Entspannen
will gelermnt sein

Der Chef im Nacken, die Schwiegermutter vor
der Tir, das Kind schreit, das Abendessen ist
weder eingekauft noch auf dem Tisch ... Alles
zusammen zu viel firr ein durchschnittliches
Nervenkostlim — und manchmal ist schon eines
davon mehr, als man ertragen kann. Entspannen
Sie sich! Einfacher gesagt als getan. Die gute
Nachricht: Man kann lernen, auch ganz schnell
die Nerven wieder ruhig zu bekommen.
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Lebe die 50-Minuten-Stunde! Entspannung von innen betrachtet

Entspannung bedeutet flir den Korper, dass der Ruhenerv
(Parasympathikus) aktiviert wird, wahrend sich der Sympathikus,
der fur die Leistungssteigerung zustandig ist, schwacht. Kérperlich
nimmt der Spannungszustand der Muskeln ab, die Reflextatigkeit
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Fuhren Sie die 50-Minuten-Stunde ein. Gewahren Sie sich vermindert sich, die GefaRe weiten sich, der Herzschlag wird

i selbst in jeder Stunde zehn Minuten Pause. Zehn Minuten langsamer, der Blutdruck sinkt, der Kérper

| nur fir sich. Kleine Auszeiten kénnen die Momente sein, bendtigt weniger Sauerstoff. . ‘
in denen Sie einfach nur aus dem Fenster schauen und Ch | | |’ mall

Korper und Geist entscheiden lassen, wonach ihnen zu
Mute ist. Mal tief durchatmen, einen kurzen Spaziergang
machen, Sauerstoff tanken. Vielleicht héren Sie auch nur
Musik und denken an etwas Schones. Ziel ist, den Geist
zu beruhigen und nicht, ihn weiter zu beschéftigen. Sie
werden sehen, danach sind Sie wieder aufnahmefahiger,
konzentrierter und der Stress hat keine Chance!
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Griin und blau macht Musik kann éﬁts’pénnen, das ist nicht neu. Schon im 16. bis 18.

abregen — und stand bereits 2004 erstmals im Duden. Eine
Chill-Out-Lounge ist in Diskotheken oder Clubs ein Bereich
mit eher ruhigerer, atmospharischer Musik. Interessierte
finden die Werke von Moby, Gotan Project und Co. auch

~ in den monatlichen Chill-Out-Charts (www.dcoc.de).
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ﬁ Chillen ist das englische Wort flr erholen, entspannen,
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i i Jahrhundert konnte man in Untersuchungen nachweisen, dass
d e We” wi eder rosa einige Rhythmen der Barockmusik Kérper und Geist beruhigen:
Gértnern macht gelassen, das wird einem Bei harmonischer, melodischer, gleichméagig flieBender Musik
— fast — jeder bestatigen, der Giber einen mit einem Takt von etwa 60 Schlagen pro Minute (entsprechend
oder mehrere Quadratmeter Griinflache dem entspannten Pulsschlag) versucht der Korper,
verfiigt. Durch die Beschaftigung mit Rasen seine Funktionen der Musik anzugleichen.

und Unkraut, mit Rosen und Rosenkohl
verflichtigen sich Schwierigkeiten des
Alltags. Ebenso schnell wie die Wolken am
Himmel, wenn man sich die Zeit nimmt,
ihnen zuzuschauen — was im Ubrigen eine
ahnlich entspannende Wirkung hat.
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