


Genauso wie mit der Feder ist das bei uns Menschen auch.

Wir brauchen im AUtag eine gesunde M'Lschung aus Anspannung und

Entspannung. Aus Herausfordemng und Ruhe. Aus Auﬁfegung und Gelassenheit.

Sind wir hingegen dauerhaﬁ angespannt, egal ob dwch]ob, psychische
Be[astungen, Krankheit o. A., dann ergeh’c es uns wie der Feder unter

Dauerbe[astung.

- zu Stressreaktionen und es werden

%ﬁn ausgeschiittet.

An sich nicht schlimm, we leich genug Ruhephasen haben. Dann

werden dies gaM h wied
er. Wir werden
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In diesem Fall kommt es in unserem Korp

Es entwi rweise auch kérperliche Symptome wie

Z, Magen~Darm—Prob[eme etc. Tm schlimmsten Fall

Darum ist es so wichtig, dass du regelmifig fir Entspannung sorgst und damit

Stress abbaust.
Entspannungsmethoden fiir mehr Ausgeglichenheit

Hier ein Uberblick.


https://zeitzuleben.de/stress/

Wichtig - Regelmiifigkeit:

Wenn du eine oder zwei Methoden fiir dich zur Entspannung findest,
veicht das erstmal vllig aus. Wichtig ist, dass du sie gerne macht, vielleicht
sogar genieft und fiihlst, wie gut dir das tut.

Methoden, die den Kérper zur Entspannung bringen

Tiefe Bauchatmung

Stehen wir unter Stress, Angst oder Arger o wird unser Atem automatisch

ﬂacher. Doch das verhindert u. a., Mer genug Sauers’ccﬁ und unser

eine Ubung zZum Auspvobieren:
Setze dich aufrecht hin. Atme nun so richtig tief ein.

Dein Bauch wolbt sich bei der Einatmung nach aufSen. Wenn du mochtest, leg
dabei eine Hand azf deinen Bauchnabel, dann kannst du besser merken, 0b du es

richtig machst. Zihle beim Einatmen bis 4.


https://zeitzuleben.de/stress/

Atme nun auch 4 Sekeunden wieder aus. Deine Bauchdecke geht dabei nach innen,
Richtung Wirbelsaule.

Wiederhole diese Atmung mindestens 5 Mal und bleibe még/[c/zsz‘ mit deiner

Konzentration beim Atmen und beim Zihlen.

Wenn du mochtest, kannst du versuchen, deine Ausatmung immer /éz'nger werden
zu [assen. Dann ge/zz‘ €S S0. 4 eln — 4 aus, 4 ein — 5 aus, 4 ein — 6 aus ... Bis 8

kannst du das machen.

'W/sf du dich vitaler, ﬁ[scﬁer,

Spiire nach, wie sich dein

wacher oder en fspanm‘er?

HELG& W GIESCTHEN

tresshormon Cortisol abgebaut und mehr positive

en eh schon mal lernen oder in einen Chor gehen?
t ein guter Zei’qounkt daﬁ'im Aber es singt sich durchaus
auch allein gut: Mach doch einfach mal die Musik an und [eg los. Es hort dich ja

keiner...

Ach so, wem das Singen ﬁbrigens nicht so ﬁeg’c, der kann es auch mit Summen

oder Pfeifen probieren.


https://zeitzuleben.de/stress-abbauen/

Vokale summen:

Summe zum Beispiel nacheinander verschiedene Vokale (A, E, 1, O, U). Einmal tief
ausatmen und dabei einen Vokal summen. Und sptire dabei nach, wo du den

Volkal beim Summen im Korper verortest. Denn unser Korper Spr[c/zz‘
unterschiedlich an azf unterschiedliche Ton/agen. Azf welchen Volkal Spr[c/zsz‘ du

am meisten an? Wie fi’iﬁ/sz‘ du dich nach dem Summen?

Faszientraining

Das Faszientvaining ist set

Teil unseres Bindegewe’oes e Einzelteile unseres Korpers zusammenhiilt

Ic&gemem StV€SS SO verk[eben

a_lal_luttef Dr_;:tuerstrﬁs S0, ..e.n’ciloagm_evi; §l£h die Faszien kaum

wenigo er ha

verkiirzen sich. Anspannungen entstehen.

anings in vielen Fitnessstudios, oﬁ auch in

hnlichem. Ziel ist in erster Linie die Rﬁckgewinnung

Meine ganz klare Empfeh[ung: Liebscher und Bracht

Massagen


https://immun-training.de/abwehrkraefte-staerken/
https://zeitzuleben.de/sofortmassnahmen-gegen-angst-anspannung-nervositaet/

Massagen ] eg[icher Art [6sen w. a. kéirper[iche Verspannungen und regen die

Durchb [utung an.

