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10 Entspannungsiibungen fiirs Biiro

Entspannungstechniken

Tiefe Entspannung erleben Sie auch wihrend
einer Craniosacral Therapie Behandlung

Viele Menschen sind heutzutage in ihrem
Alltag einer grossen Menge an Stress ausge-
setzt. Berufliche Anforderungen, zwischen-
menschliche Konflikte und steigender Leis-
tungsdruck konnen sich belastend auf die
Psyche auswirken. Als Ausgleich fiir diese
Stressfaktoren gibt es eine Vielzahl verschie-
dener Entspannungs- und Atemtechniken,
die uns dabei helfen konnen, unser korperli-
ches und psychisches Wohlbefinden zu stei-
gern.
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Wieso tiberhaupt Entspannungstechniken?

Prinzipiell benotigt unser Korper regelméssige Ruhephasen um sich zu entspannen, damit er
Hochstleistungen vollbringen kann, wenn es darauf ankommt. Eine dauerhafte Uberbean-
spruchung des Korpers ohne regelméssige Regenerationsphasen kann dazu fithren, dass un-
ser Abwehrsystem geschwicht wird und wir anfilliger fir Krankheiten werden. Ebenso fiih-
ren abwechselnde Phasen von Konzentration und Entspannung dazu, dass unser Immunsys-

tem gestarkt wird.

In den Entspannungsphasen senken sich die Herzfrequenz, der Blutdruck und die Atemfre-
quenz. Die Durchblutung der Extremitdten wird verbessert. Sogar unsere Hirnstrome sind in
den Entspannungsphasen anders als in den Phasen von Anspannung und Konzentration.

Auswirkungen von Entspannungsiibungen auf ...

... den Korper

Ihr Korper kann Hochstleistungen auf Dauer
nur vollbringen, wenn Sie ihm Ruhephasen
gonnen, in denen er sich wieder erholen
kann.

Chronische Uberbeanspruchung fiihrt dazu,
dass unser Immunsystem geschwécht wird.
Umgekehrt starkt ein regelmassiger Wechsel
zwischen Anspannungs- und Entspan-
nungsphasen unser Immunsystem.

Waéhrend der Entspannung reduzieren sich
z.B. der Muskeltonus, die Herz- und Atem-
frequenz und der Blutdruck. Hande und
Fiisse erwdrmen sich und werden besser
durchblutet.

Entspannung kann auch helfen, Schmerzen
(z.B. Kopf- oder Riickenschmerzen) zu redu-
zieren oder zu tiberwinden.

... Psyche und geistige Leis-
tungsfahigkeit

Wenn wir entspannt sind, dann fiihlen wir
uns gelassen und ausgeglichen. Konflikte
und Probleme konnen uns dann nicht so
schnell aus dem Gleichgewicht bringen.

Wir sind nicht so leicht durch Lirm storbar,
sind kreativer und offener fiir Neues. Dar-
tiber hinaus konnen wir uns Dinge besser
merken und unser Wissen besser abrufen.

Tiefe Entspannung erleben Sie auch wihrend
einer Craniosacral Therapie Behandlung
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Wie erreiche ich einen Entspannungszustand?

Generell bilden unser Korper und unser Geist eine Einheit, die sich jeweils gegenseitig aufei-
nander auswirken. Um einen Zustand von Entspannung zu erreichen, konnen wir deshalb an
beiden Punkten ansetzen - sowohl an unserem Korper als auch an unsere Psyche. Einige Ent-
spannungstechniken wenden sich auch an die Gesamtheit von Kérper und Psyche.

Im besten Fall sind Sie also mit einer ganzen Reihe verschiedener Entspannungstechniken ver-
traut. So konnen Sie je nach Gegebenheit wahlen, welche Technik ihnen den gréssten Nutzen
bringt. Wichtig ist dabei nicht, fiir welche der Entspannungstechniken Sie sich entscheiden,
sondern ob die spezifische Technik fiir Sie funktioniert und eine spiirbare Entspannung
bringt. Ist dies der Fall, sollten Sie die Technik auch regelmaissig einsetzen, um so immer
wieder von ihr profitieren zu konnen. In der Regel ist es nicht damit getan, eine Technik
nur kurz vor oder nach akuten Stresssituationen anzuwenden. Um einen moglichst grossen
Nutzen aus der Entspannungstechnik zu ziehen, sollten Sie sie daher konsistent anwenden.

