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ENTSPANNUNG & MEDITATION

mit einer chronisch-entzundlichen

Erkrankung

Liebe Patientin, lieber Patient,

der Alltag kann oftmals ganz schon schlauchen: Job,
Kinderbetreuung, Haushalt, soziale Verpflichtungen. All
das ist schon anstrengend genug. Kommt dann auch noch
eine chronisch-entzliindliche Erkrankung hinzu, kann es
auch mal zu viel werden.

Deshalb ist es umso wichtiger, dass Sie sich zwischen-
durch Zeit fur sich selbst nehmen. Bei jeder Auszeit
kénnen Sie lhre Akkus aufladen und mit neuer Energie
frisch wieder durchstarten.

Zum Gluck gibt es zahlreiche Moglichkeiten und
Methoden, wie Sie entspannen und Stress abbauen
kénnen. In dieser Broschlre haben wir eine Auswahl an
praktischen Ubungen und jede Menge hilfreiche Tipps fiir
Sie zusammengestellt. Diese konnen Sie ganz einfach in
Ihren Alltag integrieren.

Wir wiinschen Ihnen viele entspannende Momente!

Ihr Care+ Team
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Ruheinseln im Alltag

TIPPS FUR MEHR ACHTSAMKELT i
UND ENTSPANNUNG

Eine erholsame Pause konnen Sie
beispielsweise so verbringen:

Regelmafige Pausen

Gehoren Sie auch zu den Menschen, die stets eine gut Machen Sie einen Spaziergang im Park.
geflllte To-do-Liste haben und standig unter Strom GeniefRen Sie in Ruhe eine Tasse Kaffee
stehen? Dann sind regelmafige Pausen umso wichtiger. oder ein anderes Heiflgetrank.
Plaudern Sie ein wenig mit Inrem Nachbarn
Verlassen Sie fur eine Weile die TretmUhle und génnen Sie oder lhrer Kollegin.
sich etwas Entspannung. Im Anschluss kdnnen Sie sich Machen Sie eine Entspannungsibung.
mit neuer Energie wieder ganz Ihren Aufgaben widmen. Essen Sie etwas Leckeres und nehmen Sie
sich ausreichend Zeit dafir.
Wie Sie Ihre Pause gestalten, hangt dabei ganz von Héren Sie Musik.
lhren personlichen Vorlieben ab. Wichtig ist nur, sie SchlieBen Sie lhre Augen und lassen Sie

sich bewusst zu nehmen - ein eilig vor dem Bildschirm Ihre Gedanken schweifen.
verschlungenes Geback ist noch keine Pause. Machen Sie einen kurzen Powernap.




ACHTSAMKELT

~ P 4
P 4 ~
/ | \

Die Kunst, bewusst im Moment zu leben

Achtsamkeit ist ein zentraler Begriff aus dem Buddhis-
mus und gilt dort als Basis aller Meditationen. Denn
Achtsamkeit bedeutet, mit Kérper und Geist im Hier und
Jetzt prasent zu sein. Dabei ist ein wichtiger Aspekt der
Achtsamkeit, den Moment und das eigene Empfinden
wahrzunehmen, ohne dies zu bewerten.

Das fallt uns Menschen oft schwer. Standig kreisen
unsere Gedanken um Vergangenes oder die Zukunft.
Und wenn wir auf den Moment achten, bewerten wir ihn.
Doch Sie kdnnen Achtsamkeit erlernen.

Positive Effekte

Grofdere Stressresistenz: Der Abstand zu den eigenen
Gedanken soll helfen, diese gelassener wahrzu-
nehmen und Lésungen zu erkennen. Das macht
resistenter gegen Stress.

Positives Denken: Die Grundhaltung soll positiver
und optimistischer werden. Negative Gedanken
kénnen besser verarbeitet und bewusst ins Positive
gewendet werden.

GroBere Geduld: Achtsamkeit soll Entschleunigung
mit sich bringen und so zu mehr Geduld fihren.



