiver 
und ziehen sich von sozialen Kontak-
ten zurück. Gerade dort ist es wichtig, 
die Verhaltensmuster zu durchbre-
chen und es mittels diagnostischer 
Abklärung und rehabilitativer Thera-
pie dem Patienten zu ermöglichen, sei-
ne Mobilität, die Unabhängigkeit von 
fremder Hilfe und die Lebensqualität 
zu erhalten oder zu verbessern. 

Zur wichtigsten Empfehlung für ge-
sunde Knochen gehört die Erhaltung 
eines normalen Körpergewichts mit 
einem Body-Mass-Index von mindes-
tens 20 kg/m2. Gefahren des Knochen-
abbaus drohen zudem bei einseitiger 
Ernährung mit zu geringer Protein-, 
Kalzium- oder Kalorienzufuhr. Eine 
ausgewogene Mischkost sollte ausrei-
chend Eiweiß, Mineralstoffe, Vitami-
ne, Fette und Kohlenhydrate beinhal-
ten. Bei Osteoporosepatienten ist eine 
ausreichende, tägliche Kalziumzufuhr 
mit einer Supplementierung von Vita-
min D Basis jeglicher Therapie.

„Auch im Alter 
sorgen Übungs- 
und Trainings-
programme für 
Senioren für eine 
Reduktion sowohl 
der Osteoporose-, 
wie auch der 
Sturzgefahr.“

Mobil bleiben

Prim. Univ.-Prof. Dr. Elisabeth Preisinger
Institut für Physikalische Medizin und Reha-
bilitation, KH Hietzing mit Neurologischem 
Zentrum Rosenhügel, Wien

Patienten, die an manifester Osteoporose leiden, werden oft durch Frakturen,  
chronische Schmerzen und der Angst vor einem Sturz zunehmend inaktiv.  
Doch es ist auch hier wichtig, Alltagsaktivitäten zu erhalten. Auch in jungen  
Jahren kann durch richtige Bewegung und Ernährung dafür gesorgt  
werden, dass Knochen länger gesund und stark bleiben. 

Nachtruhe
Erwachsene brauchen ca. 6-8 Stunden 
erholsamen Schlaf täglich.

Gelenke und Knochen
Regelmäßiges Training hält auch 
unsere Knochen fit, was Schmerzen 
vorbeugen kann.
Foto: Shutterstock 

Natürlich schläft man am besten.

Finden Sie Ihren natürlichen Schlaf: 
www.huesler-nest.at

Mediaplanet_HN_Original_212x50mm.indd   1 13.06.2013   09:49:32

■■ Wiener Osteoporosetag im 
Rathaus am 17. Oktober 2013  
Freier Eintritt für alle Interes-
senten und Betroffenen von 
10:00 bis 18:00 Uhr.

TIPP
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HEILKRÄUTER ALS  
HILFSMITTEL
Hier bieten sich beson-
ders Majoran, Seerose, 
Lavendel, Melisse und 
Weihrauch an.
Foto: shutterstock 

Verdauungsprobleme, Depressionen, Schlaf- und 
Angststörungen, Stress und Erschöpfung? Wenn die 
Psyche erkrankt, leiden wir sehr häufig auch an  
körperlichen Symptomen.

■■ Ein bequemes Bett in einem dunklen und möglichst ruhigen 
Raum sind Voraussetzungen für einen erholsamen Schlaf. 

■■ Achten Sie darauf, dass der Schlafbereich gut gelüftet, nicht zu 
warm und nicht zu trocken ist.

■■ Das Schlafzimmer ist zum Schlafen da. Verbannen Sie alle elek-
tronischen Geräte, die Sie nicht zur Entspannung brauchen sowie 
unnötige Möbel und Gegenstände.

■■ Gehen Sie immer zur gleichen Zeit mit den gleichen, ruhigen Ri-
tualen schlafen, auch am Wochenende.

■■ Regelmäßige Bewegung fördert den guten Schlaf. Jedoch sollten 
Sie sich nicht am späten Abend Sport betreiben, das regt den Kreis-
lauf zu sehr an. Besser hilft ein kleiner Abendspaziergang.

LEBENSQUALITÄT

TIPPS FÜR  
GESUNDEN  
SCHLAF

Tipps
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Dr. Nadja Loinig, Fachärztin  
für Neurochirurgie an der 
Univ.-Klinik Innsbruck, über 
unterschiedliche Arten von 
Schmerz, dessen Vermei-
dung durch Bewegung und 
die richtige Schlafposition. 