Uberblick iiber verschiedene Techniken:

Sport und Korperliche Bewegung

Besonders effektiv fiir eine schnelle und un-
mittelbare Entspannung. Ein ausgedehnter
Spaziergang, eine Runde joggen oder ein
paar Bahnen im Schwimmbad ziehen. Auch
Fahrrad fahren oder Tanzen konnen rasch
Spannungen reduzieren. Nattirlich sind auch
auslaugende Sportarten - wie etwa Kraft-
sport oder Squash - sehr wohltuend und
konnen schnell eine positive Wirkung auf
Korper und Geist zeigen.

Yoga

hédufig der Fokus auf den korperlichen
Ubungen liegt. Sie konnen Yoga iiber ein-
schldagige Fachliteratur oder Trainings-DVDs
lernen. Gerade fiir Anfanger ergibt es aber

Yoga ist eine traditionelle Entspannungs-
technik aus Indien, die kérperliche Ubungen
mit bewusstem Atmen, Meditation und

Konzentrationstibungen kombiniert. Es gibt
eine Reihe verschiedener Kurse innerhalb
dieser Philosophie, wobei in der Schweiz

auch Sinn, einen Kurs zu belegen und so Yo-
ga unter professioneller Anleitung zu erler-
nen.

Tiefe Entspannung erleben Sie auch wihrend
einer Craniosacral Therapie Behandlung
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Qigong und Tai-Chi

Qigong und Tai-Chi sind meditative Bewe-
gungsformen. Sie entstammen der traditio-
nellen chinesischen Medizin und verbinden
Ubungen zur entspannten Konzentration mit
Korper- und Atemiibungen.

Progressive nach

Jacobson

Muskelentspannung

Die Entspannungstechnik der progressiven
Muskelentspannung setzt direkt an der
Muskulatur des menschlichen Koérpers an.
Uber gezielte Anspannung und anschlies-
sende Entspannung verschiedener Korper-
partien soll ein tiefer Zustand der Entspan-
nung erreicht werden. Mit Ubung kann man
sich so rasch entspannen. Gelernt werden
kann diese Entspannungstechniken durch
Bucher, CDs oder die Teilnahme an entspre-
chenden Kursen.

Eine Anleitung ist auch bei Bestler Practice
erhiltlich.

Autogenes Training

Autogenes Training ist eine Selbsthilfe-
Methode, die auch in der Psychotherapie
angewandt wird. Dabei gibt man sich selber
Suggestionen, wie zum Beispiel ,Mein linker
Arm ist ganz warm”. Diese Entspannungs-
technik erfordert viel Ubung, bringt aber
auch bei entsprechend regelmissiger An-
wendung sehr gute Resultate.

Meditation

Meditation wird in einer Vielzahl verschie-
dener Religionen praktiziert und hat zum
Ziel, einen Zustand der inneren Leere zu er-
reichen. Ebenso konnen verschiedene Medi-
tationstechniken dazu beitragen, mehr men-
tale Klarheit und korperliche Entspanntheit
zu erlangen. Es existieren eine Vielzahl ver-
schiedener Meditationspraktiken - wie etwa
Mindfulness-Meditation oder Zen-
Meditation - die entweder aktiv oder auch
passiv ausgefiihrt werden konnen. Um die
Vorteile der Meditation zu erfahren ist eine
regelmaéssige Praxis notwendig.
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Tiefe Entspannung erleben Sie auch wihrend
einer Craniosacral Therapie Behandlung
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Die hdutigsten Fehler bei der Anwendung von Entspan-
nungstechniken

Sie probieren eine Technik nur einmal aus, verspiiren keine Wirkung und geben
gleich wieder auf. Viele Techniken erfordern Ubung und regelmissige Praxis, da-
mit sie Wirkung zeigen.