Wellness fur
zUu Hause

DIE WORNUNG WIRD
1R WORLFUHLOASE

Fur einen Spa-Trip miissen Sie nicht weit reisen und auch
nicht viel Geld ausgeben. Mit einfachen Handgriffen
verwandeln Sie lhre eigenen vier Wande in einen Wellness-
tempel:

Wohlfuhl-Atmosphare
Entspannende Duifte
Den Korper verwéhnen

Einer Lieblingsbeschaftigung nachgehen

Oy B & e=

Sich etwas goénnen







MEDITATION

Tipps und Ubungen

Klarer Kopf, mehr Energie

Meditation gilt als eine wunderbare Mdoglichkeit, den
Geist zu beruhigen und sich zu fokussieren. Damit die
Meditation auch gelingt, hier einige hilfreiche Tipps:

e Wahlen Sie passende Kleidung: Sie sollte sich
angenehm auf der Haut anfuhlen, warm und
gemutlich sein und nicht kratzen oder zu eng sitzen.

* Suchen Sie sich einen ruhigen Ort, an dem Sie sich
wohlfuhlen. Sorgen Sie dafur, dass niemand Sie
dort stort. Dies kann zum Beispiel ein Platz in lhrer
Wohnung sein, aber auch draufen auf einer Wiese.

e Finden Sie die fur Sie angenehmste Position. Das
kann im Sitzen mit Ubereinander geschlagenen
Beinen sein, gemdutlich in ein Kissen gelehnt oder
im Liegen. Probieren Sie ruhig ein bisschen herum,
bis Sie die beste Haltung gefunden haben.

Seien Sie geduldig mit sich selbst. Geben Sie nicht
gleich auf, wenn es mit dem Meditieren nicht auf
Anhieb klappt. Meditation ist eine Ubungssache.
Gewahren Sie sich deshalb die Zeit, die Sie
brauchen.

Meditieren Sie regelmaRig. Idealerweise jeden Tag zu
einem festen Zeitpunkt. Besonders zu empfehlen ist
der frihe Morgen nach dem Aufstehen. Zu diesem
Zeitpunkt ist der Geist noch ruhig und nicht von den
Eindricken des Tages gepragt.
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Ubungen

Atem-Meditation

Unser Atem ist unser standiger Begleiter. Er versorgt den
Korper mit Sauerstoff und gibt uns Lebensenergie. Die
folgende Ubung widmet sich diesem wichtigen Teil von uns.

1. Setzen Sie sich bequem hin und schlieRen Sie die
Augen. Kommen Sie zur Ruhe.

2. Richten Sie lhre Aufmerksamkeit auf Ihren Korper.
Nehmen Sie wahr, wie er sich anfuhlt.

3. Konzentrieren Sie sich jetzt bewusst auf Ihre Atmung.
Lassen Sie sie einfach flieRen und versuchen Sie
nicht, sie zu kontrollieren.

4. Spuren Sie Ihrem Atem nach und folgen Sie seinem
Weg bis in Ihre Lungen. FUhlen Sie, wie sich lhre Brust
beim Einatmen hebt und beim Ausatmen langsam
wieder senkt.

Fiihren Sie die Ubung etwa zehn Minuten lang aus.

Geh-Meditation

Fallt es Ihnen schwer, lange stillzusitzen oder haben Sie
nach einem langen Tag im Buro bereits zu viel gesessen?
Dann ist diese Ubung bestimmt etwas fiir Sie.

1. Gehen Sie ruhig und langsam in Ilhrer Wohnung oder
dem Garten auf und ab. Atmen Sie dabei tief ein
und aus.

2. Konzentrieren Sie sich ganz bewusst aufs Gehen und
blenden Sie lhre Umgebung aus. Splren Sie, wie
sich lhre Fufsohlen anfliihlen, wenn Sie sie auf den
Boden setzen und welche Muskeln in der Bewegung
zum Einsatz kommen. Lauschen Sie lhrem Atem und
Herzschlag.

Fiihren Sie diese Ubung etwa zehn Minuten lang aus.









Traumreise

Die Wiese

Eine Traumreise ist eine schone Moglichkeit, den Alltag
hinter sich zu lassen und in der Vorstellung an einen
wunderschonen Ort zu reisen. Probieren Sie es aus und
lassen Sie sich die folgende Traumreise vorlesen.

Suchen Sie sich einen ruhigen Ort und setzen oder legen
Sie sich entspannt hin - so wie es fur Sie am ange-
nehmsten ist.

