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Stress abbauen: Tipps zur Entspannung im
Alltag

Stand: 13.04.2023

Achtsamkeitskurse, Yoga und Meditation: Entspannungstechniken sind
beliebt und gefragt. Immer mehr Menschen méchten damit Stress abbauen
und so gesundheitlichen Problemen entgegenwirken.

Einer Studie der Techniker Krankenkasse zufolge fuhlt sich jeder vierte
Mensch in Deutschland haufig gestresst. Betroffene stehen unter Zeitdruck,
gonnen sich keine Pausen und tberfordern sich. Hinzu kommen
Frustration, weil Geplantes nicht funktioniert sowie Unsicherheit. Die Folge:
Der Korper steht massiv unter Stress.

Fluchtreaktion schittet Stresshormone im Korper aus

Die Reaktionen unseres Korpers auf Stress sind evolutionsbiologisch
begriindet - sie sollen den Menschen auf eine Kampf- oder Fluchtreaktion
vorbereiten, um mit Gefahrensituationen fertig zu werden. Diese
Reaktionen funktionieren blitzschnell, denn fiir den anstehenden
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Uberlebenskampf wird sofort Energie benotigt: Der Sympathikus, ein Teil
des vegetativen Nervensystems, ist aktiviert, die Nebennieren schitten die
Stresshormone Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol aus. Blutdruck und
Puls steigen, die Atmung wird schneller, die Muskeln spannen sich an. Die
Folge: Man kann schneller und besser reagieren.

Chronischer Stress ist flr den Korper ungesund. Freiverkaufliche Mittel aus
der Apotheke versprechen Abhilfe. Wie gut wirken sie?

Dauerhafter Stress sorgt fiir Gereiztheit und
Schlafstorungen

Kurzfristig in Stress zu geraten, ist nicht schlimm. Steht man jedoch unter
Dauerstress, werden die Stresshormone zum Problem. Untersuchungen
deuten darauf hin, dass ein dauerhaft hoher Cortisolspiegel unter anderem
Nervenzellen im Hippocampus schadigen kénnte - ein Teil des Gehirns, der
fur das Lernen, das Gedachtnis und die Gefiihle zustandig ist.

Dauerhaft zu viel Adrenalin kann etwa zu Herzschwache und einem
uberhdhten Blutzuckerspiegel fihren. Symptome von dauerhaftem Stress
konnen Gereiztheit, Albtraume, Schlafstérungen, Magen-

Darmprobleme und Bluthochdruck sein.

Burn-out und schwaches Immunsystem durch Stress

Aulerdem schwécht Dauerstress das Immunsystem und

beglnstigt Riickenschmerzen. Bei standigem Stress droht zudem das
Gefihl, die Kontrolle zu verlieren - fir die menschliche Psyche ist das sehr
ungesund und kann zu Angststdérungen oder auch zu einer
Erschopfungsdepression fihren, dem sogenannten Burn-out.

Tief durchatmen hilft bei akutem Stress

Wer direkt in der Stresssituation richtig reagiert, kann Stress abbauen. Der
Stress-Notfallplan: Atmen - drei Mal tief ein, drei Mal tief aus. Das klingt
simpel, hat aber erstaunliche Auswirkungen: Tiefes Ein- und Ausatmen
kann schon nach ein bis drei Atemztigen Blutdruck und Puls spurbar
senken.

Mentale Techniken fiir Entspannung im Alltag

Mentale Ubungen wie Achtsamkeitstraining, Meditation, Autogenes Training
und Yoga wirken Uber verschiedene Botenstoffsysteme im Korper, aber
auch Uber das vegetative Nervensystem, das eine Art Schaltzentrale im
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zentralen Nervensystem darstellt und lebenswichtige Prozesse wie Atmung,
Herzschlag und Blutdruck steuert.

Meditation ist ein mentales Training, das helfen soll, innerlich ruhiger
und gelassener zu werden - und zwar nicht nur wahrend des Ubens,
sondern auch wahrend der Stresssituation im Alltag. Die
Gemeinsamkeit aller Meditationsmethoden liegt darin, dass der
Ubende seine Konzentration auf eine Sache lenkt. Bei vielen
Ubungen steht die bewusste Atmung im Mittelpunkt.

Yoga ist eine indische Lehre, die geistige und kérperliche Ubungen
umfasst.

MBSR steht fur "Mindfulness-Based Stress Reduction", also eine
Stressbewaltigung durch Achtsamkeit. Die Methode verknlpft
traditionelle Meditationstibungen mit Atemibungen und Yoga.
Autogenes Training: Autogenes Training ist wie die Meditation eine
mentale Entspannungstechnik. Bei dieser leichten Form der
Selbsthypnose wird der Korper auf Erholung umgeschaltet,
Herzschlag, Blutdruck und Atmung kénnen gezielt beeinflusst
werden.

Mentale Entspannungstechniken zum Stress abbauen

Das mentale Training aktiviert gezielt den Parasympathikus, der im
vegetativen Nervensystem die Rolle des Ruhenervs einnimmt. Das heil3t, er
verlangsamt bestimmte Korperprozesse wie Atmung und Herzschlag,
reduziert die Muskelspannung und sorgt dafiir, dass man sich entspannt
und erholt.

So wie der Korper auf Stress mit der typischen Kampf- oder Fluchtreaktion
antwortet, also Herzschlag und Blutdruck erhoht, lasst sich mit mentalen
Ubungen bewusst das Gegenteil hervorrufen und Stress abbauen:

Der Ausstol3 des Stresshormons Adrenalin wird verringert.

