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Annette Virchow sitzt aufrecht in ihrem
Stuhl. Konzentriert und ruhig verfolgt sie
den Monolog ihrer Chefin Karin Meinert.
Mit hochrotem Kopf und angeschwolle-
ner Stirnader beklagt die Buchhalterin
Meinert einen Kalkulationsfehler in der
Rechnung fiir einen wichtigen Kunden.
Frau Virchow hort sich die Vorwiirfe an.

Noch vor Monaten hatte ihr Puls zu ra-
sen begonnen. Obwohl mit der Rech-
nung nicht betraut, ware ihr angesichts
des Zorns ihrer Chefin die Rote ins Ge-
sicht gestiegen. Panik hatte sich in ihr
breitgemacht. Doch das ist heute anders.

Entspannungsverfahren, die sie seit eini-
gen Monaten trainiert, versetzen sie in
die Lage, Kritik zwar anzunehmen, aber
nicht gleich — schon bei geringsten Vor-
wirfen —in Panik zu geraten.

Denken Sie an sich und lhre Gesundheit.
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Stress — der Krankmacher von heute

Jan Kihl sitzt als Patient mit den Symp-
tomen eines Burn-out-Syndroms vor
seinem behandelnden Arzt. Der Medizi-
ner redet mit ihm wie ein Bankberater:
,Sie konnen nicht mehr von lhrem Kon-
to abheben, als Sie einzahlen.” Gele-
gentlich greifen Therapeuten, wenn sie
mit ihren Patienten sprechen, auch zu
einem Bild aus der Autotechnik: ,Wenn
eine Batterie leer ist, muss sie wieder
aufgeladen werden. Sonst springt der
Motor nicht mehr an.”

Populare Vergleiche wie diese bemiihen
Therapeuten, weil sie immer wieder die
Erfahrung machen, dass Menschen mit
sich selbst achtloser und unverstandiger
umgehen als mit ihren Bankkonten oder
Autos.

Professor Michael Stark, Psychothera-
peut und Psychiater in Hamburg, ver-
gleicht den Menschen gern mit einem
Fass voller Energie, das Zufluss und Ab-
fluss hat: Standig flieBt Energie ab -

durch die Arbeit beispielsweise, durch
den Haushalt, durch Kindererziehung,
Geldsorgen. Standig kann aber auch
Energie nachflieRen — durch Erfolg in der
Arbeit, durch Geborgenheit in der Fami-
lie, SpaR mit den Kindern, Essen und
Trinken, Freunde und Freude an scho-
nen Dingen, Liebe und Lust. ZuflieBen
und AbflieBen missen sich die Waage
halten. Das ist ein Gesetz, das fir alle
Menschen gilt.

Das standige AbflieBen von Lebenskraft
muss kein groBes Problem sein, solange
genugend Energie nachstromt. Doch die
Realitat ist oft anders: Da steckt ein kran-
ker Lebensbereich den nachsten an, da
verursacht ein Energiedefizit ein zweites
und drittes.

Wer um seinen Arbeitsplatz flirchtet oder
Liebeskummer hat, wem standiger Ar-
ger mit dem Chef oder Streit mit den
Nachbarn den Schlaf rauben, der lauft
Gefahr, krank zu werden.




Dem einen schlagt der Stress auf den
Magen, bei anderen kann er Herpes ver-
ursachen, eine Neurodermitis, ein Bron-
chialasthma oder einen Diabetes ver-
schlechtern. Dauerstress kann sogar zu
Bluthochdruck und erhéhtem Herzin-
farktrisiko fiihren. Die Madoglichkeiten
stressbedingter Auswirkungen auf orga-
nische und auch psychische Erkrankun-
gen sind nahezu unbegrenzt; fast immer

Stress — was ist das?

Stress ist ein Ausdruck fiir Belastung
und Anspannung des ganzen Organis-
mus. Stress — urspriinglich ein Reak-
tionsmuster fiir den Fall eines Angriffs
auf Leib und Leben - ist eine Reaktion
auf Stressoren. Als Stressoren bezeich-
net man innere und aulRere Anforderun-
gen, die der Organismus bewaltigen und
an die er sich anpassen muss. Das kon-
nen natirlich auch positive Ereignisse
sein. Erst das Bewusstsein, die Situation
nicht bewaltigen zu konnen, l6st eine
Stressreaktion aus, die man als beein-
trachtigend erlebt. Stress hat zwei Ge-
sichter.

Stressoren der Moderne sind beispiels-
weise Existenzangst, Arbeitslosigkeit,
Larm, Verkehrsstau, Uberforderung und
Unterforderung, Schlafdefizit, Versa-
gensangst, Zeitdruck und Streit.

wird hierbei das Immunsystem drama-
tisch geschwacht. Wer hingegen im
siebten Himmel des Verliebtseins

schwebt, wer stressfrei und ausgegli-
chen lebt, der wird kaum krank. Wissen-
schaftler haben in vielen Tests festge-
stellt, dass Menschen, die glucklich und
ausgeglichen sind, weniger anfallig fiir
Krankheitserreger sind als Menschen,
die seelische Not leiden.




Die Stressdosis wird durch Haufigkeit,
Vielfalt und Dauer, mit der die Stresso-
ren wirken, bestimmt. Auch die person-
liche Bewertung der aufleren Situation
entscheidet, was als Stress erlebt wird,
z.B. wird laute Popmusik haufig von al-
teren Menschen als stressig und stérend
empfunden, flr Liebhaber dagegen wirkt
sie entspannend.