Z.B.: Fuﬁreﬂexzonenmassage, Weﬂnessmassagen, Massageauﬂagen ﬁ)’lr den Stuhl,
gezie[te Massagen beim Physiotherapeuten oder auch andere Massageformen wie
Shiatsu, Thai—Massage, Hot-Stone-Massage ..., die auch von einer geschulten

Person ausgeﬁihrt werden.

Aber auch allein kann man sich mal eine kleine Massage gonnen. Das geh’c super

mit Sisalmassageband, gi

Bewegung, Tanz und

ﬂg— th é:tl]d:ér, um zﬁ' en‘cs;pan'neﬁ, :v;)ekr aluclh hier
werden. Natiirlich wirkt es nur so [ange entspannend,

uch beim Sport bestimmten Zielen hinterherzw agen.

Tanzen kann man in vielerlei Formen wie Salsa, Tango,
Standard etc. Aber auch zu Hause kann man einfach zwischendurch mal die

Musik anmachen und sich dazu bewegen.

Autogenes Training



Das autogene Training gehért zu den Klassikern unter den
Entspannungsmethoden, weil es einfach schon sehr [ang prakﬁziert wird. Es

basiert auf der so genannten Autosuggestion oder auch Selbsthypnose.

Dabei sagt man sich in einem entspannten Zustand selbst bestimmte Formeln, die
ans Unterbewusstsein wei’cerge[ei’ce’c werden, z.B.: , Die Arme und Beine sind ganz

schwer* Dadurch entspannt sich der Korper Stiick ﬁ,ir Stiick. Autogenes Training

eignet sich auch gut bei Elnsch[afs’cémngen.

gen.

hs ung gelangt der K(')'Vper in eine ﬂefe En’cspannung. Hierzu
gibt es viele CDs und Biicher, aber auch Kurse. Ebenso wie beim autogenen

Tvaining lohnt hier mal ein Nachﬁagen bei der Krankenkasse.

Pilates



Pilates ist ein systematisches Korpertraining, bei dem die Muskeln gezielt aktiviert,
entspannt oder gede’fmt werden. So dass einfach eine bessere Kéirperhal‘cung

entsteht und auch nsgesamt eine bessere Kérperwahmehmung.

Die Konzentration auf den Atem spie [t dabei eine wichﬁge Rolle. Es ist ein
Mattentraining, bei dem aber auch bestimmte entwickelte Pi[atesgeréi’ce zum

Einsatz kommen kénnen.

Biofeedback

;Ee‘vﬁlherap ie. Es zielt darauf,

, Blutdruck oder Atemﬁequenz bewusst

verschi@dener Sensoren, die am Korper

edanken oder z.B. das Lernen von
ahren kannst du schﬁeﬂﬁch direkt sehen, welchen Einﬂuss
diese Anderungen auch auf die Messwerte haben. lrgendwann werden die

Messungen dann nicht mehr Ioenéiﬁgt



Diese Methode kann dir also he[fen, dich selbst und deinen Korper besser

kennenzulernen. Zu verstehen, was genau bei dir passiert, so dass du ganz gezie[t

ﬁ}uf dich Uloungen ﬁnden kannst, die dir dauerhaﬂ he[fen.

Feldenkrais

Feldenkrais ist eine Methode, bei der ganz achtsame und bewusste Bewegung im

Mittelpunkt steht, da Bewegung als zentrales Element des menschlichen Seins
i Meue Bewegungsab léiufe ZU
AnSpannungen abzubauen. Dadurch verandert sich

at %‘m Aus{genauf deine pevsb'n[iche

pf zum Entspanmungbringen . . oo

angesehen wird.

Du lernst, deinen Korper

trainieren und dadurch z.

Gedanken, dann hi[ﬁ es vielen Menschen, sich
enblick mit etwas ganz anderem zu beschiftigen, das

deine vollkommene Auﬁnerksamkei’c beni)'ﬂgt

Das konnen unterschiedliche Dinge sein wie Kreuzwortritsel, Sudoku oder,

Solitaire, Geduldsspie[e.



Aber auch Hobbys wie Nihen, Fotogvaﬁeren, Modellbau, Schachsp ielen, Backen,
Handwerkern etc. evfordem eine hohe Konzentration, so dass andere Gedanken

erstmal keinen Platz haben. Zumindest dann, wenn man nicht maochte, dass der

Nage[ auf einmal an der fa[schen Wand héingt

Kehrt man danach zu der wspriingﬁchen Aufgabe zuriick, hat man etwas

Abstand und kann noch mal neu und etwas klarer dariiber nachdenken.