Der Cortisolspiegel sinkt - bei manchen Meditationsiibungen sogar
um 50 Prozent, wie Studien des Max-Planck-Instituts flr Kognitions-
und Neurowissenschaften in Leipzig zeigen.

Bereits nach acht Wochen Meditations-Training mit taglich 45
Minuten Ubungsdauer konnten Wissenschaftler eine signifikante
Verdichtung der grauen Substanz im Hippocampus beobachten.
Auch bei kardiologischen Beschwerden wie Herz-Rhythmus-
Stérungen und erhdhtem Blutdruck kdnnen Entspannungsmethoden
wie Yoga und Meditation helfen. Studien zeigen, dass die
Entspannungsmethoden die Herzfrequenz und den Blutdruck senken
konnen.
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Mit Meditation die Konzentration verbessern

Meditation kann nicht nur die Ausschtttung von Stresshormonen senken,
sondern auch die Konzentrationsfahigkeit und das Schmerzempfinden
positiv beeinflussen:

« MRT-Aufnahmen belegen, dass wéahrend einer Achtsamkeits-
Meditation der Bereich des Gehirns besonders aktiv ist, der
sogenannte Prafrontale Cortex, der die Konzentrationsfahigkeit
steuert. Je aktiver er ist, umso besser lasst sich die Aufmerksamkeit
auf eine Sache fokussieren. Gleichzeitig fahrt der Bereich im Gehirn,
der das Gedankenkarussell immer wieder neu anstol3t, herunter. Wer
regelmanig meditiert, lasst sich auch im Alltag nicht so leicht von
ablenkenden Gedanken davontragen.

« Meditation verandert das Schmerzempfinden, wie Hirnforscher
herausfanden: Den reinen Schmerz empfinden Betroffene zwar
intensiver, aber das Leiden beziehungsweise das negative Bewerten
des Schmerzes lasst sich durch Meditation reduzieren.

Richtig meditieren per App und im Yoga-Kurs

Meditieren lasst sich lernen - in einem Kurs, im Einzelunterricht, oder im
Internet per Podcast oder Meditations-App. Ein Beispiel fur eine
Achtsamkeits-Meditation ist der Body-Scan: Dabei tiben Meditierende im
Liegen, mit der Aufmerksamkeit ganz bei sich selbst zu bleiben und
schrittweise den ganzen Korper zu spuren - von den Fil3en bis zum Kopf.

Wer Bewegung braucht, um loszulassen, ist im Yoga-Kurs gut aufgehoben:
Mit meditativen Bewegungen und Atemibungen gelingt es leichter, die
Gedanken auszuschalten und sich ganz auf zum Beispiel die eigene
Atmung zu konzentrieren.

Mit Sport und Bewegung Stress reduzieren

Wer regelmaliig fir Entspannung im Alltag sorgt, lernt generell ruhiger zu
werden und in Stresssituationen gelassener zu reagieren. Bei
verschiedenen Korpertechniken kann die koérperliche Entspannung auch
geistige Entspannung bewirken. Diese Techniken sind zum Beispiel:

« Tai-Chi: Bei der sogenannten "Inneren Kampfkunst" aus China baut
der Korper bei verschiedenen Stilen und Ubungen Spannung auf und
|0st sie wieder.

« Qigong: FlieBende Bewegungen und eine ruhige Atmung sollen bei
der 3.000 Jahre alten chinesischen Technik dazu fuhren, dass sich
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der Ubende vitaler und ausgeglichener fuhlt. Dabei sind die
Bewegungen verbunden mit inneren Bildern und kleinen
Geschichten. Sie regen den Kreislauf an, Herz und Muskeln arbeiten,
das Glucks-Hormon Dopamin wird ausgeschuttet und starkt die
Abwehrkrafte gegen Stress. Zusatzlich wirkt Qigong durch die
flieBende Atmung und die Konzentration meditativ, starkt im Gehirn
durch Aktivierung des Hippocampus Selbstwahrnehmung und
Mitgefuhl.

. Pilates: ist ahnlich wie Yoga ein Ganzkérpertraining, bei dem vor
allem die tiefe Rumpf-Muskulatur gestarkt wird. Bewusstes Loslassen
soll helfen, Verspannungen aufzuspuren und zu lésen.

. Progressive Muskelentspannung nach Jacobsen: Ubende spannen
hierbei verschiedene grol3e Muskelgruppen des Korpers an und
lassen sie nach kurzer Zeit wieder los. Durch den stdndigen Wechsel
von Anspannung und Loslassen wird das Gefiihl der Entspannung
immer intensiver wahrgenommen. Viele Studien belegen, dass die
An- und Entspannung verschiedener Muskelpartien Stresssymptome
wie Herzklopfen, Schwitzen oder Zittern senken. Diese Methode
funktioniert auch prima im akuten Stressfall: Einfach unauffallig die
Faust ballen oder den Unterschenkel anspannen — und wieder
lockerlassen.

« Singen: Beim Singen atmet man automatisch tiefer und intensiver.
Studien haben gezeigt, dass durch Musik das Stresshormon Cortisol
reduziert wird. Aul3erdem kénnen bekannte Lieder positive
Erinnerungen und Assoziationen wecken — und das lenkt ab und
entspannt, nicht nur zur Weihnachtszeit.

« Bewegung: Generell sind Sport und moderate Bewegung - am
besten an der frischen Luft - ein effektives Mittel, um Stress
abzubauen und zum Beispiel Bluthochdruck entgegenzuwirken.
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