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Vorwort

In diesem Buch geht es um die bessere Einschétzung der eigenen
Belastbarkeit. Denn viele Menschen fiihlen sich dauerbelastet
und dauergestresst. Vor diesem Hintergrund ist interessant, dass
jede zweite, in einer aktuellen Umfrage befragte Person angab,
im Urlaub dienstliche Emails zu lesen und jede dritte sagte, im
Urlaub telefonisch Dienstgesprache zu fithren. Offensichtlich
nutzen die hier Befragten nicht einmal die ihnen gesetzlich
zugestandene Erholungszeit. Sind diese befragten Personen
so hoch motiviert oder unersetzbar? Miissen sie mit Arger oder
Nachteilen rechnen, wenn sie nicht jederzeit zu erreichen sind?
Ist ihre Arbeit interessanter, als ihr Urlaub?

Die Fachdiskussion iiber Gesundheitsvorsorge kritisiert zu
Recht, dass die Gesunderhaltung zu oft als personliche Ver-
haltensdnderung verstanden wird und zu selten das gesamte
Arbeits- und Lebensumfeld in den Blick nimmt. Wie stark aber
Verhaltensweisen und Verhiltnisse miteinander verwoben
sind, zeigt sehr deutlich das oben genannte Umfrageergebnis.

Dabei ist unbestritten, dass eine aktive und umfassende Gesund-
heitsvorsorge notwendig ist. Dafiir spricht auch die enorme Zahl
der psychischen Erkrankungen. Sie fithrten 2012 die Liste der
Ursachen fiir Berufsunfahigkeit an. Dariiber hinaus scheint die
Einnahme von Psychopharmaka in Form von Beruhigung- und
Aufputschmittel fiir zunehmend mehr Menschen selbstver-
standlich geworden zu sein. Jede 20. gesunde Person nimmt
Medikamente zur Steigerung der Leistung oder Verbesserung
der Stimmung ein.

Um etwas gegen die von vielen Menschen erlebte Dauerbelas-
tung zu tun, sind &ffentliche Diskussionen, Anderungen des
Organisations- und Fithrungsmanagements in den Betrieben
und Angebote im eigenen Lebensumfeld notwendig. Dieses
Buch unterstiitzt diese Ansitze und bietet Ubungen, die in der
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betrieblichen Gesundheitsférderung, in Einrichtungen der Ge-
sundheitsversorgung, in Schulen, Kindergarten, Stadtteilzent-
ren und Sportvereinen sowie zu Hause durchgefiihrt werden
kénnen.

== Time-out!

Der Buchtitel und die Grafik auf der Titelseite sollen deutlich
machen, dass Pausen zum Spiel gehéren und zur Arbeit. Wer
mitspielen will, muss sich erholen, Krifte sammeln, das Vor-
gehen tiberdenken, Riickmeldungen einholen usw. Doch eine
solche Zeit zur Erholung und Sammlung passt wohl nicht in
unsere Zeit. Die eigene Kraft {iber den Tag, aber auch die Le-
bensphasen gut einzuteilen, klingt scheinbar weltfremd und
ungewohnt. Damit wir Pause machen, miissen wir krank sein.
Das wiederum kann ein sehr heftiger und unangenehmer Ein-
schnitt ins Arbeitsleben sowie ins Leben allgemein sein. Also
machen Pausen zur Entspannung und Erholung doch Sinn.
Vielleicht sollten wir Pausen anders verstehen: als wichtige
Aktivitaten oder besondere Fihigkeiten, die es zu erlernen gilt.
Darum geht es auch in diesem Buch.

== Epntspannungsiibungen?

Haben Sie schon einmal einen Kopfstand gemacht? Kénnen Sie
Schattenboxen? Kénnen Sie gezielt Thre Muskeln anspannen
und entspannen? Konnen Sie sich voll konzentrieren, wenn Sie
es mochten? Gar nicht so leicht. Die Krankenkassen fassen
diese Fahigkeiten unter Begriffen wie Entspannungsiibungen
und Entspannungsverfahren zusammen. Das trifft nicht den
Kern dieser Ubungen. Wesentlich ist das aktive Verstehen und
Handeln, um Kraft zu mobilisieren und ausgeben zu kénnen,
aber auch um Energie zu sammeln und als Reserve vorzuhalten.
Wissen iiber die Wirkung von Ubungen und eine eigene Erfah-
rungen mit ihnen sind notwendig, um sie fiir sich einsetzen zu
konnen. Das ist ein weiterer Inhalt, um den es hier geht.
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== Ubungen von Kopf bis Fu3

In diesem Buch werden Ubungen in Text und Bild beschrieben,
die alle Regionen des Korpers ansprechen. Zu jeder Haltung
und Bewegung werden die Wirkungen erklart und Hinweise
zum richtigen Uben gegeben.

