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2 Editorial

Lara Meyer, AGR-Projektmanagerin

Rickengesund
mit Herz,
Hand und Verstand

Der Tag der Ruckengesundheit ist eine Initiative

der Aktion Gesunder Rucken e. V. und des Bun-
desverbandes deutscher Ruckenschulen e. V. Seit Uber
20 Jahren wird am 15. Méarz zur aktiven Pravention von
Ruckenbeschwerden aufgerufen. Fur Betroffene und
Interessierte finden zu diesem Anlass bundesweit regi-
onale Veranstaltungen, Vortrdge, Ausstellungen und
andere Aktionen fur ein ridickengesundes Leben statt.
Jeder Tag der Ruckengesundheit steht unter einem be-
stimmten Motto. Der diesjahrige Aktionstag tragt das
Motto ,Rickengesund mit Herz, Hand und Verstand”
Unser Ziel ist es, die Bevolkerung zu informieren und zu
motivieren, ihre eigene Gesundheit mit Herz, Hand und
Verstand zu férdern. Genaue Hintergrinde zum Motto
findest du auf den folgenden Seiten.

Bleib riicken-gesund!

&

Weitere Informationen:
www.agr-ev.de

Aktion Gesunder
Riicken e. V.

Stader StraBe 6
27432 Bremervérde
Tel. 04761/926 358 O
E-Mail: info@agr-ev.de
Internet: www.agr-ev.de

Hinweis: Aus Griinden der besseren
Lesbarkeit wird auf die gleichzeitige
Verwendung der Sprachformen
minnlich, weiblich und divers (m/w/d)
verzichtet. Samtliche Personenbe-
zeichnungen gelten gleichermaBen
fur alle Geschlechter. Alle Texte
wurden sorgfiltig recherchiert.
Dennoch behalten wir uns eventuelle
Irrtimer vor.

Copyright © 2023 by AGR

Alle Nutzungsrechte an Bildern, Texten
und Schriftziigen sind vorbehalten. Eine
Verbreitung und Wiedergabe ist
teilweise moglich, bedarf allerdings der
Genehmigung durch AGR.


http://www.agr-ev.de
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Uber die Aktion
Gesunder
Rickene. V.

% Die Aktion Gesunder Rucken (AGR)
e. V. wurde 1995 gegruindet und ist
ein unabhéangiger Verein mit Sitz in Bre-
mervorde (Niedersachsen). Wichtigstes
Ziel ist die Férderung der Ruckenge-
sundheit. Dazu zeichnet die AGR beson-
ders ruckengerechte Produkte mit dem
AGR-Gutesiegel aus. Zudem schult die
Aktion Gesunder Rucken auch Fach-

Aktion Gesunder Riicken (AGR) e. V.
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4 Unser Motto

Das Motto zum Tag
der Riickengesundheit 2023:
Ruckengesund mit...

Herz, Hand und Verstand
stehen fiir den ganzheit-
lichen Ansatz beim Tag

der Riickengesundheit 2023.
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Die drei Worter ,Herz, Hand und

Verstand” sind uns in dieser oder
ahnlicher Reihenfolge vielleicht schon
einmal zu Ohren gekommen. Sie stam-
men ursprunglich von dem Paddagogen
Johann Heinrich Pestalozzi. Ende des 18.
Jahrhunderts fasste er in der Formel
.Lernen mit Kopf, Herz und Hand" zu-
sammen, was er als Voraussetzung fur
ein erfolgreiches Lernen sah.

Ubergeordnetes Ziel des Ansatzes ist die
Ansprache moglichst vieler unterschied-
licher Sinne, um eine Verbindung von
Denken, Fihlen und Handeln zu schaf-
fen. Alle drei Elemente bilden eine
Einheit.

Fur das Motto zum Tag der Ruckenge-
sundheit wurde das Wort ,Kopf” durch
Verstand” ersetzt. Die zentrale Frage lau-
tet: Wie kénnen wir unseren individuel-
len Weg hin zu einem rickenfreundli-
chen Lebensstil finden? Und welche
Rolle spielen dabei die Bereiche ,Herz,
Hand und Verstand"?