Sie machen sich selbst Druck, um sich zu entspannen. Dies ist dusserst kontrapro-
duktiv, da Entspannung nicht erzwungen werden kann.

Sie versuchen sich nur zu entspannen, wenn Ihnen gerade danach ist oder Sie sich
gestresst fithlen. Idealerweise legen Sie einen Zeitpunkt fest, an dem Sie konsistent
bestimmte Entspannungstechniken trainieren.

Sie reden sich ein, dass Sie sich nicht entspannen kéonnen und werden frustriert.
Tatsdchlich verwenden Sie wahrscheinlich einfach eine Technik, die fiir Sie nicht die
gewiinschten Ergebnisse bringt. Experimentieren Sie mit verschiedenen Entspan-
nungstechniken, bis Sie die fiir Sie am effektivste Methode entdecken.

Sie reden sich ein, keine Zeit fiir die Anwendung von Entspannungstechniken zu
haben. Tatsédchlich haben Sie immer Zeit, ein paar Minuten taglich fiir Ihr personli-
ches Wohlergehen zu reservieren. Nehmen Sie sich einfach die Zeit, da sie unter
Stress sowieso nicht optimal agieren kénnen.

Tiefe Entspannung erleben Sie auch widihrend
einer Craniosacral Therapie Behandlung
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10 Entspannungstipps im Alltag

Entspannung lernen - das ist nicht immer
einfach. Vielleicht ist der Beruf stressig, man
sitzt lange im Biiro oder muss sogar noch
zwischen zwei Stadten pendeln. All das frisst
Nerven und fiihrt zu Stress.

Auf dieser Seite finden Sie Entspannungs-
tipps im Alltag, die Ihnen dabei helfen, eine
gute Work-Life-Balance zu finden. Mit die-
sen 10 Tipps gegen Stress lernen Sie, sich
haufiger im Alltag zu entspannen und auf
sich zu achten - denn schliesslich geht es um
Ihre Gesundheit.

1. Entspannungstechniken

Eine Vielzahl verschiedener Entspannungs-
techniken (siehe z.B. Seiten 3-4) bietet uns die
Moglichkeit, aktiv an unserem Wohlbefinden
zu arbeiten und dem Alltagsstress entgegen-
zuwirken um so Achtsamkeitsarbeit fiir sich
selbst zu leisten.

2. Eine gesunde Erndhrung

Bei einem ausgefiillten Ar-
beitstag bleibt eine gesunde
Erndhrung haufig auf der
Strecke. Diese ist aber fiir den
Korper sehr wichtig! Unsere
Erndhrung ist der Treibstoff
ftir unseren Korper und sollte
deshalb von hoher Qualitit
sein. Wer sich gesund ernihrt,
fiihlt sich besser, empfindet weniger Stress
und kann so auch bessere Leistung im Beruf
bringen.

3. Weniger Genussmittel wie Alkohol und
Tabak

Die Versuchung ist gross, sich nach einem
stressigen Tag mit der Hilfe von Genussmit-

teln wie Alkohol, Tabak oder Stissigkeiten zu
entspannen. Prinzipiell ist es auch kein Prob-
lem, sich hin und wieder mit solchen Dingen
belohnen. Allerdings sollten diese nicht als
Werkzeug benutzt werden, um mit dem t&g-
lichen Stress umzugehen. Zahlreiche Ent-
spannungstechniken haben denselben ent-
spannenden Effekt, ohne dabei eine Belas-
tung fiir die Gesundheit darzustellen.

4. Geniigend Schlaf

Schlaf ist fiir unseren Korper und Geist sehr
wichtig, um sich zu erholen und die Eindrii-
cke des Tages zu verarbeiten.

Siehe auch Newsletter Ausgabe Mdrz 2014 -
Schlafen Sie gut?

