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Warum auch Senioren die Kraft der Entspannung nutzen sollten

Sich im Rentenalter aktiv zu entspannen, das
passt doch nicht zusammen, mégen manche
denken. Der Alltag ist doch gar nicht mehr so
straff durchgeplant, es gibt keine Verpflichtun-
gen mehr, man kann endlich das tun, was wah-
rend des langen Arbeitslebens nicht méglich
war. Doch das ist nur eine Seite der Medaille.
Die andere: Kdrper und Geist sind nicht mehr
so flexibel und belastbar wie noch 10 oder 15
Jahre zuvor. Es braucht langere Erholungs-
phasen und einen bewussteren Umgang mit
Stresssituationen. Denn gerade die Einstellung
LJetzt bin ich in Rente und hole alles nach”
kann in mehrerlei Hinsicht inneren Stress aus-
[6sen und eine massive kdrperliche und/oder
seelische Belastung darstellen.

Ruhe ist relevant kérpervorgange, die
automatisch ablaufen (Verdauung, Herz-

schlag, Atmung etc.), werden vom vegetati-
ven Nervensystem gesteuert, das iiber zwei
gegensatzliche Krafte wirkt: Der Sympathikus
Ubernimmt die Fiihrung wahrend der aktiven
Phase, der Parasympathikus gewinnt in Ru-
hezeiten die Oberhand. Wichtige Organfunk-
tionen, wie z.B. Ausscheidung, Verdauung,
Atem- und Herzrhythmus, sind von Ruhe, also
vom Parasympathikus abhangig, um optimal
zu funktionieren. Da die Organaktivitat mit
zunehmendem Alter abnimmt und der Kor-
per mdglicherweise nie daran gewdhnt war
zu entspannen, verstarken sich unter Stress
Krankheitssymptome, wie z. B. Bluthochdruck,
Verstopfung oder Atemnot, umso mehr. Des-
halb lohnt es sich immer, den Parasympathikus
durch aktive Entspannung zu trainieren und
den nattirlichen Ablauf vieler Kérperfunktio-
nen zu untersttitzen!

Der Korper verandert sich im Alter
Seh- und Horkraft nehmen ab. Das Herz-
Kreislauf-System wird durch den nattirlichen
Alterungsprozess der GefaBe und das Nach-
lassen der Herzleistung starker gefordert als
in jungen Jahren. Gerade deshalb empfiehlt es
sich, Korper und Geist regelmaBig tiber aktive
Entspannung zu entlasten.

Oft méchten wir nicht wahrhaben, dass mit
zunehmendem Alter mehr Riicksicht auf Korper
und Geist genommen werden muss. Ein Bei-
spiel daflir ist der Atemapparat. Im Vergleich
zu allen anderen Organsystemen wird er am
starksten im Alter beeintrachtigt, auch ohne
Vorerkrankungen. Die Atmung steht eng in
Verbindung mit unserer Leistungsfahigkeit.
Besteht Sauerstoffmangel, so haben Kérper
und Geist weniger Energie zur Verfligung. Zur



positiven Unterstiitzung bieten sich aus der
Welt der Entspannungsmethoden Atemiibun-
gen an. Sie schenken Ruhe und unterstiitzen
das Atmungssystem. Hier die Kurzversion einer
passenden Ubung:

Setzen oder legen Sie sich bequem hin und
schlieBen Sie Ihre Augen. Konzentrieren Sie
sich einige Augenblicke nur auf Ihren Atem,
wie er ganz von allein ein- und ausstromt.
Beobachten Sie diesen Vorgang. Wie fiihlt es
sich an? FlieBt der Atem ruhig und gleichma-
Big, oder spiiren Sie irgendwo eine Blockade?
Nehmen Sie wahr, ohne zu bewerten. Einfach
nur den Atem spiiren. Splren, wie sich Lungen
und Bronchien weiten. Mit jeder Einatmung
wird der Kérper mit frischem Sauerstoff ver-
sorgt, mit jeder Ausatmung von verbrauchter
Luft befreit. Immer ruhiger und gleichmaBiger
wird der Atem, immer tiefer der Entspannungs-
zustand. Versuchen Sie, auch tief in den Bauch
zu atmen: Bei der Einatmung hebt sich der
Bauch, bei der Ausatmung senkt er sich. Spu-
ren Sie, wie nun noch mehr Sauerstoff durch
den Kdrper strdmt, und lassen Sie diesen Vor-
gang noch einige Augenblicke auf sich wirken.
Offnen Sie wieder die Augen.