Das Motto soll verdeutlichen, dass es bei
der Ruckengesundheit nicht nur um den
begrenzten Bereich des Ruckens geht,
sondern der Mensch und sein Verhalten
als Ganzes entscheidend ist:

Herz

= Gefuhle und Emotionen:
Respekt sowie Achtung
anderen und sich selbst
gegenuber starken

Hand

= korperliche Aktivitat:
motorische Fertigkeiten
schulen

Verstand

= Kopf und Vernunft:
wissenschaftliche Fakten
verinnerlichen
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Empfehlungen zum
diesjdhrigen Motto

Welche Botschaften, Handlungs- oder Einstellungs-
empfehlungen stecken hinter dem Motto zum Tag der
Ruckengesundheit 20237
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Mit ,Herz" deine Riicken-
gesundheit férdern

-> Habe ein hohes Vertrauen zu deinem
Rucken, er kann stark und belastbar sein.

- GenieRe das Leben und verwdéhne
dich méglichst oft.

-> Bleibe im Alltag gelassen und ver-
meide Dauerstress.

-> Pflege die Beziehungen mit deinen
Freunden und Bekannten.

-> Sei achtsam und konzentriere dich auf
deine Gedanken und dein Kérpergefihl.

Mit ,Hand"” deine Riicken-
gesundheit férdern

-> Bleibe regelméBig und dauerhaft kor-
perlich aktiv.

-> Treibe moglichst oft gesundheitsori-
entierten Sport.

-> Pflege deine Muskeln taglich mit spe-
ziellen Dehn-, Kraft- und Koordinations-
ubungen.

-> Gestalte dein Umfeld rtickenfreund-
lich und bewegungsférderlich (z. B.
Stlihle, Tische, Fahrrad, Autositz, Bett...)

Mit ,Verstand”
deine Riickengesundheit
fordern

—-> RegelmaBige Bewegung ist fur das
ganze Bewegungssystem das A und O.

-> Ruckenfreundliche Haltungs- und Be-
wegungsmuster beugen Verspannun-
gen und Beschwerden vor.

- Ruckenbeschwerden sind kein Grund
fur langere Bettruhe oder Schonung.

-> Ausdauer- und Kraftibungen unter-
stutzen auch deine Gehirnleistungen.

-> Keine Haltung ist so gut, dass sie lan-
gere Zeit eingenommen werden sollte:
wechsle also immer mal wieder die Posi-
tion.

-> Ergonomische Produkte unterstitzen
vor allem deine Kérperhaltung und die
allgemeine korperliche Aktivitat.

- Es besteht eine direkte Wechselwir-
kung zwischen Psyche und Korper.

-> Chronische Ruckenschmerzen entste-
hen vorwiegend im Kopf durch Dauer-
stress, Angste und Sorgen.

-> Auch die Erndhrung spielt eine grof3e
Rolle fur einen gesunden Riicken.

So viel zur Theorie, nun kommen wir zur praktischen Umsetzung:
Auf den folgenden Seiten findest du viele hilfreiche Tipps, mit denen du die einzel-
nen Komponenten des Mottos ganz einfach in deinen Alltag einbauen kannst und

deinem Rucken etwas Gutes tust!

\J




8 Bewegung

Tipps flir ausreichend Bewegung

Ruckengesund im Job, in der Freizeit und unterwegs

Schon bei der Arbeit aktiv werden:
Der Arbeitsplatz ist haufig ein be-
sonders bewegungsarmes Umfeld.
Aber schon kleine Verdnderungen
wie das Arbeiten im Stehen, kurze Dehn-
ubungen oder die Wahl der Treppe statt
des Aufzugs, sind effektiv. Vielleicht
kannst du die Mittagspause auBerdem
fur einen kleinen Spaziergang nutzen.

Bewegung in den Alltag integrie-
ren: Wie wére es, den néchsten
Einkauf zu FuB zu erledigen oder
beim Telefonieren zu stehen und
umbherzulaufen? Tatigkeiten wie das Zah-
neputzen bieten sich auBerdem fur ei-
nen Einbeinstand an. Auch Staubsaugen,
Putzen und Gartenarbeit z&hlen als Be-
wegung. Achte dabei immer auf eine ra-
ckenfreundliche, aufrechte Haltung!
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Unterwegs fit bleiben: Falls es

moglich ist, laufe am besten zur

Arbeit oder fahre mit dem Rad.