5. Sport

Regelmaissige Bewegung ist eines der effek-
tivsten Mittel gegen Stress und ein ausge-
zeichneter Ausgleich zum Arbeitsalltag. Vie-
le Menschen arbeiten in einem
Biiro und verbringen den Gross-
teil des Tages hinter dem Schreib-
tisch. Der menschliche Korper ist
jedoch auf solch einen Lebensstil
nicht ausgelegt und benétigt re-
gelmdssige Bewegung. So wird
die Muskulatur trainiert, das Im-
munsystem gestdrkt und noch
dazu das Stressniveau gesenkt.

6. Einfach mal geniessen

Ganz bewusst etwas Angenehmes geniessen
ist ein ausgezeichnetes Mittel gegen Stress.
Ein gutes Buch lesen, eine bewusste Pause
mit einem heissen Bad oder die eigene Lieb-
lingsmusik horen - all dies entspannt und
bietet einen guten Ausgleich zum Alltag.

Tiefe Entspannung erleben Sie auch wihrend
einer Craniosacral Therapie Behandlung
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7. Andere um Hilfe bitten

Viele Menschen wollen alles selber erledi-
gen und laufen so Gefahr, sich selbst zu
iibernehmen. Dabei kann es doch sehr sinn-
voll sein, auch mal andere um Hilfe zu bit-
ten. Haufig sind wir iiberrascht, wie bereit-
willig uns unser Umfeld unter die Arme
greift.

8. Eine positive Lebenseinstellung

Unsere Gedanken und die Art, wie wir die
Welt wahrnehmen, haben einen grossen
Einfluss auf unser Stressniveau. Entspannte
Menschen haben haufig eine positive Ein-
stellung zum Leben und nehmen die Dinge
nicht ganz so ernst. Probleme mit Humor
zu nehmen und auch mal tiber sich selber
zu lachen, kann sehr bei der Entspannung
helfen.

9. Auch mal nein sagen

Wer stdndig jedem um sich rum alles Recht
machen will, lduft Gefahr, seine eigenen
Bediirfnisse zu missachten und unnétigen
Stress fiir sich selbst zu produzieren.
Manchmal kann es sehr gut tun, auch ein-
fach mal nein zu sagen.

10. Ausgleich zur beruflichen Belastung
finden

Viele Menschen arbeiten von frith bis spdt,
kommen abends nach Hause und wollen
nichts anderes mehr tun, als sich etwas vor
den Fernseher zu setzen.

Wer so seinen Tag verbringt, lebt fiinf Tage
die Woche nur fiir seinen Beruf. Besser ist
es, sich einen Ausgleich zu den Belastungen
des Arbeitstages zu suchen. Ein entspan-
nendes Hobby, etwas Bewegung oder eine
gesellige Runde mit Freunden - so viel Zeit
muss schon sein!

10 Entspannungsiibungen
fiirs Biiro

Gerade im Biiro kann etwas zusitzliche Ent-
spannung nie schaden. Auch wenn im stres-
sigen Arbeitsalltag hdufig keine Zeit fuir lan-
gere Entspannungsiibungen ist, gibt es doch
auch einige schnelle Techniken fiirs Biiro, die
problemlos wéhrend des Arbeitstages ge-
nutzt werden konnen. Besonders geeignet
sind diese Entspannungsiibungen als kleine
Belohnung, nachdem eine komplizierte Auf-
gabe abgearbeitet wurde. So bleibt die Moti-
vation erhalten und der Kopf wird wieder
frei fuir die nachsten Aufgaben:

1. Etwas Bewegung zwischendurch

Den ganzen Tag vor dem Schreibtisch zu
verbringen ist sehr anstrengend und man
lauft Gefahr, dass die Muskulatur besonders
im Nacken- und Schulterbereich verkrampft.
Einmal kurz aufstehen, ein paar Schritte
durchs Biiro machen und vielleicht ein kur-
zer Plausch mit den Kollegen - das wirkt
sehr entspannend und sorgt fiir einen klaren
Kopf. Auch die Mittagspause kann fiir einen
kurzen Spaziergang an der frischen Luft ge-
nutzt werden. Nie vergessen: Bewegung ent-
spannt!

