Alle reden vom Stress – wir reden über Entspannung

Mit „STRESS“ bezeichnen wir in der Umgangssprache einen Zustand,

der als unangenehm, überfordernd, ja als krankmachend empfunden wird.

Die medizinische Wissenschaft bezeichnet mit STRESS die natürliche 

Reaktion des Körpers auf jede Anforderung, die an ihn gestellt wird.

Kein Mensch kann auf Dauer immer Hochleistungen bringen.

Zeiten, in denen Stress und Hektik im Vordergrund stehen, 

müssen Zeiten des Ausgleichs, der Entspannung entgegengesetzt werden.

Ein gesundes, erfülltes Leben ist in erster Linie dann möglich, wenn der Mensch 

Harmonie zwischen Körper, Geist und Seele herzustellen vermag.

Muskuläre Verspannungen und psychisches Leiden können sich in Ursache und Wirkung gegenseitig beeinflussen.

Eine Vielzahl von Entspannungstechniken greifen darauf zurück und daher ist es sehr hilfreich Strategien zur Stressbewältigung zu kennen und zu praktizieren.

In diesem Bereich nimmt die Kunst des Entspannens einen hohen Stellenwert ein.

ENTSPANNUNG

· ist das Lösen eines angespannten Zustandes,

· das Umschalten auf Ruhe,

· ist ein Zustand körperlicher und geistiger Gelöstheit.

Es bieten sich kurzfristige, langfristige und passive Entspannungstechniken an.

Bei den kurzfristigen Techniken zur soll man lernen z.B.  aufschaukelnde Situationen schnell zu unterbrechen und auf Ruhe umzuschalten.

Wenn man von langfristiger Stressbewältigung spricht, meint man Entspannung, Problemlösung, Bewegung, Einstellungsänderung, Zufriedenheitserlebnisse zu erzielen und Soziale Kontakte wieder zu pflegen.

Die klassischen Entspannungstechniken sind geeignete Übungen, um durch Konzentration und Körperwahrnehmung eine geistig seelische Entspannung zu erzielen, um verlorenes Körpergefühl zurück zu gewinnen, um Energie zu tanken.

Zu diesen Techniken gehören:

· Autogenes Training

· Progressive Muskelrelaxation, Muskelentspannung 

· Atemübungen

· Körperreisen (Begrüße deinen Körper ! Nimm dich an, so wie du bist!)

· Fernöstliche Körpertechniken ( z.B. Qi Gong, 5 Tibeter, Yoga,...)

Aber auch die passiven Entspannungsmethoden, wie z.B. Schlafen, Lesen, Massage, Sauna, ein wohltuendes Bad, Musik hören oder auch einfach mal Nichtstun, oder aktiver Spannungsabbau in Form von Ausdauertraining, wie z.B. Laufen, Nordic Walking etc. sind für unsere Ausgeglichenheit, die Harmonie zwischen Körper, Geist und Seele von sehr großer Bedeutung.

