Autogenes Training kann keinen Strel3 abbauen!

Unser Alltag verlangt von uns (wir verlangen von uns), dal3 wir angestrengt tatig sind. Aktivitat wird mit
Arbeit gleichgesetzt; Arbeit ist gut. Im Sessel sitzen, sich nicht zu bewegen, wird als Faulheit
verschrien. Faul sein = nichts tun = schlecht. Wer will schon schlecht sein?

Andererseits sagt aulRerliches Stillsein natirlich gar nicht Gber innerpsychische Tatigkeiten aus; ein
aulerlich unbewegter Kdérper kann innerlich sehr rege sein. Der Anschein kann also triigen. Dabei wird
die Qualitat der Arbeit letztlich von einem harmonischen Zusammenspiel zwischen Kérper und Geist
bestimmt. Und dieses Zusammenspiel lebt von der Abwechslung, bei der beide Partner zu ihrem Recht
kommen. Der Kdrper verlangt nach Bewegung; der Geist ebenso: Beide brauchen ihre Zeiten fir die
jeweiligen Bedirfnisse. Und wie unsere Welt durch Ebbe und Flut geformt wird, durch den Wechsel der
Jahreszeiten, durch Tag und Nacht, so brauchen Koérper und Geist ihre Zeiten der Ruhe und Zeiten der
Aktivitat. Unsere Muskeln sind dazu da, benutzt zu werden: strecken und beugen, anspannen und locker
lassen, tatig sein und ruhen. Ahnliches gilt fur unseren Kopf. Tag und Nacht erzwingen in gewissem
MalRe diesen Wechsel in uns. In gewissem Mafl3e nur deswegen, weil wir uns eine Zeitlang gegen diesen
Rhythmus stellen kénnen, kraft unseres Willens. Dann wird die Nacht zum Tage, oder wir schlafen bis in
die Puppen. Viel haufiger geschieht es jedoch, daf? die Zeit des Ruhens und des Ausspannens, der
Schlaf in der Nacht namlich, gar nicht dazu genutzt wird. Gestrel3t, d.h. angespannt, legt man sich
schlafen; noch angespannter wacht man wieder auf. Auch der Tagesverlauf bringt normalerweise einen
steten Wechsel entspannter und anspannender Moment mit sich. Wir werden uns nur selten dessen
bewul3t; wir leben einfach.

Stehen solche Momente, Uber den Tag verteilt, in einem harmonischen Verhéaltnis, verbrauchen wir relativ
wenig Energie. ,Es lauft* sagen wir dann. Sehen wir uns jedoch zu vielen anspannenden, aber auch zu
vielen entspannenden Momenten gegenuber; bzw. reagieren wir nicht mehr flexibel genug mit An- und
Entspannung, - dann entsteht der Ubliche, kraftezehrende Strel3. Fur den Alltag hei3t das, reine
Schreibtischarbeit sollte durch haufige Bewegungspausen unterbrochen werden; wer stéandig auf Achse
ist, braucht Zeiten des Stillstandes. ,Ausruhen” nennen wir das, was eigentlich nur notwendiges
Gegengewicht zu vorangegangenen Aktivitaten ist. Wer fortwahrend mit dem Kopf arbeitet, braucht
ausgleichende korperliche Betatigung; wer mit der Spitzhacke beim StralRenbau arbeitet, braucht
geistige Nahrung.

Wenn ich in der Furcht vor Verlust des Arbeitsplatzes lebe, muR ich sie zeitweilig auch vergessen
kénnen, um nicht an ihr zugrunde zugehen. Oder: Ich kann nicht taglich 8 oder mehr Stunden mein
Bestes geben. Wenn man ehrlich zu sich ist, mu3 man sich Pausen zugestehen, ,unproduktive* Zeiten,
in denen ich faul sein muR - schon allein um Herzinfarkt, Kreislaufkollaps, Magengeschwiir 0.&.
vorzubeugen. Oder auch nur, um geistig aufnahmefahig zu bleiben, um tberhaupt erinnern zu kénnen.