Die Stressreaktion lauft zunachst immer
gleich ab: Stresshormone werden ver-
mehrt produziert, und der Blutdruck
steigt. Die weitere Reaktion ist individu-
ell verschieden: Zum Beispiel kann der
Organismus mit Kopfschmerzen, Schlaf-
losigkeit, Herzbeschwerden, Magen-
schmerzen, Durchfall, gereizter Haut,

Allergien, Verspannungen oder Verkramp-
fungen reagieren.

Typ-A-Menschen (leicht erregbar, auf-
brausend und nervos) neigen bei Dauer-
stress zu Bluthochdruck und Herzinfarkt.

Typ-B-Menschen (duf3erlich eher ruhig) sind
besonders anfallig flir Magen- und Darmbe-
schwerden bis hin zur Geschwiirbildung.

Leidet der Patient definitiv unter stress-
bedingten Symptomen (und nicht etwa
an einer primaren organischen Erkran-
kung), kdnnen z.B. Entspannungstibun-
gen, gesunde Ernadhrung und ausrei-
chend Schlaf die Seele vor ernsten Er-
krankungen schitzen.



A Stress-Situationen der letzten 12 Monate
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Partnerschaft/Ehe/Familie/Kinder

Tod des Ehepartners

Scheidung

Trennung vom Partner

EheschlieBung

Versohnung mit dem Partner

Sexuelle Schwierigkeiten

Wiederholter Streit mit dem Partner
Partner beginnt/beendet Arbeitsverhaltnis
Tod eines Familienangehorigen
Krankheit eines Familienangehdorigen
Schwangerschaft

Geburt eines Kindes

Kind verlasst Elternhaus

Schwierigkeiten mit den Schwiegereltern
Einschulung/Schulabgang eines Kindes
Schulwechsel eines Kindes

Langere Besuche von Verwandten

Beruf/Arbeit

Kindigung des Arbeitsverhaltnisses
Pensionierung

Beruflicher Aufstieg

Versetzung an einen anderen Arbeitsplatz
Wechsel der Firma

Arger mit dem Vorgesetzten

Veranderte Arbeitszeiten

Personliche/Finanzielle Verhéltnisse
Gefangnisstrafe

Unfall oder schwere Krankheit

Tod eines guten Freundes

Personliche Uberbeanspruchung

Allg. Veranderung der Lebensgewohnheiten
Neue Freizeitbeschaftigung
Veranderungen im gesellschaftl. Umgang
Veranderte Schlafgewohnheiten

Neue Essgewohnheiten, z.B. Fasten
Kleinere Konflikte mit dem Gesetz
Veranderung der finanziellen Verhaltnisse
Hohe Geldschulden

Zwangsvollstreckung

Aufnahme eines grof3en Kredits



Charakteristische Stress-Symptome

Ich bin tagstber oft miide und ab-
gespannt.

Bei nichtigen Anlassen bekomme
ich Atembeschwerden.

Ich habe haufiger Herzjagen.

Ich leide 6fter unter Schweil3aus-
briichen.

Mein Blutdruck
niedrig.

ist erhoht/sehr

Ich spire haufig einen Druck im
Magen.

Ich habe ofter Verdauungsstorun-
gen, die Verstopfungen/Durchfall
verursachen.

Mir wird bei nichtigen Anlassen
schwindelig.

Ich reagiere bei Problemen immer
wieder mit Kopfschmerzen.

Ich schlafe abends schlecht ein/ich
wache oft mitten in der Nacht auf.

O

Ich glaube, dass mir viele Dinge
tiber den Kopf wachsen.

Ich vergesse heute mehr als friiher
wichtige Dinge.

In Gesprachen verliere ich ofter
den roten Faden.

Meine Konzentration und Merkfa-
higkeit haben deutlich nachgelas-
sen.

Ich bin in letzter Zeit vollig unfa-
hig, eine Entscheidung zu treffen.

Mein Interesse an Beruf und Frei-
zeitaktivitaten ist gesunken. Allge-
meine Gleichgiiltigkeit hat sich
breitgemacht.

Ich habe haufiger das Gefiihl, nicht
mehr mitreden zu konnen.

Ich bin oft zerstreut, unkonzentriert
und weil3 manchmal nicht mebhr,
was ich tue.

Ich finde oft nicht die innere Ruhe,
um nacheinander meine Arbeiten
zu erledigen.

Es fallt mir schwer, neue Dinge zu
lernen.

Quelle: Fragebogen zur Stressgefahrdung nach Dr. med. Christoph Schenk, Osnabriick. Mehr zum Thema auch unter www.schlafmedizin.de



Fiir jede auf Sie zutreffende Aussage vergeben Sie bitte 1 Punkt, sonst keinen.

O Ich fuhle mich allein/verlassen/
isoliert.

O Ich bin oft depressiv verstimmt,
auch wenn nichts Besonderes vor-

gefallen ist.

O Am liebsten wiirde ich mich ver-
kriechen.

O In letzter Zeit verliere ich haufiger
meine Selbstkontrolle.

O Ich bin oft plan- und ziellos.

O Oft reagiere ich unangemessen
heftig.

O Ich bin zunehmend lustlos und un-
motiviert, Dinge anzupacken.

O Ich fiihle mich bedroht und bin
angstlicher als friiher.

O Ich bin in der letzten Zeit nervoser
und gehemmter.

O Ich kann meine Geflihle kaum &au-
Bern bzw. ausleben.




10

A

0-150
151 -300
tiber 300

Interpretation der Punktsumme
lhre Stressbelastung ist gesundheitlich unbedenklich.

lhre Stressbelastung birgt gesundheitliche Risiken. Denken Sie gemein-
sam mit lhrem Arzt (iber Moglichkeiten des Stressabbaus nach.

Das Risiko einer ernsthaften Erkrankung ist hoch. Ihre Gesundheit ist
vielleicht schon angegriffen. Suchen Sie mit lhrem Arzt nach einer ge-
eigneten Entspannungsmethode.