Perspektivwechsel

Gerade negative Gedanke Mﬁ konnen V'Lchtig Stress im

Korper aus [6sen, wenn wir Rei daraus ﬁnden.

st. Oder wenn etwas hochdramatisch ist. Dann
schau do leser Fragen hilft, aus deinen Gedanken

auszuste Legen.

o Wie wichtig ist diese Situation in 5, 10, 15 Jahren?
o Istdas wirklich so, wie ich das ; jetzt denke?
o Was kostet mich dieser Gedanke?

o Gibtes hiech- und sz‘[c@%sz‘e Beweise d.azfi'i;; dass es wirklich so ist?



o Wie wiirde ich mich ohne diesen Gedanlken ﬁ'i/z/en 2
o Wie konnte ich azf eine realistischere und positivere Weise dariiber

denken?

Dann spiire in dich hinein, wie es dir geh’c. Vielleicht notierst du dir etwas dazu
(du konntest dir auch Kirtchen basteln), damit du beim nichsten
Gedankenkarussel dieser Art, g[eich weiﬁt worauf du deinen Fokus lenken kannst.
Wie geh’c es dir, nachdem du dir eine solche Frage geste”t hast? Konntest du mit

einer der Fragen aus deinem Gedankenkreis rauskommen?

Meditation

itation wird in der MindﬁA[ness—Based Stress Reduction

Ziel bet der M tion ist es, die Gedanken zur Ruhe zu Ioringen. Mediationen

gibt es als aktive und passive Form.

Als aktive Form ge[’cen 2.B. Gehmeditationen oder meditatives Tanzen.

Mittlerweile gib’c es aber auch Angebote wie meditatives Bogenschiqﬁen,


https://zeitzuleben.de/meditation-lernen/
https://zeitzuleben.de/meditation-lernen/

meditatives Reiten und auch Mandalas malen und gartnern konnen meditativ

wirken.

Als passive Form der Meditation gel’cen die Ruhemeditation, die Atemmeditation

und Achtsamke itsii]oungen.
Hier eine kleine Ubung ﬁ'uf dich:

Setz dich an einen mﬁ{gen Ort und SC’/Z/[&‘/))&' o/z'e/lugen. Versuche dich 2 Minuten
/ang mal nur aLf deine Az‘mung zZu ﬁkuss eren und aLf nichts anderes. Sobald du

gedan/e/zc/z absc/zwey@z‘ feomm r "-c?/e.?ﬂldemer/lﬁnung

t, im Hier undj etzt zu leben. Also nic t an dte Aufgaben von
HEL! W ESC

- =

ern wahrzunehmen, was genau im | e’cZLgen Moment ist.

Das Sch [[st nur wahrnehmen, ohne zu bewerten. Gar nicht so
ache. Aber eine, die sich lohnt. Weil man dadwrch
und arbeitet und einfach annimmt, was ist. Das ﬁ)’thrt

auch zu mehr Gelassenheit.

Eine typische Ubung fiir mehr Achtsamkeit ist der so genannte Bodyscan, den

man insbesondere in den Kursen zu MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction)


https://zeitzuleben.de/meditation-lernen/

kennen und héiuﬁg auch lieben lernt. MBSR ist ein Programm zur

Stressloewéﬂtigung, das auf Achtsamkeit basiert.

Aber Achtsamkeit kannst du auch 'mjedem Augenb[ick des Tages trainieren.
Beim Kochen, indem du mal ganz bewusst die Gewtirze riechst. Im Gespréich,
wenn du wirklich wahrmimmst, was dein Gegenﬂber sagt, wie er sich verhilt etc.

Man kann Achtsamkeit auch als eine Haltung ansehen, mit der man durchs

Leben geht.

16. Braindumyp

Héiuﬁg ist heutzutage Multitas g angeSagt. Jlch muss an dies denken und an

jenes. Ach ja,

Bei Fantasiereisen begibst du dich tatsichlich auf eine Reise. Halt nicht real,

sondern in der eigenen Vorste“ungskvaﬁ. Ziel ist es, dass du auf deiner virtuellen

Reise zu anderen Gedanken und Gefiihlen kommst. Und dadurch den vorher



empﬁmdenen Stress ab legst. Fantasiereisen konnen aﬂgemein der Entspannung

dienen, aber auch ganz zielgerichtet zu einem Thema sein.
Methoden, die dein Inneres deine ,Seele” entspannen
EFT (Emotional Freedom Techniques)

EFT ist eine Technik zur Sersthilfe inshesondere bei Stress und Angsten. Sie
kommt aus dem Bereich der energeﬁschen Psycho[ogie. Thre Annahme [iegt darin,

dass bei emotionalem Stress der Energieﬂ im Korper gestort sei. Deswegen

werden bestimmte Akupre

kérpev[iche und innere Bl

senschaftliche Studien, die die
uch bekannt als MET (=

der Saunagang hat einerseits positive Ausw irkungen auf den Stoﬁvechsel sowie

das ]mmunsystem und dient der Muske lentspannung.