Du nutzt den o6ffentlichen Nah-
verkehr? Statt mit Bus und Bahn bis zur
Endstation zu fahren, steige einfach mal
ein oder zwei Stationen friher als noétig
aus und laufe die restliche Strecke. Auch
wenn du mit dem Auto fahrst, haben wir
einen Tipp fur dich: parke etwas weiter
vom Zielort entfernt und sammle so
weitere Schritte auf deinem Bewegungs-
konto.

Spielend leicht aktiv mit Kind:

Kinder haben einen stirkeren

Bewegungsdrang als Erwach-

sene. Lasse dich davon anste-
cken, denn das ist eine tolle Mdglichkeit
aktiver zu werden. Egal ob kurze Wett-
rennen auf dem Heimweg oder Ball-
spiele im Park - Kinder und Rucken
freuen sich Uber jede Art der sportlichen
Betétigung.
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Starke deine Muskeln und

bleib riickenfit

Du moéchtest mehr fur dich und deine Gesundheit tun,
weif3t aber nicht wie du anfangen sollst? Du fragst dich,
was gesundheitsorientierter Sport ist und welche
konkreten Dehn- und Kraftibungen sich anbieten?

Wir haben die Antwort!

Riickenfreundlicher Sport

Sport hilft dir dabei, deinen Riucken zu kraftigen und
Ruckenschmerzen zu vermeiden. Aber Vorsicht! Nicht
alle Sportarten sind gesund fur unseren Ricken, des-
halb haben wir fir dich die besten Sportarten fir einen
kraftigen Rucken zusammengestellt:
Schwimmen

Fahrradfahren

Wandern

Yoga

Inlineskaten

Herz-Kreislauf-Ubungen

Ubung 1:
Dehnt die
Armmuskulatur

Strecke den rechten Arm
nach vorne und klappe die
Hand nach unten. Umfasse
anschlieBend mit der linken
Hand Finger und Handfléche
der rechten Hand und ziehe
diese in Richtung Kérper.

@ Genauere Informationen zu den einzelnen Sportarten findest du in unserem Blog:

www.agr-ev.de/blog


http://www.agr-ev.de/de/blog/category/rueckengerecht-trainieren

Rickeniibungen 11
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»Der Rucken ist so wichtig wie ein Freund. Denn ohne
gesunden Rucken funktioniert der ganze Kdrper nicht.
Die Ruckenmuskulatur bildet die Basis fur den
gesamten Rumpf. Mit ihr steht und fallt Atmung,
Stabilitat, Beweglichkeit und kérperliche Gesundheit.«

Brandon Thomas, US-amerikanischer Basketballprofi

Ubung 2:
Schulteribung

Umfasse mit der einen Hand
das Handgelenk der anderen
Hand und ziehe den Arm
liber den Kopf zur Gegensei-
te. Halte die Spannung ca. 10
Sekunden und wiederhole
die Ubung mit dem anderen
Arm.
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Ubung 3:
Dehnt die Oberarme

Strecke einen Arm senkrecht nach oben und
beuge den Ellbogen so weit wie mdglich hin-
ter den Kopf. AnschlieBend mit der anderen
Hand den Ellbogen in Richtung der gegen-
uUberliegenden Schulter ziehen. Mit dem an-
deren Arm wiederholen.

Ubung 4:
Kopfpendeln

Strecke deine Halswirbelsdule und drehe den
Kopf zur rechten Seite. Pendel nun das Kinn
im Halbkreis langsam tber die Brust zur lin-
ken Seite. Wiederhole die Bewegung ca. 10-
mal.

Noch mehr Tipps findest du auf
unserer Internetseite:

www.agr-ev.de/rueckenuebungen


http://www.agr-ev.de/de/rueckenschmerzen/rueckenuebungen
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Schaffe dir ein

rickenfreundliches Umfeld

Eine rickenfreundliche Einrichtung sollte das Aund O
in jedem Zuhause sein - aber Bewegung darf nie fehlen.

