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Vorwort

Stress bezeichnet alle Reaktionen eines Organismus auf
spezifische dufsere Reize. Im engeren Sinn verstehen wir
darunter heute allerdings mehr die psychischen Stres-
soren wie Zeitdruck, Larm oder unangenehme Kon-
takte mit Kunden/Mitarbeitern/Vorgesetzten sowie die
dadurch entstehenden Belastungen.

Stress fithrt zur Ausschiittung von Hormonen wie
Adrenalin oder Cortisol. Langfristige Uberstimulie-
rung ohne einen addquaten regenerativen Ausgleich
kann zu muskuldren Anspannungen mit nachfolgen-
den Riickenschmerzen, Ubergewicht, erhohten Blut-
fetten, Blutzuckerspiegel und Bluthochdruck mit der
Folge von Arteriosklerose bis zu Herzinfarkten und
Schlaganfillen fithren. Auch psychische Stoérungen,
Depressionen und Burnout hédufen sich in den letzten
Jahren enorm.

Laut Gesundheitsberichtes der Bundesrepublik
Deutschland machten solche psychische Stérungen
bereits 2012 5% aller Krankheitsfdlle, aber sogar 10%
aller Krankheitstage aus. Der wirtschaftliche Schaden
wird mit tiber 200 Milliarden beziffert. Richtiger Umgang
mit Stress kann daher fiir den Einzelnen die Lebensquali-
tat massiv erhohen, fiir den Betrieb eine deutliche Verbes-
serung der Produktivitdt und fiir die Volksgemeinschaft
eine enorme Zunahme des Bruttoinlandsproduktes und
eine verbesserte Situation der internationalen Konkurrenz-
situation bedeuten.



Dieses Buch zeigt einzelnen Mitarbeitern Strategien und
ganz konkrete, rasch umzusetzende Tipps auf, mit Stress
besser umzugehen und die fatalen Folgen zu vermeiden.
Betriebe, die ihren Mitarbeitern die Teilnahme an solchen
Programmen ermdglichen, werden mit einem geringeren
Krankenstand, zufriedeneren Mitarbeitern und damit
einer verbesserten Marktpositionierung belohnt wer-
den. Ich wiinsche dem Buch weite Verbreitung und den
Anwendern viel Erfolg!

Dr. Volker Schmiedel, M.A.

Volker Schmiedel ist Autor zahlreicher Gesundheitsratge-
ber wie »Burnout - wenn Arbeit, Alltag & Familie erschop-
fen«, »Cholesterin - endlich Klartext«, »Nattirlich Fisch

- was Sie tiber Omega-3-Fettsduren wirklich wissen miis-
sen«, »Hausputz fuir Leber & Galle«, alleim TRIAS-Verlag.
Kontakt: v.schmiedel@paramed.ch
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Einfiihrung

Stress ist nicht gleich Stress. In den 1980er und 90er
Jahren arbeitete ich als Architekt und nahm Stress sehr
unterschiedlich wahr. Wenn ich einen Architekturwett-
bewerb zum Abschluss brachte, bedeutete das lange Tage
und Néchte am Zeichnungstisch, Zeitdruck und Perfek-
tionsanspruch. Ich liebte diese Zeiten und den Druck. Im
Alltag hingegen, bei der Betreuung von Bauvorhaben,
im Kontakt mit Bauherren und Unternehmern, war ich
nicht so absorbiert wie bei den Wettbewerben, doch ich
empfand den Stress oft als belastend. Hohe Anspriiche,
wenig Wertschiatzung, Terminkonflikte und Auseinan-
dersetzungen waren die Zutaten, die mir die Freude an
der Arbeit triibten.

Es ist oft eine Stresserfahrung, die die
Selbstregulation des Menschen behindert.

1994 lernte ich die Feldenkrais-Methode kennen und
erkannte schnell, dass ich meine Befindlichkeit im Job
enorm verbessern konnte. Doch ich stellte auch fest, dass
die neue Welt, die sich mir durch diese Wahrnehmungs-
und Bewegungsmethode eroffnete, mir neue Chancen
bot. Ich liefs mich zum Feldenkrais-Lehrer ausbilden und
erdffnete meine eigene Feldenkrais-Praxis.

Ich blieb weiterhin an der Welt der Unternehmen
interessiert und setzte meine Erfahrungen in Architek-
tur und Bewegung in der Ergonomieberatung ein. Dabei
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fiel mir auf, dass viele Beschwerden am Arbeitsplatz
zwar mit Korperhaltung und Mobiliar zu tun haben,
doch dass es oft eine Stresserfahrung ist, die die Selbst-
regulation des Menschen behindert. Stress verhindert,
dass selbst an einem gut eingerichteten Arbeitsplatz die
Korperbelastung reduziert werden kann.