Zahlen Sie die Punkte in den Kategorien jeweils zusammen, und tragen
Sie die Werte in die untere Tabelle ein. Dann kénnen Sie ablesen, ob
Sie grundsatzlich bzw. in einem speziellen Bereich gefahrdet sind.

korperl. geistige emotion. Mittelwert der
Ebene Ebene Ebene 3 Werte (z.B. 4+2+6=12:3=4)

Punkte

hohe
Geféhrdung

mittlere
Geféhrdung

geringe
Gefahrdung
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Stress — was kann man dagegen tun?

Dass Firmenmitarbeiter Stress optimal
bewaltigen, liegt im Interesse eines jeden
Unternehmens. Stress setzt Mitarbeiter
unter Druck, fiihrt zu Ineffektivitat, zum
,Krankfeiern” und belastet Unterneh-
men mit hohen Kosten. In Deutschland
werden die jahrlichen Kosten flir medizi-
nische Behandlung, Fehlzeiten am
Arbeitsplatz und Produktionsausfalle auf
viele Milliarden Euro geschatzt.

Vielfach sind Menschen nicht bereit, an
den Kleinigkeiten des beruflichen Alltags
—also den kleinen Krisen — ihre Fahigkeit
des Umgangs mit Stress zu trainieren.
So werden sie diese Instrumente dann
auch nicht parat haben, wenn es gilt,
grof3e Krisen mental zu meistern. Daher
sollten die drei Saulen einer effektiven
Stressbewaltigung — Konzentration, Zie-
le setzen und Gelassenheit — in kleinen
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Trainingseinheiten des Alltags regelma-
Big angewandt werden (siehe untenste-
hende Erlauterung).

Selbstbewusstsein, wenige, aber erstre-
benswerte Ziele sowie Ruhe in den Ge-
danken geben einem die Gelassenheit
zuruck. Und dabei kann das Erlernen ver-
schiedener Entspannungsverfahren hilf-
reich sein.

Niemals zwei oder drei Dinge gleichzeitig erledigen.
Lastige Arbeiten nicht aufschieben, sondern Unangenehmes zuerst bewaltigen.
Regelmalig Arbeitspausen einlegen, um sich innerlich zu sammeln.

Begriindung: Geteilte Aufmerksamkeit ist ein negativer Stressfaktor. Wird eine
lastige, aber wichtige Arbeit als Erstes erledigt, ist anschlieRend der Kopf frei fir
die angenehmen Arbeiten.

Ziel so konkret wie moglich formulieren.
Kontrolltermine setzen.
MalRnahmen festlegen.

Begriindung: In Krisensituationen ist eine klare und fiir alle Beteiligten verstandli-
che Zielsetzung sowie deren Kontrolle wichtig, damit man sich auf das Wesentli-
che konzentriert und nicht wertvolle Energie vergeudet.

Impulsives Handeln vermeiden, denn jeder Arger ist ein Tausendstel Herzinfarkt.
Zur Erkenntnis kommen, dass nicht diese Person oder dieser Umstand
einen aufregen, sondern dass man sich aufregen lasst.

Aus Fehlern lernen und diese moglichst nicht wiederholen.

Begriindung: Wenn man gelassen ist, handelt man aus sich selbst heraus. Arger,
Furcht vor Fehlern und Hektik nehmen einem die Gelassenheit.
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Entspannung mit Methode

Das Wort ,Entspannungsverfahren” ist
der Oberbegriff fiir unterschiedliche Me-
thoden zur korperlichen und seelischen
Entspannung mit flieBenden Ubergédngen
zu psychotherapeutischen Verfahren.
Dazu zahlen unter anderem Autogenes
Training, Progressive Muskelrelaxation
nach Jacobsen sowie Techniken anderer
Kulturen, wie beispielsweise Yoga, Tai-
Chi und Qigong. Auf den folgenden
Seiten mochten wir lhnen einige Ent-

spannungsverfahren vorstellen und Sie
vielleicht neugierig machen. Bitte be-
denken Sie immer, dass Entspannungs-
verfahren keinen Arztbesuch ersetzen
kénnen. Wenn Beschwerden z.B. langer
andauern, sollten Sie immer zuerst lhren
Hausarzt aufsuchen. Auch wenn Sie

chronisch krank sind, sollten Sie vor
Beginn des gewiinschten Kurses lhren
Arzt fragen, ob er Ihre Aktivitaten unter-
stitzt.
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Autogenes Training (AT)

Autogenes Training ist eine Art Selbst-
hypnose, bei der unbewusst ablaufende
Korperfunktionen willentlich beeinflusst
und kontrolliert werden kdénnen. Wer es
beherrscht, kann jederzeit und ohne
fremde Hilfe korperlich-seelische Ent-
spannung herbeifiihren. Beim AT handelt
es sich um ein von Johannes Heinrich
Schultz (1884-1970) in den 20er-Jahren
entwickeltes, tiefenpsychologisch orien-
tiertes Verfahren, das Beschwerden zu
lindern versucht. Die Vorgange im Orga-
nismus sind dabei nicht eingebildet,
sondern kdnnen oft mithilfe von Mess-
geraten (z.B. Muskelspannung, Blutdruck,
Herzfrequenz) nachgewiesen werden.

Methode

Ziel der Unterstufe ist die Einstellung
physischer und psychischer Entspan-
nung mittels einfacher autosuggestiver
Formeln. Dies kann als eine Art , kondi-
tionierter Selbstentspannung” bezeich-
net werden. Durch den ,autogenen”,
d.h. aus sich selbst heraus entstehen-
den, mittels wiederholt eingelbter
,formelhafter Satze” sich einstellenden
Entspannungszustand kommt es zu Ef-
fekten wie Erholung, Stimulation von
Selbstheilungskraften, Selbstruhigstel-
lung, Selbstregulierung gestorter Kor-
perfunktionen, Leistungssteigerung und
Reduktion des Schmerzerlebens.

