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M Hautnah Pflege

Regelmapige Entspannung

Gesundheitselixier

Wier standig gestresst ist, altert schneller — durchschnittlich um zehn Jahre -
fuhit sich unwohl und wird unter Umstanden krank. Mit regelmapiger
bewusster Entspannung l@sst sich dies vermeiden. Der Clou: Sieldsst sich
leichtins Alltagsleben integrieren
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averstress beeintrachtizt nicht
D nur Gesundheit und Wohlbefin-

den, sondemn stellt avch sines
der grispren Gesundheitsprobleme un-
serer Zeit dar (siehe Kasten). Deshalb
kommt der Entspannung eine grofie Be-
dewtung zu. In der Regel wirkl der Kdrper
giner Stresssituation automatisch ent-
gepgen, indem er die Balance rwischen
Aktivithit und Rubezustand herstellt.
[ies beruht auf einem Wechselspiel zwi-
schen Sympathikus und Parasympathi-
kus. Das vepetative Nersensystem kon-

trolliert lebenswichtige Funkticnen wie
Atmung, Herzschlag, Blutdruck, Verdau-
ung und Stoffwechsel. Im entspannten
Zustand sinkt die Pulsfrequenz, der
Atem wird gleichmdfig und langsam. die
Gefdfe weiten sich, wodurch sich die
Durchblutung der Organe und der Haut
verbessert, Im Edrper stellt sich ein Wir-
megefishl eln, das oft auch als Kribbeln
in Hinden oder Filfen wahrgenommen
wird, Dberdies beruhigt sich die Gehimn-
aktivitat, nimmit die Synchronisation der
beiden Gehirnhaliten mu, Dadurch lassen

sich Informationen schneller aufnehmen
und im Langzeitgedichinis speichern,
auPerdem steigen das Konzentrations-
vermbgen und die Kreativiti

Aus dem Gleichgewicht

Bei vielen Menschen gerlit das natiieli-
che Verhiltnis zwischen Anspannung
und Entspannung jedoch schnell aus
dem Gleichgewicht. Wird der Organis-
mus starken oder vielen Stresssituatio-
nen hintereinander ausgesetzt, isi er
nkcht mehr in der Lage, diese auszuglei-
chen. Hier wird es notwendig zu lermen
die eigene Anspannung bewusst abgu-
bawen. Wie dies am einfachsten gelingt,
ist individuell sehr verschieden. Prinzi-
piell sollte die Entspannungsmethode
den persdnlichen Lebensumstinden
und der jeweiligen Tagesverfassung an-
gepasst werden. Dabel ist vor allem da-
rauf zu achten, einen Gegenpol zu den
Anforderungssituationen im Alltag her-
zustellen; So ist nach stundenlanger sit-
zender Tatigheit nicht unbedingt villige
Rubwe = die oft mit Entspannung gleich-
gesetzt wird — sondern eher Bewegung
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Treatments
zur Entspannung

Linzer www, beauty-forum com/
dowenloads finden 5ie viele Ba-
hanélangstipps, bel denen Ihre
Kunden sich richcly entspannen
kannen, zum Herunterladen.
Dz einfach in der Suchfurition
Suciraare engeben wie achisa-
e Bendhrung, Sensitir-Massa-
qgeoder Chakren.

Reqistrieren Sie sich dazd einfach
A5 pevir Nuther oder mekdan Sis
sich mit Ikden bestehenden Zu-
gangsdaten an.

Fonpe: MiDerLandestFoRola com, brainkght



notwendig, um in einen entspannten und

ausgeglichenen Zustand zu geraten

Methoden zum Entspannen

Es gibt viele Aktivititen. die sich als Neben-
effekt entspanmend aul Edrper und Gemdit
auswirken: saunieren, ein Rad nehmen,
sich massieren lassen, ausgedehnt spazie-
ren gehen, malen, lesen oder Musik hilren
Solche Titigkeiten werden als passive Ent-
spannungemethoden bezeichnet,
Aktive Entspannungsmethoden da-
gepen erfordern bewussten Einsatz mit der
Intention, kbmperiche und geistige Balan-
o2 7w erreichen. Dazu zihlen Ausdauer-
sportarten wie foggen, Radfabren, Schwim-
men, Skilanglaufl und Mordic Walking. Aber
auch durch Tanzen oder Kampisportarten
liisst sich Stress ideal bewdltigen. Des
Weiteren zihlen sanfte Bewegungsformen
wie Yoga, Tai-Chi, Qigong und progressive
Muskelentspannung zu den aktiven Ent-
spannungstechniken

Menschen, die liberwiegend geistig gefor-
dert sind, profitieren zewar vom ausglel-
chenden Effekt eines kirperlichen Trai-

Zahlen, Daten, Fakten

$tress ist gings der grofiten Gesundheisproblzme

unsesel Jeit

= Layt Weltqesundheitsorganisation bifit die
dewtscheWirtschaft jéhelich 5o Milliarden Euro
wegen stressbedingter Krankheten ein.

m Acht Milioren Deutache leiden unter Migrane

m 2 Milhonen snd von Schlafbrungen betroffen

Weitere typische Symptome:

Atemstdrungen, Tinnitus, Zikaeknirschen, allae-
meine Schwachundg des Immunsystems, Antriabs-
logiqkeit, depressive Verstimmangen bis hin nu
Angstzustindzn und Bumnout-Syndram
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Einis WahBtat [iir Ceist und Kirper
Brille und Kopfhover auf und fur einen
kurzen Maomens dem Alliag ent{sehan

nings, sie missen darlber hinaus aber oft
lemen, ithre Gedanken abzuschalten. An
diesem Punkt setzen mentale Entspan-
nungsmethoden i.d B an. Schon einfache
Atemniibungen kannen helfen, Anspannun-
gen loszulassen und den Gelst 2u beruhi-
gen. Verschiedene Meditationstechniken
fuhren einen Schritt weiter, indem man so
bewusst versucht, die Gedanken 2u kontrol-
lieren eder in einem gedankenlosen Zu-
stand zu gelangen. Fantasiereisen dagegen
regen zum Verweilen in Traumwelten an
und lenken von belastenden Gedanken ah
Werwenig Geduld oder Zeit hat und es als
schwierig emplindet, auf diese At abzu-
schalten, kann dhnliche Ergebnisse mit-
tels moderner Entspannungstechnologie
erreichen. Sogenannte Synchros bedienen
sich Licht- und Tonimpulsen, die das Ge-
hirn in entspannende Frequenzbereiche
fithren sollen. Teilweise sind solche Gers-
te komplementdr auch mit Massagefunk-
tionen kombiniert.

Einfach ausprobieren

Um herauszufinden, welche Entspan-
nungsmethode einem zusagt und funktio-
niert, empliehlt es sich, vinfach verschie-
dene auszuprobieren. Da sich fast alle
Techniken sofort positiv auswirken, lohnt
sich die Suche und etwaige Uberwindung
Bai regelmifiger AusObung lernt der Or-

ganismus, Stress automatisch iber die er-
lernten Entspannungsreaktionen auszu-
gleichen. Langlristig kann er die typischen
Stresssymplome abbavuen oder lsst diese
erst gar nicht entstehen L]






