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EINLEITUNG

Sehr geehrte Leserinnen und Leser, Der Riicken ist nicht nur eine stiitzende
Struktur unseres Korpers, sondern auch ein komplexes System, das alle
Organe des Menschen miteinander verbindet. Allerdings haben ein bewegungs-
armer Lebensstil, anhaltender Stress und eine statische Belastung dazu geflihrt,
dass Rickenschmerzen heutzutage zu den haufigsten Erkrankungen in unserer
modernen Gesellschaft z&hlen.

Das Ziel dieses Buches ist es, Ihnen zu helfen, die Ursachen von Riicken-
schmerzen aus der Perspektive der dstlichen Medizin zu verstehen, was lhnen
wiederum ermdglicht, nicht nur lhren Zustand zu verbessern, sondern auch

die Entwicklung anderer Erkrankungen zu verhindern. Die dstliche Medizin
verfligt Uber einen reichen Erfahrungsschatz und einen einzigartigen Ansatz
zur Behandlung von Rickenproblemen. Gemeinsam werden wir die Prinzi-
pien, Methoden und Techniken untersuchen, die lhnen helfen werden, einen

gesunden und starken Riicken zu erlangen.




Anatomie des Ruckens

e

Bevor wir zu den Behandlungsmethoden (ibergehen, ist es wichtig, die Struktur

des Riickens zu verstehen. Er besteht aus mehreren Abschnitten, von denen jeder
bestimmte Funktionen erfillt. Die Wirbelsaule besteht aus finf Abschnitten: dem
Hals-, Brust-, Lenden-, Kreuz- und Steilbeinabschnitt. Der Halsabschnitt besteht
aus sieben Wirbeln und tragt den Kopf. Der Brustabschnitt der Wirbelsaule besteht
aus zwolf Wirbeln und dient zusammen mit den Rippen und dem Brustbein als
Schutz der inneren Organe. Der Lendenabschnitt besteht aus fiinf Wirbeln und kann
zusammen mit dem Kreuzbein und Steillbein als der Bereich betrachtet werden,

in dem das Gewicht des gesamten Kérpers konzentriert ist. Daher befinden sich in
der Lendenwirbelsaule die grofiten Muskeln. Im Verlauf der Evolution fiihrte die F&-
higkeit des Menschen zum aufrechten Gang zu héufig auftretenden Erkrankungen

wie Bandscheibenvorfallen, Hiiftarthrose und Knieschmerzen.



Der Rucken und der Baum: Eine Analogie

:

Stellen Sie sich vor, dass Ihr Riicken wie ein Baum ist, bei dem der Nacken-
bereich, der Kragenbereich und die Arme mit den Asten verglichen werden
konnen, die die Baumkrone bilden. Der Brustbereich ahnelt dem Baumstamm,
er tragt den oberen Teil des Korpers und schitzt die inneren Organe, wéhrend
der Lendenbereich und das Kreuzbein mit ihren kraftigen Muskeln mit den

Wurzeln des Baumes verglichen werden konnen, die dem gesamten Korper



Stabilitat verleihen. Diese Analogie hilft uns, die Bedeutung eines gesunden
Ruckens zu visualisieren und besser zu verstehen. Genau wie bei einem
Baum, dessen Wurzeln ihm Lebenskraft und Stabilitat verleihen, geben nur
vollstandig entspannte Muskeln im Lendenbereich eine drastische Verbesse-

rung der Lebensqualitat.



RUCKENPROBLEME UND KRANKHEITEN
EinfUhrung in Rickenprobleme
Der Riicken ist ein anfalliger Teil unseres Korpers. In diesem Kapitel werden

wir die haufigsten Ursachen von Riickenproblemen betrachten.

Die haufigste Ursache von Ruckenschmerzen
®

Die haufigste unmittelbare Ursache von Schmerzen sind Muskelkrampfe im
Ricken. Es gibt ein ostasiatisches Sprichwort, das besagt: ,Alter ist ein Stein,

Jugend ist eine Blume und Weisheit bedeutet, die Form des Wassers anzunehmen.*
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Die Bedeutung dieses Sprichworts liegt darin, dass Flexibilitat des Charakters und
des Geistes als wiinschenswerte Eigenschaften angesehen werden, wahrend
Starrheit im Denken und Verhalten zu Muskelkrampfen und folglich zu Krank-
heiten filhren konnen. Es ruft dazu auf, wie Wasser zu sein, das in der Lage ist,
durch jede Barriere zu dringen und sich jeder Situation anzupassen, was zweifel-
los fiir die Erhaltung von Gesundheit und Langlebigkeit erforderlich ist. Dies ist ein

Schllsselfaktor fiir die Steigerung der Stressresistenz.

