.Iternative

Mit Operationen, Therapien
und Medikamenten
versucht der Mensch, seine
korperlichen und
seelischen Leiden zum
Verschwinden zu bringen.
Oft vergeblich. Manchmal
zeitigen alternative
Methoden mehr Erfolg.
Zum Beispiel die
Meditation, wie eine neuere
Studie an Fibromyalgie-

Patienten zeigt.
Von Adrienne Theimer

ationsprogramm
auch heisst, positiv
werden von Fibromyalgie-
e nen auswirkt», erlautert die
Psychologin, die selber seit tGber finf-
zehn Jahren meditiert. «Verbesserungen
zeigten sich bei den Frauen, die am
Achtsamkeitstraining teilgenommen
hatten, in der Selbstwirksamkeit und
Kompetenz. Die Madglichkeiten, den
Schmerz zu bewaltigen, verbesserten
sich, die Schmerzen nahmen ab. Angst
und Depressivitat verringerten sich, es
kam zu einer anhaltenden Steigerung
der Lebensqualitat, und vegetativ funk-
tionelle Stérungen wie Schlaf- und Kon-
zentrationsstorungen, Atem-, Herz- und
Blasenbeschwerden nahmen ab.»

Meditation
hilft und hellt

olite sich namlich
Alltag erstrecken. Durch
gute Meditationstechnik entspan-
n sich sowohl Korper als auch Geist,
aber dies ist mehr ein <Nebenbefund>
als das Hauptziel der Meditation!»

Was bedeutet Meditation?
«Meditation steht fir eine Gruppe
von Techniken, die zum Ziel
haben, die Aufmerksamkeit in
nicht-analysierender Weise

zu konzentrieren und

nicht seinen Gedanken in

Blicher und Kurse

Von Jon Kabat-Zinn gibt es auf Deutsch
folgende Bilcher: «Stressbewaltigung durch
die Praxis der Achtsamkeit», «Gesund durch
Meditation» und «Stark aus eigener Kraft.
Im Meditationszentrum Beatenberg,
Tel. 033 841 21 31, das auch Meditati-
onswochenenden fiir Einsteiger
anbietet, wird vom 6. bis
8. Februar 2004 ein
Achtsamkeitsprogramm
mit Susanne Kersig und
Barbara Dietz angeboten.