AGR-
Gltesiegel:
Entschei-
dungshilfe
beim Kauf
riicken-
freundlicher
Produkte

Weitere Informationen:
www.agr-ev.de/guetesiegel

Grundsatzlich solltest du im Alltag

darauf achten, dass du méglichst
viele aufrecht-dynamische Kérperhal-
tungen einnimmst, beispielsweise beim
Sitzen und Stehen. Wenn du dich an-
strengst, zum Beispiel beim Buicken, He-
ben und Tragen, achte darauf, dass du es
so ruckenfreundlich wie moglich tust.
Anstrengung an sich schadet deinem
Racken zwar nicht, im Gegenteil: wer
rastet der rostet. Du solltest aber darauf
achten, dass die Muskulatur dabei ge-
starkt statt belastet wird.

Besonders wichtig fir einen gesunden
Rucken ist jedoch auch das passende
Umfeld. Das gilt sowohl privat als auch
beruflich. Wer proaktiv vorgeht und sich
beispielsweise nach rickenfreundlichen
Stuhlen, ergonomischen Tischen oder
passenden Betten umschaut, kann Ru-
ckenschmerzen nicht nur lindern, son-
dern ihnen sogar vorbeugen. Doch die
Verwirrung im Produkt-Dschungel ist
riesig. Wie muss ein Produkt beschaffen
sein, damit es deinen Rucken optimal
unterstutzt? Eine verldssliche Orientie-
rungshilfe bietet dir das AGR-Giitesiegel!


https://www.agr-ev.de/de/ratgeber-produkte/das-agr-guetesiegel
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Die Aktion Gesunder Rucken e. V. hat das
AGR-Gtesiegel ,Geprift & empfohlen” als
Entscheidungshilfe fur Verbraucher entwi-
ckelt. Damit zeichnen wir ausschlieflich
Produkte aus, die als ,rlickengerecht” ein-
gestuft werden. Fur diese Beurteilung
kommt eine unabhingige Prufkommis-
sion - bestehend aus Arzten und Thera-
peuten verschiedener Fachgebiete - zu-
sammen und unterzieht unterschied-
lichste Produkte strengen Priifkriterien.
Kommt die Kommission zu dem Ergebnis,
dass die Produkte besonders ricken-
freundlich sind, werden diese mit dem
AGR-Gutesiegel ausgezeichnet. Damit
dient es Verbrauchern beim Kauf von ergo-
nomischen Alltagshilfen, wie beispiels-
weise Buromodbel, Autositze oder auch
Schulranzen als optimale Orientierungs-
hilfe. Die Unabhangigkeit der Prafkommis-
sion gewdhrleistet, dass nur Produkte aus-
gezeichnet werden, die einen positiven
Beitrag zur Ruckengesundheit von Ver-
brauchern leisten. Diese Vorgehensweise
Uberzeugte auch die Zeitschrift OKO-TEST,
die ein ,sehr gut’ vergab sowie das Portal
,Label-online” des Bundesverbandes ,Die
Verbraucherinitiative e. V., welches das Gu-
tesiegel mit ,besonders empfehlenswert’
bewertete. Im Januar 2022 wurde das AGR-
Glitesiegel samt Prifprozess zudem als EU-
Gewadhrleistungsmarke ausgezeichnet -
ein Aspekt, der den Qualitatsanspruch der
Aktion Gesunder Ricken unterstreicht und
zeigt, dass du auf die Glaubwurdigkeit und
Seriositét des Gutesiegels vertrauen kannst.

Ruckenfr
Beratung

eundliche

Nicht nur ergonomische Pro-
dukte diirfen dieses Quali-
tats-Merkmal tragen. Um dei-
nen Alltag méglichst riicken-
gerecht zu gestalten, kénnen
sich auch Fachgeschéfte
nach einem Lehrgang und
bestandener Priifung von
uns auszeichnen lassen. So
kannst du auf den ersten
Blick erkennen: Hier erwar-
ten dich Expertise und Fach-
wissen in der Beratung rund
um deine Riickengesundheit!

&

in unsere

Neugierig geworden?
Alle Hintergriinde findest du

m Blog: www.agr-ev.de/blog


http://www.agr-ev.de/de/rueckentipp/praedikat-ausgezeichnet
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24 Stunden Riickengesund

Damit du eine Vorstellung davon erhéltst, wie ein
ruckenfreundlicher Alltag méglicherweise aussehen
kann und wie du dein Umfeld entsprechend anpasst,
kommen hier unsere ruckengesunden 24 Stunden:

Am besten startest du in den Tag nach
einer erholsamen Nacht in einem AGR-
zertifizierten Bettsystem mit passender
Bettdecke und Kissen.