Haufige Rickenprobleme

+ Osteochondrose: Dies ist eine degenerative Erkrankung der Wirbelsaule,
die durch den Verschleilt der Bandscheiben und Veranderungen in der
Wirbelstruktur gekennzeichnet ist. Es kann zu Schmerzen, Bewegungsein-
schrankungen und anderen unangenehmen Symptomen flihren.

» Bandscheibenvorfall: Dieser Zustand tritt auf, wenn der Kern der Band-
scheibe durch eine beschadigte oder geschwéachte aulere Hille hervortritt.
Dies kann starke Schmerzen und Reizungen der Nervenenden verursachen.
+ Spondylose: Dies ist ein Zustand, bei dem Wirbelstrukturen wie die Facet-
tengelenke und Bander einem Verschleift und einer Degeneration
unterliegen. Es kann Schmerzen, Bewegungseinschrankungen und Unbeha-

gen verursachen.
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* Wirbelsaulenverkrimmung: Es gibt verschiedene Arten von Wirbelsau-

lenverkriimmungen wie Skoliose, Kyphose und Lordose. Sie kdnnen auf

genetische Faktoren, falsche Kérperhaltung,

Verletzungen oder Entwicklungs-
stérungen zuriickzuflihren sein.
Wirbelsaulenverkrimmungen
konnen zu Muskelungleichgewichten,

Schmerzen und &uRerlicher Deforma-

tion flhren. Es wurde festgestellt, dass

Dystrophie und Degeneration

(dh Osteochondrose) bei Menschen mit Wirbel-

saulenverkrimmung schneller fortschreiten.

* Interkostalneuralgie: Dieser Zustand tritt

auf, wenn die Nerven zwischen den

Rippen entziindet oder gereizt sind.

Es kann akute oder anfallsartige

Schmerzen in der Brustregion verursachen,

ie sich auf den Riicken ausbreiten kdnnen.




URSACHEN VON RUCKENSCHMERZEN

Riickenmuskelkrampfe

Die Verbindung zwischen Riickenmuskelkrampfen

und Emotionen kennenlernen

Eine interessante Metapher existiert: Wir kdnnen den Ricken als symbolischen Ort betrach-
ten, an dem sich unsere tber die Lebenszeit angesammelten Emotionen befinden. Stress,
Angst, Depression und andere emotionale Zustande kénnen eine negative Auswirkung auf
unseren Kérper haben, einschliefllich des Riickens. Wenn wir emotionale Spannungen

erleben, verkrampfen sich unsere Muskeln, was zu Schmerzen und Unbehagen fiihrt.

Emotionale Befreiung durch den Riicken
Der Riicken kann auch als Ort der emotionalen Befreiung und Heilung dienen.
Im Verlauf der Behandlung l6sen sich die Muskelkrampfe auf und es erfolgt eine

Befreiung von emotionalem Stress, der sich im Kérper angesammelt hat.

Arten von Muskelkrampfen

RUckenschmerzen kdnnen akute oder chronische Muskelkrampfe umfassen.
Hier sind einige Merkmale, die bei diesen Zustanden beobachtet werden kénnen:
Akute Ruckenmuskelkrampfe:

* Akuter Schmerz: Eine Person kann starke Schmerzen mit deutlicher

Lokalisation verspiiren.
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* Einschrankung der Bewegung und Aktivitdtsverminderung: Der Schmerz kann
so intensiv sein, dass es fiir die Person schwierig wird, alltagliche Aufgaben zu
erledigen und der Schlaf gestért wird. Ein Beispiel hierfir ist das Schultersteif-
heitssyndrom. Leider kdnnen die Behandlungs- und Genesungszeiten bei dieser
Erkrankung ein Jahr oder langer dauern.

* Begleitende Symptome: Zusatzliche Symptome wie Muskelschwache,
Taubheitsgeflihl oder sensorische Stérungen in den Extremitaten sind maéglich,

da die Muskelkrampfe Druck auf die Nervenenden austiben kdnnen.

Chronische Riickenmuskelspasmen:

+ Dauerhafte Anspannung: Die Riickenmuskulatur kann sich dauerhaft in einem
angespannten Zustand befinden, was ein Gefiihl von ziehenden oder driickenden
Schmerzen verursacht.