Und genau da setzte ich an. Mit Embodied Stress
Management (ESM) habe ich eine Methode entwickelt,
die es den Arbeitnehmenden erlaubt, sich am Arbeits-
platz, direkt wahrend der Stresserfahrung, wahrzuneh-
men und den Zugang zu ihren korperlichen Ressour-
cen wiederherzustellen. Deshalb wird jede Ubung von
einem Micromove begleitet, einer diskreten, unsicht-
baren Bewegung, die jederzeit und tiberall ausgefiihrt
werden und einer unangenehmen Stresserfahrung die
Spitze brechen kann.
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Wer braucht ESM?

Die Statistiken zeigen, dass immer mehr Menschen unter
Stress leiden. Nicht ganz klar ist, ob die korperliche, psy-
chische und zeitliche Belastung der Menschen tatsédchlich
so stark gewachsen ist oder ob Stress einfach mehr Publi-
zitdt bekommen hat. Tatsache ist jedoch, dass mehr Men-
schen Stress als Belastung in ihrem Leben empfinden.

Es gibt viele Biicher und Ratgeber, die helfen, Stress
abzubauen. Entspannungskurse haben Hochkonjunktur.
Meistens bedeutet das zusitzliche Termine in der ohne-
hin engen Agenda, wo man mittels Meditation, autoge-
nem Training oder Yoga seine Entspannung finden soll.
Dagegen ist nichts einzuwenden, und wer die Zeit fiir sol-
che Ubungen finden kann, wird auf jeden Fall profitieren.

Auch ESM ist ein Ubungsprogramm, das fiir eine
Weile einen zusétzlichen Aufwand erfordert. Doch nach-
dem Sie dieses Programm durchgefiihrt haben, kostet es
Sie keine zusétzliche Zeit mehr. Sie werden unmittelbar
wiahrend Belastungserfahrungen Ihr Verhalten verdn-
dern und Ihr Wohlbefinden verbessern konnen.

ESM verfolgt zwei Ziele:

e Sije konnen erkennen, wie viel Aufwand Sie fiir Thre
Handlungen einsetzen. In welchen Momenten horen
Sie auf zu atmen, wann spannen Sie Ihre Muskeln an?
Sind diese Aktivitdten in diesem Moment notwendig
oder gibt es Alternativen?

13



¢ Sie konnen Ihre Handlungen befriedigender, mit mehr
Eleganz und mit weniger Belastung fiir Ihren Korper
ausfiihren. Sie konnen fiir sich mehr Handlungsop-
tionen erkennen und sich damit unabhédngiger von
Fremdbestimmung machen.

Weil der menschliche Korper sowohl Sensor als auch
Motor unserer Existenz ist, findet sich der Losungsan-
satz im eigenen Korper. Meistens wird allerdings der
menschliche Korper tiber Leistung definiert. Er muss
kréftiger werden, abnehmen oder einem Schonheitsideal
entsprechen. Diese Forderungen fithren wiederum zu
Belastung und behindern einen ungestorten Blick auf das,
was wirklich im Korper geschieht.

ESM nimmt Sie so, wie Sie sind! ESM verlangt von
Ihnen nicht, fremdes Expertenwissen umzusetzen.

ESM nimmt Sie so, wie Sie sind! ESM verlangt von
Ihnen nicht, fremdes Expertenwissen umzusetzen.
ESM begleitet Thre Wahrnehmung auf eine spielerische
Weise. ESM stellt viele Fragen, auf die nur Sie eine Ant-
wort finden konnen. Die Fragen dienen dem Training
Ihrer Kérperwahrnehmung. ESM geht davon aus, dass
Ihre Wahrnehmung zu jedem Zeitpunkt vollstandig ist,
dass Sie aber diese vollstindige Wahrnehmung schar-
fen und weiterentwickeln kénnen. Unabhingig davon,
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ob Sie jung oder alt sind, sportlich oder bequem, fit oder
mit korperlichen Einschrankungen: Sie sind in der Lage,
mit ESM Thre Wahrnehmung zu entwickeln, neue Hand-
lungsoptionen zu schaffen und Ihre Korperintelligenz
zu trainieren.

Indem Sie Ihren Korper unter neuen Sichtweisen wahr-
nehmen und einsetzen, werden Sie sich in jeder Situation,
auch unter Stress, ernst nehmen, zu sich schauen kénnen
und eine liebevolle Beziehung zu sich selbst pflegen.
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Stress gehort zum Leben

Es ist nicht der Stress an sich, der uns belastet und krank-
macht. Es ist die Menge von Stress und seine Dauer.
Stress entsteht bei Zeitmangel, in komplexen Situationen,
bei der Erfahrung von Angst oder in Konflikten.