Die Ubungen stammen aus dem Kreis der von den gesetzlichen
Krankenkassen anerkannten Verfahren. Sie verbessern das
Korpergefiihl und beugen Krankheiten vor. Sie dienen aber
nicht nur zur Gesunderhaltung, sondern sie sind auch bei Ge-
sundheitsproblemen, wie z. B. Kopfweh, Riickenschmerzen und
Schlafstérungen wirksam. Wer Erfahrungen mit den Ubungen
hat, kann sie sogar bei akuten Schmerzen und Angstgefithlen
einsetzen. Diese Ubungen ersetzen keine Therapie, schaffen
aber Hilfe, unterstiitzen die Heilung und fordern die Gesund-
erhaltung.

Dariiber hinaus spricht das Buch iiber Ubungszeiten, Kleidung
und Ausriistung, motiviert fiir Hilfsmittel und Ubungsjournale
zur Unterstiitzung der Ubungspraxis und gibt Hinweise auf
Adressen und weitere Literatur. Tabellen und Comics helfen
dabei, entspannt einen Uberblick zu bekommen.

Am Ende noch ein kurzer Hinweis zur Schreibweise. Es gibt
Ubungen, die Namen haben wie z.B. der Elefant, die Spinne
und das Kamel. Das grammatikalische Geschlecht ist damit
gleichmigig verteilt. Dann gibt es noch Ubungen, die heiflen
Sternengucker und Held. Die werden zur Abwechslung mit
Heldinposition und Sternengucker bezeichnet. Das erscheint
mir fair, da doch viel mehr Frauen iiben, Minner aber auch
angesprochen werden sollen.

Ingrid Kollak
Im Mirz 2014
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Time-out!
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Kennen Sie das?

Sie haben noch ein bisschen Zeit, bevor die Kinder aus der Schule kom-
men. Nach dem stressigen Dienst mal kurz die Beine hoch legen und
bei einer schénen Tasse Kaffee mit Heike am Handy klonen. Darauf
freuen Sie sich schon. Sie rufen an. Prima, sie ist da. »Hallo Heike, wie
geht es Dir?« Dann klemmen Sie das Handy zwischen Kinn und Schulter
und schmeifen die Kaffeemaschine an. Hm, da kleben noch die Kaffee-
reste vom letzen Benutzen dran. Sie lassen heies Wasser ins Spulbe-
cken einlaufen. Da standen doch auch noch zwei Teller vom Abend-
essen im Kinderzimmer. Die kénnen Sie doch gleich mit in das heil3e
Wasser stellen. Sie gehen ins Kinderzimmer. Na wie sieht es denn hier
aus! Also das geht nicht. Da haben Sie schon oft mit Ihren beiden Kin-
dern driliber gesprochen. »Sag mal Heike, lassen Deine Kinder eigent-
lich auch immer so viel herumliegen?« Na ja, jetzt nehmen Sie mal erst
die beiden Teller mit, und die herumliegende Unterwésche kénnen Sie
bei der Gelegenheit auch gleich noch aufheben und in den Wésche-
korb werfen. Beim Gang am Spiegel vorbei, bemerken Sie, dass lhre
Haare nicht so richtig gut liegen. Sie hatten sich doch vor ein paar
Tagen so eine schone Haarspange mitgebracht. Na, wo haben Sie die
abgelegt? Noch in der Tasche? Sie kramen in Ihrer Handtasche. Die wer-
den auch immer tiefer. Nein, da ist sie nicht. Dann wohl doch im Bade-
zimmer. »Ich bin manchmal vergesslich. Geht Dir das auch so, Heike?«
Auf dem Regal im Badezimmer liegt die neue Haarspange. Hoppla, das
kleine Flaschchen kippt beim Aufheben der Haarspange um. Das Regal-
fach ist sowieso ganz schén staubig. Da nehmen Sie ein kleines Papier-
tuch - die sind ja viel praktischer, als die ollen Putzlappen - und ma-
chen gleich mal das Regal sauber. Alle Flaschchen runter stellen. Diese
v

