Immer mehr Menschen

in Deutschland beklagen
sich liber Dauerstress

und zunehmende
Arbeitsbelastung. Ohne
regelmafiige und ausreichende
Phasen der Entspannung
kann der Korper sich aber
nicht regenerieren, sein
Regulierungssystem gerdt aus
der Balance.
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m Stressreport Deutschland 2012 der Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedi-

zin erfahren wir, dass laut Befragung von knapp 18.000 Arbeitnehmern fiir 43 Prozent

der Befragten in den vergangenen beiden Jahren Stress und Arbeitsdruck zugenom-

men haben (nachzulesen auf: www.baua.de). ,Jeder Funfte fithlte sich iiberlastet”,
berichtete die Frankfurter Rundschau am 31. Januar 2013. , Termin- und Leistungsdruck
sind in Deutschland héher als im européischen Durchschnitt, Vorgesetzte sind weniger
zuginglich fiir ihre Mitarbeiter als es in anderen Léndern iiblich ist. Ein Viertel der Befrag-
ten gab an, Pausen ausfallen zu lassen.”

Laut den neuesten Statistiken hat die Zahl der Krankschreibungen aufgrund seelischer
Probleme seit 1997 um 80 Prozent zugenommen. Psychische Erkrankungen verursachten
im Jahr 2001 rund 30 Millionen Fehltage, neun Jahre spéter waren es bereits 54 Millio-
nen Fehltage. Krankenkassenberichte zeigen, dass Erkrankungen wie Depressionen und
Burnout rasant zunehmen und inzwischen ein volkswirtschaftliches Problem darstellen.

Keine Zeit mehr zum Regenerieren

Ein Zeichen unserer Zeit ist die Zunahme von Bewegungen und Reizen im AuBen, die es
schwer machen, abzuschalten und innerlich Ruhe zu finden. Vieles geht mit der Nutzung
des Internets schneller, der Zugang zu Wissen ist jederzeit moglich und bietet zahlreiche
Optionen, die dazu auffordern, eine Entscheidung zu treffen: Brauch ich das? Ja oder nein?
Gibt es das irgendwo giinstiger?




Das Herz funktioniert wie ein
hochempfindlicher Seismograph,
der auf sdmtliche Reize und
Erfordernisse aus der Umgebung,
aber auch auf Signale aus dem
Innerenreagiert.

Unser Gehirnist vom ,Nonstop-Input und den standigen Themenwech-
seln auf Dauer iiberfordert. Wissenschaftler gehen davon aus, dass die
Uberreizung unsere Konzentrationsféhigkeit reduziert.” (aus: ,Abschalten
gegen Burnout” im Magazin der Siemens-Betriebskrankenkasse, Janu-
ar 2013. S. 11) So wie Sie gedanklich und emotional auf Informationen
reagieren, die an Sie herangetragen werden, so reagiert auch Ihr vegeta-
tives Steuerungssystem auf diese Informationen mit den zwei Regelkrei-
sen von Aktivierung und Entspannung, auch wenn Sie das nicht bewusst
wahrnehmen.

Der sympathische Regelkreis wird als ,Gasgeber” bezeichnet; er sorgt
dafiir, dass wir Herausforderungen und Belastungen bewiltigen. Dazu
wird vom hormonellen System Adrenalin angefordert und die Stressachse
aktiviert, umim Sinne von Kampf oder Flucht den Anforderungen adaquat
zu begegnen. Entsprechend der genetischen Programmierung ist es nor-
mal, auf eine Gefahrensituation zu reagieren, indem alle Energiereserven
zum Kampf oder zur Flucht aktiviert werden.

Im Anschluss an diese Aktionsphase kehrtim Normalfall der Organismus
in den parasympathischen Regelkreis zuriick und erméglicht seinem Sys-
tem eine Regeneration. Waren wir frither als Steinzeit-Menschen dem Bir
entkommen, konnten wir dank dem Parasympathikus wieder entspannen.

Heute sind wir kaum mehr in der Lage, Umgebungsreizen zu entkom-
men. Handy, E-Mails, iPhone, verschiedene Eingangsleitungen beim Telefon und
Vorgénge in den verschiedenen Kommunikationsnetzen halten uns in stindiger
Aktionsbereitschaft. Zeiten fiir Regeneration finden immer seltener statt. Wir erfahren
im Stressreport, dass 25 % der Arbeitnehmer Pausen ausfallen lassen und somit dem
parasympathischen Regelkreis keine Chance bieten.