Um geeignete Malinahmen gegen Strel zu entwickeln, miissen wir uns zuerst mit den physiologischen
StrelBmechanismen im Korper vertraut machen. Schauen wir uns die Hintergriinde nun genauer an.
Zunachst einmal handelt es sich beim Stre durchaus um eine historische Erkrankung. Strel3 gab es
schon immer. Damit wir genauer beleuchten kdnnen, wie die StreRreaktion im Kdrper ablauft, machen
wir einen Sprung in die Steinzeit. Dabei mufd getrennt werden, zwischen Streld und Alarmreaktion. Die
Alarmreaktion ist ein lebensnotwendiger Vorgang ansich, der seit Urzeiten untrennbar mit dem Leben
verbunden ist.

Die Alarmreaktion im Kdorper ist etwas ganz naturliches, ein seit Millionen von Jahren in allen héheren
Tierarten und auch beim Menschen eingebauter Verteidigungs- und Schutzmechanismus. Bei Gefahr
mobilisiert er in Sekundenschnelle alle Energiereserven fir eine extreme Verteidigungsleistung. Er dient
so zur blitzschnellen Vorbereitung auf Flucht oder Angriff. Ausloser sind dabei ganz bestimmte
Alarmsignale aus der Umwelt, z. B. eine rasche Bewegung, ein Schatten, ein ungewdhnliches
Gerausch, ein Schmerz oder der plétzliche Anblick des Feindes. In all diesen Fallen ist ein biologisch
verankerter Mechanismus am Werk, seit langem tief in uns einprogrammiert.

Stellen wir uns vor, wie der Steinzeitmensch vor seiner Feuerstelle liegt, sich von der Jagd ausruht.
Plotzlich hort er ein Knacken, sieht einen Schatten huschen. Schlagartig setzt der Alarmmechanismus
ein. Durch den Aktivitats- und Wachheitsschub kann er dann zwei Dinge tun:

- seine Beute jagen und ergreifen oder

- in Sekundenschnelle in die schiitzende Hohle laufen
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KAMPFEN ODER FLUCHTEN!
Diese Reaktion an sich ist noch kein Stref3, erst wenn andere Umstande dazu kommen. Davon aber
spater.

Was geschieht eigentlich genau im Koérper bei dem Reaktionsmechanismus?

Alle héheren Lebewesen besitzen nicht eines, sondern zwei Nervensysteme. Eines, welches wir
willkurlich in Gang setzen kdnnen (Muskelarbeit) und eines, das wir nicht willentlich beeinflussen kénnen
und deshalb erhielt es den Namen: autonomes Nervensystem. Es versorgt alle inneren Organe wie
Herz, Leber, Magen, Darm, Milz, Blase, Geschlechtsorgane, Speicheldriisen, Augenpupillen und einiges
mehr. Es entscheidet also darliber, ob uns manchmal die Spucke wegbleibt, ob wir die Augen aufreil3en,
wie gut unser Herz uns mit Blut versorgt, ob wir gentigend Muskelspannung haben, usw.

Dieses autonome oder vegetative Nervensystem ist wiederum zweigeteilt: in das aktivierende
sympathische und das entspannende parasympathische Nervensystem. Die Aufgabe dieses Systems
ist die Erhaltung der inneren Gleichgewichts (Homdostase) und die Bereitstellung von Energie fiir
plétzliche Reaktionen und andauernde Versorgung des Korpers.

Wenn der Kdrper Alarm schlégt

Zuerst ist es wichtig, daf? die einzelnen Stadien dargestellt werden, wie eine Alarmreaktion im Normalfall
ablauft. Nach Selye kennen wir: Vorphase, Alarmphase, Erholungsphase. Wie funktioniert der Weg zu
einer Alarmreaktion?

1. Vorphase (Normalablauf)

Zunachst ist eine Vorphase erkennbar, die der Bereitstellung der Energie flr die eigentliche
Alarmreaktion dient. Nach der ganz kurzen, vagusgesteuerten ,Schrecksekunde®, in welcher alle Krafte
gesammelt werden, erfolgt dann der Ubergang in die Alarmreaktion. Je nach der Héhe und der
Plotzlichkeit des Stressors (streRauslosenden Umstand von auf3en) kann die Vorphase kurz sein, wie im
Falle eines Explosionsknalls, oder auch langer, wie im Falle einer sich zuspitzenden Situation. Die
Vorphase wird vom Parasympathikus, Vagus dominiert und sorgt fur folgende physiologische
Reaktionen:

- Erweiterung der BlutgefaRRe fur bessere Versorgung der Organe

- Bronchienverengung, Atemverlangsamung (Atem stockt)

- Erweiterung der Herzkranzgefalle

- Pulsbeschleunigung

- Forderung der Harnentleerung

Alles Reaktionen, die dem Koérper helfen, Energie zusammeln, sich auf die Konfrontation vorzubereiten.