Um Deinen Riicken zu entlasten ist die
Rickenlage oder die Stufenbettlagerung
am besten. Zum behutsamen aufstehen
drehst du dich am besten auf die Seite
und schiebst die Unterschenkel so weit
nach vorn, dass sie uUber die Bettkante
hervorragen und so ein Gegengewicht
zum Oberkérper bilden. Driicke dich nun
mit deiner Armkraft in die Sitzposition.
So kannst du bereits am Morgen fiese
Verspannungen oder sogar einen He-
xenschuss vermeiden.

Die Zeit beim Zdhneputzen kannst du
wunderbar fur einen wechselnden Ein-
beinstand nutzen und so deine Tiefen-
muskulatur trainieren.

Wusstest du, dass unsere Fi3e mehr als
ein Drittel unseres Lebens in Schuhen
verbringen? Hochste Zeit also fur das
passende Schuhwerk bevor du das Haus
verlasstl

Vor allem wer beruflich viel auf den
StraBen unterwegs ist, sollte Uber die
Anschaffung eines AGR-zertifizierten
Autositzes nachdenken. Man muss sich
aber nicht gleich einen neuen Wagen
anschaffen, denn ergonomische Nach-


https://agr-ev.de/de/schlafen-rueckenschmerzen
https://agr-ev.de/de/schlafen-rueckenschmerzen
https://agr-ev.de/de/schuhe
https://www.agr-ev.de/de/ratgeber-produkte/produkte/2903-autositze
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rustsitze lassen sich in fast alle Modelle
einbauen. Auch Massagematten eignen
sich, um Verspannungen zu vermeiden.
Besonders wichtig ist zudem die Einstel-
lung des Sitzes auf deine individuellen
Bedurfnisse. Alle Informationen dazu
findest du in unserem Blog: Ergonomie
beim Autositz.

Im Biiro angekommen, solltest du un-
bedingt auf wechselnde Bewegungsab-
ladufe achten. Idealerweise hast du eine
rtickenfreundliche Sitzmdglichkeit, einen
héhenverstellbaren Schreibtisch sowie
ergonomische PC-Eingabegerdte.

Nach der Arbeit wollen wir wohl alle am
liebsten ab auf das Sofa. Unser Rucken
freut sich allerdings noch tber etwas
Kraftigung und Dehnung. Online Trai-
ningsprogramme auf der Gymnastik-
matte, Faszienbehandlung, Fahrradfah-
ren oder clever trainieren mit dem
richtigen Equipment. Du entscheidest
was dir gut tut.

Natiirlich darf am Ende des Tages die
wohlverdiente  Entspannung  nicht
fehlen. Auch hier kannst du dich auf die
AGR-zertifizierten Sitzmdbel verlassen.

Das komplette Portfolio
rickenfreundlicher Lésungen fiir
deinen Alltag findest du hier:
www.agr-ev.de/produkte

&

Rickengesundheit
auch fiir die Kleinsten

Ein wichtiger Teil unserer Vereinsarbeit ist die
Riickengesundheit der Kleinsten. Die Ent-
wicklung von Kindern und Jugendlichen
steht daher im Fokus der Aktion Gesunder
Kinderriicken. Auch fiir die Sprosslinge gibt
es eine Vielzahl an Produkten, die einen ge-
sunden Lebensstil ermdglichen.