In den meisten Féllen werden wir jedoch durch Stress
stimuliert. Wir konnen Krafte mobilisieren und unsere
Reserven anzapfen. Ein freudiges Wiedersehen, ein
Spafiturnier auf dem Fufiballplatz, ein Konzert, auf das
hin man lange getibt hat oder ein spannender Film im
Kino: Diese und viele weitere gliickliche Momente im
Leben 16sen Stress aus, der angenehm empfunden wird.
Wenn jedoch der Stress ein gewisses Niveau tibersteigt,
langer dauert und vor allem wenn das Erlebnis den eige-
nen Wiinschen zuwiderlduft, werden unsere Reserven
schnell aufgebraucht, und wir beginnen zu leiden.

In den meisten Féllen werden wir durch Stress stimuliert.

Die Produktivitdt in der Arbeitswelt steigt von Jahr
zu Jahr. Die Personaldecke wird ausgediinnt. In vie-
len Positionen gibt es keine Stellvertretung mehr. Es ist
niemand da, der die Arbeit iibernehmen kann, wenn
man ausféllt. Um Zeit fiir den Urlaub zu finden, muss
man die Arbeit im Voraus erledigen und steht nach
dem Urlaub vor einem Pendenzenberg. Das ist zwar
nicht die Idee von Urlaub, jedoch stellt dies eine ver-
breitete Realitdt dar. Viele Menschen konnen sich die
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Zeit nicht mehr nehmen, um ihre Energiereserven wie-
der ganz aufzufiillen.

Es gibt jedoch grofSe Unterschiede, wie die Menschen
mit ihrer Energie haushalten. Die einen setzen ihre Ener-
gien effizient und sparsam ein. Sie suchen Erholung
bereits bevor die Speicher leer sind. Andere investieren
verschwenderisch viel Energie und Kraft. Sie glauben,
dass sie nur gentigen, wenn sie ihr Letztes geben. Muf3e-
zeiten werden als Zeitverschwendung empfunden und
mit Unruhe und hoher Kérperspannung tiberbriickt.

Stress gehort fiir viele zum guten Ton. Zu gestehen,
dass man im Beruf gentigend Zeit hat, 16st in einigen
Branchen bereits Angst aus, demnédchst weggespart zu
werden. Lieber betont man alle unerledigten Dinge, die
anstehen. Man erwahnt, dass man sich die Freizeit kaum
leisten kann und ist auch nach Feierabend fiir den Job
erreichbar. Grundsétzlich ist gegen eine Verschrankung
von Arbeit und Freizeit nichts einzuwenden, wenn man
es als unterstiitzend empfindet. Doch wenn die stete
Arbeitsprasenz mit einem Gefiihl gepaart ist, nie ans Ziel
zu kommen, wird die Belastung geféhrlich.

Stressmanagement ist etwas Anderes als Zeitma-
nagement. Es geht nicht primdr darum, in derselben
Zeit mehr zu erreichen. Vielmehr geht es darum, die
erforderliche Leistung mit weniger Belastung zu erbrin-
gen. Bei Stressmanagement geht es um die Fahigkeit,
in jedem Moment ein Gefiihl fiir sich selbst bzw. den
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eigenen Energiehaushalt zu haben und Belastungen
soweit als moglich so zu verteilen, dass Phasen der
Regeneration moglich sind.

Embodied Stress Management nutzt die Ressource,
die uns immer zur Verfiigung steht: den Korper. Der
menschliche Korper ist Sensor und Motor zugleich. Der
menschliche Korper ist so vielfdltig konstruiert, dass jede
Handlung auf beinahe unendlich viele Arten ausgefiihrt
werden kann. Einige dieser Handlungsmoglichkeiten
erfordern weniger Aufwand, andere mehr. Gutes Stress-
management besteht also aus der Fahigkeit, Belastung
frithzeitig zu spiiren und darauf mit energieschonenden
Handlungsvarianten zu reagieren.

Das tont einfacher als es ist. Unsere Erziehung und
unsere Gewohnheiten stehen uns oft im Weg, sinnvollere
Losungswege zu entwickeln. Doch unser Korper kann
uns auf viele Fragen eine Antwort geben, wenn wir auf
ihn horen.