* Periodische Verschlimmerungen: Chronische Spasmen konnen periodisch auftreten,
insbesondere unter Einwirkung korperlicher Belastung, Stress oder falscher Haltung.

+ Unbehagen und Ermidung: Der Patient kann standig Unbehagen im Ricken
verspuren, ein Geflhl von Midigkeit oder den Wunsch nach Dehnung, um die
Spannung zu lésen.

+ Mdgliche Komplikationen: Bei chronischen Riickenmuskelspasmen kdnnen
schmerzhafte Triggerpunkte auftreten und degenerative Veranderungen an der

Wirbelsaule verstarkt werden.



Bandscheibenvorfall
Eine weitere wesentliche Ursache fiir Riickenschmerzen ist ein Bandschei-

benvorfall. Zwischen den Wirbeln befinden sich die Bandscheiben, federnde

Strukturen, die als StoRdampfer dienen und der Wirbelsaule
Flexibilitat verleihen. Ein Bandscheibenvorfall tritt auf, wenn der weiche Kern
der Bandscheibe durch eine geschéadigte duBere Hiille austritt. Der Band-
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scheibenvorfall kann Druck auf umliegende Nerven ausiiben, was akute
Schmerzen, Taubheit und Schwache in entsprechenden Kérperregionen ver-
ursacht. Er kann in verschiedenen Bereichen der Wirbelsaule auftreten, aber
am haufigsten betroffen sind die Lenden- und Halswirbelsaule.

Die Behandlung eines Bandscheibenvorfalls ahnelt der Behandlung von
Muskelverspannungen, da jeder Bandscheibenvorfall mit chronischer An-
spannung der Rickenmuskulatur einhergeht und von ihr verursacht wird.
Die Behandlung kann jedoch langer dauern. Bandscheibenvorfélle kdnnen
akut oder chronisch sein. Akute Bandscheibenvorfélle sind gefahrlich, da

sie weiter vorstehen und an Grofe zunehmen konnen. Bei akuten Muskel-
verspannungen sollte man besonders vorsichtig sein und in den ersten 6
Monaten das Heben von Gewichten vermeiden. Nach einem halben Jahr
oder einem Jahr kommt es zur Verkalkung des Bandscheibenvorfalls, was
ein natdrlicher Schutzmechanismus ist und die Wahrscheinlichkeit einer
weiteren Zunahme des Bandscheibenvorfalls verringert. Dennoch wird
Menschen mit Bandscheibenvorfallen auch nach diesem Prozess nicht emp-
fohlen, schwere Lasten zu heben oder intensive Kraftibungen auszufiihren.
Bei groen oder multiplen Bandscheibenvorfallen in der Hals- oder Lenden-
wirbelsaule wird empfohlen, eine Vielzahl von vorbeugenden Malnahmen
praktisch ein Leben lang zu ergreifen. Andernfalls kann es zu einer kom-

pensatorischen Erhéhung der Belastung in der entgegengesetzten



Wirbelsaulenregion kommen, was nach 3-5 Jahren zu einem Bandscheiben-
vorfall in einem anderen Abschnitt der Wirbelsaule fiihren kann. Zum Beispiel
kann, wenn der urspriingliche Bandscheibenvorfall im Halsbereich auftrat,

nach 3-5 Jahren ein Bandscheibenvorfall im Lendenbereich auftreten.




URSACHEN VON RUCKENKRAMPFEN

Psychosomatik:

Die Verbindung zwischen Geist und Koérper

Studien zeigen, dass negative Emotionen und Stress zu einer nervésen Anspan-
nung des gesamten Korpers filhren. Stellen Sie sich den Riicken als eine Strale
vor. Bei einer gesunden Person gleicht der Riicken einer zweispurigen StralRe.
Bei Menschen mit Angstzustanden wird diese Stralie jedoch zu einer vollwertigen
mehrspurigen Autobahn.

Das korperliche Befinden wiederum beeinflusst unsere Psyche. Dies wird durch
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das Sprichwort bestatigt: ,In einem gesunden Kérper wohnt ein gesunder Geist".
Wenn wir die Muskelkréampfe im Ricken l6sen, normalisiert sich die Durchblutung
und Innervation, was wiederum zu einer Verbesserung des allgemeinen Zustands
und einem Energieschub fiihrt.