Weitere Informationen:
www.agr-ev.de/kinderruecken


https://www.agr-ev.de/de/ratgeber-produkte/produkte/5086-autositz-massagematten
https://www.agr-ev.de/de/blog/e-autos-mehr-ergonomie-beim-autositz
https://www.agr-ev.de/de/blog/e-autos-mehr-ergonomie-beim-autositz
https://agr-ev.de/de/sitzen-buero
https://agr-ev.de/de/ratgeber-produkte/produkte/2870-steh-sitzarbeitsplaetze-schreib-und-konferenztische
https://agr-ev.de/de/ratgeber-produkte/produkte/2865-pc-eingabegeraete
https://agr-ev.de/de/ratgeber-produkte/produkte/3488-online-heimtrainingsprogramm
https://agr-ev.de/de/ratgeber-produkte/produkte/3488-online-heimtrainingsprogramm
https://agr-ev.de/de/ratgeber-produkte/produkte/2839-gymnastikmatten
https://agr-ev.de/de/ratgeber-produkte/produkte/2839-gymnastikmatten
https://agr-ev.de/de/ratgeber-produkte/produkte/2880-faszienbehandlung
https://agr-ev.de/de/fahrraeder
https://agr-ev.de/de/fahrraeder
https://agr-ev.de/de/trainingsgeraete
https://agr-ev.de/de/sitzmoebel
http://www.agr-ev.de/produkte
https://agr-ev.de/de/kinderruecken
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Uber den Tellerrand hinaus:
Mit Achtsamkeit durch den Tag

In jeder Situation lasst sich Achtsamkeit iben:
Gedanken, Geftihle und Emotionen betrachten und
sich md&glichst nicht mitrei3en lassen.
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Auf den vorherigen Seiten hast du

bereits einiges zum diesjédhrigen
Motto des Tags der Ruckengesundheit
gelernt. Ein zentraler Gedanke, den wir
dir dabei mit auf den Weg geben moch-
ten, ist, dass es bel deiner Ruckenge-
sundheit nicht alleine um gesundheits-
orientierten Sport, viel Bewegung und
ein ruckenfreundliches Umfeld geht. Das
alles sind sehr wichtige Elemente fur ei-
nen gesunden Rucken, deine Gefihle
sollten dabei jedoch nicht zu kurz kom-
men. Ulrich Kuhnt, Leiter der Rucken-
schule Hannover empfiehlt: ,Sei achtsam
und konzentriere dich auf deine Gedan-
ken und dein Kérpergefiihl” Ein Satz, der
auf den ersten Blick véllig logisch er-
scheint. Aber wie kdnnen wir im stressi-
gen Alltag achtsam mit uns umgehen,
was genau ist Achtsamkeit eigentlich
und warum ist sie so wichtig fur unsere
Rackengesundheit?

Ulrich Kuhnt,
Sportpadagoge und
Leiter der Riickenschule
Hannover

Achtsamkeit

Achtsamkeit ist eine besondere Form
von Konzentration und Bewusstheit.
Ziel ist es, den gegenwartigen Moment,
das JETZT, bewusst und prasent wahr-
zunehmen. Dabei werden sowohl die in-
dividuellen Vorgéange in Koérper und
Geist als auch die Erscheinungen in der
Umwelt bertcksichtigt. Denke nicht an
Dinge in der Vergangenheit oder in der
Zukunft. Die Beobachtung erfolgt még-
lichst ohne Analyse und Bewertung.
Man hélt inne, betrachtet Gedanken, Ge-
fihle, Emotionen und Koérperempfin-
dungen und ubt, sich von diesen nicht
mitreiBen zu lassen.

Uben, tiben, iiben

Deine Achtsamkeit kannst du entweder
in speziellen Kursen oder einfach bei
alltdglichen Beschéaftigungen verbes-
sern. Es bieten sich verschiedene for-
male Achtsamkeitsibungen wie Medi-
tation und Yoga oder informelle
Ubungen wie ein achtsamer Spazier-
gang im Wald oder achtsames Essen an.
Achtsamkeit kannst du aber auch beim
Zédhneputzen, bei der Hausarbeit oder
wahrend der Arbeit bewusst férdern.
Die Fahigkeit, achtsam zu denken und
zu handeln, erlangen wir nicht auf
Knopfdruck, sondern dieser Lebensstil
entwickelt sich uber Wochen, Monate
oder Jahre. Hier sollte jeder seinen eige-
nen Weg finden - probiere einfach ein-
mal aus, was dir am besten geféllt.

\/



20 Experten-Tipp

Achtsamkeit im Alltag

Wirkungsvolles Rezept gegen Dauerstress

Urteile nicht

Wir beurteilen Dinge, Menschen und Er-
eignisse sehr schnell als gut oder
schlecht. Dieser Vorgang wird vor allem
durch unsere Erziehung, Erfahrungen
und Medien gepragt. Nicht bewerten be-
deutet, so unvoreingenommen und frei
von eigenen Interpretationen wie mog-
lich zu bleiben. Diese Fahigkeit férdert
vor allem die innere Ruhe.