In der Mittelstufe finden individuelle
Bediirfnisse des Klienten methodische
Beriicksichtigung.

Die Oberstufe dhnelt einer Tagtraum-
technik, in der auftauchende Erinnerun-
gen und Geflihle auf tiefenpsychologi-
scher Grundlage bearbeitet werden.

Wie viel Zeit jemand bendtigt, um die
einzelnen Ubungen zu beherrschen und
sinnvoll anzuwenden, ist
unterschiedlich.

individuell




Anwendung und Wirkung

Die erste Ubung nach der Hinfiihrung ist
immer die ,Schwerelibung”, z.B. ,,Mein
rechter Arm ist ganz schwer”.

Mithilfe weiterer Ubungen ist es mog-
lich, Arger, Stress, Angste und Ver-
krampfungen loszuwerden. Dadurch
werden unter anderem das Einschlafen
und die Qualitat des Nachtschlafs positiv
beeinflusst.

Wahrend der Lernphase sollten Sie tag-
lich Giben. Erste Erfolge stellen sich recht
bald ein, wobei die einzelnen Ubungen
bei jedem unterschiedlich schnell klap-
pen. Man sollte also ein wenig Geduld
aufbringen.

Besonderer Wert sollte anfangs auf die
auBeren Rahmenbedingungen gelegt
werden. Dazu gehort ein gerauscharmer,
angenehm warmer Raum und ein be-
quemer Stuhl oder eine Liege. Das Tele-
fon sollte abgestellt sein. Ziel ist spater
jedoch, die ,Umschaltung” lberall voll-
ziehen zu kénnen.

Wenn die Ubungen im Sitzen durchgefiihrt
werden, kann man z.B. die sogenannte
Droschkenkutscherhaltung einnehmen,
die ein beinahe ermidungsfreies Sitzen
ermaoglicht. Der Oberkérper wird dabei
leicht nach vorn gebeugt, der Kopf sinkt
zur Brust, die Fiil3e stehen parallel (etwa
50 Zentimeter auseinander), und die
Unterarme liegen auf den Oberschenkeln.

15

Anfanger tun sich jedoch haufig leichter,
wenn die Ubung liegend durchgefiihrt wird,
vorteilhaft sind eine Decke oder eine
Matte als Unterlage und eine Knierolle.

AT sollte in der Gruppe unter fachlicher
Anleitung erlernt werden.
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Die Methode der progressiven Muskel-
entspannung (PMR) ist nach dem ameri-
kanischen Psychologen Edmund Jacob-
sen (1885-1976) benannt worden. Das
korperorientierte Entspannungsverfah-
ren geht davon aus, dass Anspannung,
Unruhe und Erregung zu Muskelver-
spannungen, Blockaden, Schmerzen und
psychosomatischen Stérungen fiihren
konnen. Bei Angst spannen sich bei-
spielsweise automatisch Teile der Ske-
lettmuskulatur an, umgekehrt kann
Angst schon dadurch verringert werden,
wenn Muskelspannung verringert wird.
Zur Beseitigung der unerwilinschten
Symptome werden schrittweise nachei-
nander (= progressiv) bestimmte Mus-
kelgruppen bewusst angespannt. Die
Muskelspannung darf allerdings nicht zu
stark sein. Im zweiten Schritt folgt eine
Phase der Entspannung.

Die Entspannungstechnik beruht auf
dem Prinzip der Spannung und Entspan-
nung. Durch den Wechsel wird das Erle-
ben von intensiver Entspannung ermog-
licht. Es wird ein Zustand von Ruhe und
Gelassenheit erreicht.

Die progressive Muskelentspannung ist
geeignet zur allgemeinen Gesundheits-
vorsorge, bei psychosomatischer Un-
ausgeglichenheit und koérperlichen Funk-
tionsstorungen. Sie ist leichter zu erler-
nen als das autogene Training, weil hier
die willktirlichen Muskeln als Ausgangs-
punkt fir die Gesamtentspannung ge-
wahlt werden. Vor allem Patienten, die
Schwierigkeiten damit haben, durch blo-
Be Konzentration zur Ruhe zu kommen,
fiihlen sich von dieser Entspannungs-
technik angesprochen.

Methode

Bei den Ubungen soll Anspannung und
Entspannung bewusst erlebt werden.
Dazu werden die Muskelgruppen des
Korpers zunachst angespannt und dann
entspannt. Bei der Durchfiihrung der
Ubungen ist es von grofBer Bedeutung,
die bei der Anspannung und Entspan-
nung auftretenden Veranderungen und
Empfindungen zu beobachten.

\



Grundprinzip der Ubungen

Anspannen der einzelnen Muskel-
gruppen,

Beobachtung der Veranderungen
und Empfindungen in dem ange-
spannten Bereich,

Entspannung der Muskelgruppen,

Beobachtung der Veranderungen
und Empfindungen in dem entspann-
ten Bereich.

Vorbereitung der Ubung

Wihrend der Ubungen sollten Sie unge-
stort sein (Telefon, Klingel abstellen).
Ideal ist ein ruhiger, abgedunkelter
Raum. Sie kénnen die Ubungen im Sit-
zen oder im Liegen durchfiihren. Achten
Sie darauf, dass Sie bequem sitzen.
Wenn Sie die Ubungen liegend durch-
fuhren, ist eine Decke oder eine Matte
als Unterlage vorteilhaft.