Stress kann sowohl stark und kurzzeitig als auch schwach, aber dauerhaft sein.
Eine Person, die viel Uber die Vergangenheit nachdenkt oder sich stark um die
Zukunft sorgt, hat die gleiche Wahrscheinlichkeit, Ischias, Ischialgie oder ahnliche

Zustande zu entwickeln.

Wie man seinen Gesundheitszustand

verstehen kann.

In der Tat kénnen der Energiestatus und das Geflihl von Vitalitat als Orientierung
dienen, um den Zustand lhres Kérpers zu verstehen. Wenn Sie einen hohen Ener-
giestatus haben und sich vital fihlen, ahnlich wie in lhren 20ern, kann dies auf
eine gute Durchblutung und eine relative Entspannung der Riickenmuskulatur

hinweisen und umgekehrt.

Wie man Muskelverspannungen vermeidet?
Tatsachlich erfordert die Veranderung von sich selbst und lhrer Haltung gegen-
(iber Stress und Lebensereignissen eine Anderung des Wertesystems, die starke

Willenskraft und Motivation erfordert. In diesem Zusammenhang gibt es ein
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Sprichwort: ,Sich selbst zu verandern ist schwieriger als tausend Krieger in einer
Schlacht zu besiegen.” Menschen, die religiose Praktiken ausiiben und Toleranz
praktizieren, kdnnen eine groRere Ausdauer und Gelassenheit zeigen, was ihnen
hilft, Stress effektiver zu bewéltigen. Studien bestatigen auch, dass positives
Denken, Optimismus und ein Geflihl der Ruhe einen positiven Einfluss auf die
Gesundheit haben kénnen, indem sie den Stresspegel senken und die Produktion
von Gliickshormonen wie Endorphinen und Enkephalinen fordern. Diese Hormone
zirkulieren kontinuierlich im Blut und hemmen die Freisetzung von Stresshormo-

nen wie Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol.

Statische Belastung der Wirbelsaule
Die zweite Ursache fiir Riickenkrampfe ist die statische Belastung, die im Alltag
unvermeidbar ist. Einige Menschen verbringen einen Groliteil ihrer Zeit

in sitzender Position, zum Beispiel bei

der Broarbeit. Wenn wir Gber einen langeren

Zeitraum sitzen, werden die Riicken-

muskeln Uberlastet, wahrend andere

Muskelgruppen aufgrund von Inaktivi-
tat geschwacht werden, was zu einem

Ungleichgewicht flhrt.



DIE ROLLE DER KONSTITUTIONEN UND
DIE LOKALISIERUNG
VON RUCKENPROBLEMEN

Die Rolle der Konstitutionen in der dstlichen
Medizin bei Rickenproblemen.

In der 6stlichen Medizin, wie der tibetischen Medizin und Ayurveda, gibt es drei
Haupttypen von Konstitutionen: Wind, Schleim und Galle (in der tibetischen
Medizin) oder entsprechend Vata, Pitta und Kapha (im Ayurveda). Jede Konstitu-
tion hat ihre eigenen Merkmale und kann sich auf die Gesundheit im Allgemeinen

und insbesondere auf den Zustand der Wirbelsaule auswirken.
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Konstitution ,Wind“

und Probleme im Nackenbereich

Menschen mit vorherrschender ,Wind“-Konstitution haben eine schlanke
Kérperform. Sie leiden haufig unter Problemen im Nackenbereich, was zu
einer Beeintrachtigung der Durchblutung im Gehirn fiihrt und infolgedessen
zu Stimmungsschwankungen, Konzentrationsproblemen, Schwindel, Energie-
mangel, Midigkeit, Neigung zur Apathie und Schlafstérungen fiihren kann.
Im Laufe der Zeit kdnnen solche Menschen mit Gedachtnisproblemen, Kopf-
schmerzen, Migrane, chronischem Mudigkeitssyndrom konfrontiert werden,
und im fortgeschrittenen Alter kann eine Anfalligkeit flir Demenz auftreten.
Die Hauptanfélligkeit bei Menschen mit ,Wind“-Konstitution liegt im Nerven-
system und in der geringen Stressresistenz. Menschen mit vorherrschender
,Wind*-Konstitution neigen aufgrund ihrer hohen Beweglichkeit und ausge-
pragten Angstlichkeit dazu, schnell Muskelverspannungen zu entwickeln.
Bei der Behandlung jedoch kdénnen sie Muskelverspannungen schnel-

ler l6sen als Vertreter anderer Konstitutionen. Sie zeigen auch eine gute
Regenerationsfahigkeit.

