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wenn er seinen lingeren Hebel dazu nutzt,
uns erneut ein paar zusatzliche Uberstunden
aufzubrummen.

Jagd oder Flucht sind in den seltensten Féllen
die Wahlméglichkeiten, vor die wir im heuti-
gen Alltagsleben gestellt sind. Trotzdem re-
agiert unser Korper auf Stress automatisch
wie eh und je, ndmlich indem er die Muskeln
anspannt. Dabei unterscheidet er nicht zwi-
schen einer echten kérperlichen Bedrohung
und psychischem Stress. Nur selten folgt je-
doch dieser Muskelanspannung auch die n6-
tige Entspannung. Die Folge ist bei nahezu
jedem »zivilisierten« Menschen eine chro-
nisch verspannte Muskulatur, die gar nicht
mehr vollstindig entspannen kann.

Wechselspiel von Korper
und Psyche

Die Griinde, warum Dis-Spannungen entste-
hen, sind zahlreich und oft kommen mehrere
zusammen: Das kann die Angst sein, den Ar-
beitsplatz zu verlieren, eine Auseinanderset-
zung mit dem Chef oder den Kollegen. Na-
tiirlich spielen auch aufgestaute Wut und
Arger eine Rolle, die durch ungeklirte Kon-
flikte mit dem Partner, den Kindern, Freun-
den oder Eltern entstehen. Ein weiterer we-
sentlicher Ausléser negativer Spannungen ist
der allgegenwartige Stress, der unter ande-
rem durch Termindruck, Uberforderung und

Sorgen aller Art verursacht wird. Damit ein-
her gehen hiufig Schlafstorungen, weil das
Unbewusste in der Nacht versucht, die tagli-
chen Probleme zu verarbeiten.

DIE NEGATIVEN FOLGEN VON
DAUERSTRESS
Ist der Stresspegel dauerhaft sehr hoch, kann
sich das sogar durch unkontrollierte Bewe-
gungen der Arme und Beine, Muskelzuckun-
gen, Nagelkauen, Kratzen und Jucken und
andere nervose Stresssymptome aufern. Zu-
grunde liegt in all diesen Fallen ein chro-
nisch erhohter Muskeltonus.
Ist diese Grundspannung der Muskulatur
standig zu hoch, kommt es zu innerlichen
und &uferlichen Verkrampfungen, die weite-
re unangenehme Folgen haben kénnen wie

t Unwohlsein oder isch
Krankheiten. So wird eine grofe Anzahl der
weitverbreiteten Zivilisationserkrankungen
neuesten Forschungen zufolge durch tiber-
mafigen Stress und seelische Belastungen
verursacht. Stress beeinflusst namlich so-

wohl die von uns bewusst steuerbare als
auch die unbewusst arbeitende Muskulatur
unseres Korpers. Zur »unbewussten« Musku-
latur gehéren beispielsweise das Herz und
andere innere Organe. Sie bestehen aus soge-
nannter »glatter« Muskulatur, die nicht wil-
lentlich angespannt oder entspannt werden
kann - jedenfalls nicht direkt, sondern nur

DER WEG VOM STRESS ZUR ENTSPANNUNG @

MUSKELENTSPANNUNG ALS
EINSCHLAFHILFE

Gehen Sie in aller Ruhe zu Bett.

N

Achten Sie auf eine ruhige, leichte
Bauchatmung: Beim Einatmen hebt sich
die Bauchdecke sanft an, in der Aus-
atemphase sinkt sie wieder leicht nach
innen.

Machen Sie die Ubungen, die Sie am
liebsten mogen oder die Sie im Mo-

w

ment am meisten brauchen, weil Sie in
bestimmten Korperteilen Schmerzen
oder Verspannungen spiiren.

>

Sie konnen alle in diesem Buch vorge-
stellten Ubungen verwenden. Halten Sie
sich dabei jedoch an die Reihenfolge,
wie sie im Basisprogramm vorgegeben

b

S Die Progressive Muskel-
relaxation eignet sich hervorragend als
sanfte Einschlafhilfe. Sie sollten dafiir die
Muskeln nur mit leichter bis mittlerer
Kraft anspannen.

ist: Hande, Arme, Gesicht, Hals, Na-
cken, Schultern, Bauch, Gesafs und
Beine.

@

‘Wenn Sie unruhig oder nervés sind
und deshalb nicht einschlafen konnen,
ist es auch eine Moglichkeit, einfach
das gesamte Basisprogramm zu absol-
vieren - vielleicht schlafen Sie ja dabei
schon ein.

o

Auf die Ubungen zum Ausklang konnen
Sie in jedem Fall getrost verzichten, da
Sie ja nicht in die Realitét zurlickkehren
und munter werden wollen, sondern
sanft ins Reich der Traume entschwin-
den mdchten.

indirekt, zum Beispiel durch Ausdauertrai-
ning oder durch allgemeine Entspannung.