1. Kollak, Time-out, DOI 10.1007/978-3-642-41735-1_1,
© Springer-Verlag Berlin Heidelberg 2014
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Dinger sammeln sich aber auch blitzschnell an. Da kdnnen Sie gleich
mal ein paar wegwerfen. Na, das hier vielleicht. Das roch nicht beson-
ders gut, und das da ist ja sowieso halbleer. Die kommen beide in den
Glasmdill. Das mit der Spange hat ja auch noch Zeit. Sie klemmen Glas-
flaschchen, Papiertuch, Unterwasche und Teller unter den Arm und
gehen zurtick in die Kiiche. Auf dem Weg gehen Sie schnell am Wasche-
korb vorbei. Zack rein mit der Unterwéasche. Der Waschekorb ist ganz
schon voll. Da miissen Sie wohl morgen Wasche waschen. Dann schnell
in die Kuiche und die Teller ins Waschwasser. Ein bisschen warmes Was-
ser kann noch dazu. Mit dem kleinen Papiertuch noch kurz Giber den
Rand des Abfalleimers gewischt und dann weg damit. Die Flaschchen
kommen ins Glasfach. Hier passen aber wirklich nur noch zwei Mi-
niflaschchen rein. Hatte Ihr Mann nicht den Mill mit runter nehmen
wollen? An alles miissen Sie denken. Jetzt ist es aber auch schon ganz
schon spat geworden. Tatsachlich, die Kinder klingeln. Sie rennen zum
Turdricker. »Du Heike, ich muss jetzt Schluss machen, die Kinder
kommen aus der Schule. Wir miissen demnéchst mal wieder in Ruhe
miteinander telefonieren.«

Genau das zu machen, was man sich vorgenommen hat oder mal
abzuschalten und eine Pause einzulegen, ist offensichtlich gar nicht
so leicht. Das gilt fiir das Privatleben und auf der Arbeit. Konzent-
riert zu sein und Pausen zu machen, ist aber wichtig, um sich als
erfolgreich und zufrieden erleben zu konnen. Wer immer hinter den
Aufgaben hinterher hinkt und keine Zeit fiir sich hat, kann leicht
unzufrieden und krank werden. Doch nur wenige Menschen lernen
in ihrer Ausbildung oder bei der Einarbeitung in ihren Beruf etwas
iiber die Bedeutung von Entspannung und Erholung. Noch viel sel-
tener werden in Schule oder Betrieb Techniken vermittelt, um das
eigene Energieniveau wieder aufzubauen.

1.1 Entspannung und Erholung erlernen

Lassen sich Entspannung und Erholung lernen? Gibt es dazu Inhalte
und Formen? Ja! Teilweise werden diese sogar finanziell durch die
Krankenkassen unterstiitzt.



1.1 - Entspannung und Erholung erlernen 3 1

== Die fiinf von den Krankenkassen anerkannten Verfahren

und ihre Wirkungen
Autogenes Training (AT), progressive Muskelrelaxation (PMR),
Qigong, Tai Chi und Yoga sind die fiinf Ubungsverfahren, die vie-
lerorts unterrichtet werden. Bei ihnen werden die Unterrichtskosten
von den Krankenkassen mitgetragen (§§ 20 und 20a SGBV).

Da die Verfahren keine spezifische Ausriistung und keine kost-
spieligen Gerite benétigen, konnen sie so gut wie {iberall angeboten
werden. Damit sind sie nicht nur in der individuellen Privention
von Bedeutung, sondern auch im Rahmen der Gesundheitsforde-
rung im Betrieb und im weiteren Arbeits- und Wohnumfeld (Set-
ting), wie z.B. Krankenhaus und Pflegedienst, Gesundheits- und
Arztpraxen, Schule, Kindergarten, Stadtteil, Uni, Verein usw.

