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ENTSPANNUNG BRAUCHT UBUNG

Wussten Sie, dass Achtsamkeits- und Entspannungstbungen gerade bei
alteren Personen innerhalb von  wenigen Wochen zu einem Anstieg der
naturlichen Killerzellen und reduzierten Virusinfektionen fuhren?

ERKENNE DEINE WERKZEUGE GEGEN STRESS!

WHY - Hintergrundinformationen

Unser Korper ist fur die Bewaltigung von Stress von Natur aus gut ausgestattet.
Unsere Vorfahren haben ja immer wieder lebensbedrohliche Situationen gut
bewaltigt. Entscheidend ist allerdings, dass wir nicht in chronische Stress-
Zustande gelangen und regelmaBig fur ausreichend Entspannung und
Regeneration sorgen.

Um Bluthochdruck, Magen-Darmproblemen, Storungen des Immunsystems,
Depressionen, Angstzustanden oder Burnout vorzubeugen, ist es wichtig, einer
langerfristigen stressbedingten Cortisol-Ausschuttung entgegenzuwirken. Ein
gesunder Cortisolspiegel schutzt die Organsysteme unseres Korpers gleichsam
wie unsere Psyche. Deshalb ist die Fahigkeit sich zu entspannen so wichtig und

hilfreich.

Schon kurze Entspannungstibungen konnen
Korper, Geist, aber auch unser Immunsystem
wieder fit machen, wie die oben genannte

Studie zeigt. Auch andere Studien zeigten,
dass zB. autogenes Training nicht nur Angst
verringert, sondern auch die sogenannten T-
und B- Lymphozyten (wichtige Abwehrzellen)
ansteigen lasst.
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WHAT & HOW - MaBnahmen

4 schnelle SOS-Entspannungstipps )
Soll es schnell gehen? Ein paar kurze Ubungen und MaBnahmen konnen uns
helfen auch zwischendurch immer wieder Kraft zu schopfen:

Bauchatmung

Setzen Sie sich aufrecht hin, legen Sie die Hande auf den Bauch, und atmen Sie
langsam und tief ein, wahrend Sie bis ,5" zahlen. Dann atmen Sie ebenso langsam
wieder aus. Achten Sie dabei darauf, dass sich Ihr Bauch beim Einatmen wolbt
und beim Ausatmen wieder senkt.
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Fortsetzung: WHAT & HOW - MaBnahmen

Massage

Reiben Sie mit kreisenden Bewegungen den Daumenballen der linken Hand mit
dem Daumen der rechten Hand fur 15 Sekunden. Wechseln Sie die Seiten.
Massieren Sie dann Ihre Schlafen mit den Fingerspitzen fur 10 Sekunden.

Warme

Legen Sie einen heien Waschlappen auf die Augen, lehnen Sie sich zurtck, und
genieBen Sie es einfach.

Dufte

Die Geruchsnerven haben einen direkten Draht zum limbischen System, also zu
unseren Gefuhlen. Dufte eignen sich deshalb hervorragend zur Entspannung,
etwa atherische Ole wie Lavendel, Rose oder Jasmin. Schaffen Sie sich duftende
Momente mit hochwertigen Duftkerzen, Korperolen oder mit einer Duftlampe.

Anmerkung: Tragen Sie nur dann dtherische Ole auf die Haut auf, wenn diese
aafiir geeignet sind. Dabel sollten dtherische Ole generell nicht pur verwendet
werden, sondern beispielsweise mit Oliven- oder Mandeldl oder einer neutralen
Korpercreme vermengt werden. Bel empflindlicher Haut kann es sonst zu
Hautreizungen kommen.

Messen Sie lhren heutigen Erfolg mit der

Erfolgsfrage

Wie haben Sie sich heute Entspannung gegénnt und wie haben Sie sich
anschlieBend gefuhlt?

Hier ist Platz fur Ihre Notizen:
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