2. Alarmreaktion Normalablauf)

Nach dem vorgeschalteten Absinken der vitalen Funktionen folgt dann die akute Alarmphase mit einem
steilen Anstieg der Aktivitat, in der nunmehr der Sympathikus die Oberhand hat. Hilfsmechanismen
werden in Gang gesetzt, um das Leben aufrechtzuerhalten, so daR® die Reaktion sich Uber groliere
Gebiete ausbreitet. Der Korper stellt sich auf maximale Leistung und Reaktion ein und ist fur ,Kampf
oder Flucht* bestens vorbereitet.

Wahrgenommene Sinnesreize, die Gefahr bedeuten, werden an die Grof3hirnrinde gemeldet. Im
Hypothalamus entstehen Angstgefiihle, einem Teil des Zwischenhirns. Die Informationen gelangen an die
Hypophyse, diese erbengrof3e und ungeheuer wichtige Driise im Hormonhaushalt sendet bei Aktivitat
(sei es Sport oder Strel3) das Hormon: Adreno Cortico Trope Hormon (ACTH) an die Nebennierenrinde
(NNR) und das veranlaf3t die NNR die wichtigsten StreBhormone auszuschitten: Adrenalin und
Cortisol. Gleichzeitig erhalt auch die Schilddriise die Information, sofort aktiv zu werden, denn die
Schilddrise ist ja eine der Drisen fur den Energiehaushalt. Wenn der Thyroxinspiegel sehr hoch ist,
werden alle Gewebe im Koérper auch empfindlicher fiir Adrenalin. Beide Hormone risten den Organismus
fur eine Notfallreaktion, bei der alle Krafte zu mobilisieren sind. Adrenalin wirkt als Kurzzeithormon,
Cortisol dagegen ist ein Langzeithormon.
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Was genau geschieht dann im Koérper? (Die Reaktionen des Sympathikus)
- die Pupillen 6ffnen sich, um besser sehen zu kénnen,

das Herz schlagt schneller, um mehr Blut in Gehirn, Muskeln und Organe zu pumpen,

die Haut wird weniger gut durchblutet, um zu kihlen,

die Atmung ist tiefer und schneller und verbessert so die Sauerstoffversorgung,

alle Verdauungsprozesse - zu denen man Ruhe braucht - werden eingestellt,

wir schwitzen und zwar als Kiihlung und Abtransport der Abbauprodukte,

der Blutzuckerspiegel steigt, um Energie freizusetzen,

die Blutfettwerte steigen,

die Sinnesorgane werden aktiviert und besser durchblutet,

die Blutgerinnung wird hochgesetzt, Verletzungsgefahr ist groR3er,

das Immunsystem wird unterdriickt unter Cortisol, unter Adrenalin angeregt,

die Gefal3e verengen sich, der Blutdruck steigt,

die Geschlechtsorgane werden in ihrer Funktion vernachlassigt,
- die Muskeln besser durchblutet,
und noch etwas geschieht:
Es tritt eine Denkblockade ein. Ein sinnvoller Mechanismus, um uns daran zu hindern, all zulange tber
die notwendige Handlung nachzudenken. Es muf3 blitzschnell reagiert werden und nicht lange tberlegt,
wo nur kostbare Sekunden vergeudet werden.

3. Erholungsphase (Normalablauf)

Normalerweise folgt nach der kérperlichen Betétigung die Erholungsphase. Der Jager hat durch die
massiven Anstrengungen das Tier erlegt, oder ist in seiner Hohle gefliichtet. So ist der
Reaktionsmechanismus und seine Folge, die Regeneration, also urspriinglich sehr natirlich, es folgt
nach der kurzen Reaktionsphase in der freien Wildbahn ein langer Erholungs- und
Entspannungszeitraum.

3. Phase unter Strel3
Bei Stref3reaktionen lauft der Prozel3 der 3. Phase anders ab. Es kommt durch das Weiterbestehen oder
das sofortige Eintreten eines neuen Stressors zu einer Abwehr- oder Widerstandphase.