Durchfiihrung der Ubung

Die einzelnen Muskelgruppen werden in
einer bestimmten Folge angespannt und
nach 5-7 Sekunden wieder gelockert.
Die Entspannung sollten Sie jeweils etwa
30 Sekunden wirken lassen. Wahrend
des Vorgangs sollten Sie genau auf die
Empfindungen achten, die sich als Folge
der An- und Entspannung einstellen. At-
men Sie ruhig und flach, beim Einatmen
wolbt sich die Bauchdecke nach aul3en,
beim Ausatmen senkt sie sich wieder.
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Ende der Ubung

Wenn alle Muskelgruppen entspannt
sind, sollten Sie den Zustand der Ent-
spannung noch eine Zeit lang beobach-
ten und genieRRen. Dabei kénnen Sie in
Gedanken nochmals alle Bereiche der
Ubung durchlaufen oder sich mit ange-
nehmen Gedanken beschaftigen. Am
Schluss der Ubung rakeln Sie sich und
offnen die Augen.

Anwendung und Wirkung

Mit der progressive Muskelrelaxation
konnen unter anderem folgende Ziele
erreicht werden:

Entspannung als gesundes Gegen-
gewicht zu UbermaRiger korperlicher
und seelischer Spannung,

Verbesserung der korperlichen und
seelischen Selbstregulation zur For-
derung von Gelassenheit,

Forderung der Konzentration,

Stressbewaltigung, Innenschau, Selbst-
verantwortung,

Entwicklung einer gelassenen und
entspannten Grundhaltung.

Die Ubungen sollten Sie mindestens
einmal am Tag durchfiihren. Dafir be-
notigen Sie eine Zeit von etwa 15 bis 20
Minuten.

PMR sollte unter fachlicher Anleitung
erlernt werden.
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Yoga

Yoga kommt aus der indischen Kultur,
wo es seit Jahrtausenden als Selbst-
erfahrungssystem praktiziert wird. In
unseren Breiten wird Yoga als Anti-
Stress-Programm, Entspannungsiibung
oder Beweglichkeitstraining angewandt.
Als Entspannungstechnik eingesetzt, be-
einflusst es vor allem Erkrankungen, bei
denen ein Zusammenhang von Psyche
und Korper besteht. Yoga und Meditation
wirken entspannend, wobei nur regelma-
Biges Uben eine positive Wirkung zeigt.

Die Atemiibungen beeinflussen das ve-
getative Nervensystem und damit alle
Vorgange, die dadurch gesteuert wer-
den. Das klassische Yoga wurde vor
etwa 5000 Jahren entwickelt — als acht-
stufiger Weg der Selbsterfahrung, der
am Ende zur ,erlosenden Erleuchtung”
fiihren soll. Im Westen hat sich vor allem
das Hatha-Yoga durchgesetzt. Es soll
neben dem inneren Gleichgewicht be-
sonders der Dehnung und Streckung der
Muskeln dienen.

Methode

Es gibt mehrere tausend verschiedene
Yoga-Stellungen, Asanas genannt. Da-
von sind aber nur wenige auch hier ge-
brauchlich. Am bekanntesten ist der

Lotus-Sitz, bei dem man in aufrechter
Haltung die FiiBe liber den Oberschen-
keln verschrankt, wobei fiir Anfanger der
Schneidersitz oder Fersensitz einfacher
ist. Die Hande ruhen auf den Knien, Dau-
men und Zeigefinger formen ein O. Jede
Yoga-Stellung wird tGiber mehrere Minu-
ten ruhig gehalten, bei den Dehniibun-
gen nahert man sich behutsam der
Schmerzgrenze, geht aber nie dariiber
hinaus. Gleichzeitig macht man Atem-
ubungen.




Anwendung und Wirkung

Yoga gilt im Westen vor allem als eine
Beweglichkeits- und Entspannungstech-
nik und wird meist bei psychischen oder
psychosomatischen Erkrankungen als
Hilfstherapie eingesetzt. Taglich prakti-
ziert, kann es entspannen sowie die Kon-
zentrations- und Widerstandsfahigkeit
gegen Stress steigern. Aul3erdem starkt

Tai-Chi — ganz exakt Tai-Chi-Chuan ge-
nannt — ist urspriinglich eine Kampf-
kunst, daher auch der deutsche Name
,Schattenboxen”. Die Ubungen wurden,
so die Uberlieferung, aus den Bewegungen
kampfender Tiere wie z.B. Baren oder
Tiger entwickelt. Tai-Chi zur Selbstver-
teidigung zu erlernen ist sehr schwierig
und kann Jahrzehnte dauern. Wesentlich
einfacher sind die Ubungen, die den Kér-
per fit halten und gegen Gesundheits-
probleme helfen. Insbesondere bei uns
wird Tai-Chi daher als ,Entspannung in
Zeitlupe” und wegen seiner gesundheit-
lichen Auswirkungen geschétzt, zumal es
fir Frauen und Manner jeden Alters ge-
eignet ist. Typisch sind die sanften, flie-
Benden und im Zeitlupentempo ausge-
fihrten Bewegungen. Tai-Chi heil3t etwa
.das hochste Prinzip”. ,Chuan” lasst
sich mit ,Handlung”, ,Bewegung®”, aber
auch mit ,Hand"” oder ,, Boxen” libersetzen.

19

es die Muskeln und halt Gelenke und
Wirbelsaule beweglich. Es kann keine
Krankheit heilen, hilft aber, chronische
Erkrankungen (beispielsweise Asthma)
zu lindern. Experten empfehlen, sich fir
Yoga zweimal taglich 20-30 Minuten Zeit
zu nehmen.

Man solite Yoga nur unter fachkundiger
Anleitung lernen.