Vorteile von Entspannung Schon nach
solch einfachen Atemiibungen spiirt man so-
fort, dass sich etwas im Korper verandert. Ob
nun die Atmung ruhiger wird oder man fir ein

paar Augenblicke den eigenen Sorgen ent-
flieht, ist nebensachlich. Entspannung kann
sich bei jedem Menschen unterschiedlich aus-
wirken und vielféltige Effekte erzielen. Diese
sind auch von der Methodik abhangig, dazu
spater mehr.

Entspannung kann im Alter das Leben berei-

chern und hat folgende Pluspunkte:

e Verbesserung des inneren Gleichgewichts

Unterstiitzung der geistigen Frische

e Entlastung des Nervensystems und der
Muskulatur

* Abbau von Spannung im Kérper

 Bewusstes Zeitnehmen fiir sich selbst

* Achtsamer Umgang mit dem Kérper

e Schulung der Vorstellungskraft und
Fantasie

e Aktivierung und Verbesserung der
Kérperwahrnehmung

Bewusst die Kérperwahrnehmung
starken Begiinstigt durch den altersgema-
Ben Schwund der Muskelmasse und der Verrin-
gerung von Nervenfasern lasst die natirliche
Kérperwahrnehmung im Alter nach, das Kor-
perempfinden verandert sich. Auch verminder-
te Flexibilitdt und Beweglichkeit sind die Folge.
SchlieBlich bewirken Erkrankungen, wie z.B.
Diabetes, Arteriosklerose oder Rheuma, eine
Veranderung des Korperempfindens, wir fiih-
len uns immer weniger wohl in unserer Haut.

Verschiedene Formen der Entspannung kénnen
dabei unterstiitzen, die eigene Kérperwahr-
nehmung zu verbessern und die Sensibilitat
von Nerven und Muskeln zu fordern. Je nach
Methode gibt es unterschiedliche Ansatzpunk-
te, um sich Schritt fiir Schritt wieder mehr
im eigenen Korper zuhause zu fiihlen. Das
Bewusstsein fiir den Korper méglichst lange
zu erhalten, ist duBerst wichtig, da dies vor
Stiirzen, Verletzungen sowie vor Missachtung
von Krankheitssymptomen schiitzt. Gerade der
letzte Punkt ist ein wichtiger Aspekt: Hore ich
auf die Signale meines Korpers, oder habe
ich im Laufe meines Lebens gelernt, sie zu
ignorieren und sofort mit Tabletten einzudam-
men? Hier kénnen Meditationen helfen, wieder
starker in sich hineinzuhorchen und auf die
Zeichen des Korpers zu reagieren, sodass man
friiher zum Therapeuten geht. Entspannungs-
verfahren helfen, eine gesunde Verbindung
zum Korper aufzubauen!

Hier ein Beispiel fiir eine Korperreise: SchlieBen
Sie lhre Augen und bereiten Sie sich auf eine
tiefe Entspannung vor. Sie werden nun Schritt
fiir Schritt [hren ganzen Kdrper entspannen
und jegliche Anspannung loslassen. Spiiren

Sie nun lhre kleinen Muskeln im Gesicht und
auf der Stirn, und lockern Sie diese. Entspan-
nen Sie Ihre Augenlider, Augépfel und Nase.
Lockern Sie die Wangen- und Kiefermuskula-
tur. Entspannen Sie Hals, Genick und Schul-
terblatter, und fihlen Sie, wie die Entspan-
nung sich immer weiter ausdehnt, iiber den
ganzen Riicken, von den Schultern aus liber
die Oberarme, die Ellenbogen, Unterarme und
Hande. Bis in die Fingerspitzen hinein kénnen
Sie spliren, dass Sie immer entspannter und
lockerer werden. lhr Herz schlagt ruhig und
gleichmaBig, Ihre Bronchien und Lungen sind
tief entspannt und voller Luft. Lockern Sie Ihre
Bauch- und Beckenmuskulatur und lassen Sie
die Entspannung auch in lhre Beine flieBen. In
die Oberschenkel, die Knie, die Wadenmus-
kulatur, in die FiiBe und die kleinen Muskeln
in den Zehen. lhr ganzer Korper ist nun tief
entspannt! Verweilen Sie einige Augenblicke
in diesem schonen Zustand.