Um Gesundheit und Harmonie im Kdrper von Menschen mit ,Wind*-Konstitu-
tion zu erhalten, wird empfohlen, besonderes Augenmerk auf die Starkung
des Nervensystems und die Steigerung der Stressresistenz zu legen. Regel-

maRige Praktiken wie Entspannung, Meditation, Qigong oder Yoga und tiefe



Atmung sind besonders hilfreich, um den allgemeinen Zustand zu verbessern.
Eine regelmafige Ruhepause, ausreichender Schlaf und ausgewogene Er-

nahrung sind ebenfalls wichtige Faktoren.

Die Konstitution ,,Galle“

und Probleme im Lendenbereich

Menschen mit Gberwiegender Konstitution ,Galle* haben haufiger Probleme im
Lendenbereich, wie Ischias, Radikulitis, Bandscheibenvorfalle und andere.
Menschen mit muskulosem Kérperbau und ibermaRigem Muskeltonus haben
eine erhdhte Neigung zu Leberproblemen. Die Leber ist bei Menschen mit dieser
Konstitution die Hauptanfalligkeitsstelle, da sie eine genetische Veranlagung fir
Hepatose haben, eine degenerative Lebererkrankung, bei der der Fettstoffwech-
sel gestort ist. Der Uberschuss an Galle, der sich in den Muskeln ansammelt,
fihrt zu lokaler Entziindung, Schmerzen und Unbehagen. Dieser Zustand wird in
der Ostlichen Medizin als ,Baum-Syndrom* bezeichnet und ist durch anhaltenden
erhdhten Muskeltonus und ein Gefiihl der Steitheit im Kérper gekennzeichnet.
Ein GberméaRiger Alkoholkonsum wirkt sich negativ auf die Funktion und Gesund-
heit der Leber aus und verschlimmert die Hepatose.

Es ist wichtig zu beachten, dass Hepatose eine genetische Erkrankung ist und der
Verzicht auf Alkohol nicht vor ihrem Auftreten oder Fortschreiten schitzt.

Menschen mit der Konstitution ,Galle” neigen dazu, Muskelverspannungen lange



anzusammeln, daher kann die Behandlung bei solchen Menschen langer dauern

und einen ganzheitlichen Ansatz erfordern.

Konstitution ,,Schleim*

Menschen mit der Konstitution ,Schleim” neigen dazu, Schleim im Kdrper
anzusammeln, einen langsamen Stoffwechsel zu haben und infolgedessen Gber-
gewichtig zu sein. Ein Uberschuss an Schleim im Korper fiihrt zu einer Storung
des Energie- und Flissigkeitskreislaufs im Riickenbereich. Solche Menschen
konnen Riickenschmerzen, ein Geflhl der Schwere, eingeschrankte Beweglich-
keit, Muskelspasmen und Unbehagen verspiiren.

Menschen mit der Konstitution ,Schleim® bendtigen in der Regel eine langere Be-
handlung im Vergleich zu Menschen mit anderen Konstitutionen. Dies ist auf die
Besonderheiten ihrer Physiologie und die Neigung zu einem verlangsamten Stoff-
wechsel zurlickzufiihren.

Es wird empfohlen, dass sie einen aktiveren Lebensstil pflegen, einschlieflich
sportlicher Aktivitten, insbesondere dynamischer Art. Kérperliche Aktivitat in

Kombination mit Phytotherapie hilft, den Stoffwechsel anzuregen und die Flissig-

keitszirkulation zu verbessern.




PRAVENTION UND ERHALTUNG DER
RUCKENGESUNDHEIT

Meditation als Mittel zur Stressbewaltigung.

®a

Die regelmafige Praxis der Meditation hilft, Spannungen und Stress abzu-
bauen, verbessert den mentalen Zustand und tragt zur allgemeinen korperlichen
Gesundheit bei. Sie ist besonders nitzlich fiir Patienten mit der ,Wind-Konstitu-
tion®. Einer der Hauptvorteile der Meditation besteht darin, dass sie uns dabei
hilft, unsere Emotionen zu erkennen und zu kontrollieren. Zu jedem Zeitpunkt
konnen wir nur eine Emotion haben. Wenn wir Freude, Dankbarkeit und Gelas-

senheit empfinden, kdnnen wir in diesem Moment nicht &ngstlich oder wiitend



sein. Dabei werden Gliickshormone in unserem Korper freigesetzt, die zu einer
verbesserten Gesamtverfassung und Stressreduzierung beitragen. Daher hilft
die Integration von Meditation in die regelmaRige Praxis der Gesundheitspflege,
neben kérperlicher Aktivitat, richtiger Erndhrung, Massage und Akupunktur, die

Riickengesundheit zu starken.