Dieses Buch besteht aus zwei Teilen: Im ersten Teil
erfahren Sie mehr tiber die Zusammenhénge zwischen
Stress und den damit verbundenen Korpererfahrungen.
Anschliefiend finden Sie im Praxisteil einen neunwochi-
gen Kurs, in dem Sie mit sanften Korpertibungen Ihre
Sensibilitdat und die notige Handlungsfreiheit trainieren,
die es fiir einen effektiven Umgang mit Stress braucht.
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Ein Blick auf Stress

Stress, das englische Wort fiir Belastung, ist an sich
ein wertneutraler Begriff. Der Mensch steht in einem
fortwdhrenden Prozess der Wiederherstellung seiner
Homdostase, seines inneren Gleichgewichts. Auch wenn
von aufen keine Probleme anstehen, entstehen Belastun-
gen. Der Hunger meldet sich, der Durst, das Bediirfnis
nach frischer Luft und nach sozialen Kontakten. Wenn
ein Bediirfnis die Wahrnehmungsschwelle {ibersteigt,
beginnen wir zu handeln. Wir essen etwas, wir off-
nen das Fenster, wir rufen jemanden an. Wenn wir aus
irgendeinem Grund nicht handeln koénnen, erleben wir,
wie der Druck wéachst. Wir haben Stress.

Es ist leicht, Stresssignale iiber lange Zeit zu verdrangen.

Es ist nicht immer einfach, Stress wahrzunehmen.
Es ist aber leicht, auftretende Stresssignale tiber lange
Zeit zu verdrangen. Die Symptome sind oft undeutlich
und von Mensch zu Mensch unterschiedlich. Die einen
reagieren mit emotionaler Verstimmung, andere mit tro-
ckener, juckender Haut und mit Ekzemen, wieder andere
mit Schlafstéorungen. Auch wachsende Ungeduld kann
ein Anzeichen sein: Das Warten im Stau oder an der
Supermarktkasse wird unertraglich. Eine ruhige Stunde
am Sonntagmorgen fiihrt zu einem Kribbeln oder sogar
zu Herzrasen. »Leere« Momente konnen nicht mehr zur
Regeneration verwendet werden.

19



Die meisten unserer Verhaltensweisen sind erlernt und
von der Kultur geprdgt, in der wir aufgewachsen sind.
Die kulturelle Pragung, die individuelle Erziehung und auch
personliche traumatische Erlebnisse konnen zu Storungen
fithren. Wenn wir nun eine Diskrepanz zwischen der Realitét
und unserer Vorstellung, wie es sein miisste, erleben, versu-
chen wir unsere Vorstellung unwillkiirlich mit Druck durch-
zusetzen. Dabei belasten wir unseren Korper. Wir kénnten
auch mit einer Verhaltensénderung reagieren, doch wir den-
ken oft nicht daran oder fiihlen uns nicht in der Lage dazu.

Die Strategie, mit Druck auf Situationen zu reagieren,
weist auf eine Verengung unseres Blickfeldes hin. Wir
reagieren mit einem Tunnelblick. Wir sehen nur noch die-
sen einen Weg oder als Alternative das Scheitern. Wir ver-
lieren in diesen Situationen die Orientierung, kénnen nicht
mehr unterscheiden, was wichtig ist und was dringend
ist. Zudem erschweren wir uns den Zugang zu unseren
lebenswichtigen Ressourcen, zum Atem als Sauerstofflie-
ferant oder zum Boden als Grundlage unseres Handelns.
Wir verlieren den Zugang zu hilfreichen Bewaltigungs-
strategien, wir wissen nicht mehr, wo sie sind.

Auch wenn Stress als psychische Belastung beschrie-
ben wird, duflert er sich korperlich. Verspannungen in
den Muskeln, Schmerzen in Gelenken, im Kopf und Ver-
dauungsapparat begleiten die unangenehmen Gedanken
und Gefiihle, die unter Stress entstehen.
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Wenn wir also unsere Ressourcen tiber die Wahrneh-
mung von Unterschieden in der Kérperwahrnehmung
besser nutzen konnen, finden wir einen konkreten und
sicheren Weg, um mit Stress und seinen Folgeerscheinun-
gen umzugehen.

Erfahren Sie selbst

Sitzen Sie bequem auf einem Stuhl und achten Sie auf
alle Stellen, wo Sie eine Unterlage beriihren. Die Fiifie
auf dem Boden, das Gesifs und die Riickseite der Ober-
schenkel auf der Sitzflache, der Riicken an der Lehne, die
Hande vielleicht auf den Oberschenkeln. Wie erleben Sie
Ihr Gewicht an diesen Stellen?

Nun beobachten Sie eine Weile Ihren Atem. Wie fliefst
die Luft in Ihren Korper hinein? In welchem Moment
beginnt das Ausatmen?

Und nun erinnern Sie sich an eine Stresssituation. Sei es,
als Sie im Auto von einem Polizisten angehalten worden
sind oder als Sie merkten, dass Sie Ihre Schliissel verloren
haben.