In China ist es bis heute Ublich, den Tag
mit Tai-Chi-Ubungen zu beginnen, bei
gutem Wetter etwa in einem Park.
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Langsame, harmonisch ineinander tber-
gehende Bewegungen, die fast zeitlu-
penartig durchgefiihrt werden. Es gibt
mehr als 100 verschiedene Stellungen.
Die meisten werden allein und ohne
Hilfsmittel ausgelibt, aber auch ein Hilfs-
mittel, wie z.B. ein Stock, ist mdglich.
Der Ablauf folgt fest vorgeschriebenen
Ubungseinheiten, wobei jede Bewegung
ihre Gegenbewegung hat, auf Heben folgt
Senken, auf vorwarts folgt riickwarts.

Anwendung und Wirkung

Tai-Chi umfasst im Wesentlichen Ubun-
gen, die als erganzende Therapie oder

Entwickelt hat sich das moderne
Qigong (gesprochen Chigong) aus tradi-
tionellen Ubungen und Techniken, die in
China seit mehreren tausend Jahren
praktiziert werden. Seit den 50er-Jahren
des letzten Jahrhunderts hat Qigong be-
sonders im Westen einen grof3en Auf-
schwung erlebt. Dabei sind auch viele
neue Qigong-Varianten entstanden.

"Qi" bedeutet in der chinesischen Philo-
sophie und Medizin Lebensenergie,

als Mittel zur Vorbeugung von psychi-
schen und funktionellen Beschwerden
eingesetzt werden. Tai-Chi hat eine be-
ruhigende Wirkung und kann so Stress,
Nervositat und Schlafstorungen ab-
bauen. Tai-Chi verbindet auf harmoni-
sche Weise Korper und Geist. Es regu-
liert die Atmung, starkt Herz, Kreislauf
und Nervensystem, Entspannung und
Konzentration.

Auch soll regelmaliges Training die
Muskeln, Gelenke und Sehnen kraftigen,
Haltungsschaden wird vorgebeugt und
die allgemeine Beweglichkeit verbes-
sert.

Man sollte Tai-Chi nur unter fachkundi-
ger Anleitung erlernen.

"Gong" steht fiir Ubung. Bei Qigong geht
es um eine bewusste Verbindung von
Bewegung, Atmung und geistiger Vor-
stellungskraft. Voraussetzung dafir ist,
laut seinen Anhangern, dass das Qi frei
im Korper zirkuliert. Kann das Qi unge-
hindert flieRen, geht es dem Menschen
gut. Staut sich die Energie, konnen
Krankheiten entstehen.

Qigong-Ubungen sollen dazu beitragen,
dass das Qi ungehindert fliel3t.



Methode

Qigong kann sowohl im Liegen, Sitzen
oder Stehen angewendet werden. Im
Liegen eignet es sich vor allem fiir altere
und nicht mehr ganz so rustige Men-
schen.

Sitzend soll Qigong der korperlichen
Kraftigung dienen, im Stehen der Schar-
fung des Geistes. Qigong ist eine Metho-
de fir jeden. Man muss nicht durchtrai-
niert oder jung sein. Die Ubungen sind
gekennzeichnet durch einen ruhigen,
runden und gleichmaRig flieRenden Be-
wegungsablauf. Mehr als 1.000 Unterarten
von Qigong sind bekannt. Das Qigong-
Zentrum in Peking hat davon allerdings
nur ca. 100 anerkannt.

Anwendung und Wirkung

Qigong eignet sich hervorragend, um nach
einem hektischen Arbeitstag innere Ruhe
wieder herzustellen.

Bewahrt hat sich Qigong auch z.B. bei
Asthma, Bluthochdruck, chronischen
Schmerzen und natirlich als Entspan-
nungsmethode. Bitte unterlassen Sie
aber auf keinem Fall einen notwendigen
Arztbesuch zur Abklarung eventueller
Beschwerden.

Man sollte Qigong unter fachlicher
Anleitung erlernen.
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Atemibungen helfen, sich im normalen,
hektischen Alltag zu entspannen. Es gibt
sie in vielen Kulturen. Viele traditionelle
Entspannungstechniken beginnen oft
damit, sich auf den Atem zu konzentrie-
ren. So stellt sich eine innere Ruhe ein.

Unter Stress geraten wir in Atemnot, at-
men dabei schneller und flacher. Unser
Atmen ist zwar ein unwillkirlicher Pro-
zess, den wir aber beeinflussen kénnen,
um Stress abzubauen und neue Ener-
gien zu gewinnen.

Methoden

Wenn Sie tief in den Bauch einatmen,
fihlen Sie, wie sich Ihre Bauchdecke
hebt und senkt. Ihr Kérper entspannt
sich. Die Atemzlige werden tiefer und
auch langer. Ihr Kérper wird mit neu-
er Energie versorgt. Wichtig dabei ist
auch das vollstandige Ausatmen.
Bauchatmung kénnen Sie librigens
auch am Schreitisch lben.

Atmen Sie bewusst tief aus und ein.
Durch die Nase tief Luft holen bis ins
Zwerchfell und kurz innehalten. Da-
nach ausatmen und eine etwas lan-
gere Pause machen bis zum nachsten
Atemzug. Bereits dieses bewusste
Atmen entspannt. Ihr Puls schlagt be-
reits langsamer.

Zahlen Sie lhre Atemziige. Beim gleich-
maRigen und rhythmischen Atmen,
tief Gber lhren Bauch, Einatmen dabei
Uber die Nase und Ausatmen Uber
Ihren Bauch. Zahlen Sie Ihre Atemziige
und konzentrieren Sie sich darauf.