Yoga und Qigong zur Vorbeugung von
RUckenproblemen

Yoga wird besonders Menschen mit den Konstitutionen ,Galle” und ,Schleim*
empfohlen, da es die Flexibilitat verbessert, die Durchblutung fordert und die
Energie im gesamten Korper zirkulieren Iasst. Qigong ist eine alte chinesische
Gymnastikform. Sie eignet sich fiir Menschen mit vorherrschender ,Wind“-Konsti-
tution und basiert auf einer Kombination von Meditation, kontrollierter Atmung und

langsamen, flieRenden Bewegungen.

Massage und Akupunktur als Teil der Vorbeugung
RegelméaRige Massagesitzungen und Akupunkturbehandlungen sind ein wichtiger
standteil der Vorbeugung von Riickenproblemen. Beide Methoden haben ihre

einzigartigen Vorteile und erganzen sich gut gegenseitig.



Dynamischer Sport und Ubungen

GemaR der Theorie des berlihmten Physiologen Hans Selye reagiert unser
Korper auf Stress durch die Ausschiittung von Hormonen wie Adrenalin, Noradre-
nalin und Cortisol. Es ist nachgewiesen, dass in Momenten, in denen wir Stress
erleben, eine dynamische Aktivitat erforderlich ist, um die freigesetzten Hormone
im Blut zu neutralisieren, da sie sonst zwangslaufig zu Muskelverspannungen
fihren. Dynamische Sportarten wie Laufen, Gehen, Schwimmen, Fuf3ball, Volley-
ball usw. tragen zur Verbesserung der allgemeinen korperlichen Fitness bei und
halten den Riicken bei regelmaRiger Betatigung gesund, wodurch Krankheiten

vermieden werden konnen.

Besonderheiten des statischen Sports

In unserem Buch gibt es einen interessanten Fakt, der erwahnenswert ist. Eine
Person, die 40 Stunden pro Woche vor dem Computer verbringt, realisiert oft
nicht, dass dies tatsachlich eine erhebliche statische Belastung fiir die Riicken-
muskulatur darstellt, was zu Hypertrophie und erhéhtem Muskeltonus fiihrt. In
etwa 80% der Félle glauben die Patienten falschlicherweise, dass ihre Muskeln
unzureichend entwickelt und schwach sind, und versuchen, ihren Zustand durch
Kraftlibungen zu verbessern. Tatsachlich beobachten wir jedoch eine entgegen-
gesetzte Situation. Welche potenziell negativen Auswirkungen haben Krafttraining

auf die Gesundheit des Riickens und wie gefahrlich konnen sie sein?



Ungleichmafiige Muskelentwicklung: Wenn der Fokus des Krafttrainings aus-
schlielich auf der Entwicklung bestimmter Muskelgruppen liegt, wie zum Beispiel
der Brustmuskulatur oder den Bizepsmuskeln, kann dies zu einem Ungleichge-
wicht und einer ungleichmafigen Entwicklung der Riickenmuskulatur fihren.
Erhdhte Belastung der Wirbelsaule: Wenn Ubungen falsch ausgefiihrt oder ein zu
schweres Gewicht verwendet wird, kann dies zu Uberlastung und Schaden an den
Strukturen der Wirbelsaule fiihren, einschlieflich der Bandscheiben und Bander.
Beeintrachtigung der Sensibilitat: Beim Krafttraining kann es manchmal zu Sensi-
bilitdtsstdrungen kommen, die sich als eine Art Taubheitsgeflihl duern. Dies kann
durch Einklemmen von Nervenenden oder eine falsche Kdrperhaltung wéahrend
der Ubungen verursacht werden. Wenn

dieses Problem ignoriert wird,

kann es zu weiteren Kom-

plikationen flihren.



WOHER KOMMEN KRANKHEITEN?

Genetische Veranlagung und der Einfluss von Stress
auf die Entwicklung von Krankheiten.

