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Entspannung

Gegenpol zu
tun — mussen
sein — werden

haben - wollen.

[st
SO sein
nichts tun
alles haben.

Im Moment nur fir mich ganz da sein.

Simone Back, Entspannungspddagogin
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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

wir freuen uns, dass Sie dieses Buch er-
worben haben. Sie halten einen alltags-
tauglichen Ratgeber in Handen, der mehr
Entspannung in lhr Leben bringen kann.
Stress ist allgegenwartig und hélt auf viel-
faltige Weise Einzug in unser Leben. Er
macht unglicklich und krank - psychisch
und Korperlich gleichermaBen. Und
Stress erzeugt neuen Stress, emotionale
und Kkérperliche Folgen l6sen ihrerseits
wieder Stress aus. Wussten Sie, dass
Stress sogar in der Entwicklung von
Krankheiten, Ubergewicht oder auch De-
pressionen eine bedeutende Rolle spielt?

Entspannung wird vor diesem Hin-
tergrund immer wichtiger. In diesem
Buch stellen wir Entspannung in ihren
vielfaltigen Moglichkeiten dar. In jeder
Form I6st sie Anspannungen und Ver-
spannungen. Entspannung kann sogar
noch mehr, sie kann eine Haltung uns
und dem Leben gegentber sein. Eins
kann sie aber nicht: Sie ist keine Zauber-
formel, die Sie unantastbar gegen jede
Art von Stress, Sorgen, Druck, Proble-
men, Arger, Angst und Wut oder anderen
Emotionen macht. Das sollte sie auch
nicht sein. Denn sie ist keine Waffe in ei-
nem Kampf, sondern ein bekdmmliches
Mittel, das uns dabei hilft zu lernen, wie
wir auf sanfte Weise mit uns umgehen
kénnen. Sie ist eine gute und wertvolle
Unterstiitzung, unsere Balance zwischen
Gelassenheit, Ruhe, Achtsamkeit und Po-
wer, Anspannung und Kraft wiederzufin-
den und mehr Wertschatzung in unser
Leben zu bekommen. Handeln mussen
Sie jedoch selbst.

Keine Angst! Es kommt kein weite-
rer Berg Arbeit und Stress auf Sie zu! Ent-
spannung ist keine Methode, die Sie zu-
sétzlich in IThren vollgestopften Terminka-
lender unterbringen miissen. Alle Ubun-
gen und Methoden, die in diesem Buch
vorgestellt werden, kénnen mit etwas
Routine ein roter Faden in Threm Leben
werden, ein Lebensgefihl, also eine Me-
thode, um mit sich, dem eigenen Leben
und stressigen Situationen umzugehen.

Entspannung macht die alltdgliche
Belastung nicht Kleiner, sie sorgt nicht
dafir, dass Sie sich noch mehr aufhalsen
konnen. Mit Hilfe von Entspannungs-
techniken konnen Sie vielmehr lernen,
Thren Alltag anders zu gestalten, mit sich
und Ihrem Leben achtsamer umzugehen.
So ist Entspannung viel mehr als bloRe
Technik - es ist ein Lebensgefuhl, ein lie-
bevoller Umgang mit sich selbst, mit
Menschen, die einem begegnen, und
dem eigenen Alltag. Entspannung be-
zieht alle Sinne mit ein ~ auch fir kulina-
rische Entspannung ist in diesem Buch
gesorgt.

Wenn Ihnen dieses Buch gefallt, ver-
schenken Sie es weiter — Entspannung
koénnen wir alle gebrauchen. Falls Sie auf
Threm Weg zur Entspannung auch noch
nach dem Glick suchen, empfehlen wir
Thnen unseren Ratgeber ,Gliick - So ge-
nieRen Sie jeden Tag*.

Ganz herzlich bedanken wir uns bei
Martin Carlitscheck fiir seine medizini-
schen Ausfuhrungen.

Ihre
Almut Carlitscheck &
Sven-David Miiller -






Geleitwort

Stress ist zur Volkskrankheit geworden.
Die Diebe von der Zeitsparkasse in Mi-
chael Endes Marchen Momo haben of-
fenbar grindliche Arbeit geleistet. Wir
scheinen Beppo StraBenfeger nachzuei-
fern: Einst konnte dieser voller Freude
den Besen schwingen und gelassen
durchs Leben gehen; doch nun hat sich
in ihm Hektik breitgemacht. Ein undefi-
nierbares Ziel vor Augen hastet er durchs
Leben, schaut weder links noch rechts,
entfremdet sich immer mehr von sich
selbst, seinen Mitmenschen und Freun-
den und wird dabei kreuzunglicklich.
Wie er — so scheint es — haben wir vor
lauter Zeitstress den Blick fur das We-
sentliche im Leben verloren.

