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Entspannen flr mehr Lebensqualitat

Stress kann einen um Jahre altern lassen und regelrecht

krank machen: Migréne, Schlafstorungen, Tinnitus oder

Zahneknirschen sind haufige Folgen — genauso wie de-

pressive Verstimmungen, Angstzusténde oder Burnout.

ufgrund von stressbedingten

‘ \ Krankheiten biifit die deut-
sche Wirtschaft laut Weltge-
sundheitsorganisation jahrlich 50
Milliarden Euro ein. Stress ist zu
einem der grofiten Gesundheitspro-
bleme des 21. Jahrhunderts gewor-

den. Welch hohe Bedeutung der Ent-

spannung zukommt, liegt somit auf
der Hand. Diese erzeugt der Kérper
als Reaktion auf eine Stresssituation
natiirlicherweise automatisch: Das
Wechselspiel zwischen Sympathi-
kus und Parasympathikus stellt die
Balance zwischen Aktivitat und Ru-
hezustand her. Diese Teile des vege-
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tativen Nervensystems kontrollie-
ren die lebenswichtigen Funktionen
wie Atmung, Herzschlag, Blutdruck,
Verdauung und Stoffwechsel.

Im entspannten Zustand sinkt die
Pulsfrequenz, unser Atem wird
gleichmafiger und langsamer, die
Gefdfle erweitern sich und sorgen
damit fiir eine bessere Durch-
blutung von Organen und Haut. Im
Kérper stellt sich dadurch ein War-
megefiihl ein, das oft auch als Krib-
beln in Handen oder Fiiflen wahr-
genommen wird. Auch die Gehirn-
aktivitdt beruhigt sich, wobei die
Synchronisation der beiden Gehirn-
hélften und die Alpha-Wellen-Akti-
vitit zunehmen. Dadurch lassen
sich Informationen schneller auf-
nehmen und im Langzeitgedachtnis
speichern. Auflerdem steigt das
Konzentrationsvermdgen und die
Kreativitat wird angekurbelt.

Durch die steigenden Anforderun-
gen in Beruf und Privatleben, mit
denen die meisten Menschen heut-
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zutage fertig werden miissen, gerét
das natiirliche Verhéltnis zwischen

An- und Entspannung jedoch
schnell aus dem Gleichgewicht.
Wird der Organismus zu heftigen
oder zu vielen Stresssituationen
hintereinander ausgesetzt, ist er
nicht mehr in der Lage, seinen Zu-
stand selbst zu regulieren. Hier wird
es dann notwendig zu lernen, die
eigene Anspannung bewusst abzu-
bauen. Wie sich dies am einfachsten
erreichen ldsst, ist allerdings indivi-
duell verschieden.

Das passt zu mir

Die Wahl der Entspannungsmetho-
de sollte den persénlichen Lebens-
umstinden und der jeweiligen Ta-
gesverfassung angepasst werden.
Vor allem sollte man darauf achten,
einen Gegenpol zu den Anforde-
rungen im Alltag herzustellen: Wird
etwa eine Tétigkeit ausgetibt, bei der
man stundenlang sitzt, braucht man

In andere Spharen entschweben

tspannungstechnologien versuchen. Sogenann-

n,

er Synchros induzieren Uber Brille und Kopfhérer
ehirn zur Synchronisation anregen und es
tspannende Frequenzbereiche fiihrt, Teilweise
tzlich auch in Kombination mit Ganzkérper-Massage-

also nicht unbedingt véllige Ruhe,
die dem Begriff Entspannung tibri-
gens oft gleichgesetzt wird, um
einen entspannten und ausge-
glichenen Zustand zu erreichen,
sondern Bewegung.

Es gibt viele angenehme Aktivi-
titen, die sich als Nebeneffekt ent-
spannend auf Korper und Gemiit
auswirken. In die Sauna gehen, ein
Bad nehmen, sich massieren lassen,
ein ausgedehnter Spaziergang, ma-
len, lesen oder beruhigende Musik
horen - all das wird instinktiv zur
Steigerung des personlichen Wohl-
befindens ausgewahlt und bietet
einen Ausgleich zu den alltdglichen
Anforderungen. Tatigkeiten dieser
Art werden als passive Entspan-
nungsmethoden bezeichnet.
Aktive Entspannungstechniken da-
gegen erfordern den bewussten
Einsatz oder Fokus, damit man kor-
perliche und geistige Balance er-
reicht. Dazu zdhlt z. B. Ausdauer-
training wie Joggen, Radfahren,
Schwimmen, Skilanglauf oder Nor-
dic-Walking. Aber auch andere
Sportarten wie Tanz oder Kampf-
kiinste kénnen ideal dafiir sein,
Stress zu bewiltigen. Auch sanfte
Bewegungsformen wie Yoga, Tai
Chi, Qi Gong oder Progressive
Muskelentspannung zédhlen zu den
aktiven Entspannungstechniken.
Ein UbermaR an Stress wirkt nicht
nur auf den Korper, sondern auch
auf das seelische Empfinden. Men-

schen, die iiberwiegend ihre geisti-
gen Kapazitdten einsetzen, profitie-
ren vom ausgleichenden Effekt kor-
perlichen Trainings. Dariiber hinaus
miissen sie aber oft lernen, ihre
Gedanken abschalten zu kénnen.
An diesem Punkt setzen mentale
Entspannungsmethoden an. Schon
einfache Atemiibungen kénnen hel-
fen, den Geist zu beruhigen. Ver-
schiedene Meditationstechniken
fiihren einen Schritt weiter: Man
versucht bewusst, Kontrolle tiber
die eigenen Gedanken zu erlangen
oder in einem Gedanken-losen Zu-
stand zu verharren. Fantasiereisen
regen zum Verweilen in Traum-
welten an; das lenkt gezielt von
stressigem Gedankentrubel ab.

SpaB am Testen

Es lohnt sich, die in Frage kommen-
den Entspannungsmethoden ein-
fach auszuprobieren, um das indivi-
duell Passende zu finden. Fast alle
Techniken machen bereits wihrend
der Durchfiihrung Spafs und wirken
sich sofort positiv aus — selbst wenn
manche einen seltsamen Ruf haben.
Ubt man die Technik regelmafig
aus, lernt der Organismus zudem,
Alltags-Stresssituationen automa-
tisch mit den erlernten Entspan-
nungsreaktionen auszugleichen.
Das erleichtert es langfristig, Stress-
symptome abzubauen oder gar nicht

erst auftauchen zu lassen. |
Sabrina Sauer, brainLight
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