DAS HERZ UNTER SPANNUNG
Stress kann sich also sehr tiefgreifend auf un-
seren Organismus auswirken. So kénnen
spannungsbedingt verkrampfte Herzkranz-
gefdRe bei entsprechender Vorschadigung zu
Angina pectoris oder auch zum Herzinfarkt
fiihren. Ebenso kénnen durch Uberbean-
spruchung - wie etwa harte, einténige oder
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Wirkung
DEN NACKEN ENTSPANNEN
+ Die stark beanspruchten Halsmus-

SchlieBen Sie die Augen und richten Sie keln werden mit der Zeit locker und
Ihre Aufmerksamkeit auf Hals und Nacken. gelost.

Bringen Sie das Kinn sanft in Richtung. *+ Allmahlich kénnen auch Kopf-
Brustbein. Der Kopf hebt sich dabei einige schmerzen verschwinden, die durch
Zentimeter von der Unterlage. eine Fehlhaltung und Uberlastung
Atmen Sie ruhig und gleichmaBig weiter. der Halswirbelsaule entstehen.
Halten Sie die Anspannung der seitlichen

und hinteren Hals- und Nackenmuskulatur rTi

finf bis sieben Sekunden. Alle anderen PP

Muskeln und Kérperteile bleiben dabei Die Halswirbelsdule ist neben der
moglichst unbeteiligt, nur Hals und Na- L i dule der i
cken angespannt. Teil unseres Skeletts und haufig stark
Bringen Sie den Kopf langsam in die Aus- belastet. Fiihren Sie daher die Ubung
gangslage zuriick und lassen Sie die Mus- sanft und vorsichtig aus. Bringen Sie
keln los. Spiiren Sie etwa eine Minute den Kopf nur so weit zum Brustbein,
nach, wihrend Sie die verbliebene An- bis Sie ein leichtes Ziehen im Na-
spannung entweichen lassen, nach und ckenbereich spiiren.

nach, immer mehr, bis alles ganz ent-
spannt und gelost ist.

Bleiben Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit in
der Halsmuskulatur und lassen Sie diese
ganz kraftlos werden.

Wiederholen Sie die Ubung.
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SYSTEMATISCH ENTSPANNEN Q

Wirkung
o EINE BAUCHKUHLE BILDEN
+ Bauchkrampfen und Magenschmer-
1 Ziehen Sie den Bauch so weit wie moglich zen, seien sie durch falsches Essen
Rlssauchdecke nach innen. (1) oder durch Stress und Aufregung
nach innen ziehen ... o o o

2 Halten Sie die Anspannung funf bis sieben verursacht, konnen Sie mit dieser
Sekunden. Ubung entgegenwirken.

3 Lésen Sie die Spannung abrupt und lassen + Die Darmttigkeit wird angeregt.
Sie die Bauchdecke ganz locker und ent-
spannt. (2)

. . r_Tipp

4 Atmen Sie einmal tief ein und aus, dann
ganz normal und gleichméBig weiter. Die extreme Anspannung der Bauch-

5 Spiiren Sie dem Unterschied zwischen An- muskulatur regt die Darmtitigkeit an,
und Entspannung etwa eine Minute nach. was dazu fiihren kann, dass Darm-

6 Lassen Sie alle Anspannung weichen, nach winde entstehen. Unterdriicken Sie
und nach, immer mehr, bis alles ganz ent- diese nicht, denn das wiirde zu weite-
spannt und gel®st ist. ren Verkrampfungen und Schmerzen

7 Wiederholen Sie die Ubung noch einmal. fiihren.

Die Ubuang Wift, wenn lwnen ehwas
auf den MGQM sob\laah
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DIE SCHULTERN SINKEN LASSEN

Ziehen Sie die Schultern nach unten Rich-
tung GesaB. Schieben Sie beide Schulter-
blétter nach innen Richtung Wirbelsaule.
Halten Sie die Spannung fiinf bis sieben
Sekunden lang.

Lassen Sie die Anspannung abrupt los.
Splren Sie etwa eine Minute nach, wie
Hals- und Brustwirbelsaule sich entspan-
nen.

Wiederholen Sie die Ubung.
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Wirkung

+ Verspannungen im Nackenbereich,
bedingt durch negative Gefiihle
oder Uberlastung, kénnen sich 16-
sen. Das gilt auch fir die anderen
Schulteriibungen.

Wabwend der Ubung bledben dfe
home " f""’*‘

PROGRAMM IM SITZEN
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