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MERKMALE DER ENTSPANNUNG

Der Zustand der Entspannung ist durch verschiedene physiologische und psychologische Veranderungen gekennzeichnet.

Was geschieht bei Stress
im Korper?

Alle Sinneswahrnehmungen werden in
elektrische Signale umgewandelt und
tiber die Nervenfasern zum Gehirn ge-
leitet. Das Gehirn
sendet dann seiner-
seits elektrische Sig-
nale iiber andere
Nervenfasern aus,
um allen Systemen
Zu sagen, wie sie rea-
gieren sollen. Ge-

Physiologische Verdnderungen:

¢ Senkung der Muskelspannung,

e Verlangsamung der Hirnstromfrequenzen,
* pessere Durchblutung,

= Verringerung der Atemfrequenz,

e langere Pausen zwischen Ein- und Ausatmen, © das Korpergefihl verdndern sich,
* Abnahme des Sauerstoffverbrauches,
e sinkende Pulsfrequenz.
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aktivieren den Neokortex und lenken
die elektrische Energie wieder zuriick;
beide Gehirnhemisphiren werden
wieder integriert, der Parasympathikus
wird aktiviert, Denken und Handeln
werden koordiniert.
Die Nervenverbin-
dungen zwischen
Korper und Gehirn
werden wieder ak-
tiviert, was das
FlieBen der gesam-
Q ten elektromagneti-

nauso wie ein elektri-
scher Stromkreislauf
in einem Haus iiber-
lastet werden kann

Lucia Schmidt | Die Inhaberin von BodyMind-
Spirit - Health Concepts ist MindBody-Pionierin
und -Ausbilderin, Bewegungspadagogin, Yogaleh-
rerin, Atemtherapeutin, Bodyworker und Autorin. und

schen Energie aus-
gleicht. Damit wer-
den die elektrischen
chemischen

und abschaltet, so
kdnnen auch die
physiologischen und neurologischen
Funktionskreise im Kérper iiberfordert
werden mit der Folge: Die Korper-Ge-
hirn-Kommunikation wird blockiert. In
einer Stress-Situation steigt der Adre-
nalinspiegel und verringert sich das
elektrische Potenzial in den Membra-
nen der Nervenzellen.

Entspannung

Der Kérper zeigt in einem solchen Zu-
stand eine Reaktion, die das Uberle-
ben sichern soll und zieht dem Neo-
kortex (den beiden Grofhirnhemi-
sphdren - verantwortlich fir die
geistigen Féhigkeiten) elektrische
Energie ab, um diese dem sympathi-
schen Nervensystem zuzufiihren.
Energieiibungen und Ubungen, die
eine positive Grundhaltung férdern,

Prozesse unter-
stiitzt, die bei allen
kérperlichen und geistigen Vorgangen
stattfinden.

Ruhe als Ausgleich

Die Anforderungen, die an einen Men-
schen von heute gerichtet werden,
sind um ein Vielfaches gewachsen. Die
Art und Weise, wie wir den Stress kor-
perlich verarbeiten, ist allerdings seit
Jahrtausenden gleich geblieben. Heu-
te sind wir am Arbeitsplatz, auf der
Strafe und in zwischenmenschlichen
Bezichungen Stress-Situationen aus-
gesetzl, doch der Kérper kann sich
nicht in der Art und Weise entladen,
wie das frither der Fall war. Wer ange-
spanntist, ist leichter aus dem Gleich-
gewicht zu bringen und verbraucht viel
Energie. Zudem ist das Denken blo-
ckiert und verhindert den Zugang zu

Psychologische Verdnderungen:
* Erlebnis von Ruhe und Gelassenheit,
= kirperliche und seelische Geldstheil,
» AuBenreize verlieren an Bedsutung,
= as Zeitgefihl und

ein Gefiihl von innerer Kraft und Stérke sowie
ein Gefiihl von Erholung und geistiger Frische stellen sich ein,
allgemeines Gefilhl von positiver Stimmung.

inneren Ressourcen. So wird auf Dau-
er die Gesundheit geschwicht, das
Leistungsvermdgen beeintrachtigt
und das Wohlbefinden gemindert. Ein
begeisterter Freizeitsportler schwécht
zusatzlich seinen Organismus, wenn er
sich nicht genug Ruhe génnt. Mit einer
Krankheit oder Ahnlichem nimmt sich
der Organismus mit Gewalt die Ruhe,
die er braucht, um wieder zu genesen,
Es ist nichts Falsches oder Schlechtes
an einem Lebensstil, der geprégt ist
von Dynamik und Aktivitit, solange
dem Gegenpol Regeneration und Ent-
spannung auch der entsprechende
Raum und die notwendige Zeit einge-
raumt werden!

Weniger Spannung

Die Entspannung, wie es der Name be-
reits sagt, baut ein Zuviel von Span-
nung ab. Wenn wir uns an der Tierwelt
orientieren, soist es interessant zu be-
obachten, dass der erwachsene
Mensch als einziges Lebewesen eine
ununterbrochene Wachperiode von
meist iber 15 Stunden einhilt. Bei
Sauglingen, Kindern und &lteren Men-
schen verhélt es sich anders. Dadurch,
dass wir keine kiirzeren Schlafperioden
einlegen (bzw. einlegen kénnen), miis-
sen wir anders aul die Reiziiberflutung
reagieren. Eines der wirksamsten
Mittel, um das Gleichgewicht zwischen
Uberstimulierung und Leere wieder-
herzustellen, sind Phasen lieler Ent-
spannung oder Meditation.

Mit Hilfe von Entspannungsiibun-
gen gelangt man zu einer groperen in-
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