.von der Notbereitschaft zum Daueralarm!“

Wenn der Reaktionsmechanismus und seine Folgen also urspriinglich sehr niitzlich sind, so liegt doch
der grof3e Unterschied zu unserer heutigen Stref3situation darin, daf es sich nicht mehr wie in alten
Zeiten oder in freier Wildbahn um einen kurzen Alarmzustand mit langer Erholungs- und
Entspannungszeit, sondern mehr um einen Daueralarm, um ein wahres Trommelfeuer von Umweltreizen.
Die Erholungsphasen werden immer kirzer, die Spannungen summieren sich und lassen unsere
korperlichen und seelischen Funktionen kaum mehr zur Ruhe kommen.

Wo manifestiert sich der Stre3?

Strel3 bevorzugt die verletzlichsten Zellen oder die anfélligsten Organe. Der jeweilige Schwachpunkt ist
bei jedem Menschen ein anderer. Das erklart, wieso gleiche Stref3faktoren oder -ereignisse, bei dem
einen Menschen Krebs, beim anderen eine Erkéltung, ein Magengeschwir, ein hoher Blutdruck oder
Arthritis ausldst und wieder einen anderen unbehelligt |aft.
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Strel3bedingte Krankheiten
Immunsystem (Immunreaktionen erniedrigt durch Cortisol, die Folge sind:
Infektanfalligkeit, Allergien, bis hin zu Krebs)
Schmerzen (Kopfschmerzen, Migrane sind oft ein Zeichen von Uberlastung und
Muskelverspannungen, sowohl im Hals-Kopfbereich als auch der Hirngefalde)
Schlafstérungen (Schlaflosigkeit, Einschlaf-, Durchschlafstérungen; zuviele
Gedanken und Sorgen wirken wie ein Aktivitdtsmotor)
Verdauungsprobleme (Sympathikus setzt die Verdauung auf Sparflamme -
Verstopfung, Durchfall, Blahungen, Magendricken, Ulcus, Krampfe, Entziindungen)
Atemschwierigkeiten (Asthma, Bronchitits kann neben allergisch-bedingt (siehe
oben) auch sehr stark streRbedingt sein, Hyperventilation, Atembeklemmung)
Hautprobleme (Ekzeme, Akne, Neurodermitis, Psoriasis, Herpes usw.)
Herzkrankheiten (Angina pectoris, Rhythmusstorungen, Insuffizienz, Infarkt,
Herzneurose)
Kreislauf (Durchblutungsstérungen, hoher Blutdruck, niedriger Blutdruck, Schwindel,
Ohnmacht)
Blutwerte (Blutzucker, Insulin, Diabetes, Cholesterin, Blutsenkung)
chronic fatigue syndrom (chronisches Mudigkeitssyndrom)
und weitere

Anspannung -Entspannung - Spannungsausgleich

Eine Grundspannung, das heif3t, ein gewisses Aktivitatsniveau des menschlichen Organismus, ist die
Voraussetzung fur kérperliche und geistige Tatigkeiten. Durch die physiologische Aktivierung der
Grof3hirnrinde wird diese Spannung in Belastungssituationen gesteigert. Dauerspannung kann
psychische und organische Schaden hervorrufen. Aus gesundheitlichen Griinden sollten deshalb Phasen
der Anspannung von solchen der Entspannung in einem sinnvollen Wechsel abgelost werden.
Ausreichender, ungestorter Schlaf gewabhrleistet normalerweise die notwendige Entspannung. Besser
ware es, taglich mehrere kleine Pausen flr Entspannung einzuplanen.

Um etwas leisten zu kdnnen, mulR der Organismus ein bestimmtes Spannungsniveau haben. Bei hohem
Aktivitatsniveau befinden sich die kdrperlichen und geistigen Systeme gewissermaf3en in einer Art
erhdhter Aktionsbereitschaft. In diesem Zustand verbraucht der Organismus viel Energie. Beliebig lange
lant sich deshalb diese Aktionsbereitschaft nicht aufrecht erhalten. Man ermidet. Deshalb ist es wichtig,
zwischen Situationen der Beanspruchung auch immer wieder Phasen der Erholung einzuschalten, um
sich auszuruhen und den optimalen Spannungszustand neu einzuregulieren. Im Zustand der bewuf3ten
Entspannung erholt man sich schneller und intensiver und ist in der Lage sich wieder einzupendeln auf
das ideale Leistungsniveau.