■■ Was ist Schmerz  
eigentlich und wie entsteht er?
Man unterscheidet akute und 
chronische Schmerzen. Der aku-
te Schmerz ist ein Warnsignal und 
soll den Körper vor weiteren Schä-
den schützen. Er wird durch Ent-
zündung, Verletzung, Verbrennung, 
etc. hervorgerufen. Durch die Ge-
websverletzung kommt es zur Erre-
gung von Schmerzrezeptoren, die in 
der Haut, an Muskeln, Sehnen, Ge-
lenken und in inneren Organen zu 
finden sind. Diese Rezeptoren lei-
ten den Schmerz über das Rücken-
mark ans Gehirn. Durch andauernde 
Schmerzen kommt es zu einer Sen-
sibilisierung der Rezeptoren. Diese 
werden überaktiv, auch angrenzen-
de Schmerzrezeptoren reagieren.  
Dadurch werden Reize wie Berüh-
rung und Druck zu Schmerz. Letzt-
endlich sendet das Rückenmark 
Schmerzsignale ans Gehirn, obwohl 
die Ursache beseitigt ist. So werden 
chronische Schmerzen zu einem  
eigenständigen Krankheitsbild.

■■ Kann man chronischen 
Schmerzen, insbesondere Rü-
ckenschmerzen, vorbeugen?
Wichtig ist konsequente, regelmäßi-
ge Bewegung und die Vermeidung 
von Übergewicht. Beim Heben soll-
te man darauf achten, dass die Ober-
schenkel und nicht der Rücken die 
Hauptarbeit leisten. Beim Bücken 

in die Knie gehen. Einseitige Be-
lastungen vermeiden und Gewich-
te gleichmäßig verteilen. Optima-
le Sitzverhältnisse schaffen und für 
regelmäßige Entspannungspausen 
sorgen. Stress vermeiden, Probleme 
lösen, Depressionen, Angststörun-
gen etc. frühzeitig therapieren. Aktiv  
zu bleiben ist besonders wichtig.  

■■ Wie sollten Matratze und 
Kopfkissen beschaffen sein, um 
chronische Schmerzen durch 
falsches Liegen zu vermeiden?
In Studien zeigte sich, dass ein mitt-
lerer Härtegrad für den Rücken am 
besten ist. Natürlich sind auch der 
Körperbau, das jeweilige Körper-
gewicht und die Schlafposition zu 
beachten.  Eine Matratze sollte in  

Seitenlage  im Bereich von Hüfte  
und Schulter nachgeben und die 
Taille stützen. In Rückenlage muss 
die S-förmige Krümmung der Wir-
belsäule bestehen bleiben. Das Kopf-
kissen soll den Kopf und die Halswir-
belsäule stützen und nicht zu groß 
sein. Vor dem Kauf einer Matratze ist 
ein ausgiebiger Test in allen Schlaf-
positionen sinnvoll.

■■ Gibt es Möglichkeiten, mit 
chronischen Schmerzen zu  
leben?
Es gibt Patienten, bei denen die 
Schmerzreduktion durch Medika-
mente nicht ausreicht. Bei chro-
nischen Schmerzen, die vom Ner-
vensystem ausgehen, gibt es die 
Möglichkeit der Neurostimulation. 
Dabei werden  über eine Elektrode 
elektrische Impulse an das Rücken-
mark abgegeben. Der Patient ver-
spürt ein Kribbeln, das ein Schmerz-
areal überdecken soll.  Durch die 
Elektrode wird die Schmerzweiter-
leitung über das Rückenmark ans 
Gehirn reduziert. In starken Fällen 
chronischer Schmerzen ist die Im-
plantation einer Schmerzpumpe 
notwendig, die über einen Katheter 
im Nervenwasser(kanal) kontinuier-
lich Medikamente ins Nervenwasser 
abgibt. 

Wichtig bei chronischen Schmer-
zen ist eine fächerübergreifende 
Therapie, die auch Physio- und Psy-
chotherapie beinhaltet. Chronische 
Schmerzen führen häufig zu Depres-
sionen. Mit Hilfe der Psychotherapie 
werden positive Verhaltens- und Be-
wältigungsmechanismen aktiviert.

