NV

Teil 3 - Stress macht angreifbar - wie wir uns effektiv entspannen

Starke Immunitat ist kein Hexenwerk!

Viele haben das schon einmal erlebt - stressige Zeiten und schon zeigt sich ein Herpes-
bldschen auf den Lippen... negativer Dauerstress macht unseren Kdérper angreifbar.

Die Forschung hat herausgefunden, dass kurzzeitiger Stress die unspezifische (angebo-
rene) Immunantwort verstdrkt — im Gefahrenfall sollen sich z.B. Wunden schnell schlieRen
oder korperliche Schaden umgehend beseitigt werden. Die spezifische, erlernte Immun-
antwort iber die T-Lymphozyten wird jedoch heruntergefahren.

Langer anhaltender Stress hingegen schwdcht unser Immunsystem insgesamt. Anzahl
und Aktivitat der Immunzellen sinken, so dass Erreger ein leichteres Spiel haben. Um eine
optimale Immunantwort parat zu haben, sollte also das Stresslevel so niedrig wie méglich
gehalten werden.

Wie entsteht Stress und wie antwortet der Kérper?

Bereits 1936 beschrieb Hans Hugo Bruno Selye, Mediziner, Biochemiker & Hormonfor-
scher, die Stressentstehung und schlussfolgerte: ,,It's not Stress that killed us, it is our
reaction to it!

Stress entsteht, wenn die personlichen Méglichkeiten fir die Bewaltigung aul3erer Anfor-
derungen (physisch, psychisch oder umweltbezogen) nicht mehr ausreichen.

Am Anfang steht der ,,Stressor‘ — ein Reiz. Durch den Reiz wird eine Reaktion des Sympa-
thikus ausgeldst. Der Sympathikus aktiviert die Notfallfunktionen des Organismus und
versetzt diesen in eine erhohte Handlungsbereitschaft. Halt der Reiz langer an, passt sich
der Korper an und versucht, durch Erh6hung seiner Stresstoleranz das nattrliche Gleich-
gewicht zwischen An- und Entspannung wieder herzustellen. Wie gut diese Anpassung
funktioniert, hdngt von den Ressourcen des Betroffenen ab - z.B. Alter, Veranlagung
oder Vorerfahrungen. Allerdings ist es unserem Kérper nicht méglich, dieses erhéhte An-
passungsniveau lber einen langeren Zeitraum zu halten. Die Folge anhaltender Stress-
reize sind Erschopfung und sinkende Immunitat bis hin zu ernsten, lebensbedingten
Krankheiten.

Stressauslésende Reize sind vielfaltig — von Schmerz, Zeitdruck, Larm, Erschépfung,
Krankheit bis hin zu Angst und Einsamkeit reicht die Skala. Dabei kann Uberforderung
ebenso wie Unterforderung eine Rolle spielen.

Was kénnen wir gegen Stress tun?

Die Arbeiten zur Stressforschung des amerikanischen Psychologen Richard S. Lazarus und
des Medizinsoziologen Aaron Antonovsky zeigen, dass wir Stress nicht hilflos gegeniiber-
stehen. Uber Lernmechanismen bewerten wir Stresssituationen im Wiederholungsfall an-
ders und lernen mit lhnen umzugehen. Wir werden uns unserer Ressourcen bewusst und

entwickeln Bewadltigungsstrategien, sogenannte Coping-Strategien.

Neben den Coping-Strategien ist Achtsamkeit fiir uns selbst sehr wichtig — wir diirfen un-
ser,,Lebenskonto* — wie Dr. M.O.Bruker es ausdriickte — nicht stetig Giberziehen. Und
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geeignete Entspannungstechniken kénnen uns helfen, ein ausgewogenes Verhaltnis zwi-
schen An- und Entspannung zu erreichen.