Im Betrieb konnen sich Ubungsangebote an alle Beschiftigte
richten, aber auch an spezifische Gruppen, wie z. B. Schichtarbeiten-
de, die unter Schlafstérungen leiden. Im Stadtteil kénnen Ubungs-
programme in Volkshochschulen oder Sportvereinen angeboten
werden. Ubungen und Ubungszeiten passen aber auch miihelos in
den Tagesablauf von Stationen und Praxen, Kindergérten, Schulen
und Unis. Spezifische Angebote fiir werdende Miitter oder Men-
schen mit bestimmten Erkrankungen (Riickenproblemen) oder
nach Operationen (bei Brustkrebs) gibt es in Praxen und Kranken-
héusern. Diese Kurse sind Teil der Gesundheitsvorsorge oder der
Rehabilitation.

Der Leitfaden Pravention der gesetzlichen Krankenversicherun-
gen (GKV) nennt als Ziele der fiinf anerkannten Verfahren:

physischen und psychischen Spannungszustinden vorbeugen

bzw. diese reduzieren,

wesentlich das palliativregenerative Stressmanagement

ansprechen,

Entspannungsreaktionen vermitteln, die gegenteilig zu den

unter Stress auftretenden korperlichen Reaktionen sind und

Menschen durch regelmifiges Uben die selbststindige

Ausl6sung der Entspannungsreaktion und ihren alltdglichen

Einsatz vermitteln.

Diese von den Krankenkassen formulierten Ziele machen deut-
lich, dass den genannten fiinf Entspannungsverfahren Wirkun-
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genauf Korper und Psyche zugesprochen werden. Von einer hei-
lenden Wirkung sprechen die GKV bei Erkrankung, die durch
Stress ausgelost werden. Die genannten Verfahren werden als
Befihigung zur Selbsthilfe verstanden. Typisches Stressverhalten
soll beim gemeinsamen Uben deutlich gemacht und iiberwunden
werden. Die Betroffenen sollen lernen, sich entspannter zu ver-
halten. Dieses zweckdienlichere Verhalten sollen sie dann im
Stressfall tatsachlich zeigen konnen. Das ist ein sehr anspruchsvol-
les Ziel.

Zur Methodik der Vermittlung dieser anerkannten Methoden
heif3t es im Leitfaden Pravention:

Verhaltensorientierte Gruppenberatung mit Erlduterung der

psychophysischen Wirkzusammenhiange von Stress und

Entspannung,

Einiibung eines der anerkannten Entspannungsverfahren,

Anleitung fiir Ubungen auflerhalb der Trainingssitzungen zum

Transfer in den Alltag.

In diesen Ausfithrungen zu den Methoden zum Erlernen einer der
von den gesetzlichen Krankenkassen mitfinanzierten Verfahren,
zeigt sich, dass es neben dem praktischen Uben eine Erlduterung zur
Wirksamkeit und eine Beratung geben soll. Alles miindet in eine
Anleitung fiirs eigene Uben im Alltag.

Ein solches alltigliches Uben ist notwendig, um auf den eigenen
Bedarf abgestimmte Ubungen und Ubungsserien erlernen und im
Alltag anwenden zu kénnen. Um Ubungen richtig durchzufiihren,
sind Unterweisungen in Gruppen oder individuell sinnvoll. Prakti-
sche Beispiele und Anleitungen, wie sie in diesem Buch gezeigt wer-
den, unterstiitzen die Ubungspraxis, indem sie iiber den Zweck und
die Wirkungsweise der Ubungen informieren und iiber das richtige
Uben. Die vielen Ubungsbeispiele geben Ideen fiir eine individuell
wirksame eigene Praxis.