Grunde fur diese Entwicklung gibt
es genug: Die neuen Informations- und
Kommunikationstechniken mit ihren
weltumspannenden  Telekommunikati-
onsnetzen haben die Zeit ,flussig* wer-
den lassen. Statt im Hier und Jetzt zu
weilen, sind wir , nirgends und nie*. Wir
entwurzeln uns in Raum und Zeit, sind
Uberall gleichzeitig, iben uns im Multi-
tasking oder verstricken uns in virtuellen
Welten. Was als Versprechen des Zeitge-
winns begann, hat sich langst zum Zeit-
fresser gewandelt: Wie Hase und Igel
rennen wir den Moglichkeiten der Zeitbe-
schleunigung hinterher, bemuht, nicht
abgehangt zu werden von all den ande-
ren, die auch rennen und die wie wir
selbst um ihren Anteil am Kuchen rin-
gen. Und des Rennens ist kein Ende -
erst recht nicht in Krisenzeiten.

... Zumindest nicht, solange wir
dem nichts entgegenzusetzen haben. In
Michael Endes Marchen wurde die Zeit

befreit von einem Kind, das seinem Her-
zen folgte, das sich den Einflisterungen
der Grauen Herren von der Zeitsparkasse
und ihren Versprechungen entzog, man
werde beim Arbeitsende all die Zeit zu-
rickbekommen, die man sich vorher aus
dem Alltag herausgepresst hatte - die
Zeit der Begegnung mit lieben Menschen,
die Zeit der MuBe und der inneren Ein-
kehr, die Zeit, um sich und anderen et-
was Gutes zu tun. Was weder Beppo Stra-
Benfeger, noch all die anderen, die auf
die Diebe von der Zeitsparkasse herein-
gefallen waren, ahnten war, dass diese
Lebenszeit unwiederbringlich vorbei war.
Allein die Herzkraft - so die Botschaft
dieses Méarchens - kann in hochster Not
helfen, die eingebunkerte Lebenszeit
wieder aus ihrem VerlieB zu befreien
und - so die Metapher - die Stundenblu-
men wieder zu den Menschen zurlckflie-
gen zu lassen.

Dem Herzen zuhoren, die Stunden-
blumen zurtckfliegen lassen ~ dies ist
die Aufgabe, die sich heute den Men-
schen stellt, die ihr Leben in eine neue
Balance bringen wollen und sich zu inne-
rem Frieden und Gelassenheit erldsen
mochten. Die Sehnsucht danach ist grof3
und die Wege, die die Menschen wahlen,
sind vielfaltig. Das vorliegende Buch ist
ein Wegweiser fiur die, die sich aufma-
chen wollen. Es beleuchtet nicht nur die
Hintergriinde, warum Stress heute zu ei-
nem so drdngenden Thema geworden
ist. Es ist auch wie eine Stablampe, um
durch den Dschungel der Angebote und
Méglichkeiten hindurchzufinden. Und
last, but not least: Es gibt erste Hilfe
durch Ubungen, um aus dem Hamster-



rad des Stresses auszusteigen. Damit set-
zen die Autoren auf eine gute Weise die
Reihe fort, die mit ihrem Glicksbuch
(,Gluck ~ So genieBen Sie jeden Tag") be-
gonnen hat.

Allen, die sich auf die Suche nach
dem Gluck machen, sich aus der Stress-
falle befreien und Gelassenheit und Aus-
geglichenheit entwickeln wollen, bleibt
eines allerdings nicht erspart: Keine
Technik, so effizient sie auch sein mag,
garantiert eine Offnung des Herzens.
Den Zugang zu unserem Herzen - der
einzigen Kraft, die wirklichen Frieden
und innere Ruhe bringen kann - gewin-
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nen wir nur, wenn wir uns dieser Kraft
offnen (wollen). So beginnen Sie nicht
mit dem Studieren von Texten oder
Ubungen. Beginnen Sie mit der Frage, ob
Sie Inrem Herzen zuhéren wollen. Wenn
Sie diese Frage bejahen, dann nehmen
Sie mit Schwung und Zuversicht dieses
Buch in die Hand und lassen es in Threm
Alltag lebendig werden. Bei solchem
spirituellen Selbstmanagement winsche
ich Ihnen viel Erfolg!

