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Tipps fiir unsere Leserinnen und Leser von Diplom-Psychologin Corinna Wolf aus Konstanz

Meine Insel der Entspannung

RegelmaRig gibt die Kon-
stanzer Diplom-Psycho-
login Corinna Wolf Tipps
zur Stressbewiltigung in
Corona-Zeiten. Heute: Wie
komme ich zur Ruhe?

Von Corinna Wolf

reitag, 18 Uhr. Fiir Viele der Zeit-
Fpunkt, an dem man endlich los-

lassen kann. Die Arbeitswoche ist
geschafft, das Wochenende liegt vor
uns. Zeit, die Energie zu tanken, die
wir brauchen, um am Montag wieder
voller Elan in die neue Woche zu star-
ten.
In Corona-Zeiten (oder sonstigen
Stress-reichen Zeiten), ist es aber
manchmal gar nicht so einfach, nach
Abschluss der Arbeitswoche oder zum
Feierabend mal eben runterzufahren.
Wie also zur Ruhe kommen, wenn das
Gedanken-Karussell kreist, die ge-
dankliche To-Do-Liste fiir den néchs-
ten Tag immer ldnger wird, wahrend
man sich am Abendessen schon nach
dem Bett sehnt?
Noch schwieriger wird es, wenn die
ndchtliche Erholung auch nicht kom-
men will, weil der Korper noch auf
Hochtouren arbeitet, wenn man end-
lich einschlafen will. Die Herzfre-
quenz, der Blutdruck und die Muskel-
spannung passen so gar nicht zum
sanften Hiniibergleiten in die Traum-
welt. Und je linger man liegt, umso
mehr stresst der Blick auf die Uhr, der
einem mitteilt, dass es zu wenig Stun-
den sind, bis der Wecker wieder klin-
gelt.
Wenn man es genauer betrachtet, ist
es aber auch ein wenig unfair dem
eigenen Korper gegeniiber, dass wir
von ihm erwarten, innerhalb weniger
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Minuten von Hochleistung auf Erho-
lung und Schlaf umzustellen. Ein
stressiger Alltag ldsst ihn maximal ak-
tiviert in den Abend starten. Die Licht-
frequenz der Bildschirme, mit denen
wir uns standardmafig abends noch
befassen, halt das Gehirn wach. Das
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,Atementspannung kann die
Grundanspannung senken.”

innere Walzen der Alltagssorgen sig-
nalisiert ihm auferdem, dass es noch
nicht herunterfahren kann. Da sind zu
viele wichtige Probleme, die noch ge-
16st werden miissen.

Eigentlich wére es sinnvoll, dem Kér-
per und auch den Gedanken eine Puf-

RegelmdBige Atementspénnung hilft gegen den Alltagsstres.
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fer-Zeit zwischen Alltag und Erholung
in der Nacht zu ermoglichen. Dem
Korper die Gelegenheit zu geben,
langsam herunterzufahren, wahrend
die Gedanken sich vom Alltag 16sen
und die Probleme auf morgen vertagt
werden. Dabei konnen Rituale sinn-
voll sein, zum Beispiel noch einige
Minuten in der Kiiche zu stehen, aus
dem Fenster zu sehen und einen Tee
zu trinken. Oder sich auf dem Sofa die
Zeit zu gonnen, den Tag zu reflektie-
ren, damit die Gedanken zur Ruhe
kommen kénnen. Auch eine To-Do-
Liste fiir den ndchsten Tag kann sinn-
voll sein, damit man spater nicht mehr
dariiber griibeln muss.

‘Wie kann der Korper in die Ruhe iiber-
gehen? Eine Moglichkeit kann Bewe-
gung sein. Den Heimweg von der
Arbeit zu Fuff oder mit dem Fahrrad
zurilickzulegen, kann dabei schon hilf-

reich sein. Wem das nicht maglich ist,
der kann vielleicht einen ziigigen Spa-
ziergang oder sogar eine kleine Sport-
einheit dafiir nutzen, die tiberschiissi-
ge Anspannung im Korper etwas
abzubauen.

Auch Entspannungsmethoden konnen
dafiir genutzt werden, den Korper ge-
zielt in einen entspannteren Zustand
zu iiberfiihren. Progressive Muskel-
entspannung, Autogenes Training
oder Achtsamkeits-basierte Methoden
sind nur einige der erlernbaren Me-
thoden, die auch von den Krankenkas-
sen bezuschusst werden. Auch Medi-
tation und Atementspannung koénnen
die Grundanspannung im Alltag sen-
ken. Alle diese Methoden haben ge-
meinsam, dass sich einzelne Ubungen
auch wunderbar in akuten Stresssitua-
tionen des Alltags anwenden lassen.
Vor allem wenn sie regelmdfig prakti-
ziert werden und damit fiir den Kor-
per schon zur Gewohnheit geworden
sind.

Atemiibung fiir den Alltag

Es ist erstaunlich, wie viel entspann-
ter Sie in den Feierabend starten kon-
nen, wenn sie sich nur vier Mal iiber
den Tag hinweg drei Minuten fiir eine
Atementspannung genommen haben.
Setzen Sie sich bequem hin (zu emp-
fehlen ist meist, die Fiife flach auf
den Boden zu stellen und die Hinde
locker auf den Oberschenkeln abzule-
gen), schlieflen Sie die Augen oder su-
chen Sie sich einen Punkt vor sich, auf
den Sie den Blick konzentrieren. Rich-
ten Sie dann Ihre Aufmerksamkeit auf
Thre Atmung. Spiiren Sie, wie die Luft
einstromt, sich der Brustkorb hebt,
lassen Sie die Luft dann langsam
durch den Mund wieder ausstromen.
Spiiren Sie, wie sich der Brustkorb da-
bei senkt und entspannt. Lassen Sie
sich Zeit zwischen den Atemziigen,
Sie werden bemerken, dass der Korper
es gar nicht so eilig hat. Wiederholen
Sie das einige Male, spiiren Sie, wie
sich Brustkorb und auch Bauchdecke
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bei jedem Atemzug leicht heben und
senken. Stellen Sie sich vor, dass wah-
rend dem Ausatmen die Luft wie ein
Fluss aus Thnen herausflieft, und da-
bei die Anspannung mit sich nimmt
und die Muskeln locker und entspannt
zuriickldsst.

Oft kommt dann das Argument, dass
selbst drei Minuten im Arbeitsalltag
kaum zu machen sind. Aber meist
geht es dann doch, und sei es auf der
Toilette. Und auch auferhalb der
Arbeit konnen wir uns angewohnen,
kurze Zeiten des Leerlaufs mit Ent-
spannung zu verbringen, anstatt aufs
Handy zu sehen. Sei es beim Warten
auf den Bus, den Arzt, oder das Ergeb-
nis des Corona Schnelltests.

Probieren Sie doch in der ndchsten
‘Woche einmal aus, solche Inseln der
Entspannung in den Alltag zu integ-
rieren. Gutes Erholen!