Aktive und  
ganzheitliche Therapie

 Lukas Wieringer

redaktion.at@mediaplanet.com

Facts zum Thema Schmerztherapie

■■ Zeitreise: Im antiken Griechen-
land wurden Schmerzen mit dem 
Saft der Weidenrinde behandelt, 
der Salizylsäure enthält. Ein Vor-
läufer des Medikamentes Aspirin.  
In der chinesischen Medizin taucht 
Akupunktur bereits im zweiten 
Jahrhundert vor Christus auf, 
meist werden damit Rücken-
schmerzen oder Migräne behan-
delt. Auch das im Jahr 1772 ent-
deckte Lachgas wurde später zur 
Schmerzlinderung eingesetzt, pri-
mär bei zahnärztlichen Eingriffen. 

■■ Topaktuell: In über 90% aller 
Fälle ist es möglich, durch Medi-
kamente schmerzfrei zu werden. 
Selbst bei Opioiden besteht kaum  
Gefahr von Abhängigkeit, Sucht 
oder Nebenwirkungen, wenn die 
Therapie individuell angepasst wird. 
Auch Akupunktur ist heutzutage ein 
Bestandteil der multimodalen  
Schmerztherapie und kann sehr  
erfolgreich zur Schmerzbehandlung  
eingesetzt. Hilft das alles nicht, muss 
zu Neurostimulation oder Schmerz-
pumpen gegriffen werden.

„Je länger  
Schmerzen  
unzureichend  
behandelt werden, 
desto größer ist  
die Gefahr einer  
Chronifizierung.“

Dr. Nadja Loinig
Fachärztin für Neurochirurgie an der  
Universitätsklinik Innsbruck

4
schritt

Schätzen Sie 
die Symptome 

richtig ein

ie Österreichische Schmerzgesellschaft 
(ÖSG) ist nicht nur eine wissenschaftliche 

Fachgesellschaft. „Die ÖSG ist auch sehr enga-
giert in der konsequen-
ten Verbesserung der 
schmerzmedizinischen 
Versorgung in Öster-
reich“, so ÖSG-Präsi-
dent Prof. Dr. Christian 
Lampl, Neurologe und 
Ärztlicher Direktor des 
Krankenhauses der 
Barmherzigen Schwes-
tern in Linz. „Es gibt 
eine Vielzahl bewähr-

ter und wissenschaftlich belegter Methoden 
der Schmerzlinderung. Wir streben an, dass 
jede Schmerzpatientin und jeder Schmerzpati-

ent, die von diesen Möglichkeiten der modernen 
Schmerztherapie profitieren können, in den Ge-
nuss einer qualitätsvollen Therapie kommen. Es 
gibt ein Patientenrecht auf optimale Schmerzbe-
handlung. Um dieses Realität werden zu lassen, ist 
es wichtig, dass gut informierte Patientinnen und 
Patienten auf kompetente Behandlerinnen und 
Behandler treffen.“

Schmerzeinrichtungen
Auf der Homepage der Österreichischen Schmerz-
gesellschaft (www.oesg.at) findet sich eine Liste 
von ÖSG-Mitgliedern und von spezialisierten Ein-
richtungen zur Schmerzbehandlung, die kompe-
tente medikamentöse und nichtmedikamentöse 
Verfahren der Schmerztherapie, zum Teil auch 
schmerzmedizinische Eingriffe wie Schmerzpum-
pen oder die Neuromodulation, anbieten.

INFORMATION 
FÜR INTERESSIERTE

Prof. Dr. Christian Lampl

D
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Stress und Burnout sind die Pest 
unserer Zeit. Der arbeitende 
Mensch von heute wandelt offen-
bar auf einem Grat zwischen Aus-
schöpfen und Er-schöpfen der ei-
genen Kraft. Manche freiwillig für 
ihr Bedürfnis nach persönlichem 
Wachstum, manche unfreiwillig, 
weil in Unternehmen immer we-
niger Menschen immer mehr leis-
ten müssen. Smartphone & Co. sol-
len uns dabei helfen. Nur fordern 
all die technischen Hilfsmittel 
auch eine innere Entwicklung. Wir 
mussten z.B. früher nicht selbst 
entscheiden wann das TV-Pro-
gramm zu Ende ist, irgendwann 
kam einfach die Bundeshymne. 
Wir mussten früher auch nicht so 
aktiv entscheiden, wann die Ar-
beit beendet ist, heute verfolgt uns 
diese bis an die Bettkante. Unsere 
Entscheidungskraft ist also gefor-
dert und auch die Toleranz unse-
rer ChefInnen & KollegInnen, dass 
wir diese Entscheidungen selbst 
treffen müssen. 

