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BEWUSST ENTSPANNEN

Pravention fur

die Seele

Von Barbara Erbe / Psychische Gesundheit hangt nicht nur von
genetischer Veranlagung und Lebenserfahrungen ab, sondern
auch wie Menschen damit umgehen. Wer sich in Dingen wie
Achtsamkeit, Entspannung, Beziehungspflege und Schlafhygiene

ubt, kann sie positiv beeinflussen.

Die Pflege der mentalen Gesundheit ist
genauso wichtig wie der Erhalt der
kérperlichen Gesundheit, beide gehdren
zusammen, erklart Bianca Bittner, Trai-
nerin fiir Stressmanagement und Mit-
glied im Berufsverband Deutscher Psy-
chologinnen und Psychologen (BDP).
»Aufgrund der Arbeitsverdichtung und
eines weit verbreiteten Drangs zur
Selbstoptimierung in Job, Familie und
Beziehung leben aber viele Menschen
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wie in einem Hamsterrad«, weill die
Psychologin. Gerade sie kénnten von
Methoden zur Stirkung der mentalen
Gesundheit im Alltag profitieren — und
resilienter werden. :

Das Wort Resilienz geht auf das
lateinische Wort »resilire« zuriick, was
»zurlickspringen« oder »abprallen« be-
deutet. Urspriinglich stammt der Be-
griff aus der Physik: Korper, die nach
extremer Spannung wieder in ihren ur-

springlichen Zustand zurlickkehren,
sind resilient. Auch der Begriff »Stress«
kommt aus der Physik: Das englische
Wort flir »Anspannung« oder »Druck«
bezeichnet die Wechselwirkung zwi-
schen einer Kraft und einem Wider-
stand, der dieser Kraft entgegenwirkt.
In beiden Fallen geht es also um Wider-
standskraft, Belastbarkeit und Flexi-
bilitat im Umgang mit schwierigen
Lebenssituationen wie extremem Zeit-
druck, aber auch pragenden Ereignis-
sen wie einer schweren Krankheit, ei-
ner Trennung oder einem Todesfall im
naheren Umfeld.

Resilienz lernen
Resilienz wachst durch persénliche Er-
fahrungen und Erlebnisse, die bis in die
Kindheit zurlickgehen, beispielsweise
positive Bindungen an unterstiitzende
Bezugspersonen oder eine gesunde
Lebensweise. Aber Resilienz lasst sich
auch in spateren Jahren starken. Zum
Beispiel dadurch, dass man sich in einer
»stressigen« Situation bewusst macht,
welche Handlungsmaglichkeiten man
hat und was man mit den eigenen
Fahigkeiten bewegen oder veréndern
kann — Stichwort Selbstwirksamkeit.
»Wenn wir uns dem Stress auf diese
Art stellen, ist aber auch ganz wichtig,
dass wir uns danach wieder regenerie-
ren kénnen«, betont Heijko Bauer, Di-
plompsychologe und Mitglied der Fach-
gruppe Entspannungsverfahren im BDP.
Eine wichtige Voraussetzung fiir die-
se Regeneration ist Entspannung. Wer
sich wie und wobei am besten ent-
spannt, ist auch eine Typfrage. Wah-
rend die einen am besten bei Sport und
Bewegung »abspannenc, beispielswei-
se bei Teamsportarten oder auch beim
Joggen, setzen andere auf gerzielte
Entspannungsverfahren. Eine Schlissel-
rolle spiele bei jeder Form der Entspan-
nung die Atmung, erldutert Bauer, wes-
halb auch bewusstes Atmen zu allen
Entspannungstechniken dazugehore.
Die sogenannte 4-7-8-Atemtechnik
beispielsweise bezeichnet eine Atem-
Ubung, bei der man vier Sekunden lang
durch die Nase einatmet, sieben Sekun-
den lang den Atem anhilt, dann acht

Bewusstes Atmen ist ein
bewdahrtes Mittel, um das
Nervensystem zu beruhigen
und Stress abzubauen.
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Sekunden lang kraftig durch den Mund
ausatmet. Die Ubung beruhigt das Ner-
vensystem, senkt den Herzschlag und
kann so Stress reduzieren. Ihr zugrunde
liegt die Erfahrung, dass die Herz-
frequenz synchron mit dem Atemrhyth-
mus schwankt — Fachleute nennen
das »respiratorische Sinusarrhythmie
(RSA)«. Die Herzfrequenz beschleunigt
sich beim Einatmen und verlangsamt
sich beim Ausatmen, sodass man sie
durch bewusstes, tiefes und rhyth-
misches Ein- und Ausatmen aktiv
beeinflussen und eine beruhigende
Wirkung erzielen kann.

»Studien belegen, dass langsames
Ausatmen den Parasympathikus — also
den Ruhe- und Erholungsnerv — akti-
viert«, erldutert Bauer. »Dadurch sinkt
in der Regel auch der Cortisolspiegel im
Blut und die Muskelspannung geht zu-
riick.« Allerdings brauche es circa 15 bis
20 Minuten ruhige Atmung, um diesen
Effekt zu erreichen. Das gelte ebenso
flir einen erholsamen Spaziergang oder
ein entspannendes Gesprach mit Freun-
den —so viel Zeit braucht der Kérper, um
»runterzukommenc.

