Krankenhaus fur Sportverletzte
Hellersen schreibt: "Es zeigte sich,
daR insbesondere Kopfschmerz-
patienten (Spannungskopf-
schmerzen u. Migrane), musculo-
sceletale Ruckenschmerzsyndro-
me, und alle Félle, bei denen psy-
cho- vegetative Erschopfungszu-
stdnde mit im Vordergrund ste-
hen, recht dankbare Anwen-
dungsfelder sind. Grundlegende
Probleme bei der Anwendung der
Mental Systeme traten nicht auf,
mit Ausnahme der Tatsache, dass
ein  mechanistisch-orthopadi-
sches Denken sehr hinderlich ist.
Voraussetzung fir den Einsatz
dieser Systeme im Rahmen eines
integrativen und multimodalen
Behandlungskonzeptes ist ein
ganzheitlicher Denkansatz."

Bei einer Vielzahl von Gesund-
heitsproblemen kdnnen Verbesse-
rungen durch den Einsatz von
Mentalsystemen festgestellt wer-
den:
Bildschirmarbeit: fur
Augen und Rucken.

Qual

Rickenschmerzen sind Volks-
krankheit Nummer eins. Bis zu 80
°/o der Bevolkerung, so schatzen
Experten, leiden unter diesen
Beschwerden. Jedes Jahr zahlen
die Allgemeinen Ortskrankenkas-
sen uber eine halbe Milliarde EUR
fur die Behandlung - rund ein
Viertel ihrer Gesamtaufwendun-
gen. Eine der Hauptursachen
sehen Experten in den Anforde-
rungen der veranderten Arbeits-
welt: Jeder zweite Erwerbstatige
in Deutschland sitzt inzwischen
in einem Bdiro, immer mehr Men-
schen arbeiten am Bildschirm.
Dreiviertel aller PC-Nutzer, ermit-
telten die Berufskrankenkassen,
werden von Rickenleiden ge-
plagt. Augen,- Muskel und Ske-
lettbeschwerden sind mittlerweile
der haufigste Grund fir Krank-
schreibungen. Verspannungen
und Schmerzen im Riickenbereich
entstehen meist durch eine
falsche und einseitige Korperhal-
tung. Langeres Arbeiten am Com-
puter oder Autofahren sind zwei
typische Ursachen solcher Ver-
spannungen und Schmerzen. Die
Probleme kénnen vermieden oder
verhindert werden durch einen
vernunftig eingerichteten
Arbeitsplatz. Beleuchtung, Geréte
und Mdébel mussen den Anforde-
rungen an die Gestaltung von
Computerarbeitsplatzen erfillen
- und es mussen die notwendigen
Pausen eingehalten werden. In

diesen Pausen muss es mdoglich
sein, sich zu entspannen.
Geeignete  Methoden waren
Autogenes Training oder Yoga.
Eine Alternative dazu kann auch
ein Mentalsystem sein, dal3 auch

Ungelbten in wenigen Minuten
zur nétigen Entspannung verhilft.

Migréne:

Circa 11 % der Deutschen leiden
unter Migrane. Frauen sind etwa
doppelt so haufig betroffen wie
Méanner. Was die Ursache der
Migréne ist, darliber streiten sich

noch die Experten. Zur Zeit wird

eine Erklarung favorisiert,

wonach Entziindungsreaktionen
an den Blutgefaf3en im Gehirn die
Ursache sind. Durch eine Stérung
an dem Nervus trigeminus kommt
es zur Freisetzung von Botenstof-

fen, die eine Uberreaktion an der
Wand der BlutgefaBe und damit
die Entzindung auslosen. Jeder
Pulsschlag des hindurchflie3en-
den Blutes wird dadurch zum
Schmerzimpuls. Typische Ausldser
kénnen z.B. sein:

* Wetterwechsel
* hormonelle Faktoren
» Nahrungsmitel, wie z.B. Rot-

wein, Kase, Schokolade
e zu wenig oder zu viel Schlaf
« starke Sinnesreize
e Stress

Auch hier kdnnen Autogenes Trai-
ning, Yoga oder die ,Progressive
Muskelrelaxation nach Jacobson"
helfen. Oder man greift auf das
technische Hilfsmittel Mentalsy-
stem zuriick um eine schnelle und
tiefe Entspannung zu erreichen.

Tinnitus:

Die Ohrgerausche koénnen das
Leben zur Holle machen. Uber-
mafige Anspannung, Stress ver-
starken die Ohrgerdusche. Auch
hier ist das A und 0O eine tiefe
Entspannung die schnell durch
ein Mentalsystem erreicht wer-
den kann.

Auch bei Depressionen und
Schlafstérungen haben sich
Mentalsysteme bestens bewahrt.

Dennoch méchten wir die Men-
talsysteme nicht als Allheilmittel
gegen fast alle Beschwerden
ansehen. Naturlich ist eine tiefe
Entspannung bei den meisten
gesundheitlichen Problemen eine
unschétzbare Hilfe. Yoga, Medita-
tion oder Autogenes Training
haben eine lange Tradition und
den Vorteil, dal? auch Wille und
Charakter geschult werden. Wenn
Willensstérke bzw. schlicht die
Zeit fur die Ubungen fehlt, dann
kann ein Mentalsystem sicher
sinnvoll sein. Als Erganzung zu
diesen traditionellen Systemen
und als Gehirntraining kann man
Mentalsysteme als geradezu opti-
mal ansehen.

Weitergehende Informationen
kénnen Sie direkt beim Verlag
erhalten.

Wir sind von der Wirksamkeit so
Uberzeugt, daR Sie die ,brain-
Light-Systeme" auch direkt uber
uns beziehen kénnen.
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