Wie bewusst waren Ihnen damals Thr Korpergewicht
und Thr Atem?
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Die Physiologie von Stress

Stress wirkt sich auf den ganzen Menschen aus. Die
Stresserfahrung 16st eine Kaskade von neurologischen,
hormonellen und muskuldren Reaktionen aus. Ent-
wicklungsgeschichtlich gesehen besteht der Nutzen der
Stressreaktion in der blitzschnellen Reaktion bei unmit-
telbarer Gefahr. Wenn eine Gefahr droht, reagiert das
vegetative Nervensystem, werden Stresshormone wie
Adrenalin, Noradrenalin, Cortisol ausgeschiittet und der
Korper innerhalb von Sekunden auf eine Flucht oder
einen Kampf vorbereitet: Energietrager wie Glukose und
Fett werden verstdrkt ins Blut ausgeschiittet, die Blutzu-
fuhr wird in den Muskeln erhoht, aber in den inneren
Organen und im Grofshirn reduziert, die Schmerzwahr-
nehmung wird reduziert.

Der Nutzen der Stressreaktion besteht in der
blitzschnellen Reaktion bei unmittelbarer Gefahr.

Nun sind wir in unserem Alltag selten so unmittelba-
ren Bedrohungen ausgesetzt. Doch das Gefiihl, bei der
Arbeit nicht zu gentigen, die Angst vor Jobverlust, Kon-
flikte oder ein tibermafsiger Perfektionsanspruch l6sen
dieselbe physiologische Reaktion aus. Sie ist nicht so
stark, aber sie hilt langer, unter Umstdanden jahrelang
an. Die ins Blut ausgeschiitteten Nahrstoffe werden
jedoch nicht durch grofie korperliche Aktivitdt abgebaut
und belasten den Korper. Deshalb ist latenter Stress
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oft an Herz-Kreislaufbeschwerden, Diabetes und All-
ergien mitbeteiligt. Die meisten Bandscheibenvorfalle
entstehen nicht infolge eines Unfalls, sondern infolge
von inneren Spannungen von Beuge- und Aufrichte-
muskeln. Diese so genannte Kokontraktion belastet die
Gelenke tiber Jahre, bis das schwichste Glied nachgibt.

Auch die Skelettmuskulatur, die wir willentlich
ansteuern konnen, steht in einer Wechselwirkung mit
dem autonomen Nervensystem. Vor allem die Atem-
muskulatur, Beckenboden, Zunge, Lippen, Rachen und
Kiefermuskulatur, Nacken- und Schultermuskulatur
sowie die Hande reagieren auf Stress sehr schnell mit
Spannungen.

Auf der anderen Seite konnen wir tiber langsame,
sanfte und rhythmische Bewegungen Einfluss auf unser
vegetatives Nervensystem nehmen. Denken Sie daran,
wie Sie ein Kleinkind beruhigen: Sie nehmen es in Thre
Arme und wiegen es sanft hin und her. Durch den sanf-
ten schaukelnden Druck, den Sie auf den Korper aus-
tiben, bewegen Sie rhythmisch die Skelettmuskulatur des
Kindes, und es kann sich beruhigen.

Wenn Sie sich also Thres Korpers iber sanfte Bewegung
besser bewusstwerden konnen, gewinnen Sie Zugang zu
den Ressourcen, die Ihnen helfen, den Stress zu bewilti-
gen. Sie konnen Thre Stressreaktionen friither identifizie-
ren und finden durch das Erlernen neuer Verhaltensmus-
ter einen effizienteren Umgang mit den Stressoren.

23



Stress und das Gehirn

Die neuere Forschung zeigt, dass Stress in unserem
Gehirn strukturelle Verdnderungen verursachen kann.
Gewisse Bereiche des Gehirns reduzieren ihre Leistung
und schrumpfen, wahrend andere mehr aktiviert wer-
den und wachsen. Der vordere Bereich des Grof$hirns,
der préfrontale Cortex, ist gewissermafien der Regis-
seur fiir die Vorgange im Gehirn. Hier wird geplant
und abgewogen. Hier werden verntinftige Entscheide
getroffen, und hier werden unsere Triebe gezdhmt. Der
préfrontale Cortex ist aber auch der langsamste Bereich
des Gehirns mit dem hochsten Energiekonsum. Fiir
den prahistorischen Menschen unter dem Stress eines
angreifenden Raubtiers stellten jedoch langsame und
energieintensive Prozesse ein unnétiges Risiko dar.
Deshalb hemmt Stress auch noch in der heutigen Zeit
die Aktivitdt des prédfrontalen Cortex und ldsst den
impulsiven motorischen Reaktionen, die von tieferen
Strukturen im Gehirn gesteuert werden, den Vortritt.
Weil Gehirnstrukturen schrumpfen, wenn sie {iiber
lange Zeit nicht oder nur wenig genutzt werden, kann
Dauerstress die Leistung unserer Planungs- und Ver-
nunftinstanz verringern.