Den Einstieg in eine solche Ubungspraxis bildet das Uben von
Haltungen und Gegenhaltungen. Dabei ist es wichtig, die Wirkun-
gen auf den eigenen Korper und das personliche Befinden wahrzu-
nehmen. Wichtig ist dabei auch, den Wechsel von Dynamik und
Statik in seiner Wirkung zu erfassen. Denn Ubungen kénnen in
ihrer dynamischen Form z. B. den Kreislauf ankurbeln, in statischer
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Form als Haltung konnen sie den Blutdruck senken. Um dann im-
mer souveréner {iben zu konnen, ist es sinnvoll, bekannte und neue
Ubungen abwechselnd zu machen. Oft geiibte Haltungen und Be-
wegungen fallen immer leichter und lassen sich genieflen, neue
Ubungen fordern heraus und schaffen Abwechslung. Ein solches
Vorgehen ist auf Situationen im Alltag tibertragbar, bei denen sich
auch Routinen und Herausforderungen abwechseln konnen. Einen
festen Kanon von Ubungen immer wieder zu machen, ihren Sinn
immer besser zu erkennen und sie auf die eigenen Bediirfnisse an-
zupassen, erfordert viele Jahre der Erfahrung und schafft die Vor-
aussetzungen, um einen individuellen Stil, eigenen Rhythmus und
eine persdnliche Art des Ubens zu entwickeln.

nm Welches Verfahren eignet sich fiir wen?

Yoga, Qigong und Tai Chi bieten Anspannung und Entspannung in
Bewegung und Haltung. Wer im Alltag einseitig belastet ist und z. B.
im Labor oder OP lange steht oder aber bei Beratungen oder Arbei-
ten am PC lange sitzt, kann sich bei Yoga, Tai Chi und Qigong gut
aufgehoben fithlen. Die Bewegungen bei Qigong und Tai Chi wer-
den im Stehen und beim langsamen Schreiten ausgefiihrt. Im Yoga
werden Haltungen und Bewegungen im Stand, im Sitz sowie aus der
Riicken- und Bauchlage durchgefiihrt. Es gibt aufrechte Positionen,
Umbkehrhaltungen (Kerze) sowie Drehung um die eigene Achse
(Rotation) und Balancehaltungen. Das Gleichgewicht wird bei allen
drei Verfahren gefordert. Ebenso kommt es bei allen auf den Gleich-
klang von Atmung und Bewegung an. Yoga hat dynamische Anteile,
die mit Entspannungs- und Ruhephasen wechseln.

Wer Probleme beim Stillsitzen hat, kann sich durch autogenes
Training (AT) oder progressive Muskelrelaxation (PMR) herausge-
fordert fithlen. Diese Verfahren werden im Sitzen oder Liegen prak-
tiziert. Im AT soll der Kérper méglichst vollstandig entspannt sein
oder werden. Vorstellungen von Wéarme und Ruhe sollen diese Ent-
spannung fordern. Bei der PMR wird die Entspannung als Gegen-
bewegung zur Anspannung verdeutlicht. Anspannung und Ent-
spannung wechseln sich beim Uben ab.

Alle Verfahren nutzen die Konzentration auf die Ubungsabléufe
und die korrekte Haltung, um die eigene Achtsamkeit zu erhohen.
So ist es zumindest gedacht (8 Abb. 1.1). Beim AT und PMR ge-
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schieht das durch die Konzentration auf Kérperteile, Muskelgrup-
pen und deren Spannungszustand. Bei Qigong, Tai Chi und Yoga
wird die Achtsamkeit durch die Bewegungen und Haltungen ge-
lenkt. Ungewohnte Bewegung, die Balance erfordern, Ablaufe, die
Aufmerksamkeit bendtigen und Haltungen, die im Alltag wenig
vorkommen, erfordern eine hohe Konzentration.

Unter dem Gesichtspunkt des Lernaufwands gibt es auch
Unterschiede. Moglicherweise lasst sich PMR am leichtesten erler-
nen. Qigong, Tai Chi und Yoga erfordern eine lingere Zeit
des Ubens, bis sie allein praktiziert werden kénnen. Ob jemandem
AT leicht oder schwer fillt, mag davon abhingen, wie gut es gelingt,
Kilte und Wiérme zu spiiren oder sich Bilder und Farben vorzu-
stellen.

Wenn Thnen bestimmte Ubungen in diesem Buch gefallen oder
wenn Sie schon einmal vor einiger Zeit mit dem Uben eines Verfah-
rens begonnen haben, nutzen Sie eine praktische Ubungsstunde, um
(wieder) in die Praxis zu finden. Sie konnen dann immer noch ent-
scheiden, ob Sie auf lingere Sicht allein oder in der Gruppe {iben
wollen (» Abschn. 1.4 »Ubungsgruppen und Ubungsleitungenc).