Wenn das Gedankenkarussell dabei
absolut nicht aufhéren will, sich zu
drehen, koénnen Entspannungstechni-
ken wie Fantasiereisen, Meditation, pro-
gressive Muskelentspannung oder auch
meditative = Bewegungsformen  wie
Qigong, Tai-Chi oder Yoga helfen, die
Ubungen zur entspannten Konzentrati-
on mit Kérper- und Atemiibungen ver-
binden. Am meisten profitiert, wer sich
dabei zundchst professionell anleiten
|asst —etwa durch On- und Offlineange-
bote vieler gesetzlicher Krankenkassen.

»Autopilot« unterbrechen
Auch Achtsamkeit ist ein wichtiges
Stichwort. Beim Achtsamkeitstraining
geht es darum, die eigenen Gedanken,
Geflihle und Korperempfindungen
wertungsfrei wahrzunehmen und so
den »Autopilot-Modus« des Alltags zu
unterbrechen beziehungsweise gelas-
sener damit umzugehen. Achtsam-
keitsibungen anhand von Atemtech-
niken, Meditation oder auch bewuss-
tem Essen oder Bewegen beschaftigen
sich ohne Ablenkung mit der augen-
blicklichen Erfahrung, ohne sie zu
bewerten. »Meine Patientinnen und
Patienten klagen manchmal, dass sie
sich fremd in ihrer Haut fiihlten oder
sich gar nicht mehr spiirten —vor allem
ihnen hilft es, unter Anleitung einmal
bewusst in sich selbst hineinzufiih-
len.«

Fur Menschen, die unter Angsten, De-
pressionen oder Traumata leiden, kén-
nen Achtsamkeitsiibungen dagegen
auch riskant sein, betont die Psycholo-
gin: »Sie kdnnten blitzartig von ver-
drangten Erinnerungen heim-
gesucht und von Flashbacks
Uberrollt werden.« Wer sich

in dieser Hinsicht nicht ge-
festigt flhle, solle Acht-
samkeit, wenn Uberhaupt,

zundchst unter profes- .

sioneller Anleitung prak-
tizieren und auch nur,
wenn sie oder er sich
psychisch stabil fiihle.
Auch fir Men-
schen, die sich
schwer damit tun,
Entscheidungen
zu fallen und die
sich haufig antriebs-
schwach fiihlen, kénne

Aufmerksamkeit fiir die Umwelt und
die Mitmenschen zu verlieren. »Wir sind
ja soziale Wesen, auch die Verbunden-
heit mit anderen und mit unserer Um-
welt ist fir unsere psychische Ge-
sundheit ganz wichtig.« Last, but
not least ist die Kérperhaltung
ein wichtiger Faktor fiirs eige-
ne Wohlbefinden. Denn es ist
nicht nur so, dass Menschen,
denen es nicht gut geht, oft mit
gebeugtem Riicken und
eingezogenen Schultern
daherkommen. Studien
belegen, dass die Kor-
perhaltung oder be-
stimmte  korperliche
Bewegungsmuster un-
sere Gedanken und Ge-
flihle beeinflussen: Wer in
sich zusammensinkt und
flach atmet, fiihlt sich hau-
fig auch gleich kleiner und
schwacher. Die gute Nach-
richt: Wer sich aufrecht
halt und tief durchatmet,
baut sich damit oft
auch mental auf. /

Achtsamkeitstraining kontra-
produktiv wirken, berichtet
Buttner. »Der Leitsatz, nichts zu
bewerten und alles erst einmal
so hinzunehmen, wie es ist,
kann bei eher passiven Men-
schen dazu fiihren, dass sie
sich aus dem Leben und der
aktiven Probleml6sung
weiter zuriickziehen.«
SchlieRlich gelte es,
auch bei allem In-Sich-
Hineinhorchen nicht die

Meditative Bewegungsformen
wie Qigong, Tai-Chi oder Yoga
helfen, entspannte Konzentration
mit Kérper- und Atemiibungen

zu verbinden.
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Burn-out vorbeugen

« Zeit fiir sich: Taglich 15 bis 30 Minuten fiir Entspannung und Selbstfiirsorge
einplanen, zum Beispiel Lesen, Musik héren, Spaziergange machen.

* Entspannungstechniken: Yoga, Tai-Chi, progressive Muskelentspannung
oder autogenes Training helfen beim Abschalten und Energietanken.

» Stressreduktion im Job: Arbeit strukturieren, Pausen einplanen, Arbeits-
zeiten einhalten und Uberlastung mit dem Arbeitgeber besprechen.

* Achtsamkeit fiir den Kérper: Auf Schlaf, gesunde Erndhrung und Signale des
Kérpers achten; Nickerchen erlauben und Mahlzeiten bewusst einnehmen.

* Regelmalige Bewegung: Moderater Sport wie Spazierengehen oder Rad-
fahren zwei- bis dreimal pro Woche als Ausgleich.

* Soziale Kontakte pflegen: Zeit fiir Familie und Freunde einplanen, gemein-
sam entspannen und sich austauschen.

« Klare Grenzen setzen: Arbeitszeit und Freizeit trennen, Erreichbarkeit auRer-
halb der Arbeit einschranken und Neinsagen lernen.

« Selbstfirsorge: Eigene Bediirfnisse wahrnehmen und bei Belastung friih-
zeitig Hilfe von Freunden, Arbeitgeber oder professionellen Stellen holen.
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