Und das ist noch nicht alles. Eine weitere Zone im
Gehirn, die mit Stress zu tun hat, ist die Amygdala,
der Mandelkern. Dieser Bereich des Gehirns ist zustan-
dig fur die Speicherung belastender Erinnerungen.
Die Amygdala hilt dauernd Ausschau nach dhnlichen
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Erfahrungen, um fiir deren Bewiltigung gewappnet zu
sein. Sie reagiert schnell und setzt unseren Korper in
Bewegung, bevor wir uns einer Gefahr bewusst sind. In
prahistorischer Zeit war diese Gehirnfunktion tiberle-
benswichtig. Aber auch den modernen Strafienverkehr
bewiltigen wir nur dank unserer wachen Amygdala.
Weil Gehirnstrukturen dort wachsen, wo ein hoher
Funktionsbedarf herrscht, wird auch die Funktion der
Amygdala und verwandter Strukturen dominanter. Die
Folge sind erhohte Reizbarkeit oder sogar Angstzustande.

Gegen die Reflexe konnen wir nichts tun. Sie
sind immer schneller als unsere Vernunft.

Die Wechselwirkung zwischen erhchten impulsiven
Angstreflexen und einer verringerten vernunftsgesteu-
erten Reflexionsfdhigkeit kann zu einem Teufelskreis
in unserem Stressverhalten fiihren. Wir sehen tiberall
Bedrohungen und konnen sie immer weniger einem
Realitdtscheck unterziehen. Der Stress nimmt weiter zu,
und wir stecken in der Stressfalle fest.

Gegen die Reflexe konnen wir nichts tun. Sie sind
immer schneller als unsere Vernunft. Was wir jedoch
tun konnen, ist uns dieser Reflexe, die ja in unserem
Korper ablaufen, gewahr werden und das Tempo unse-
rer Reaktion verlangsamen. Oft hilft ein tiefes Durch-
atmen. Aber weil der Atem meist als Erstes auf Stress
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reagiert, haben wir den tiefen Atem nicht immer zur
Verfigung. Mit den Achtsamkeits- und Bewegungs-
tibungen in diesem Buch werden Sie einen leicht anzu-
wendenden Ausweg aus der Stressfalle erlernen.
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Achtsamkeit und Entschleunigung

Wenn es um einen guten Umgang mit Stress geht, hort
man oft die Begriffe »Achtsamkeit« und »Entschleuni-
gung«. Das mag im ersten Moment paradox wirken: Es
gibt bereits zu viel, worauf wir achten sollen. Wir konnen
so schnell arbeiten wie wir wollen und kommen nicht an
unser Ziel!

Tatsdchlich erlebt man unter Stress eine Dichte von
Eindriicken, die man nicht mehr bewdltigen kann. Man
verliert die Orientierung und weifs nicht mehr, was
wichtig und was dringend ist. Man weifs nicht mehr, was
man tun soll oder wie man es tun soll, um heil aus der
Situation zu kommen. Zudem melden sich Beftirchtun-
gen und Angste: »Ich bin nicht gut genug, nur ich leide
unter der Situation. Wenn das so weitergeht, verliere ich
meinen Job...«

Handeln kénnen wir nur in der Gegenwart. Dieser
Moment, in dem wir handeln kénnen, ist klein und tiber-
sichtlich. Es geschehen nur wenige Dinge auf einmal. Wir
atmen ein oder aus, wir blicken unserem Gesprachspart-
ner in die Augen. Wir spiiren die Unterlage unter den
Fiifsen oder unter dem Gesdfs. Mit diesen Erfahrungen
konnen wir den ndchsten Moment gestalten. Alles andere
sind Erinnerungen, Interpretationen und Befiirchtungen,
die in der Vergangenheit oder in der Zukunft angesie-
delt sind. Diese sind fiir ein erwachsenes Leben wichtig.
Sie behindern uns aber, weil wir sie nicht von den Ereig-
nissen in der Gegenwart unterscheiden koénnen. Wenn
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wir versuchen, diesen Wust an Eindriicken auf einmal
zu bewdltigen, blockieren wir uns selber. Wir setzen viel
Energie ein und erreichen wenig.

