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Entspannung folgt der Anspannung — lateinisch Ubersetzt ,stringere®, davon leitet sich der
Begriff ,Stress™ ab. Entspannungstechniken sind modern und der Markt mit Angeboten
zum Stress-Abbau boomt. Was verbirgt sich hinter dem Phanomen Stress, Anspannung
und Entspannung? Woran erkenne ich meinen personlichen Stress-Level und wie kann ich
ihn erfolgreich optimieren?

STRESS UND SPANNUNG

«Stress ist die unspezifische Reaktion des Kdrpers auf jegliche Beanspruchung." Diese
Definition stammt aus dem Jahre 1971 von Hans Selye, dem Vater der Stressforschung.
Wenige Jahre spater differenzierte er weiter in krankmachenden ,Dys-Stress" und
entwicklungs- sowie leistungsférdernden , Eu-Stress".

Die gleichen Begriffe lassen sich auf Spannung (lateinisch ,Tonus") beziehen: unter
»Eutonie® versteht man die gesunde Grundspannung, ,Dystonie®™ beschreibt hingegen ein
fehlerhaftes Spannungsverhaltnis.

Bei UbermaBiger Stressbelastung kommt es haufig zu einer Regulationsstérung zwischen
dem leistungssteigernden ,Sympathikus" und dem regenerationsférdernden
~Parasympathikus", der Fachbegriff daflr ist die sogenannte ,vegetative Dystonie".

ZU EINER STREB-ERFAHRUNG GEHOREN DREI KOMPONENTEN:

1. der Stress-Stimulus bzw. Stressor
Beispiele nach der freien Enzyklopadie Wikipedia hierflir sind Zeitmangel, Larm,
Geldmangel, fehlende Gestaltungsmdglichkeiten, mangelndes Interesse am Beruf
und in der Freizeit, groBe Verantwortung, Unterforderung, Mobbing am Arbeitsplatz
oder in der Schule, Schichtarbeit, Angst nicht zu genligen, soziale Isolation,
Verachtung und Vernachlassigung, Schlafentzug, Reiziiberflutung, Krankheiten und
Schmerzen, unterschwellige Konflikte, schwerwiegende Ereignisse wie
Wohnungseinbruch, Operationen, Priifungen, Tod eines Angehdrigen

2. das Stress bewertende/verarbeitende System
Hierbei handelt es sich um die Verbindung von Nerven- und Hormonsystem, der
sogenannten neuroendokrinen Achse.

3. die Stress-Antwort
Das Individuum sucht nach einer Verhaltensstrategie zur Losung des aktuellen
Problems.



Man unterscheidet zwei mdgliche Reaktionen:

= Der Stress ist kontrollierbar und kann bewaltigt werden. Hierbei kommt es zur
Ausschiittung von Adrenalin und es entstehen Gllicksgefiihle und Zufriedenheit.
Der Betroffene ist zuversichtlich, stolz, willensstark und mutig, voller Vertrauen
und sucht die Herausforderung.

= Der Stress ist unkontrollierbar und kann nicht bewaltigt werden. Die Folge ist eine
Erschépfung der Regulation von Nerven- und Hormonsystem mit erhéhten
Cortisolspiegeln, woraus sich nach einiger Zeit psychosomatische Stérungen
entwickeln kénnen. Es entstehen Unglicksgefiihle, Wut und Verzweiflung, Hilf-
und Mutlosigkeit, das Vertrauen schwindet und der Betroffene fiihlt sich
ohnmachtig.

WIE GESTRESST BIN ICH?

Ist der mir auferlegte Stress noch gesund und férdernd oder befinde ich mich bereits im
unkontrollierbaren Stress-Reaktionsprozess? Achten Sie auf Ihr tagliches Verhalten und
lassen Sie sich von IThrem Umfeld ein regelmaBiges feedback geben.

Stellen Sie sich folgende zehn Fragen:

Reagiere ich standig gereizt auf leichte Veranderungen?

Wache ich oft auf mit Angst oder Unlustgefiihlen?

Bin ich oft nervds, hastig und unruhig?

Leide ich unter Schlafstérungen mit kreisenden Gedanken oder Rastlosigkeit?
Neige ich zu flacher Kurzatmigkeit in unbedeutenden Situationen?

Neige ich zu Muskelverkrampfungen, Kopfschmerzen, Zittern oder Zucken?
Habe ich oft kalte Hande, die zudem noch schweiBig sind?

Reagiere ich auf Stressoren mit dem Herzen, bsp. UnregelmaBigkeiten, Stolpern
oder Herzrasen, Pochen, Schmerzhaftigkeit oder Beklemmungsgefthl in der Brust?
9. Neige ich zu Magen-Darmkrampfen, Ubelkeit, Druck- und Véllegefiihl?