Das optimale Leistungsniveau findet man wie bei einer Geige:
der beste Klang entsteht, wenn die Saiten weder zu lasch noch zu straff bespannt sind.
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Mude vom Strel3?

Sie kommen mide und erschopft nach einem anstrengenden, stref3reichen Arbeitstag nach Hause. Sie
haben schwere Beine, obwohl (weil!) Sie sich kaum bewegt haben. Sie lassen sich auf die Couch fallen,
schalten den Fernseher an und désen ein. Wie fiihlen Sie sich danach? Frisch und erholt? Wohl kaum!
Hochstwahrscheinlich sind Sie wie erschlagen. lhr Korper hat ja den ganzen Tag Uber Stre3energie
freigesetzt, um Sie zu kérperlicher Hochleistung zu beféhigen. Und Sie haben den ganzen Tag
gesessen: am Telefon, mit den Patienten, beim Arbeitsessen, in der Konferenz, im Auto ... Und Sie
haben sich sehr bemiiht, diese freigesetzten Flucht- und Alarmenergien nicht rauszulassen, Sie haben
sich angespannt, verkrampft. Was lhr Korper jetzt braucht, ist Abreaktion, das Abflihren von
Uberschissiger Energie. Dies mag sich vielleicht paradox anhéren, bei Midigkeit sich bewegen. Die
Ursache der Miidigkeit ist ja gerade durch das UbermaR an Anspannung und deren Blockierung
entstanden. Sie mdgen vielleicht vorher miide sein, stellen aber nach einer kurzen Zeit der Bewegung
fest, daR Sie ja doch voller Energie sind. Die Bewegung kann ganz unterschiedlich ausgelebt werden:
Fitnessstudio, Fahrradfahren, Schwimmen, Joggen, Fenster putzen, Holz hacken, Garten umgraben,
usw. Sie haben das getan, wozu der StreBmechanismus Sie vorbereitet hat - zu kdmpfen oder fliichten.
Bewegung ist die Arbeitsebene des Sympathikus und kann nur so abgebaut werden. Doch wie oft
LZwingt* uns unser unnatirlicher Lebensrhythmus zu einem ganz anderen unphysiologischen Verhalten.

Nach Strel3 ist Entspannung_verboten!
Nach Strel3 ist Bewegung notwendig!

Die StreRRreaktion ist ein sehr sinnvolles, in tausenden von Jahren entstandenes Anpassungs- und
Abwehrsystem unseres Kaorpers, das uns drohende Gefahren wie eine Weckuhr rechtzeitig meldet und
durch seinen Ablauf Schaden von unserem Kérper fernhélt, indem wir kampf- oder fluchtbereit sind. In
unserer sogenannten modernen Zeit ist aber nun die korperliche Arbeit eine Bewegungsarmut gewichen.
An die Stelle greifbarer, rein kdrperlicher Stressoren friherer Jahrhunderte (Hitze, Kélte, Infektionen,
Blutverluste, Hunger usw.) sind sehr viel subtilere Anforderungen und Bedrohungen getreten, die wegen
ihrer vielschichtigen Verkettung untereinander von héchster Brisanz und Gefahrlichkeit sind. Die
Gesamtzahl aller auf uns taglich hereinprasselnden und durch unser Denken und Fihlen in uns
entstehenden und wirksamen Stressoren ist unbegrenzt. Diese haben ihren letzten Ursprung in der
weiten Umwelt unserer Gesellschaft, die wir uns selbst geschaffen haben.

Dampf ablassen

Korperlich abreagieren - wenn man die Mdglichkeit hat, sich korperlich abzureagieren, tut man das, wozu
man physiologisch vorprogrammiert ist: man bewegt sich. Nach einem frustrierenden Arbeitstag die
Treppe statt des Fahrstuhls zu nehmen, ist schon der erste Schritt. Beispiele:

- mit der Faust auf den Tisch schlagen

- mit dem Ful aufstampfen

- die Treppe hochlaufen

- einen Gegenstand werfen

- die Kinder anschreien

- den Garten umgraben

- Sport treiben

Hin und wieder im Strel3 den Geflhlen freien Lauf lassen, ist ein weitere Moglichkeit zur kurzfristigen
Erleichterung. Die im Stref3 angestauten Gefiihle kann man abreagieren, indem man im Auto laut
schimpft oder sich bei Freunden ausheult. Dabei mufd man sich soweit unter Kontrolle haben, dal3 man
sich und anderen nicht schadet und so neuen Strel3 verursacht. Es mag durchaus momentan erleichtern,
nach einem anstrengenden Arbeitstag die Ehefrau anzuschreien; in der Folge aber belastet das
gekréankte Gesicht der Partnerin oder aber der heftige Ehestreit aufs Neue. Oder man handelt sich immer
wieder Konflikte mit Kollegen ein, weil man unbedacht, wiitend, cholerisch ,zuviel sagt‘. Um eine
Belastungssituation zu verandern, kdnnen mehrere Techniken zusammen oder nacheinander eingesetzt
werden. Dies erhoht meistens den Effekt.
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Sollten Sie nach einer Stref3situation zur Ruhe kommen wollen und sich hinsetzen, die Augen schlie3en
und zu sich selbst sagen: ,Ich bin ganz ruhig!“ kurze Zeit spater werden Sie feststellen, daf? Sie
Uberhaupt nicht ruhig sind, sondern witend, aggressiv, sauer. Diese Reaktionen sind nattrlich, gesund
und logisch. Logisch ist aber auch die Bereitstellung von Energie durch den Sympathikus, der den
Kdrper unter Strom setzt. Also ist es nach dem Stref3 notwendig, diese Energie auszuleben und zwar so
lange, bis man sich besser fuhlt, der Dampf abgelassen wurde.

Dann erst kann man sich hinsetzen und sich entspannen, denn Entspannung ist Prophylaxe!

Anspannung -Poteniale optimal nutzen

L~Spannung“: aus dem Physikunterricht erinnern wir uns: in einem elektrischen Schaltkreis verhalt sich
die Spannung (U) proportional zum Widerstand (R) und umgekehrt proportional zum Stromflu® (I) - U =R
x |. Das heif3t: bei wachsendem elektrischen Widerstand nimmt die Spannung zu, wahrend der
Stromflu® entsprechend abnimmt.

Was bedeutet dies auf den Menschen tbertragen? Je groRer die Widerstande, die Blockaden sind, desto
groRer ist die (An)-spannung, und desto geringer der freie Energieflul?. Es fehlt die Leichtigkeit. Wir
benétigen Anspannung zur Lebensentfaltung. Gerade die Uberwindung von Widerstanden und Angsten
fuhrt zu einer Weiterentwicklung. Eine systematische Abschirmung von allen Reizen wirde allerdings zu
einer Unterforderung flihren, zu einer Unterspannung, zu einer Auflésung unserer Kréafte mit ebenfalls
psychosomatischen Stérungen.

Was hat StreBausgleich mit Bewequng zu tun?

Wirkung von koérperliche Aktivitat gegen und bei Strefl3

Im Strel3 stellt sich ein Anpassungsproblem ein. Bewegungstraining und Sport kénnen hier unter
mehreren Aspekten eine streflausgleichende Alternative darstellen, um dieses Anpassungsproblem
besser zu kontrollieren oder manchmal sogar zu beseitigen:

1. Bewegungstraining und Sport sind Handlungsfelder, in denen ohne Druck Anforderungen individuell
gesteuert und realisierbar gestellt und bewaltigt werden kénnen. Man kann sich also individuell
herausfordern und als effizient erleben.

2. Im Bewegungstraining lassen sich Strategien trainieren, die zur Bewaltigung von psychischen und
physischen Anforderungen auch anderweitig einsetzbar sind.

3. Bewegungstraining und Sport verbessern psychische und somatische Voraussetzungen, mit Stref3
umzugehen. Sie kénnen das Koérperbild andern und das Gefiihl muskularer Straffheit geben. Aus dem
Geflhl heraus, kérperlich fit und leistungsfahig zu sein, 1aRt sich z. B. an die Bewaltigung
anstehender Anforderungen selbstbewul3ter und erfolgszuversichtlicher herangehen.

4. Im Bewegungstraining und im Sport kann man den Bogen zwischen Spannung und Entspannung ,am
eigenen Koérper“ erleben. Dies ist deshalb von Bedeutung, weil Entspannung und Stref3 zwei
unvereinbare Gegenpole sind. Wer entspannt ist, kann keinen Strel3 erleben.

5. Im Sport und Bewegungstraining kann man Abstand gewinnen zu den Problemen der Welt, um sie
aus anderer Perspektive spater gelassener aufzunehmen.