Anwendung und Wirkung

Mit Atemiibungen konnen Sie sich in
stressigen Situationen eine kleine Erho-
lungspause verschaffen. Sie beruhigen
und helfen lhnen, sich auf das Wesentli-
che zu konzentrieren. Atemtechniken
werden auch therapeutisch eingesetzt,
zum Beispiel bei Asthma, Schlaflosigkeit
oder anderen Befindlichkeitsstorungen.

Man sollte Atemiibungen unter fach-
kundiger Anleitung erlernen.



Regelmallige Bewegung ist ein unver-
zichtbarer Bestandteil gesunder Lebens-
flhrung.

Regelmallige Bewegung hat zudem
positive Auswirkungen auf den Stoff-
wechsel und auf den Kreislauf. Neben
lhrer Kondition wird dadurch auch lhre
Stimmung splrbar steigen.

Die Seele profitiert namlich von korper-
licher Aktivitat. Wer sich regelmafRig be-
wegt, baut Stress ab und ist ausgegli-
chener und zufriedener.

Methoden

Das Wichtigste ist zunachst einmal, dass
Sie sich flr Aktivitaten entscheiden, die
Sie problemlos und selbstverstandlich
in lhren Alltag integrieren konnen. Es
sind auch Uberhaupt keine spektakula-
ren Aktivitaten, die Sie von nun an be-
treiben sollen. Fangen Sie doch einfach
zunachst mal klein an:

Achten Sie einmal darauf, wie viel Sie
sich in lhrem Alltag bewegen. Fir wel-
che Wege konnte man auch ein Fahrrad
anstelle von Auto oder Bus benutzen? In
welchem Kaufhaus kann man auch Uber
das Treppenhaus die gewtlinschte Etage
erreichen? Setzen Sie sich Ziele, die Sie
auch erreichen kénnen. Wer von heute auf
morgen Hochstleistungen erbringen wiill,
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wird meist nach kurzer Zeit enttauscht
aufgeben. Sie sollten anstreben, sich
taglich eine halbe Stunde zu bewegen.

Welcher Sport eignet sich?

Grundsatzlich wirken sich alle Ausdauer-
sportarten glinstig aus. Zu diesen Sport-
arten gehoren:

Walking, ein schnelles Gehen. Es ist
gelenkfreundlicher als Joggen und
eignet sich besonders dazu, einen
Puls im gewunschten Bereich zu er-
reichen. AulBer gut passenden Lauf-
schuhen bendtigen Sie dazu keine
weitere Ausristung.

Schwimmen. Es ist ebenfalls eine ge-
lenkschonende Sportart. Achten Sie
aber darauf, dass Sie Ihre Bahnen ziigig
ziehen, sonst hat Schwimmen nur
einen schwachen Trainingseffekt.
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Radfahren. Diese Bewegung ist ein
optimales Kreislauftraining. Wenn
Sie nicht drauBen Fahrrad fahren
mogen, weil vielleicht lhre Wohnum-
gebung dazu nicht geeignet ist oder
Sie sich im StralRenverkehr unsicher
fiihlen, konnen Sie sich auch ein
Standfahrrad fiir zu Hause anschaf-
fen. Wenn lhnen das Radeln auf dem
Standfahrrad zu langweilig ist, stel-

Musik horen ist eine bewahrte und zudem
sehr leicht anzuwendende Entspannungs-
methode. Sobald man in geeigneter Um-
gebung die Augen schlie3t und sich der
Musik hingibt, entspannt sich der Kérper
und der Puls schlagt normal. Spezielle
Entspannungsmusik beglinstigt also die
Entspannung. Heute gibt es viele unter-
schiedliche Arten von Entspannungsmusik,
die Sie je nach Stimmungslage einsetzen
sollten.

Anwendung und Wirkung
Es ist bewiesen, dass harmonische

Musik, deren Takt dem entspannten
Pulsschlag von etwa 60 Schlagen pro

len Sie es doch in |hr Wohnzimmer.
Nirgendwo ist festgelegt, dass man
zum Fernsehen unbedingt auf einem
Sofa sitzen muss.

Wichtig

Bitte Uberanstrengen Sie sich nicht.
Wenn Sie chronisch krank sind oder
Anfanger, fragen Sie lhren Arzt nach
dem richtigen MaR fiir lhre Aktivitaten.

Minute entspricht, einen entspannten
Zustand herbeifiihren kann. Unser Kor-
per versucht, seine Funktionen dem
Rhythmus der Musik anzugleichen: Herz
und Atmung werden beruhigt, der Blut-
druck sinkt und die Muskulatur wird ge-
lockert.

Entspannungsmusik kann aber auch als
Einschlafhilfe und Lernhilfe eingesetzt
werden.

Die schonsten Klange bietet uns die
Natur, ob Meeresrauschen, ein Bach
oder z. B. Vogelgezwitscher. Man
kann sich diese Naturgerausche mit-
hilfe einer CD ins Haus holen und da-
bei entspannen.




Von vielen Menschen werden ruhige
Klavierstlicke, Floten- oder Harfen-
musik als beruhigend und entspan-
nend empfunden. Hier ist natlrlich
lhr personlicher Geschmack gefragt.
Im Web erhalten Sie unzahlige Tipps
zu Entspannung mit Musik, auch kos-
tenfrei und zum Ausprobieren.

Entziehen Sie sich der Hektik des Alltags
gedanklich. Entschwinden Sie z.B. in die
Weiten der Toskana. Riechen Sie den
Geruch der dortigen Pinien und traumen
Sie. Entscheidend ist, dass Sie sich einen
Ort vor lhr inneres Auge holen, an dem
Sie sich wohl fuhlen.