Achtsamkeit ist die Fahigkeit, sich auf den gegenwaér-
tigen Moment zu besinnen. Zu spiiren, was jetzt gerade
mit mir passiert und welche Moglichkeiten mir in die-
sem Moment zur Verfiigung stehen. Ein Sprichwort sagt,
dass jede Reise mit dem ersten Schritt beginnt. Durch
Achtsamkeit wird dieser erste Schritt bewusst, und man
erkennt, welche Moglichkeiten einem offenstehen. Und
von denen gibt es mehr, als man denkt.

Achtsamkeit ist die Fahigkeit, sich auf den
gegenwartigen Moment zu besinnen.

Entschleunigung bedeutet nicht, dass man kiinftig
nur noch langsam durch die Welt schleicht. Geschwin-
digkeit hat viel mit Wahrnehmung zu tun. Wer eine
neue Kompetenz wie Tanzen oder Autofahren erlernt,
kennt das Gefiihl, dass zu viel in zu kurzer Zeit
geschieht. Doch der Virtuose in diesen Feldern scheint
alle Zeit zu haben, um das Richtige zu tun. Dafiir muss
er sich nicht einmal anstrengen. Was den Virtuosen vom
Anfanger unterscheidet, ist seine Fahigkeit, frither und
mit hoherer Prédzision zu erkennen, was der angemes-
sene ndchste Schritt ist. Seine Wahrnehmung ist nicht
durch unnétige Sorgen und Selbstreflexionen gestort.
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Er hat das Vertrauen, dass er frith genug merken wird,
wenn er von der Ideallinie abweicht. Wenn wir unter
Stress leiden, verhalten wir uns wie der Anfdnger in
der Tanzstunde: Wir versuchen durch Muskelkraft zu
erreichen, was Préazision erfordert, wir versuchen unser
Wissen umzusetzen, wo zuerst die Wahrnehmung der
Situation erforderlich wire. Wir versuchen schnell zu
sein und werden hektisch und ineffizient.

29



Viele Wege fiihren zu Achtsamkeit

Meditation, Spiritualitit oder Psychotherapie sind
Wege, wie wir uns besser kennenlernen und wieder
zu uns finden konnen. Auch Risikosportarten, Klettern
oder Marathonldufe sind Moglichkeiten zur Selbst-
findung. Am héaufigsten werden Achtsamkeits- und
Meditationspraktiken aus dem asiatischen Kulturraum
tibernommen. Yoga, Tai-Chi, Chi-Gong, Zen- oder
Vipassana-Meditationen sollen uns in einer kalten, leis-
tungsorientierten Welt den Zugang zu unseren verbor-
genen Werten ermoglichen. Was in China, Indien oder
Japan ein integraler Teil der Kultur ist, wird in unserer
Welt als Technik praktiziert. Oft sind diese Praktiken
jedoch an eine romantische Verklarung 6stlicher Kultu-
ren geknupft, was es fiir niichtern denkende Menschen
schwer machen kann, sich darauf einzulassen.

Auch in unserem Kulturkreis sind Praktiken zum
Achtsamkeitstraining entstanden, die teilweise von Ostli-
chen Philosophien inspiriert sind, formal aber nach west-
lichen Prinzipien gestaltet sind. Zu den bekanntesten
Trainings dieser Art z&hlt die Mindfulness-Based Stress
Reduction (MBSR) von Jon Kabat-Zinn, die sich an Yoga
und Meditation orientiert. Das Training wurde an der
Universitatsklinik Massachusetts entwickelt und stiitzt
sich auf psychologische und neurologische Erkenntnisse.
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Feldenkrais, ein westlicher Weg

Etwas im Schatten dieser populdren Praktiken besteht
mit der Feldenkrais-Methode seit Mitte des letzten Jahr-
hunderts eine Achtsamkeitspraxis, die sich nicht der ost-
lichen Terminologie bedient. Ihr Begriinder Dr. Moshé
Feldenkrais (1904-1984) war Ingenieur und Verhaltens-
forscher. Auch er hat sich mit asiatischen Kampfkiinsten
und Yoga beschiftigt, doch was davon in seine Methode
geflossen ist, hat er naturwissenschaftlich begrtindet.

Die Feldenkrais Methode befasst sich mit der mensch-
lichen Entwicklung und nutzt dazu achtsame Bewegung,.
Moshé Feldenkrais war iiberzeugt, dass der Mensch sein
volles Potenzial entfaltet, wenn er sich im Schwerefeld
der Erde orientieren, sich seiner Koérperbewegungen
schon im Moment der Absicht bewusst sein und seine
Bewegungen und Handlungen anstrengungslos, mit
einem Minimum an Muskelkraft ausfiihren kann.