Die Tücke ist, dass ich für Ent-
scheidungen wissen muss, wer 
ich sein will. Leider wissen wir 
Menschen unter Stress genau 
das immer weniger. Prof. Kuhl 
nennt diesen Effekt „Selbstinfilt-
ration“, weil wir uns unter Stress 
von unserem eigenen Lebens-
sinn entfernen und empfängli-
cher für fremdgesetzte Ziele wer-
den. Nach dem Motto: Wenn ich 
den Überblick verliere, folge ich 
jedem Wegweiser. Das Ergebnis 
ist dann mit Worten von Ödön 
von Horvath: „Eigentlich bin ich 
ganz anders, ich komme nur so 
selten dazu.“ Laut einer US-Studie 
verzichten wir dementsprechend 
in Stresszeiten v. a. auf Schlaf,  
Sozialkontakte, Bewegung und 
Genusszeiten. Das sind alles zen-
trale Lebensinhalte für unsere 
psychische Gesundheit, die dann 
in einer Burnouttherapie wieder 
reanimiert werden sollen. Was 
Unternehmen also brauchen ist 
human(!)es Ressourcenmanage-
ment und was wir brauchen, um 
nicht in das Hamsterrad zu ge-
raten, ist eine gesunde Portion  
vitalen Ungehorsams.

Die moderne Welt schafft 
Freiheiten und Möglich-
keiten sich als Individuum 
zu entfalten und selbst zu 
verwirklichen. Doch jede 
Medaille hat eine Rückseite 
und Teil der Modernität ist 
auch ein Zeitgeist, der von  
Erfolgsstreben und Hektik 
geprägt ist.

Volkskrankheit

Gastkommentar

Dr. Bardia Monshi
Institut für Vitalpsychologie,
Arbeits- und Organisationspsychologe

 

■■ Ruhetag einlegen
■■ Permanente Erreichbar-

keit reduzieren
■■ Auf den Fernseher  

verzichten
■■ Gesunder und ruhiger 

Schlaf 
■■ Genuss-Bonus nehmen

5 tipps

GEGEN 
BURNOUT

Tipps
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Inspiration

Die asiatische Körperarbeit 
Shiatsu bietet die Möglich-
keit, auf natürliche Art  
körperliche Beschwerden  
zu lindern und das eigene  
Wohlbefinden zu steigern.

Was versteht man grundsätz-
lich unter dem Begriff Shiatsu?
Shiatsu ist eine eigenständige, in 
sich geschlossene, ganzheitliche, 
manuelle Körper- und Energiearbeit. 
Shiatsu kommt aus Japan, wurde 
in den 20er Jahren des letzten Jahr-
hunderts als offizielle Therapieform 
in Japan  etabliert und setzt sich aus 
verschiedenen körperbezogenen  

Ansätzen manualtherapeutischer 
Formen zusammen. Der theoreti-
sche Hintergrund kommt sowohl 
aus der japanischen wie auch aus der 
chinesischen Medizin. Im weitesten 
Sinne kann man Shiatsu mit Aku-
punktur vergleichen, deren energe-
tisches Konzept sehr ähnlich ist. 

Bei welchen Beschwerden 
kann Shiatsu angewandt  
werden?
Shiatsu wirkt vor allem in der Prä-
vention und bei allgemeinen Be-
findlichkeitsstörungen wie Kopf-
schmerzen, Wetterfühligkeit oder 
Schlafstörungen, die nicht gleich 

als Krankheit diagnostiziert wer-
den. Auch in der Rehabilitation nach 
Unfällen und Schlaganfällen wird 
Shiatsu unterstützend im Heilungs-
prozess angewandt, eignet sich aber 
auch begleitend zu unterschiedli-
chen schulmedizinischen Therapien 

und bei Schwangerschaften. Last but 
not least stärkt Shiatsu bei regel-
mäßiger Anwendung  das Immun-
system und baut Stress ab.

Also ist Shiatsu für Jung und 
Alt, Groß und Klein, Mann 
und Frau geeignet?
Das Schöne daran ist, dass Shiat-
su keine Grenzen kennt. Egal, ob 
Baby oder Leistungssportler, ob in 
der Geriatrie oder Palliativmedi-
zin, das Anwendungsspektrum ist 
breitgefächert und immer steht der 
Mensch, nicht seine Beschwerden 
im Mittelpunkt der Behandlung.