Ausgewogenes Verhaltnis
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Abbildung 1: Mdglichkeiten der Stressbewdiltigung
Die Progressive Muskelentspannung nach Jacobson

Eine einfach zu erlernende Entspannungstechnik ist die Progressive Muskelentspannung
(PME) nach Dr. Edmund Jacobson (amerikanischer Arzt, 1888 - 1983). Er entdeckte den
Zusammenhang zwischen emotionaler Anspannung (Stress) und Muskeltonus. Indem bei
der PME willentlich bestimmte Muskeln oder Muskelgruppen nacheinander an- und ent-
spannt werden, wird eine Gesamtentspannung des Kdrpers erreicht.

Die Abbildung 2 zeigt, wie die Ubungsabfolge bei einer PME pro Muskelgruppe aussieht.
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Abbildung 2: Abfolge der PME pro einzelner Muskelgruppe

Regelmaflige Anwendung der PME kann unser gesamtes Korpergefiihl positiv mittels viel-
faltiger entspannungsférdernder Effekte beeinflussen:

* Verbesserte Kérperwahrnehmung
* Sinken des Muskeltonus
* Sinkende Herz- und Atemfrequenz
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* Sinkender Blutdruck

* Reduzierung von Erregung [ Unruhe >> Stressabbau
* Sinkende Stresshormone

* Verringerung von Schmerzzustdnden

* Erweiterung der GefdlRe von Haut und Muskeln

Besonders bewdhrt hat sich die PME z.B. bei hdufigen Kopfschmerz- oder Migrane-
attacken, bei muskuldren Verspannungen und Riickenproblemen aber auch bei Angst-
zustanden. Dazu wurde in einer interessanten Studie aus 2014 herausgefunden, dass bei
den Probanden, die statt des Medikamentes Diazepam die PME-Technik anwendeten, die
Entspannung genauso effektiv war, wie durch das Medikament'.

Nicht angewendet werden darf die PME bei unkontrollierbarem Blutdruck, Herzversagen,
Asthma, akuten Psychosen, Angststérungen (Panikattacken, Phobien) und schweren Ner-
venerkrankungen.

Wie kann man die Technik der PME erlernen?

Am besten erlernen Iasst sich die PME mit einem(r) erfahrenen Trainerin in einem Ge-
sundheitskurs z.B. an der Volkshochschule. Auch Riickenzentren oder andere Gesund-
heitseinrichtungen, die auf Prévention ausgerichtet sind, bieten solche Kurse an. Da es
derzeit nicht einfach ist, einen Kurs in Prasenz zu belegen, kann auf Online-Angebote zu-
rickgegriffen werden. So haben verschiedene Krankenkassen und Trainerinnen Videos
auf YouTube eingestellt oder die Anleitung kann — wie z.B. bei der Techniker Kranken-
kasse als MP32 heruntergeladen werden. Auch vielfdltige Horblicher auf CD sind verfiig-
bar.

Die groRte Herausforderung in der Praxis ist das gezielte willentliche Ansteuern der ein-
zelnen Muskeln und Muskelgruppen, was jedoch mit fortschreitendem Training immer
besser klappt. Dann kann man die Ubungseinheiten auch verkiirzen, indem man weniger
Muskelgruppen, die dafiir mehr Muskeln umfassen, anspricht. So erreicht man schneller
und effektiver eine tiefe Entspannung.

Die Entspannung mittels PME ist nur eine von vielen Méglichkeiten zur Stressreduktion.
Jeder kann fiir sich selbst herausfinden, welche Form der Entspannungstechnik ihn am
meisten anspricht. Egal ob Waldbaden, autogenes Training oder Qi Gong - alles was unse-
rem Korper hilft zu entspannen, tut uns gut in Zeiten der verstarkten Anspannung und
Belastung. Auch hier steht wieder das regelmaRige TUN an erster Stelle — wir haben es
selbst in der Hand!

Autorin: Solvej Ziegler, Gesundheitsberaterin der GGB

1 Diazepam and Jacobson's progressive relaxation show similar attenuating short-term effects on stress-related
brain glucose consumption, Juni 2014 von P.Pifarré, M.Simé, J-D.Gispert, P.Plaza, A.Fernandez, J.Pujol

2 https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/aktiv-entspannen/progressive-muskelentspannung-zum-
download-2021142