6. Durch Stref3situationen wurde eine erhéhte Spannung im Kérper aufgebaut, d.h. Aggression und Wut
bleiben im Koérper bestehen. Adrenalinwirkung, Kampf-Flucht-Syndrom, also Funktionen, die sonst
durch bewegen und agieren abgebaut werden. So kann man mi Sport und Bewegungstraining diesen
Mechanismus nachholen und Strel3 abbauen.
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Autogenes Training und die Interpretation des Stref3reizes

Wir haben es beim Stref3 nicht nur mit den einwirkenden Reizen, den sogenannten priméren
Stressoren zu tun, und auch nicht nur mit der biologischen Stref3reaktion im Organismus und ihren
Folgen, sondern auch mit den zum Teil durch gedankliche Assoziationen ausgeldsten sekundéaren
Reaktionen. So ist die Frage, ob wir Menschen nicht gerade mit unserem Intellekt wenigstens den
zusatzlichen Strel3, den wir selbst in unserem eigenen Gehirn erzeugen, vermeiden kdnnten? Warum
sollte es uns nicht mdglich sein, das hochmitige Gesicht eines Vorgesetzten oder die anschnauzenden
Worte eines Beamten auch ohne Stref3reaktion gedanklich zu verarbeiten? Warum kdnnen wir uns nicht
sagen, dal3 es im Grunde meist die personliche Schwierigkeiten des Anderen sind, die ihn zu einer
bestimmten Haltung veranlassen? Wir kdnnen uns klarmachen, dal3 ein gro3er Teil von Strel3reizen, die
durch solche Probleme zustande kommen, von Natur aus neutral, also eigentlich gar keine Stressoren
sind. DafR} eine Anderung der unbewuRten Reaktion auf scheinbare Stressoren durch bewuRte
Gewohnung geschehen kann, quasi durch Abhartung, zeigte das Experiment eines amerikanischen
Colleges.

Examenskanditaten bekamen einen Horrorfilm tber grausame Professoren und ihre inquisitorischen
Methoden mehrfach vorgespielt und gingen dann, Gberrascht von der relativen Giite ihrer tatsachlichen
Prufer, auBerst entspannt und mit eindeutig besseren Noten durchs Examen.

Ist es wirklich lebensbedrohlich?

In unserer Zeit haben sich die Gefahren, die dem prahistorischen Menschen bedrohten, reduziert. Der
StrelSmechanismus unserer Vorfahren ist uns jedoch erhalten beblieben. Durch die Reiziberflutung
einerseits und gesellschaftliche Bedingungen andererseits ,sehen” wir haufig Bedrohungen, die keine
wirklich lebensbedrohlichen sind, beispielsweise im Fernsehen.

Unser Korper reagiert jedoch wie damals in der Historie. Zustande, durch die wir uns bedroht und verletzt
fuhlen, d.h. unsere Individualitat in Gefahr sehen, treten jedoch haufiger auf als in der Friihzeit der
Menschheitsgeschichte. Deshalb produziert unser Kdrper standig jene ,Gefahrenabwehrhormone® und
regt unseren Organismus zur Dauerhdchstleistung an. Erhohte Leistung bedeutet aber erhdhten
Verschleil3. So wird Stref3 zum Faktor der Gesundheitsbedrohung. Dabei ist es nicht nétig, daf’
,Bedrohungen* real existieren, vielmehr reicht auch hier bereits die Vorstellung eines bedrohlichen Ubels,
um die hormonale Reaktion und damit den Stref3 in Gang zu setzen.

In dem Malf3e, wie es uns nicht mehr gelingt, die Strel3ausléser in den Griff zu bekommen, gewinnt die
Entspannungsmethode des Autogenen Trainings zunehmend tiefgreifend Bedeutung flr die
StreRRverhitung. Mit dem Autogenen Training gelingt es, direkt auf die ,Schaltzentrale
Gefahrenabwendung®, ndmlich dem Unterbewuf3tsein, einzuwirken. Genauso wie Stref3reaktionen durch
Vorstellung ausgeldst werden kénnen, kann durch gezielte Vorstellung Strel? flr_zuklnftige Situationen
abgewendet werden.