Und andererseits hat er auch Auswirkungen auf unsere Psyche. Denn durch den

Kiltereiz wird der Korper wohl unter leichten Stress gesetzt. Um dem


https://immun-training.de/immunsystem-aufbauen/

entgegenzuwirken, werden gleichzeitig ganz viele Gliickshormone ausgeschii’ctet

Entspannt und gestéirkt verldsst man sch[ieﬂ[ich die Sauna.
Aromatherapie

Bei Stress und Nervositit konnen auch dtherische Ole sehr wohltuend und
hi[ﬁeich sein. Sie wirken direkt auf unser vegetatives Nervensystem und kénnen

dadurch unsere Sﬁmmung beeinﬂussen.

Da gUot es Ole, die eher aktivierend wirkenund welche, die eher bemhigend

schon. Wenn wir uns mhige Musik ohne groﬁe Rhythmen anhoren, dann beriihrt

uns das in der Regel sehr tief.

Als Entspannungsmusik eignen sich ruhige klassische Stiicke, aber auch
K[angschalenténe, Na’cwgevéiusche, meditative Gesinge etc. Einfach an j edem Ort

die Stopsel in die Ohren stecken, ggf. die Augen schlieffen und genieflen.



Natur

Raus in den Wald oder in die Berge. Ab an den nichsten See oder zum
p[éltschemden Bach. Die Natur hi[ﬁ uns bereits nach ein paar Minuten, unsere

S’cimmung posi’civ Zu ’oeeinﬂussen.

Die Natur ist einfach wohltuend ﬁ'w uns. Sie erdet uns und gibt Halt in einer

stressigen Umgebung. Ein Grund mehr ﬁir eine Mittagspause im Park

M(')'gliche Links bzw. %eﬂen, um diesen Punkt noch etwas weiter auszuﬁ,ihren:

http:/ /www.spiege[.de/ ges itfps) logie/w [dspaziergaenge—wamm—sie—

_ﬁ/l@]f— koerper—und—ge is‘c—ge

entspannen
~HEM

Atemiibungen, Entspannungsmethoden und Meditation.

Heutzutage gUo‘c es unheimlich viele verschiedene Formen des Yoga, die von sanﬁ
bis sehr kraﬁvo“ gehen: Hatha Yo ga, As’changa Yoga, lyengar Yoga, Aerial Yoga,
Power Yoga, Vinyasa Yoga.


http://www.spiegel.de/gesundheit/psychologie/waldspaziergaenge-warum-sie-fuer-koerper-und-geist-gesund-sind-a-952492.html
http://www.spiegel.de/gesundheit/psychologie/waldspaziergaenge-warum-sie-fuer-koerper-und-geist-gesund-sind-a-952492.html
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/waldspaziergang-ia.html
https://zeitzuleben.de/meditation-lernen/

Am besten lernt man es in einem Kurs, da der Ubungs[eiter dann auch die
Ha[’cbmgen kowigieren kann. Fast tiberall kann man dazu auch erstmal eine

Probestunde machen. Aber hier kannst du es auch direkt mal testen
Qigong und Tai-Chi

Qigong und Tai-Chi sind zwei Methoden, die urspriinglich aus China stammen.
Qigong zielt darauf, die eigene Lebensenergie ,Qi im Korper wieder zu aktivieren,
in Fluss zu bringen. Es ist Teil der traditionellen Chinesischen Medizin (TCM).

Hier werden Bewegunge nd einer meditativen Ha[tung

kombiniert.

yon KY&UQ’KCYL’K&SSGYI ﬂ’oemommen oder sogar

Lerne, Dich genau dann zu entspannen, wenn du es brauchst!

Du siehst, es gi’o‘c ﬁir dich unheimlich viele M&ig[ichkeiten, wie du selbst mehr

Entspannung in dein Leben bringen kannst. Und ich denke, da ist fiir jeden etwas
dabei.



Probier heute ein oder zwei dieser Uloungen aus. Und bleib dabei. Experimentiere
und pvoloiere aus, eden Tag. Versuche ﬁ)’w dich persénlich eine
Entspannungsme’chode zZu ﬁnden, die gut zu dir passt. Denn es gibt nichts
Besseres, als zu wissen, wie man sich selbst verldsslich wieder entspannen kann,

wenn man unter Stress steht.

Und wer nicht sicher ist, ob die En’cspannungsmethode ﬁ,'uf thn geeignet ist, sollte

sich aufjeden Fall immer Rat bei einer Expertin/ -en oder Arzt holen.

Ich wiinsche dir eine gut erholsa annung!

\
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