Wir kann sich Entspannung bemerk-
bar machen? Das Gefiihl ist oft sehr diffus
und nicht greifbar, sodass die Frage , Ab wann
spricht man von Entspannung?” berechtigt
ist. Fiir manche Menschen bedeutet entspan-
nen, nach einem langen Arbeitstag gemiitlich
vor dem Fernseher zu sitzen. Doch welches
Programm beginnt in diesen Momenten zu
wirken?

Ein Entspannungszustand kann sich auf der
kérperlichen Ebene bemerkbar machen. Dies
lasst sich z.B. an der Muskelspannung und der
Nervenaktivitat feststellen. Je entspannter wir
werden, desto lockerer sind die Muskeln und
desto ruhiger die Nerven. Auch die Organsys-
teme reagieren auf Entspannungsphasen. Dies
ist anhand eines ruhigeren und gleichmaBige-
ren Herzrhythmus' ebenso spiirbar wie an der
tiefen und regelmaBigen Atmung. Es gibt viele
andere Beispiele fiir die kérperlichen Effekte
von Entspannung, doch die hier genannten
diirfte jeder am schnellsten wahrnehmen.

Bewusstes und regelmaBiges Entspannen
wirkt sich natirlich auch auf die psychisch-
seelische Ebene aus. Ein inneres Gleichgewicht
kann sich vielfaltig zeigen, u.a. durch Verbes-
serung des Schlafs, Steigerung der Lebensqua-
litat oder eine ruhigere Reaktion in Stresssitua-
tionen. Wer Entspannung gezielt in sein Leben
einladt, unterstiitzt seinen Geist, das ewige
Gedankenkarussell zu durchbrechen und die
Schwere des Lebens leichter loszulassen. Je
besser es uns seelisch geht, desto weniger
lassen wir uns durch Sorgen oder Probleme
beeinflussen.
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Wir diirfen jedoch nicht vergessen, dass beide
Ebenen in Wechselwirkung zueinander stehen.
Korperliche Entspannung hat einen Effekt auf
den Geist und umgekehrt. Dasselbe Phanomen
kennen wir in Stressphasen: Sind wir innerlich
unruhig, gereizt und angespannt, driickt sich
dies auch im Korper aus, z.B. durch Nacken-
schmerzen, Kurzatmigkeit, eine Uberreizung
des Nervensystems. Je nachdem, welche The-
men auf der kérperlichen oder seelischen Ebe-
ne gerade vorrangig sind, kann die Wirkung
von Entspannungsphasen unterschiedlich aus-
fallen.

Auswahlkriterien fiir ,meine Favo-
riten” Die Welt der Entspannungsmethoden
ist groB und bunt, weshalb es sich empfiehlt,
genauer hinzusehen, welche Angebote am
besten zu einem passen.

Da sind z. B. die klassischen Entspannungsme-
thoden: das Autogene Training (AT) und die
Progressive Muskelentspannung (PMR). Das
AT umfasst sieben Ubungen, die durch das
gedankliche Sprechen zugehériger Formulie-
rungen bestimmte Organe und Korperablau-
fe positiv unterstiitzen. Bei der PMR werden
Muskelgruppen durch gezieltes Anspannen
und Entspannen gelockert, Spannung wird
abgegeben.

Entspannungsmethoden aus dem asiatischen
Raum, wie z.B. Qigong, Yoga und TaiQi, agie-
ren ebenfalls mehr auf der kérperlichen Ebene,
verlangen jedoch eine gewisse Beweglichkeit.