Sei geduldig

Wir sollten verstehen und akzeptieren,
dass Dinge ihre Zeit brauchen, um sich
zu entfalten. Das gilt auch fur das Uben
der Achtsamkeit. Durch Geduld kénnen
wir viel Energie einsparen. Ungeduld
lasst die Schlange an der Kasse nicht
kirzer werden oder den gebrochenen
Knochel schneller heilen. Manchmal hilft
einfach nur der Satz: ,Das ist jetzt sol”

Schau mit den Augen
eines Kindes

Kinder sind neugierig und betrachten al-
les so, als wére es das erste Mal, sie be-
geistern sich fur neue Sinneseindricke
und gehen viel bewusster durch das Le-

ben als wir Erwachsene. Unser Alltag
lauft oft routinemé&Big ab, als hatten wir
den Autopiloten eingestellt. Achtsamkeit
fordert uns auf, genauer hinzuschauen,
gerade bei den Dingen, die wir immer
und immer wieder gleich machen. Die
Betrachtungsweise eines Kindes bringt
wieder Farbe, Freude und Wohlbefinden
in unseren Alltag.

Vertraue dir und deinen
Gefiihlen

Erkenne deine Emotionen als das an, was
sie sind: Signale, durch die unser Orga-
nismus mit uns kommuniziert. Achtsam-
keit schult die Eigenwahrnehmung und
férdert den Prozess, auf sein Bauchge-
fahl zu vertrauen. Dadurch kénnen frih-
zeitig MaBnahmen ergriffen werden, so-
dass es gar nicht erst zu Erkrankungen
oder Konflikten kommt.

GenieBe den Augenblick

Unsere Gedanken beschéftigen sich oft
mit der Vergangenheit oder wir sind mit
unseren Gedanken bereits in der Zukunft.
Dabei sollten wir beim Wachwerden zu-
ndchst den Morgen genief3en und weder
an den vergangenen Tag denken noch
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den neuen Tag planen. Achtsamkeit be-
deutet, Gedanken, Situationen oder Er-
eignisse ziehen zu lassen, ohne sie fest-
zuhalten.

Akzeptiere die
Gegenwart

Vielleicht haben wir im Moment chroni-
sche Schmerzen, sind gestresst, iberge-
wichtig oder einfach nur schlapp. Wir
vergeuden viel kostbare Energie damit,
uns gegen Dinge aufzulehnen, die be-
reits Realitét sind. Der Mensch sollte sich
akzeptieren, wie er ist, bevor eine Verdn-
derung eintreten kann.

Lasse los

Manchmal rennen wir mit dem Kopf ge-
gen die Wand, indem wir unter allen Um-
stdnden ein bestimmtes Ziel erreichen
wollen. In diesen Situationen ist es sehr
hilfreich, kurz innezuhalten und von un-
serem starren Standpunkt Abstand zu
nehmen. Ideen, Losungen, Kreativitat
entstehen niemals in einem engen, fest-
gefahrenen Geist.

Wirkung von
Achtsamkeit

Fiir die Linderung von chronischen Riicken-
schmerzen ist die Achtsamkeit im Alltag un-
verzichtbar. Je mehr wir uns der Bewegungs-
muster und der Kérperhaltung bewusst sind,
desto besser. Achtsamkeit beeinflusst beson-
ders die Schmerzwahrnehmung positiv. Pati-
enten lernen, mit dem Schmerz zu leben, oh-
ne sich stdndig damit zu befassen. Wenn sie
sich auf ihren Atem konzentrieren oder den
Gerduschen in ihrer Umgebung lauschen,
sind Riickenschmerzen nichts als Schmerzen
im Riicken - und treten vielleicht sogar in
den Hintergrund (Kabat-Zinn, 2013). Zahlrei-
che wissenschaftliche Studien belegen au-
Berdem, dass das regelméBige Uben von
Achtsamkeit die psychische Gesundheit
stérkt. Achtsame Personen sind weniger
stressanfillig und zufriedener mit sich und
ihrer Umgebung. Dariiber hinaus zeigt sich
eine Reduzierung von Angstlichkeit und
griiblerischen Gedanken sowie eine Zunah-
me von Mitgefiihl und Selbstfiirsorge (L6h-
mer, 2018).
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Ubungen zur Achtsamkeit

Zuhause, im Buro oder im Urlaub - Zeit und Raum fur
kleine Achtsamkeitsiibungen findet sich tberall.