Macht Shiatsu auch am Ar-
beitsplatz Sinn?
Natürlich. Es gibt Shiatsu-Prak-
tikerInnen, die mit ihrem Equip-
ment direkt in Firmen fahren und 
dort praktizieren. Der Österreichi-
sche Dachverband für Shiatsu ist 
Kooperationspartner der SVA in 
der Gesundheitsvorsorge. Im Zu-
ge dessen können SVA-Mitglieder 
den sogenannten Gesundheits-
Hunderter für Shiatsu-Behandlun-
gen in Anspruch nehmen. Auch am  
Arbeitsplatz.

Lukas Wieringer

redaktion.at@mediaplanet.com

Shiatsu
1  Wörtlich übersetzt heißt  
Shiatsu ‚Fingerdruck‘, die  
Behandlung umfasst jedoch weit 
mehr: Zur Berührung wird der 
ganze Körper eingesetzt.
Foto: shutterstock 

2-3  Vom Behandelnden ist Acht-
samkeit, Sensibilität und Offen-
heit gefragt. Das führt zur ganz-
heitlichen Entspannung.
Fotos: © Roberto Preinreich 1

3

Shiatsu - Die Kraft der Berührung

Roberto  
Preinreich  
Europäisches  
Shiatsu Institut

2

Der Österreichische Dachverband für Shiatsu (ÖDS)
Kooperationspartner der Sozialversicherungsanstalt der gewerblichen Wirtschaft (SVA) in der Vorsorge.

Qualifizierte Shiatsu-PraktikerInnen und Ausbildungsinstitute:

Telefon: 0043/1/481 07 37
E-Mail: info@oeds.at

Internet: www.oeds.at
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IMMER SCHÖN COOL BLEIBEN!

DAUERSTRESS ?

Verhilft schnell zu mehr:
•	 Antriebskraft
•	 Ausgeglichenheit
•	 Lebensfreude

Die Verwendung dieser traditionellen pflanzlichen Arzneispezialität bei seel ischen Verstimmungs- 
zuständen und nervös bedingten Ein - und Durchschlafstörungen beruht ausschließlich auf langjähriger 
Tradition. Über Wirkung und mögliche unerwünschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, 
Arzt oder Apotheker.

PASCOE pharm. Präparate GmbH · Zweigniederlassung Österreich
Fischhof 3 · A-1010 Wien
Tel.: 01/533 16 88 · Fax: 01/533 56 08
info@pascoe.at   www.pascoe.at
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         Natürliche Hilfe bei Übersäuerung.
               Dr. AUER®  Basensystem – das Original

Seit Jahren wird Übersäuerung als Ursache für viele Befi ndlichkeitsstörungen verantwortlich gemacht. 
Internationale Studien haben sich damit befasst und sind zur Erkenntnis gekommen, dass dies völlig zu Recht geschieht.

Wissenschaftlich anerkannt
Ein Absenken des Säuregehaltes im Bindegewebe und in der Grundsubstanz unterstützt den Organismus bei der Selbstheilung. 
Das ist wissenschaftlich bewiesen. Was kann man nun aktiv beitragen zur Bekämpfung der Übersäuerung des Körpers?

Dem Original vertrauen
Gegen Übersäuerung sollten regelmäßig Basenpulver®  Dr. AUER® oder rein pfl anzliche Basenkapseln Dr. AUER® zugeführt werden. 
Die hohe Qualität der Dr. AUER® Präparate wurde in zahlreichen internationalen Studien bewiesen. Gerade im Winter sehr beliebt ist 
Basenbad Dr. AUER®, das für eine sanfte Entsäuerung über die Haut steht. Es verhilft der Haut zu Geschmeidigkeit und neuer Reinheit, 

eine Kurzentspannung im Alltag.eine Kurzentspannung im Alltag.

Apothekenexklusiv
Basenpulver® Dr. AUER® ist seit Jahren das meist empfohlene
Apotheken Präparat. Die Produktqualität wird permanent 
verbessert, für das optimale Verhältnis der Inhaltsstoffe garantieren
das Forschungsteam und die Qualitätskontrolle. Ein internationaler

Erfolg österreichischer Forschung.

Optimale Qualität
Dr. AUER® steht für höchste Produktqualität zum besten Preis.
Entscheidend sind die herausragende Qualität, der wissen-
schaftliche Hintergrund und internationale Anerkennung.
Basenpulver® Dr. AUER® enthält nur untersuchte Substanzen 

höchster Reinheit.

www.basenpulver.net