Eine weit verbreitete Methode ist die Medita-
tion, die aufgrund ihrer verschiedenen Arten
sehr vielfaltige Wirkungen erzielen kann.

Wie finde ich nun die fiir mich passende(n)
Methode(n)? Das kommt ganz darauf an, wel-
chen Weg Sie einschlagen mochten, wie lhr
kérperlicher und seelischer Zustand ist und
wo Sie sich am besten aufgehoben fiihlen.

Wenn Sie eher ein kérperlicher, aktiver Typ
sind, sind Methoden wie Yoga, Qigong und
TaiQi der richtige Zugang fiir Sie.

Fir alle, die sich zum korperlichen Typ zédh-
len, aber nur wenig aktiv mitwirken moch-
ten, ist die Progressive Muskelentspannung
empfehlenswert. Die Ubungen sind einfach
durchfiihrbar, trainieren die Muskeln jedoch
nur zweitrangig.

Der denkende und seelische
Typ kann sich dem Autogenen
Training oder Meditationen
widmen, die zwar anspruchs-
voller fiir den Geist sind,

aber eine Beruhigung des Gedankenkarus-
sells durch geistige Entspannung erreichen.

Menschen, die an verschiedenen Krankheits-
bildern oder Schmerzen aller Art leiden, sind
am besten beim Autogenen Training aufge-
hoben, da es ein Komplettprogramm fiir den
gesamten Korper beinhaltet und gleichzeitig
den Verstand beschaftigt.

All diejenigen, die sich zu keiner der genannten
Gruppen zahlen, sind gut beraten, Verschie-
denes auszuprobieren und zu entscheiden,
mit welchen Methoden sie sich am wohlsten
fihlen.

Tipps fiir optimales Entspannen
Wenn Sie noch keine Erfahrungen mit geziel-
ter Entspannung haben oder nicht wissen, wie
Sie diese am besten in lhren Alltag einbauen
sollen, kénnen Ihnen die folgenden Anregun-
gen weiterhelfen:

e Sorgen Sie dafiir, dass Sie beim Entspannen
ungestort sind. Schalten Sie Handy, Telefon
und andere stérenden Gerate aus. Geben Sie
Ihren Mitbewohnern Bescheid, dass Sie fiir
ein bestimmtes Zeitfenster Ihre Ruhe haben
mochten.

e Es zahlt nicht, wie lange Sie entspannen,
sondern dass Sie regelmaBig und bewusst
tiben. Entspannungsphasen irgendwo in den
Tag hineinzupressen, zwischen Einkaufen und
Zeitunglesen, ist nicht zielfiihrend. Wenn Sie
entspannen, dann entscheiden Sie sich be-
wusst dafiir.

e Schaffen Sie sich eine angenehme Atmo-
sphare und finden Sie heraus, ob Sie lieber im
Sitzen oder Liegen entspannen mochten. Viel-
leicht horen Sie dazu ruhige Musik, verdunkeln
den Raum oder fiillen sich eine Warmflasche.
Ihnen soll es gut gehen.

* Probieren Sie aus, welche Entspannungs-
methoden fiir Sie und Ihre Situation am sinn-
vollsten sind. Kénnen Sie sich am besten bei
gefiihrten Meditationen entspannen, oder
trainieren Sie [hre Muskeln lieber aktiv mit?

* Finden Sie heraus, wann fiir Sie die beste
und effektivste Zeit zum Entspannen ist. Dies
kann vor dem Einschlafen, morgens nach dem
Aufwachen, nach dem Mittagessen oder auch
nach Bedarf sein.

¢ Besuchen Sie einen Kurs, wo Sie eine Ent-
spannungsmethode von Grund auf lernen und
Fragen stellen kénnen. Dann holen Sie den
besten Effekt fiir sich und Ihren Kérper her-
aus und kénnen auch mit anderen Menschen
Erfahrungen austauschen.

e Jelanger und regelmaBiger Sie iiben, umso
tiefer wird der Entspannungszustand und
umso deutlicher werden sich die positiven Aus-
wirkungen bemerkbar machen. Welche dies
sind, hangt davon ab, welche Methoden Sie
wahlen und wie Ihr kdrperlicher Zustand ist. &8
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