Atmen Sie bewusst ein und aus. Folgen Sie lhren langsa-
men Atemzugen, spuren Sie, wie sich Ihr Brustkorb hebt,
wenn Sie einatmen, und sich beim Ausatmen wieder senkt.

- PAUSE -

Stellen Sie sich vor, Sie sitzen auf einer sonnendurch-
fluteten Wiese. Ein Blutenmeer in samtlichen Farben
erstreckt sich vor lhnen. Spuren Sie die warmen
Sonnenstrahlen auf lhrem Korper. Unter sich fluhlen
Sie den weichen Wiesenboden, der sich sanft an Sie
schmiegt.

- PAUSE -

Sehen Sie den bunten Schmetterlingen zu, die vor lhnen
auf der Wiese tanzen. Mit einem sanften Summen fliegt
eine Biene heran und lasst sich auf einer leuchtenden
Bllte nieder. Lassen Sie all diese Eindricke bewusst auf
sich wirken.

- PAUSE -

Atmen Sie tief ein und nehmen Sie die angenehmen
Geruche der Wiese wahr. Riechen Sie die verschiedenen
Difte der Pflanzen? Sind sie eher wirzig oder si3? Und
welche Gertiche umschmeicheln Ihre Nase noch?

- PAUSE -

Ein leichter Wind kommt auf und streicht mit einem
sanften Sauseln durch das Gras. Anmutig wiegen sich
die Bliten vor Thnen im Wind.

- PAUSE -

Atmen Sie noch einmal tief ein und aus. Offnen Sie dann
langsam die Augen. Recken und strecken Sie sich aus-
giebig. Widmen Sie sich nun mit neuer Energie dem
weiteren Tag.
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PROGRESSTVE MUSKELENTSPANNUNG

nach Jacobson

Die Progressive Muskelentspannung, kurz PMR, wurde
vor knapp hundert Jahren vom US-amerikanischen Arzt
Edmund Jacobson entwickelt. Ziel dieses Verfahrens ist
es, durch Anspannung Entspannung zu erzeugen. Denn
nach jeder Anspannung ist der Muskeltonus geringer als
davor und schlielich Ubertragt sich die Entspannung vom
Korper auf den Geist. Dies gelingt, indem Sie einzelne
Hauptmuskelgruppen in Ihrem Korper gezielt nach-
einander bewusst an- und wieder entspannen. Uben
Sie regelmagig, idealerweise taglich 20 bis 30 Minuten
abends vor dem Schlafengehen.

Generalisierungseffekt nutzen

Wenn Sie PMR erlernen, konnen Sie dadurch auch im
Alltag fur eine schnelle Entspannung sorgen. Ihr Korper
gewohnt sich an das bewusste Umschalten von An- auf
Entspannung. Sie konnen den Effekt dann quasi auf
Knopfdruck Uberall und jederzeit abrufen, zum Beispiel
in einer stressigen Arbeitssituation: Ballen Sie kurz die
Fauste und zahlen Sie innerlich bis zehn, bevor Sie sie
wieder bewusst entspannen. Je langer und intensiver
Sie PMR praktizieren umso starker fallt der Effekt aus.
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Qigong
FERNOSTLICHE
BEWEGUNGSFORM

Alles im Energiefluss

Qigong kombiniert Bewegungs- und Meditationsiibungen
mit bewusstem Atmen. Ziel ist es, Korper, Seele und Geist
zu harmonisieren. Qi steht fir den Atem und die Lebens-
energie, wahrend Gong Arbeit beziehungsweise Ubung
bedeutet. Im Qigong kénnen Sie also |hre Lebensenergie
starken.

Die Ubungen sollen den Gleichgewichtssinn férdern und
fUr ein verbessertes Korpergeflhl sorgen. Die ruhig und
konzentriert ausgeflhrten Bewegungen kénnen Atmung
und Kreislauf harmonisieren. Diese korperliche Entschleu-
nigung ubertragt sich automatisch auf den Geist.

[P

. S:e" interessieren sich
ur Tajiquan? Info

feung'l to{le Ubungen 2y dieser
rnosthghen Bewegungslehre
finden Sje auf

www.MeinCarePlus.de

mationen

Stehen, wie ein Fels in der Brandung

Damit Sie bei den zum Teil anspruchsvollen Bewegungs-
ablaufen die Bodenhaftung nicht verlieren, ist ein aus-
balancierter, dynamischer Stand essenziell:

1. Stellen Sie sich hiftbreit hin und setzen Sie Ihre Fifle
mit der ganzen Flache auf den Boden. Gehen Sie
ein wenig in die Knie, um lhre Gelenke zu entlasten.

