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Tipps für die
Gesundheit
Gesundheit ist ein Zustand vollständigen körperlichen, geistigen
und sozialen Wohlergehens. Wie kann man ihn erreichen?

DImmer weniger Menschen errei-
chen einen Zustand vollkommener
Gesundheit. Mithilfe einiger Übun-
gen und Tricks kann man allerdings
einiges dafür tun, diesem immerhin
nahe zu kommen.

Achtsamkeit
Achtsamkeit und Meditation sind
gute Möglichkeiten, sich gesund zu
erhalten oder Gesundheit wieder-
zuerlangen. Studien haben nachge-
wiesen: Achtsamkeit hilft bei chro-
nischen Schmerzen, Krebs und auch
chronisch psychischen Störungen.
Krank macht vor allem Stress.
Durch Stress verlieren wir den Kon-
takt zu unserem Körper, Achtsam-
keit stellt ihn wieder her. Allerdings
nur eine wertungsfreie Achtsamkeit.
Denn Stress, der verhindert oder 
abgebaut werden soll, entsteht über-

haupt erst durch die subjektive Be-
wertung einer Situation.

Meditation
Meditation hilft besonders gegen
Stress. Entspannungstechniken wie
Autogenes Training lösen Entspan-
nungsantworten aus, wenn jemand
unter Stress steht. Meditation dage-
gen setzt vorher an: Stress soll gar
nicht erst entstehen.

Sich selbst und andere lieben
Zuwendung, Respekt, Empathie
vermögen viel mehr als Pillen. Das
zeigt überdeutlich die Whitehall-
Studie, die seit 1968 in London fort-
laufend gesellschaftliche Einflüsse
auf die Gesundheit untersucht. 

Zuversichtlich sein
Es gibt jede Menge Geschichten

über Heilungen, obwohl dem Pa-
tienten nur ein Placebo verabreicht
worden ist. Selbst bei vorgetäusch-
ten Operationen ist das Phänomen
untersucht und nachgewiesen wor-
den. Genauso haben negative Er-
wartungen Einfluss auf den Hei-
lungsverlauf. Das bedeutet im Um-
kehrschluss: Zuversicht garantiert
keine Heilung, aber sie erhöht die
Chance darauf deutlich. pd

Meditation kann ein Schlüssel zum 
eigenen Wohlbefinden sein. FOTO: PD

merurlaub, ein weiteres Drittel nach
den Feiertagen im Dezember. Das
letzte Drittel verteilt sich über das
restliche Jahr.

Frauen ziehen öfter den
Schlussstrich als Männer
Paare ohne gute Basis für ihre Bezie-
hung schafften es zwar noch durch
den Alltag, aber die Zwangsnähe im
Urlaub halten sie nicht aus. Eine
Trennung ist immer eine Katastro-
phe und oftmals liesse sie sich ver-

meiden. Es ist es keine leichte Ent-
scheidung für unzufriedene Paare,
getrennte Wege zu gehen. Im Schnitt
dauert es drei Jahre, bis ein unglück-
licher Partner sich endlich ein Herz
dazu fasst. Der konkrete Anlass mag
dann zwar individuell verschieden
sein, doch meist steckt hinter der
Trennung nur ein einziger Grund:
ein Totalverlust an Nähe. Frauen
spüren den eher als Männer – und
ziehen häufiger die Konsequenzen
daraus. pd

Nach dem Urlaub kommt die Trennung

Perfektion
DViele Menschen streben in einem
oder mehreren Bereichen ihres Lebens
perfekte Ergebnisse an, sei es im Beruf,
in der Beziehung, in der Kindererziehung
oder auch nur bei der Hundeerziehung.
Da diese selten möglich sind, erleben
sie immer wiederkehrende Frustration
und Ärger über sich selbst oder andere.
Das kann so weit führen, dass daraus
körperliche Symptome werden. Häufig

sind dies Appetitlosigkeit oder Fress-
hunger, Schlafschwierigkeiten, Magen-
Darm-Probleme, Bluthochdruck usw.
Was läuft da schief, mag man sich fra-
gen? Aus Coaching-Sicht entstehen sol-
che Dinge aus der Differenz zwischen
dem Wollen und den Ergebnissen. An -
gestrebt wird etwas Vollkommenes, 
Exaktes, Fehlerfreies. Und hier liegt der
Hund begraben. Die Erwartungen und
Forderungen an uns selbst sind schlicht-
weg unrealistisch. Doch woher kommt
das, was treibt Menschen dazu, perfekt
sein zu wollen? Im Verfahren mit dem
St. Galler Coaching-Modell wird zu-
nächst geklärt, was dahintersteht. In
vielen Fällen ist es Angst vor Versagen,
vor Scham, vor «Zu-wenig-Sein», Ab-