Die 6stliche und westliche Medizin sind sich einig ber die fiihrende Rolle von
Genetik und Stress bei der Entwicklung von Krankheiten. Unsere Gene bestim-
men die Konstitution und damit die Anfalligkeit fir bestimmte Krankheiten. Es ist
wichtig zu beachten, dass diese Krankheiten ,schlummern®, bis der Stresslevel
einen kritischen Punkt erreicht. Allerdings variiert die Stressresistenz bei jedem
Menschen. Zum Beispiel ist sie bei Menschen mit der Konstitution des ,Windes*
reduziert. Eine mdgliche Entwicklungssituation einer Krankheit konnte ein starker
Krampf der paravertebralen Muskulatur sein, der zu einer Kompression der Blut-
gefalie und Nerven fiihrt, die zu den inneren Organen fiihren. Der Mangel an
Blutversorgung und Innervation Uber einen langeren Zeitraum fiihrt zwangslaufig

zur Aktivierung genetisch bedingter Krankheiten.

Methoden zur Steigerung der Stressresistenz.
RegelméaRige Massage und Akupunktur.

Einnahme von Adaptogenen - einzigartigen Heilpflanzen, die eine allgemeine
Starkung des Organismus bewirken. Eine der bekanntesten Vertreter von

Adaptogenen ist der Ginseng. Darlber hinaus gehdren auch Rhodiola rosea



(Rosenwurz) und Pantokrin (Extrakt aus dem Geweih des Maral-Hirsches) zu
dieser Gruppe von Praparaten. Es ist wichtig zu verstehen, dass je mehr Stress
wir erleben, desto friiher kdnnen sich unsere genetischen Veranlagungen fiir
bestimmte Krankheiten manifestieren. Daher spielen die Fahigkeit, mit Stress
umzugehen, und die Steigerung der Stressresistenz eine wichtige Rolle fiir die
Aufrechterhaltung der Gesundheit.

Meditation, Yoga, Qigong, Pilates.

Wie konnen Sie feststellen, welche Krankheiten bei Ihnen auftreten konnen?

Eine Mdglichkeit besteht darin, die Krankheitsgeschichte in Ihrer Familie zu
beachten. Wenn Sie eine physische Ahnlichkeit mit einem Ihrer Verwandten auf-
weisen, kann dies darauf hinweisen, dass ihre dominanten Gene in lhrem Genom
vorherrschen. Aus diesem Grund besteht die Wahrscheinlichkeit, dass Sie die

Krankheiten entwickeln, die bereits bei lhren Vorfahren aufgetreten sind.




BEHANDLUNG VON
RUCKENPROBLEMEN.

Unabhangig davon, ob der Schmerz durch Muskelkrampfe im Riicken oder einen
Bandscheibenvorfall verursacht wird, besteht das Hauptziel der Behandlung darin,
die Muskeln zu entspannen. Dies wird durch Methoden wie tiefe Triggerpunkt-
Massage, Schropfmassage, Akupunktur und Phytotherapie erreicht.

* Die gezielte Massage unter Beriicksichtigung der Triggerpunkte, die mit Ver-

standnis flr die Anatomie und Physiologie der Muskeln durchgefiihrt wird,
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ermoglicht eine tiefe Entspannung. Wenn es Ihnen schwerfallt, mit Stress auf psy-
chischer Ebene umzugehen, zum Beispiel wenn Sie keine Zeit oder Lust haben,
zu meditieren, kdnnen regelmafige Massage-Sitzungen eine groRartige Moglich-
keit sein, alle aufgestauten Spannungen abzubauen.

* Die Schropfmassage, die Vakuum-

massage und das Aufsetzen von

Schropfglasern ,entziehen* dem
Gewebe gestautes Blut und
férdern dadurch die Durch-
blutung, was zu einer
Verjlingung des gesamten Or-
ganismus fihrt.
* Die Akupunktur hat nicht nur
eine lokale entspannende Wirkung,
sondern ist auch in ihrer Wirkung auf
den gesamten Organismus mit tiefgehender
Meditation vergleichbar. Wahrend der Akupunk-
turbehandlung werden, ahnlich wie bei der Massage, Gliickshormone
freigesetzt, der Immunstatus erhéht, die Stressresistenz verbessert und der Schiaf
normalisiert. Bei chronischen Muskelkrampfen im Lendenbereich ist die Akupunk-

tur unverzichtbar, da sie schnell in die tiefsten Schichten vordringen kann.
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* Phytopréparate besitzen entziindungshemmende, antioxidative und immunmo-
dulatorische Eigenschaften. Als organische Produkte sind sie unserem Korper
freundlich gesinnt und verursachen keine Nebenwirkungen. Dartiber hinaus
tragen Phytopraparate zur Verbesserung des allgemeinen Wohlbefindens, zur
Steigerung der Energie und zur Verringerung des Stresslevels bei, was sich
positiv auf die Gesundheit des Rickens und des gesamten Organismus auswirkt.
Bei der Durchflihrung einer Behandlung sollte beachtet werden, dass chronische
Erkrankungen oft wahrend eines akuten Zustands behandelt werden, wodurch
gelegentlich kurzzeitige Schmerzen in anderen Bereichen des Riickens auftreten
kénnen (Spasmusmigration).