10. Leide ich unter Libidoverlust und schwacher sexueller Kraft?
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Wenn Sie mindestens zwei der Fragen deutlich mit Ja beantworten, kann ein
unkontrollierbarer Stressreaktionsprozess vorliegen. Ich empfehle Ihnen, eine Stress-
Analyse vornehmen zu lassen und den Ursachen auf den Grund zu gehen.

Stressanfalligkeiten und deren Antworten sind heutzutage meBbar. Stresshormone wie das
Cortisol lassen sich im Speichel nachweisen, die Herzratenvariabilitétsmessung gibt
AufschluB Uber die Stressanfalligkeit des Herzens, Bewegungs- und Belastungstests zeigen
den Grad einer Stressbelastung an.



GANZHEITLICHES STRESS-MANAGEMENT

Unser ganzheitliches Stressmanagement steht auf 10 Saulen, die wir in den vergangenen
zehn Jahren individuell aufeinander abgestimmt haben.

Erndhrung

= Achten Sie auf RegelmaBigkeit der Mahlzeiten und beugen Sie somit einer
Unterzuckerung vor

= Verringern Sie den Anteil alkoholischer und koffeinhaltiger Getranke

= Verzehren Sie vermehrt warme Kost, v.a. Suppen am Abend

= Essen Sie friihestmdglich zu Abend, bestenfalls vor 19 Uhr

= Essen Sie ausreichend pflanzliche Ole (bsp. Oliven- und NuBéle) sowie Fischole

Zeitmanagement

= Gestalten Sie Ihren Tagesablauf realistisch und bauen Sie regelmaBige Ruhephasen ein,
besonders bewahrt haben sich Morgen- und Abendrituale wie Atemiibungen, Meditation,
ein ruhiges Frihstlick, ein gutes Buch am Abend etc.

Schlafhygiene

= Gehen Sie mdglichst immer zur gleichen Zeit ins Bett und schlafen Sie 7-8 Stunden, am
besten von 22.30 bis 06.00 Uhr

= Meiden Sie 3-4 Stunden vor dem Schlafen aufregende Gesprache, Filme und anregenden
Sport

Bewegung und Atemtechnik

= RegelmaBiger Ausdauersport fordert nachweislich die Aktivitat des entspannenden
Parasympathikus: hierzu zahlen Wandern, Walking, Jogging, Radfahren, Schwimmen,
Inlineskating, Langlauf und Rudern

= Beatmen Sie alle Atembereiche des Rumpfes und lernen Sie, den Ausatem zu
verlangern; legen Sie zwischen den einzelnen Atemziigen immer eine kurze Pause ein

Entspannungsverfahren und Stressbewaltigungstechniken
= Autogenes Training

= Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson

= Biofeedback, v.a. das sogenannte Herzkoharenztraining

= Meditation zur Steigerung von Achtsamkeit und Konzentration

Massage und externe Verfahren

= Ayurvedische Olmassagen und Anwendungen wie Stirngiisse
= Chinesische Tuina-Massage

= Akupunktur

Mentaltraining
= Zahlen und Formenrdtsel wie Sudoku, Hakuro oder Tangram
= Ubersetzung verschiedener Gedankengdange in mehrere Sprachen



Phytotherapie

= Sogenannte Adaptogena helfen, die Ausschittung von Stresshormonen zu verringern
und somit die Stressantwort abzufedern; Beispiele hierflir sind der Ginseng, die
Winterkirsche, Baldriangewdachse oder das Nabelkraut

Personal Coaching
= Identitat, Selbstwert, Zielorientierung, Ressourcenaktivierung, Veranderung
= Beeinflussung innerer Zustande

Psychotherapie

= Verhaltenstherapeutische Verfahren
= Kérperorientierte Psychotherapien

= NLP

FAzIiT

Stress ist eine Interaktion zwischen Individuum und Umwelt und ein Motor unserer
Entwicklung. Seine Bewaltigung gibt uns Zuversicht und steigert unsere Leistungsfahigkeit.
Stress flr zur Mobilisation unserer Reserven, DauerstreB hingegen flhrt zum
gesundheitlichen Untergang mit der Folge stressbedingter Krankheiten, Stérungen des
Immunsystems und Schwachung der Fruchtbarkeit.

Zuletzt darf ich den Neurobiologen G. Huther zitieren: ,,Das wichtigste und effektivste
Gegenmittel gegen Angst und StreB ist bei allen sozial organisierten Saugetieren das
Gefuihl von Liebe und Geborgenheit."