wertung oder Ablehnung durch andere.
Diese Angst aufzudecken und wahrzu-
nehmen, sich eingestehen, «was wirklich
wirkt», ist der erste wichtige Schritt.
Nun lade ich Sie ein, in einen Bereich Ih-
res Lebens hineinzuschauen, in dem Sie
versuchen, perfekt zu sein. Vergegen-
wärtigen Sie sich Ihr Tun dabei, welche
Gedanken begleiten es? Folgen Sie die-
sen Gedanken, bis Sie das dazugehörige
Gefühl spüren. Bleiben Sie dabei, su-
chen und finden Sie den Angst-Teil, der
vielleicht darin verborgen ist. Sagen Sie
dann zu diesem Gefühl: «Hallo, schön
dass ich dich jetzt erkennen und anneh-
men kann!» Lassen Sie es wirken, ohne
verändern zu wollen. Die Veränderung
wird aus sich heraus geschehen. 
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Ätherisches Öl und Bier als
Schutz vor Mückenstichen
DMücken sind lästige Begleiter des
Sommers. Um sie zu vertreiben, muss
der Mensch nicht unbedingt zur Che-
miekeule greifen. Auch diverse Öle
vertreiben die Plagegeister. Zur Not
hilft sogar ein gewöhnliches Bier. Ge-
eignet sind Zitrone, Eukalyptus, La-
vendel, Rosmarin, Zeder und Gewürz-
nelke. Von jeder Sorte werden je zehn
Tropfen zu 30 Millilitern Mandelöl,
das als hautfreundlicher Trägerstoff
fungiert, gegeben. Anschliessend
schüttelt man alles gut durch. Man
kann sich auch mit Bier einreiben. 
Die B-Vitamine in der Hefe haben
ebenfalls eine mückenabwehrende
Wirkung. Allerdings auch die «Neben-
wirkung», dass der Eingeriebene 
nach einer ganzen Wirtschaft riecht.

Plastikflaschen können
Allergien verursachen
DEs steckt in Flaschen und in der In-
nenbeschichtung von Konservenbüch-
sen, aber auch auf Kassenbons:
Bisphenol A (BPA). Und das, obwohl
ihm bereits mehrere Studien eine Un-
bedenklichkeit abgesprochen haben.
So gilt der Stoff als hormonverän-
dernd, nervenschädigend und krebser-
regend. Für eine Studie hat ein Team
vom Nationalen Institut für Agrono-
mieforschung in Toulouse Rattenmüt-
tern während der Schwangerschaft
oder der Stillzeit unterschiedlich hohe
Dosen von BPA verabreicht: 0.5, 5
oder 50 Mikrogramm pro Kilo Körper-
gewicht und Tag. Eine andere Gruppe
erhielt nichts. Der Vergleich des Nach-
wuchses zeigte: Tiere, deren Mütter
dem Stoff ausgesetzt waren, entwi -
ckelten später eine Unverträglichkeit
oder sogar eine Allergie gegen das in
Eiern enthaltene Protein Ovalbumin.

Gestresste sollten den
Fernseher auslassen
DSich einfach berieseln lassen –
nach einem langen Arbeitstag ist ein
Abend auf der Couch für viele die ers -
te Wahl. Das Ziel: sich erholen und
entspannen. Doch der Schuss geht bei
manchen nach hinten los. Für die Stu-
die liessen Kommunikationswissen-
schaftler von der Johannes-Guten-
berg-Universität Mainz 147 Männer
und Frauen den vorherigen Tag rekapi-
tulieren. Zudem sollten sie angeben,
wie sie sich nach der Arbeit gefühlt
hätten und welche Medien sie genutzt
haben. Die Auswertung zeigte, dass
vor allem gestresste und erschöpfte
Personen am Abend dem Bedürfnis
nach Mediennutzung nachgeben. Aber
weil sie das auf Kosten anderer, wich-
tigerer Dinge tun, beschleicht sie ein
schlechtes Gewissen. Diese Schuld-
gefühle schränken die erhoffte Erho-
lung ein – oder verhindern sie sogar.
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DNach dem Sommerurlaub trennt
sich ein Drittel aller unglücklichen
Paare. Die Zwangsnähe in den Feri-
en halten sie nicht aus. Unter den
glücklichen Sommerurlaubern fal-
len die wenigen Unglücklichen auf.
Pärchen, die sich im Restaurant an-
schweigen, am Strand angiften, den
Abend gelangweilt vor dem Hotel-
fernseher verbringen. 

Der Sommer und Weihnachten
sind Hochzeiten für Trennungen. Ein
Drittel trennt sich nach dem Som-