Atembeobachtung jeder Augenblick des Ta-
ges, in dem wir unsere Aufmerksamkeit auf die Atmung
lenken, wird zu einem Augenblick der Achtsambkeit. Be-
obachtest du im Alltagsgeschehen deinen Atem, erin-
nerst du dich automatisch daran, auf das zu achten, was
du in diesem Moment erlebst. Die Konzentration auf
deinen Atem fuhrt zu einer tiefen Ruhe und Klarheit. Die
Atembeobachtung kann ganz gezielt an einem be-
stimmten Ort und zu einer bestimmten Zeit durchge-
fihrt werden (formale Methode) oder aber auch spontan
und situativ in den Alltag integriert werden (nichtforma-
le Methode).

Sitzmeditation Eine Sitzmeditation kannst du
auf dem Boden oder auch auf einem Stuhl durchfih-
ren. Wahle eine bestimmte Zeit und einen Ort aus, der
sich flr das ,Nichtstun” gut eignet. Bemuhe dich be-
wusst um eine aufrechte, prdsente und zugleich ent-
spannte Sitzhaltung. Kopf, Nacken und Rucken bilden
eine Linie, damit der Atem ungehindert ein- und aus-
strémen kann. Nachdem die gewlnschte Haltung ein-
genommen wurde, lenken wir die Aufmerksamkeit auf
den Atemvorgang. Die Sitzmeditation dauert am An-
fang ca. 10 Minuten und kann auf eine halbe Stunde
oder langer ausgeweitet werden.
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Body-Scan-Meditation Bei dieser Meditationstechnik liegen wir in der
Regel auf dem Rucken und gehen im Geist die verschiedenen Korperregionen syste-
matisch durch. Angefangen bei den Zehen, wandert die Aufmerksamkeit durch die
einzelnen Zonen des FuBes und des Beines hinauf bis zum Geséf. Haufig ist es sinn-
voll, dabei bewusst den Atem in diese Regionen zu lenken. Die Aufmerksamkeit geht
weiter aufwarts durch den ganzen Oberkdrper, Giber die Lenden, den Bauch, die
Schulterblatter bis in die Schultern. Dann lenken wir die Aufmerksamkeit von den Fin-
gern zurlick zu den Schultern. Zum Schluss konzentrieren wir uns auf den Nacken, die
Kehle und schlieBlich auf das Gesicht, den Hinterkopf und den Scheitel. Ziel dieser
Ubung ist das Entwickeln einer besseren Konzentration und Kérperwahrnehmung.

Gehmeditation Bei der Geh-
meditation wenden wir uns gezielt dem
Erlebnis des Gehens zu. Wir konzentrie-
ren uns dabei auf die Empfindungen in
den FuBen, den Beinen oder auch auf
das Geftihl des sich bewegenden Kor-
pers als Ganzes. In gréBter Langsamkeit
gehen wir Schritt fur Schritt, in vollem
Bewusstsein fur den wechselseitigen
Ablauf aus Anheben, Bewegen, Abrollen
des FuBes, Absetzen und Verlagern des
Gewichts.

Nutzung der nicht

dominanten Hand piese
Ubung regt an, haufiger die nichtdomi-
nante Hand fur gewdhnliche Handlun-
gen, wie z. B. Z&hneputzen oder Haare
k&mmen zu benutzen.

Weitere Ubungen:
Hatha-Yoga

Auf die Kérperhaltung
achten

Auf Klange lauschen
Gertche bemerken

Die FuBBe wahrnehmen

Es gibt eine Vielzahl an weiteren Ubungen,
die sich fiir mehr Achtsamkeit im Alltag eig-
nen. Nachdem du nun einen ersten Eindruck
vom Thema Achtsamkeit erhalten hast, pro-
biere einfach mal aus, Kleinigkeiten in deinen
Alltag zu integrieren. Wir wiinschen dir viel
Freude dabei, deinen Korper Stiick fiir Stiick
bewusster wahrzunehmen.
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