2. Atherische Ole

In der Aromatherapie werden &therische Ole
zur Wellness und Entspannung eingesetzt.
Dies eignet sich auch wunderbar fiirs Biiro!
Die entsprechenden Ole lassen sich im Fach-
handel beziehen - einfach einige Tropfen auf
ein Taschentuch oder in ein flaches Schal-
chen geben und den Duft auf die Sinne wir-
ken lassen.

Tiefe Entspannung erleben Sie auch wihrend
einer Craniosacral Therapie Behandlung
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3. Visualisieren

In einem ungestérten Moment einfach die
Augen schliessen, auf die eigene Atmung
konzentrieren und sich einen schénen und
angenehmen Ort vorstellen. So konnen Sie
auf der Arbeit eine kurze Gedankenreise o-
der Fantasiereise unternehmen.

4. Auf die Atmung konzentrieren

Fine dusserst einfache und effektive Form
der Meditation ist die Konzentration auf die
eigenen Atmung. Als schoner Nebeneffekt
beginnt sich dadurch die Muskulatur des
Korpers durch die erhohte Sauerstoffzufuhr
zu entspannen. Einfach tief ein- und wieder
ausatmen und dabei die Aufmerksamkeit
auf der Atmung ruhen lassen - ideal fiir eine
kurze Entspannung zwischendurch.

5. Dehnen und strecken

Einfach kurz auf-
stehen und die Ar-
me, Beine und den
Nacken einmal kréf-
tig strecken und ein
paar lockere Dehn-
tibungen machen.
Das regt die Durch-
blutung an, beugt .
Muskelverkiirzun-
gen vor und ent-
spannt Koérper und
Geist.

6. Den Kollegen etwas Gutes tun

Anderen Leuten etwas Gutes zu tun, steigert
auch die eigene Zufriedenheit. Gehen Sie
einfach in den ndchsten Laden und holen Sie
fiir die Kollegen ein paar Stissigkeiten oder

auch etwas gesundes Obst oder Gemiise.
Dadurch kommen Sie etwas an die frische
Luft, konnen mit den Kollegen ein kurzes
Schwiétzchen halten und so wieder Energie
tiir die Arbeit sammeln.

7. Licheln

Wissenschaftliche Studien haben ergeben,
dass die Korperhaltung eng mit dem emoti-
onalen Zustand zusammenhéngt. An stressi-
gen Tagen kann es also sehr helfen, einfach
eine entspannte Korperhaltung einzuneh-
men und zu ldcheln. So fillt es gleich viel
schwerer sich gestresst zu fiihlen!

8. Das Unendlichkeits-Zeichen malen

Das Zeichen fiir Unendlichkeit sieht aus wie
eine 8, die auf der Seite liegt. Es einfach fiir
ein paar Minuten auf ein Blatt Papier zu ma-
len, entspannt ungemein.

9. Ein warmes Fussbad

Die Fiisse in warmen Wasser zu baden lo-
ckert die Muskulatur und sorgt fiir wohlige
Entspannung! Nutzen Sie dies, indem Sie
einfach unter dem Schreibtisch eine kleine
Wanne mit warmen Wasser platzieren und
darin Thre Fiisse baden. Dieser Tipp eignet
sich am besten fiir Leute, die alleine arbeiten
- in einem Grossraumbiiro konnte es neugie-
rige Blicke der Kollegen einbringen!

10. Die Augen entspannen

Den ganzen Tag auf den Computermonitor
zu blicken bedeutet Schwerstarbeit fiir die
Augen. Um ihnen etwas Ruhe zu gonnen,
schauen Sie einfach aus dem Fenster und
fokussieren Sie sich auf einen Punkt weit in
der Ferne. Dadurch werden die Augen ent-
spannt und bleiben fit fiir den restlichen Ar-
beitstag.

Tiefe Entspannung erleben Sie auch wihrend
einer Craniosacral Therapie Behandlung

Quelle: entspannungstechniken-info.de /palverlag.de
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