In der Regel fithrt die Vernachldssigung des entspannenden Regelkreises zu wach-
sender Anspannung, Gereiztheit und Erschopfung bis hin zu ernsthafteren psy-
chischen und kérperlichen Erkrankungen. Langanhaltende Erschépfung kann zu
Burnout, Herz-Kreislauf-Problemen, Hérsturz und anderen Symptomen fithren.

Stress sichtbar machen durch HRV

Dank neuer Technologien im Medizinbereich sind wir heute in der Lage, bislang
unerkannte Phanomene sichtbar zu machen. So ermdglicht z.B. die Bestimmung der
Herzfrequenzvariabilitit (HRV, heart-rate variability) einen tiefen Einblick in den
momentanen Status der Regulationen des Organismus. Die HRV misst die neuro-
vegetative Aktivitit des Herzens. Sie analysiert, wie der Sinusknoten des Herzens
den zeitlichen Abstand von Herzschlag zu Herzschlag laufend verandert, um sich
inneren und #uBeren Faktoren anzupassen. Der Kérper erreicht eine gute Herzfre-
quenzvariabilitat, wenn eine Balance zwischen Sympathikus und Parasympathikus
besteht; das bedeutet, dass ein Gleichgewicht zwischen Anspannung und Entspan-
nung angestrebt wird.
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Der Sinusknoten steuert den Herzschlag
und reagiert sensibel auf samtliche Reize und
Erfordernisse aus der Umgebung, aber auch
auf Signale aus dem Inneren, wie etwa Gedan-
ken, Gefiihle und tiefere Erfahrungen. In der
Natur des Herzens liegt die Fihigkeit, uns
unmittelbar mitzuteilen, was uns starkt und
was uns schwicht. Durch die Messung der
Herzratenvariabilitiat kann man zum einen
Klarheit dartiber gewinnen, ob sich eine
Stressbelastung korperlich manifestiert hat.
Zum anderen erlaubt die Messung zu zeigen,
welche Verhaltensweisen zu mehr oder weni-
ger Stress fithren.

Erschopfungsgefahr

Das Aufien erfordert stindige Aufmerksam-
keit und Bewegung: Da ist die mentale Uber-
aktivitdt, die emotionale Verwirrtheitund das
nicht mehr fithlen kénnen. Daist der Kérper,
der all die Fremdbestimmung ablehnt und
verweigert. Daist die Seele, die sich gefangen
fiihlt, weil sie keinen Raum findet. Das macht
auf Dauer krank, weil es die Kréfte erschopft
und die Lebensenergie sich immer schneller
ent-leer-t. Wir reagieren auf Reiztiberflutung
und duflere Stressoren, statt aus der eigenen
Mitte heraus Impulse wahrzunehmen, hin zu
spliren und uns mehr dem hinzugeben, , was
das Leben mit uns machen moéchte”.
Esistbeeindruckend zu erleben, wie bereits
eine kurze Zeit des Innehaltens die bekann-
ten Stresssymptome verédndert und iiber die
Messung der HRV sichtbar wird. Je langer
ein Zustand ohne Reizimpulse anhalt (z.B.
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wihrend einer Zeit der Entspannung
oder Stille), umso mehr kann der Orga-
nismus als Gegenpol zur sympathischen
Aktivierung den parasympathischen
Regelkreis aktivieren und so langfristig
zu weniger Angst, mehr Gelassenheit
und Lebensfreude im Sinne einer ganz-
heitlichen Weiterentwicklung fithren.

Ruhephasen einplanen

Was koénnte nun hilfreich sein? Ausge-
hend von meinen eigenen Erfahrungen
scheint es wichtig, im Alltag Zeiten ein-
zuplanen, die regelmaBig in einen Raum
von Ruhe und Stille fithren. Wahrend die-
ser Zeiten der Stille diirfen die bekannten
Stressmuster zur Ruhe kommen. Unser
Gehirn erhilt die Chance, die neuronale
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Erregungsbereitschaft zu reduzieren und gleichzeitig im Sinne von neuronaler Plas-
tizitat neue Bahnen anzulegen — dazu braucht es allerdings den Faktor Zeit.