2. Richten Sie nun Ihre Wirbelsaule auf, dabei zieht der
Kopf Richtung Himmel. Schultern und Arme hangen
locker nach unten. Schauen Sie nach vorn in die
Ferne, ohne etwas Bestimmtes zu fixieren.

3. Verlagern Sie lhr Gewicht dynamisch von einem Fuf
auf den anderen.



Qigong Ubung ,,Den Bogen spannen*

Nehmen Sie einen etwa huftbreiten Stand ein. Die
FuBspitzen zeigen leicht nach auen. Atmen Sie drei Mal
tief ein und aus, bevor Sie mit der eigentlichen Ubung
beginnen.

1. Kreuzen Sie Ihre Hande mit gespreizten Fingern vor
der Brust.

2. Schauen Sie in Richtung Ihrer Handflachen.

3. Schwenken Sie Ihre rechte Hand zuruck, als ob Sie
eine Sehne des Bogens greifen.

4. Gleichzeitig strecken Sie die Gegenhand zur Seite
aus. Spreizen Sie dabei Daumen und Zeigefinger zu
einem V. lhr Blick folgt dieser Hand und atmen Sie
dabei ein.

5. Offnen Sie nun beide Hande und fithren Sie sie wieder
in die Ausgangsposition zurUck.

6. Dasselbe zur linken Seite.

Im Qigong gelten 16 Wiederholungen als ideal.
Anfangerinnen und Anfanger sollten mit 4 bis 8 Wieder-
holungen starten und sich langsam steigern.

1.+5.







Yoga
KORPER UND GELST

Yoga stammt urspringlich aus Indien und gilt als eine
Technik, Kérper und Geist in Einklang zu bringen. Dabei
kann jeder Yoga ausuben: junge und alte Menschen,
gesund oder mit kérperlichen Einschrankungen, denn
die Ubungen lassen sich individuell anpassen.

Yoga-Atmung

Yoga ist weit mehr als eine blofle Abfolge bestimmter
Bewegungen, auch die bewusste Atmung ist ein zentraler
Bestandteil. Durch die richtige Atmung kann sich die
Wirkung der jeweiligen Ubung voll entfalten.

Atmen Sie beim Uben immer durch die Nase ein und aus,
der Atem sollte dabei langsam und entspannt fliefsen.

Brahmari Pranayama: Bienenatmung
Die Bienenatmung soll sehr beruhigend und ausgleichend
wirken.

1. Setzen oder legen Sie sich entspannt hin und
schliefen Sie Ihre Augen.

2. Atmen Sie tief ein und atmen Sie dann mit einem
Summton wieder aus. Der Mund bleibt dabei
geschlossen.

Wiederholen Sie die AtemUbung zehnmal.

Tipp: Um die Wirkung der Ubung zu verstérken, kdnnen
Sie wahrenddessen mit lhren beiden Zeigefingern sanft
auf den Ohrknorpel driicken.

19



Yoga auf dem Stuhl
Die nachfolgende Ubung kénnen Sie ideal zwischendurch,
im Buro oder zu Hause ausfuhren.

1. Setzen Sie sich gerade auf einen Stuhl. Legen Sie die
Hande locker auf den Oberschenkeln ab und stellen
Sie die FUf3e huftbreit auf.

2. Atmen Sie tief ein und aus und splren Sie, wie der
Bauch sich hebt und senkt.

3. Lassen Sie nun die Arme locker neben dem Stuhl
hangen. Atmen Sie ein und heben Sie die Arme nach
oben Uber den Kopf.

4. Atmen Sie aus und lassen Sie die Arme zur Seite nach
unten sinken. Ihre beiden Arme beschreiben so beim
Ein- und Ausatmen einen Kreis.

Folgen Sie dem Rhythmus Ihres Atems und wiederholen
Sie die Ubung zehnmal.



Liegender Schmetterling

Der Liegende Schmetterling schenkt lhnen tiefe Ent-
spannung und ist zum Beispiel perfekt fir das Relaxen
nach einem langen Tag geeignet.