Oft suchen Patienten, die unter starken Schmerzen leiden und diese schnell loswerden
mdchten, Hilfe bei einem Fachmann, der eine Infiltration durchfiihrt. Dies ist jedoch nur
eine vortibergehende Linderung der Schmerzen als Symptom, ohne dass die Ursache
der Krankheit beeinflusst wird. Dartiber hinaus entwickelt sich im Laufe der Zeit eine

Toleranz gegenliber diesen Arzneimitteln.
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SCHLUSSFOLGERUNG.

Die 6stliche Medizin legt groften Wert auf die Verbindung zwischen dem
physischen und energetischen Zustand des Kdrpers sowie auf die Bedeutung von
Ausgeglichenheit und Harmonie.

Es ist anzumerken, dass richtige Methoden zur Bewéltigung von Stress und Er-
haltung der Gesundheit Praktiken wie Meditation, Yoga, Qigong umfassen, deren
Wirkung bei systematischer und langfristiger Anwendung Uber einen Zeitraum von
sechs Monaten oder sogar einem Jahr erzielt wird. Um ahnliche Ergebnisse in
klirzerer Zeit zu erzielen, genligt es, einen Kurs von zehn Sitzungen fiir Massage
und Akupunktur durchzufiihren, was eine Art ,passive Meditation* darstellt.

Es ist wesentlich einfacher, also ohne erhebliche Willens- und Zeitaufwand,
mit ,unrichtigen“ Methoden gegen Stress anzugehen, wie zum Beispiel dem
Konsum von Alkohol, Nikotin und Zucker. Der beruhigende Effekt von ihnen
tritt schnell ein, ist jedoch kurzfristig, wodurch Haufigkeit und Menge ihres
Konsums standig zunehmen und eine starke Abhangigkeit sowie irreparablen
Schaden verursachen.

Der anspruchsvollste Weg, Krisensituationen zu bewaltigen, besteht darin,
das gesamte System der Lebenswerte vollstandig zu Gberdenken, indem

wir Ereignisse und Situationen anders betrachten, ohne sie als Stressquelle
wahrzunehmen.

Dies geschieht oft vor dem Hintergrund grofier emotionaler Erschiitterungen wie



einer lebensbedrohlichen Krankheit, dem Verlust eines nahestehenden Menschen
und anderen. In solchen Situationen kénnen Menschen ihre Prioritaten neu
bewerten und ihr Verhalten und ihre Einstellung zum Leben andern, indem sie
bewusster und harmonischer werden.

Es ist jedoch nicht erforderlich, auf eine grolie Erschiitterung zu warten, um das
eigene Leben zu verandern. Einzelne religidse Praktiken und Lehren kénnen
Menschen ebenfalls Werkzeuge zur Stressbewaltigung und zur inneren Harmonie
bieten. Sie umfassen Gebete, Rituale, Praktiken der Toleranz und des Mitge-
fihls, die dazu beitragen, Ruhe und Ausgeglichenheit zu erlangen und ein Geflhl
inneren Gllicks zu entwickeln, das nicht von aufieren Umstanden abhangt. Denn
jedes, selbst scheinbar gliickliche Leben, birgt den routineméaRigen Stress des
Alltags in sich, den wir nicht bemerken.

Dariber hinaus ist der Riicken ein Speicher fiir kindliche Erfahrungen, an die wir
uns vielleicht nicht erinnern kdnnen, sowie flir alles Unbewusste, das dennoch
angesammelt wurde.

Basierend auf allem, was zuvor gesagt wurde, kénnen wir den Schluss ziehen,
dass eine gesunde, flexible und entspannte Wirbelséule sowie eine hohe Lebens-
energie die Lebensqualitat erhdhen und die Fahigkeit des Korpers verbessern,

mit verschiedenen Herausforderungen und Krankheiten umzugehen.