Kognitionen als Anti-Stre-Management

Stref3 ist nicht nur durch die Handlung und deren Folgen beeinflu3t, sondern auch durch die Gedanken,
Bilder und Geflihle, die man vor, wahrend und nach der Stre3episode hat. Kognitive Ereignisse
beziehen sich auf bewul3te, identifizierbare Gedanken und Bilder. Sie erscheinen im individuellen
Bewultseinsstrom des Individuums oder sie kdnnen potentiell in das Bewul3tsein abgerufen werden. Man
kann sie auch als automatische Gedanken bezeichnen im Sinne von Nachrichten, die in Kurzform
erscheinen. Solche kognitiven Ereignisse kann man als eine Form des inneren Dialogs bezeichnen.
Diese inneren Dialoge bestehen u.a. aus Ursachenbeschreibungen, Erwartungen und Bewertungen des
Selbst oder aus blockierenden Gedanken und Bildern. Die Personen verhalten sich unreflektiert und
spontan. Dennoch kommen unter gewissen Umstanden bewul3te Prozesse ins Spiel. Wenn die
Personen z. B. eine Entscheidung treffen oder ein Urteil fallen miissen, etwa in ungewissen und neuen
Situationen, oder wenn sie mogliche Handlungsausgange und Folgen abzuschéatzen haben, tendieren sie
zu Selbstinstruktionen.

Kognitive Prozesse verweisen auf die Art, wie wir automatisch oder unbewuf3t Informationen
verarbeiten. Diese Prozesse organisieren die mentalen Reprasentationen und Schemata. Das Wissen
einer Person um solche kognitiven Prozesse und die Fahigkeit, sie zu kontrollieren, bezeichnen wir als
.Metakognition“. Die Metakognition ist das Scharnier zwischen den, was normalerweise aulRerhalb des
Bewultseins liegt, um dem, was der Bewertung, Analyse und dem Training zuganglich ist.
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Den Strel3 verblassen lassen

Die Selbstwahrnehmung des Menschen ist selbstbestimmt, d.h. ich bestimme selbst, wie stark eine
Aussage oder eine Erinnerung mich stref3t. Wichtig ist dabei die Erkenntnis, daf} der Ausléser von
Konfliktstref3 in bereits erlebten Ereignissen zu finden ist. Es handelt sich um die ,Tonbildschauen*
vergangener Erlebnisse, die wir in unserem Gehirn und Unterbewuf3tsein gespeichert haben, und die wir
unbewuf3t bei &hnlichen Ereignissen wieder aufrufen. Wir sind diesen Erinnerungen jedoch nicht hilflos
ausgeliefert, sondern kénnen diese im nachhinein und im voraus verandern. Und damit reduzieren wir den
Strel3, den eine unangenehme Erinnerung immer wieder auslost.

Was bewirkt die Entspannung durch Autogenes Training?

Entspannung scheint auf den ersten Blick eine simple Angelegenheit zu sein. Dennoch haben
wissenschaftliche Untersuchungen erwiesen, daR} sie tiefgreifende physiologische Veranderungen
bewirkt, die die betreffende Person in einen Zustand versetzt, der sich von ihrer normalen
Alltagsverfassung radikal unterscheidet.

Entspannung kennzeichnet sich durch Wendung nach innen und die Verlagerung der Konzentration von
den auRBeren Vorgangen auf den eigenen Kérper und den eigenen Geist aus. Dieser
Entspannungszustand bringt automatisch eine gewisse Distanz mit sich oder, anders ausgedrtickt,
einen Mangel an Interesse fur das, was man nach auf3en hin darstellt. Der systematische Einsatz der
Entspannungsreaktion durch Autogenes Training ist bei jeder Krankheit hilfreich, die durch Stref3
entstanden ist. Aber auch die psychischen Wirkungen sind enorm: Angst und leicht oder mittlere
Depressionen lassen sich vermindern, und -ganz wichtig - Wut und Feindseligkeit lassen sich fiir
zukunftige Situationen entschéarfen. Diese psychischen Zustande werden ja von physiologischen
Veranderungen begleitet: Angst erzeugt Ubelkeit, Durchfall, Schlaflosigkeit, Nervositat. Wut und
Feindseligkeit sind Risikofaktoren erster Ordnung fur Bluthochdruck und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Die Umsetzung des Autogenen Trainings in die therapeutische Arbeit mit Patienten ist méglich durch
das praktische und umfassende Ausbildungsseminar zum Seminar- und Kursleiter fir Autogenes
Training-Intensiv.
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