Fantasiereisen sind gelenkte Tagtraume.
Wahrend einer Fantasiereise sehen Sie
vor lhrem geistigen Auge eine Geschich-
te ablaufen, die Sie sich selbst erzahlen.
Eine Fantasiereise kdnnen Sie erleben,
wenn Sie sich in einem entspannten Zu-
stand befinden und sich auf lhre Bilder
einlassen.

Es gibt aber natiirlich auch Fantasierei-
sen auf CD zu kaufen. Das Bild sollte
moglichst konkret sein, damit Sie leicht
darauf zurickgreifen kénnen. Solche
~Reisen” eignen sich auch fiir eine kurze
Entspannungspause am Schreibtisch.

Fantasiereisen sind Vorstellungsubun-
gen. Dabei tauchen Sie mithilfe |hrer
Fantasie in eine entspannte Situation
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Am Arbeitsplatz kdnnen Sie in der
Regel keine Musik horen. Versuchen
Sie doch, sich allein durch die Vor-
stellung von Musik zu entspannen.
Machen Sie eine Pause, schliel3en
Sie die Augen und horen Sie lhre
Musik.

ein. Stellen Sie sich vor, wie Sie an einem
warmen Sommertag am Strand liegen.
Oder Sie versetzen sich an einen Ort,
den Sie lieben und den Sie mit Ruhe und
Entspannung verkniipfen, und lassen
ihn mit allen Sinnen zu lhrer Wirklichkeit
werden.

Wenn Sie diese Technik haufiger
anwenden, konnen Sie die Bilder mit
dem Gefiihl von Entspannung verkniip-
fen. Nach einiger Ubung reicht dann der
Gedanke an das Fantasiebild, um das
Geflihl hervorzurufen.
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Viele Methoden der Korperarbeit sind
nicht geschiitzt, das heil3t: Jeder kann
sie unterrichten — egal, ob er eine griind-
liche Ausbildung oder lediglich ein Wo-
chenendseminar absolviert hat. Grol3e
Unterschiede gibt es auch bei den Rah-
menbedingungen, wie z.B. der Gruppen-
grofBe. Wenn Sie Uber die Methode, die
Sie erlernen wollen, noch wenig wissen
und den Anbieter des Kurses nicht kennen,
konnten Sie eine Enttduschung erleben.
Scheuen Sie sich also nicht, genau nach-
zufragen, das Angebot zu testen und auf
Warnzeichen zu achten.

Unterschreiben Sie einen Unter-
richtsvertrag nur dann, wenn man
Sie eine Probestunde mitmachen
oder zumindest einmal zusehen lasst.
Denn nur so bekommen Sie einen
Eindruck von der Methode, dem Leh-
rer und der Gruppe, ohne sich gleich
zur Teilnahme zu verpflichten.

Fragen Sie nach, wo und wie die Leh-
rer ihre Kenntnisse erworben haben.
Sie missen padagogisch geschult sein
und wissen, was zu tun ist, wenn z. B.
eine Ubung bei einem Teilnehmer
unerwinschte Nebenwirkungen hat.

Erkundigen Sie sich nach der
maximal vorgesehenen GrofRe des
angebotenen Kurses. Mehr als zwolf
Leute sollten es moglichst nicht sein.

In der Korperarbeit ist ein guter Kon-
takt zwischen Lehrer und Schiiler be-
sonders wichtig. Je langer ein Leiter
mit einer Gruppe arbeitet, desto si-
cherer ist sein Gesplr dafir, wie er
mit dem jeweiligen Teilnehmer so
umgeht, dass der Einzelne moglichst
viel fir sich ,, mitnimmt”.

Die BKK bietet Gesundheitskurse in
den Bereichen Bewegung, Entspan-
nung, Ernahrung und Rauchentwdh-
nung an. Die Gesundheitskurse basie-
ren auf den neuesten wissenschaft-
lichen Erkenntnissen und werden
ausschlieBlich  von qualifizierten
Fachleuten geleitet. Bitte erkundigen
Sie sich vor Kursbeginn in lhrer Ge-
schaftsstelle welche Kurse in lhrer
Nahe angeboten werden.



Bassett, L.: Angstfrei leben. Das erfolg-
reiche Selbsthilfeprogramm gegen Stress
und Panik.

Derra, C.: Autogenes Training flr zwi-
schendurch. Wie Sie Pausen und Warte-
zeiten fur Entspannung und Stressabbau
nutzen. So verbessern Sie |lhre Gesund-
heitsbilanz. Mit sofort anwendbaren For-
meln flr die 30 haufigsten Beschwerden.

Meyer-Wegener, J.: Endlich wieder
erholsam schlafen. |lhr praktischer
Schnellkurs. (Audio-CD mit Buch).

Stark, M./Sandmeyer, P.: Wenn die Seele
SOS funkt.

Ohm, D.: Stressfrei durch Progressive
Relaxation. Mehr Gelassenheit durch
Tiefenmuskelentspannung nach Jacob-
sen (CD mit ausfiihrlichem Begleitheft).

Waesse, H.: Yoga fiir Einsteiger.
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Zebroff, K.: Yoga. Ubungen fiir jeden Tag.

Engel, S.: Richtig Tai Chi.

Engel, S.: Qigong — Das Ubungsbuch

Lehrhaupt, L. Myoki: Stille in Bewegung.
Tai Chi und Qi Gong. Mit Ubungen fiir
Korper und Geist.

Kolitzius, H.: Das Anti-Burnout-Erfolgs-
programm

Bundeszentrale fiir gesundheitliche Auf-
klarung (BZgA), KéIn

Das Prortal der BZgA informiert unab-
hangig Uber alle Aspekte der Frauenge-
sundheit. Mit vielen Links zu weiteren
Infos zur Stressbewaltigung, nicht nur
fir Frauen.