Prof. Dr. Barbara von Meibom
Coach, Beraterin und Trainerin |



Einfiihrung



Am Anfang steht der Stress

Das Phanomen Stress und dessen Aus-
wirkungen auf die Gesundheit und das
Wohlbefinden ist eine stdndig prasente
Erscheinung in unserer Gesellschaft und
unserem Leben. Stress und Hektik, fort-
wéahrender Druck und Leistungsorientie-
rung machen krank und bedrohen nicht
nur die korperliche Gesundheit, sondern
beeintrachtigen auch in erheblichem
MaRe das seelische Wohlbefinden.

In diesem Buch erfahren Sie, welche
negativen Folgen von Stress und alltagli-
cher Anspannung fiir den Korper entste-
hen kénnen und wie Entspannung dage-
gen wirksam wirkt. Was passiert eigent-
lich im menschlichen Kérper, der sich im
LStresszustand® befindet? Welche ernst-
haften gesundheitlichen Schaden bedro-
hen uns? Und was kénnen wir mit geziel-
ter Entspannung und anderen Strategien
dagegen unternehmen?

Wie wirkt sich Stress
auf unseren Kérper aus?

Die Aktivitdten und Reaktionen des Kor-
pers auf Reize und Anforderungen durch
die Umwelt werden durch das vegetative
Nervensystem gesteuert, das sich tber
den ganzen Korper verteilt, mit Zentren
in verschiedenen Bereichen des Riicken-
marks und des Gehirns. Es ist fur die Or-
ganisation des ,inneren Milieus®, der
Organfunktionen und deren Anpassung
an die jeweilige Situation zustdndig. Das
vegetative Nervensystem besteht aus
den beiden Gegenspielern Sympathikus
und Parasympathikus, deren Funktion
ganz allgemein durch das Bild einer zwei-
armigen Waage dargestellt werden kann:
ist der Sympathikus-Anteil aktiviert, be-

14

findet sich der Parasympathikus-Anteil in
einem Ruhezustand und umgekehrt.

Die allermeisten inneren Organe
werden von beiden Anteilen, Sympathi-
kus und Parasympathikus, versorgt, zu-
meist wirken diese als Gegenspieler. Die
Funktionen des Sympathikus kénnen zu-
sammengefasst als aktivierend, beschleu-
nigend, als ,Flucht ermoglichend” und
aufmerksamkeitssteigernd ~ dargestellt
werden. Die des Parasympathikus als
drosselnd, beruhigend, als ,erholsam*
und deaktivierend. Diese Aufgaben wer-
den durch verschiedene chemische Uber-
tragerstoffe, zum Beispiel Acetylcholin,
Adrenalin und Noradrenalin sowie Korti-
sol und andere Stoffe ermdglicht. Diese
Ubertrigerstoffe docken an verschiedene
Rezeptoren, die unter anderem wie
Schalter funktionieren, an und aktivieren
oder deaktivieren diese. Die Schaltungen
fihren dann zu den jeweiligen Reaktio-
nen und Funktionszustanden der einzel-
nen Organe im menschlichen Korper.

Die Auswirkungen eines Uberwie-
gen der sympathischen Aktivitat sind un-
ter anderem eine Beschleunigung der
Herzfrequenz, eine Erhohung des Blut-
drucks, das Auftreten von Gansehaut,
eine Verengung von Blutgefalen (speziell
auch am Herzmuskel) und die Aktivie-
rung von Schweildriisen (Stichwort:
AngstschweiB). In der Lunge werden die
Bronchien erweitert, um die Aufnahme
von Sauerstoff zu erleichtern. Kommt es
zu einer potenziell bedrohlichen Situati-
on, wird der Korper in einen Alarmzu-
stand versetzt, der ihm eine schitzende
Reaktion, wie Flucht, erméglicht. Bei un-
seren Vorfahren in prahistorischen Zeiten
kann dies der Angriff eines Hoéhlenbaren
mit Gefahr fur Leib und Leben der ge-
samten Sippe gewesen sein. Hier war