1. Setzen Sie sich hin und platzieren Sie ein Kissen oder
eine zusammengerollte Decke unter lhren Rucken.
Legen Sie ein zweites Kissen fur Ihren Kopf bereit.

2. Lassen Sie sich nun sanft nach hinten sinken.
Wenn Sie bequem liegen, legen Sie die Fuf3sohlen
aneinander und lassen Ihre Knie zur Seite fallen.
Sie kénnen lhre Knie auch mit zwei Kissen unter-
stutzen.

3. Legen Sie lhre Hande auf den Bauch oder strecken
Sie Arme und Hande zur Seite aus. Schliefien Sie die
Augen. Lassen Sie den Atem ruhig fliefRen.

=) Bei Riickenproblemen halten Sie unbedingt Riick-
sprache in lhrer facharztlichen oder physiotherapeu-
tischen Praxis, bevor Sie diese Ubung ausprobieren.
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Nuitzliches

LINKS & ADRESSEN

Weitere Entspannungsiibungen
Weitere tolle Ubungen, zum Beispiel fiir Taijiquan und
Qigong, finden Sie auf = www.MeinCarePlus.de

Unterstiitzungsangebote
Viele Krankenkassen bieten Apps und Kurse zur Ent-
spannung und Stressbewaltigung an.

Darutber hinaus haben Sie die Moglichkeit, zertifizierte
bzw. qualitatsgeprifte Praventionskurse anderer Anbie-
tenden zu besuchen, die Ihre Krankenkasse bezuschusst.
Eine Ubersicht solcher von einer Priifstelle zertifizierten
Kurse bekommen Sie bei lhrer Krankenkasse. Organisa-
tionen flr Patient*innen, etwa die Deutsche Rheuma-
Liga, veranstalten gelegentlich Online-Seminare zu Ent-
spannung und Meditation.

Das passende Angebot finden

Es gibt zahlreiche Apps, die lhnen bei der Entspannung
und Stressbewaltigung helfen kdonnen. Um die passende
App zu finden, Uberlegen Sie im Vorfeld, was genau Sie
suchen und welche Kriterien flr Sie von Bedeutung sind:
Soll es eine Meditations- oder eine Yoga-App sein? Und
was ware lhnen beispielsweise bei einer Meditations-App
wichtig? Praferieren Sie eine weibliche oder eine méann-
liche Stimme? Haben Sie klare Vorstellungen, fallt die
Auswahl leichter.

App Rheuma-Auszeit

Diese App der Deutschen Rheuma-Liga unterstutzt
Menschen mit Rheuma durch praktische Empfehlungen
und Ubungen aus den Bereichen Entspannung und
Bewegung. Sie finden Sie im Apple App Store oder im
Google Play Store.
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Quellen und weiterfiihrende Informationen

Deutsche Rheuma-Liga: Tipps zur Entspannung:
sErholungsinseln in den Alltag einbauen®.
https://www.rheuma-liga.de/detailseite/tipps-zur-
entspannung-erholungsinseln-in-den-alltag-einbauen
(abgerufen am 02.11.2023).

Osterreichisches Bundesministerium fir Soziales,
Gesundheit, Pflege und Konsumentenschutz - Gesund-
heit.gv.at: Progressive Muskelentspannung. https://
www.gesundheit.gv.at/leben/stress/progressive-mus-
kelentspannung.html (abgerufen am 02.11.2023).



Die Care+ Welt rundum gut versorgt quei,’,:

Profitieren Sie von unserem Servicepaket aus Website, App und Broschuren:
Far Ihre Gesundheit perfekt aufeinander abgestimmt.

Erfahrungsberichte von Betroffenen
Lernen Sie unsere Blogger*innen im
Podcast ,Achtung, entzindlICH* hautnah
kennen.

Die Care+ App
Ihr smarter Begleiter mit
exklusiven Features

Care+ Broschiiren fiir Patient*innen
Erhaltlich in Ihrer facharztlichen Praxis oder bequem Uber
MeinCarePlus.de herunterladen oder nach Hause bestellen

MeinCarePlus-Website
Das Plus fur Ihre Gesundheit

MeinCarePlus.de >

Unser kostenfreier
Patient*innenservice

( \ 089 99617 700 )
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