Ich gehe davon aus, dass im ungeiibten Zustand erst nach ca. 30 Minuten eine
Veranderung der Aktivititsmuster eintritt — bis dahin scheint es schwer, Gedanken
und Kérper zur Ruhe kommen zu lassen, das Zuviel an Aktivitat im Gedankenstrom
zu reduzieren. Durch zunehmende Ubung wird es méglich, den Prozess zu verkiir-
zen. Die Zeit der Stille erlaubt dann dem Organismus, sich in einer neuen Weise
wahrzunehmen.

Im Folgenden wird dargestellt, wie eine Trance-Ubung (Bewusstheitsiibung nach
Christian Meyer) dazu beitragen kann, vom inneren Regelsystem des Gasgebens
(Sympathikus-Aktivierung) in den entspannenden Modus des Parasympathikus (Ent-
spannung) umzuschalten. Diese Kérper-wahr-nehmungsiibung dient in besonderer
Weise dazu, die Aufmerksamkeit vom &dufieren Geschehen auf den Kérper zu lenken,
um sich in ihm den feinen und subtilen Vorgangen zu 6ffnen und in immer tiefere
Schichten hinein zu sinken. Durch diszipliniertes Training scheint diese Ubung zu einer
Art ,inneren Kohidrenz” zu fithren, die einhergeht mit ,einem ruhigen, friedvollen,
harmonischen und héchst intuitiven Gefithlszustand, in dem man sich des eigenen
selektrischen” Korpers und der winzigen Stréme, die durch ihn hindurchflieflen,
bewusst wird” (Oshman, Energiemedizin. 5. 217).
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Nach elf Minuten geht die Stresswaage deutlich in Richtung Balance.
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Fallbeispiel:
Elf Minuten fir das Herz

Die Herzratenvariabilitdt wurde bei einer Versuchsperson gemessen, die
seit drei Monaten mit der Ubung vertraut ist und sie im Alltag anwendet.
Die Messungen wurden mit dem TimeWaver Cardio-Gerit durchgefiihrt. Eine
Balkenwaage und 13 Balken geben Auskunft tiber das Regulierungspotential
des vegetativen Nervensystems: Man erhalt eine Aussage iber das Verhaltnis
zwischen Parasympathikus und Sympathikus, iiber die Funktion des Limbi-
schen Systems, des Solarplexus und der Schilddriise. Eine gute Regulation
zeichnet sich ab, wenn die Balken nicht links oder rechts iiber den mittleren
Bereich hinausgehen, also in der farbigen Darstellung im griinen Bereich
bleiben, ohne sich orange oder rot zu verfarben.

Die erste Messung findet zu Beginn der Entspannungsiibung (Trance-
Ubung nach Christian Meyer) um 17.22 Uhr statt. Die Stresswaage zeigt mit
der Neigung nach rechts eine deutliche Stressbelastung an. Der erste Balken
weist auf eine Uberaktivitit des sympathischen (anspannenden) Regelkreises,
der vierte Balken im roten Bereich ist ein weiterer Stressindikator.

Die zweite Messung findet im Verlauf der Entspannungsiibung um 17.33
Uhr statt. Die Stresswaage geht in eine Balance, die Regulierung fithrt zu
einer deutlichen Reduktion der Stressindikatoren. Wéhrend der Trance-
Ubung bzw. Entspannung hat der Organismus Zeit, zu regenerieren und die
Reserven wieder aufzufiillen. Entsprechend dem bereits geiibten Zustand
findet in kurzer Zeitdauer eine Erholung statt.

Patricia Liining-Klemm

~ Die Vernachldssigung
des entspannenden

.~ Regelkreises fuhrtzu
wachsender Anspannung,
. p Gereiztheitund
AR\&, Erschépfung bis hinzu
ernsthaften psychischen
undkorperlichen
Erkrankungen.

Patricia Liining-Klemm
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in der ganzheitlichen Beratung zur Pravention und

Gesundheitsforderung tatig. Ihr besonderes Interesse gilt

dem Aufsptren von inneren und &uBeren Stressoren und den

Maglichkeiten, diese zu verandern.

Wehseite: www.elektro-smog-praevention.de

Kontakt: Tel. 089/79199531
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Kap. Trance: Korperwahrnehmung und Beobachter.
(Verlag zeit-und-raum, 2004)

James L. 0schman:
Energiemedizin. Konzepte und ihre wissenschaftliche Basis
(Urban & Fischer, 2006)
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