eine sofortige Flucht- und Verteidigungs-
reaktion zur Sicherstellung des Uberle-
bens und der korperlichen Unversehrt-
heit notwendig. Auf unsere heutige Ge-
sellschaft bezogen kommt es durch das
Auftreten von verschiedenen Stressoren,
wie Zeitdruck durch Vorgesetzte am Ar-
beitsplatz, finanzielle und materielle
Note, begrundete und unbegriindete
Angste und viele andere denkbare Fakto-
ren, zu dhnlichen Phdnomenen im
menschlichen Korper. Oft ist die Bedro-
hung nicht mehr auf den ersten Blick der-
artig essenziell, wie der Angriff von wil-
den Tieren in der Urzeit, jedoch kann
gerade durch die vielen verschiedenen
subtilen und vermeintlich kontrollierba-
ren Gefahrenquellen eine chronische und

dauerhafte Aktivierung des sympathi-
schen Nervensystems entstehen, welche
dann zu konkreten Bedrohungen fir die
Gesundbheit fihren kann.

Uberwiegt jedoch die parasym-
pathische Aktivitat, schaltet der Korper
auf Erholungs- und Regenerationspro-
gramme um. Die Verdauungsfunktionen
des Magen- und Darmtraktes laufen opti-
miert ab, Herzfrequenz und Blutdruck
sinken ab, der Kérper ,kommt zur Ruhe*
und kann sich regenerieren. Dieser Zu-
stand ist auf ldngere Sicht betrachtet ge-
stnder und vertraglicher fiir den mensch-
lichen Korper.

Bei der Anwendung von Entspan-
nungstechniken wird die Aktivitdt des
sympathischen Nervensystems gedros-




selt und heruntergefahren, im Gegenzug
steigt die Aktivitdt des parasympathi-
schen, des ,regenerierenden® Nerven-
systems deutlich an. Die als ,Stresshor-
mone® bekannten Substanzen, wie das
Adrenalin, werden erheblich weniger ge-
bildet und in den Blutkreislauf ausge-
schittet. Dies kann man durch spezielle
laborchemische Untersuchungsverfahren
sogar messen und nachweisen.

Mit ,,aktiver Entspannung® ist uns
eine Moglichkeit gegeben, den Korper
und seine Organe vor den negativen Fol-
gen von Stress zu schitzen und gesund
zu bleiben.

Am Beispiel des Herz-Kreislauf-Sys-
tems soll im Folgenden versucht werden,
beispielhaft die durchaus ernsthaften
Schadigungen durch Stress darzustellen:
haben wir Probleme am Arbeitsplatz
Uberwiegt wéhrend der Arbeitszeit der
Sympathikus mit allen Folgen. Der Blut-
druck steigt, erreicht ungesunde hohe
Werte, das Herz rast und schlagt spiirbar
im Kérper. Ein stdndig zu hoher Blutdruck
stellt einen der wichtigsten Risikofakto-
ren fir die Entstehung von Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, wie koronare Herzer-
krankung mit Verengung der Herzkranz-
gefdBe und folgendem Herzinfarke, dar.

Auch das Immunsystem als ,,Biopo-
lizei* des menschlichen Organismus wird
durch Stress und alltégliche Hektik in sei-
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ner lebenswichtigen Aufgabe gestort und
beeintrachtigt. Es drohen Infektionen,
man ist haufig ,erkéltet”, fuhlt sich mide
und angeschlagen. Fehlfunktionen des
Immunsystems konnen auch zu der Ent-
stehung von Krebserkrankungen beitra-
gen, welche trotz des medizinischen
Fortschritts unserer Zeit einen todlichen
Verlauf nehmen kénnen.

Helfen Nikotin und Alkohol
zur Entspannung?

Fortwdhrender Stress verleitet héufig
auch zum Konsum gesundheitsschadli-
cher Substanzen wie Nikotin und Alkohol
in groReren Mengen. Die vermeintlich
entspannende Zigarette zwischendurch
schadigt unsere Gesundheit in erhebli-
cher Weise. Nikotin und andere Substan-
zen aus dem Tabakrauch bedrohen unse-
ren Korper auf vielféltige Art und Weise.
Der Wunsch nach Entspannung fihrt
hier also sogar zu einer weiteren Schadi-
gung.

Gelingt es uns nicht, durch gezielte
Entspannung unter anderem eine Deak-
tivierung des Sympathikus mit Aktivie-
rung des Parasympathikus zu erreichen
und dem Koérper den Wunsch nach Ent-
spannung und Erholung zu erfullen, dro-
hen also ernsthafte, ja potenziell lebens-
bedrohliche korperliche Schaden.