Der Erfolg einer Handlung entscheidet sich haupt-
sdchlich am Anfang, im Moment, in dem die Absicht ins
Handeln tibergeht. Mit Erfolg ist nicht blof3 der von aufsen
sichtbare Abschluss der Handlung gemeint, sondern auch
die Befriedigung und die gefiihlte Eleganz beim Ausfiih-
ren der Handlung. Eleganz ist das Gefiihl, das sich ein-
stellt, wenn eine Handlung effizient ablduft, wenn (Kraft-)
Aufwand und Ertrag in einem giinstigen Verhaltnis ste-
hen. Durch das Training einer inneren dsthetischen Kom-
petenz verringert sich die Abhédngigkeit von externen Kri-
terien, die Ursprung vieler Stresserfahrungen sind.
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Erfahren Sie selbst

Beobachten Sie die Menschen an einem belebten Ort. Sie
werden kaum zwei Menschen sehen, die auf die genau
gleiche Weise gehen. Die einen schwingen ihre Arme, die
anderen nicht, die einen stellen das vordere Bein gestreckt
auf den Boden, die anderen gebeugt. Bei den einen bewe-
gen sich die Hiiften kaum, die anderen schwingen ihre
Hiiften auf viele unterschiedliche Arten.

Nun suchen Sie sich eine Person aus, die eine in Ihren
Augen elegante Art des Gehens hat und versuchen Sie
diskret diesen Stil nachzuahmen.

Was nehmen Sie wahr?

Fiihlt sich diese Art zu gehen in Threm Korper ebenfalls
elegant an? Oder ist es anstrengend? Gibt es Stellen in
Ihrem Korper, die nicht so recht mitmachen wollen? Ist fiir
Sie diese Art zu gehen angenehm, aber ungewohnt und
vielleicht etwas peinlich? Welches Detail dieser Gangart
mochten Sie fiir sich iibernehmen, weil es sich besser als
das Gewohnte anfiihlt?
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Die Feldenkrais-Methode ist eine Lernmethode. Gleich-
zeitig zeigt sie auch grofle therapeutische Erfolge. Indem
der Mensch mit achtsamer Bewegung mehr tiber sich und
tiber seine Gewohnheiten lernt, schafft er die Grundlage
zur Selbstheilung. Das Lernen tiber sich selber entspricht
jedoch nicht dem bekannten schulischen Lernen, wo
bereits vorhandenes Wissen vermittelt wird. Das Lernen
nach Feldenkrais ist ein Erfahrungslernen oder ein »orga-
nisches Lernen«, wie es Moshé Feldenkrais nannte. Das
organische Lernen entspricht den Lernprozessen von
Kleinkindern, die spielerisch, ohne Konzepte oder Anlei-
tungen Sprechen und Gehen erlernen. Das organische
Lernen ist gewissermafien ein begleitetes Forschen an sich
selber, mit offenem Ausgang und ohne Erfolgsdruck.

Organisches Lernen ist ein begleitetes Forschen an sich selber.

Die Feldenkrais-Methode wird durch ihre offene
Anlage in verschiedenen Disziplinen erfolgreich ein-
gesetzt. Von Heilpadagogik bis zu Mentaltraining fiir
Sportler, vom sanften Beweglichkeitstraining bis zur
Unterstiitzung von Musikern und Téanzern und vom
Entspannungs- und Schlaftraining bis eben auch zum
Achtsamkeitstraining fiir belastete Menschen bietet
Feldenkrais einen Rahmen fiir effiziente und nachhaltige
Entwicklung.
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Embodiment und Bewegung

»Der Kopf will ja schon, aber der Korper will nicht...«.
Das dualistische Menschenbild, das zwischen Koérper
und Geist unterscheidet, ist fiir die meisten Menschen
ein vertrautes Konzept. Es geht auf den Philosophen
René Descartes (1596-1690) zurtick und stellte wahrend
Jahrhunderten einen Grundpfeiler der westlichen Kultur
dar. Erst in den letzten hundert Jahren begannen andere
Modelle das cartesianische Weltbild zu ersetzen, doch die
meisten westlichen Menschen nehmen sich noch immer
als einen stofflichen Korper mit einem nicht stofflichen
Geist darin wahr.

Embodiment bezeichnet die Wechselwirkung zwi-
schen Korper und Psyche und geht davon aus, dass
diese untrennbar miteinander vernetzt sind. Gedan-
ken, emotionale Gefiihle und sinnliche Empfindungen
werden vom Korper wahrgenommen und durch den
Korper ausgedriickt. Interessant ist in diesem Zusam-
menhang die Rolle der Bewegung des Korpers. Man
kann Bewegung als Schnittstelle zwischen Mensch und
Umwelt betrachten (Abbildung 1).

Der Mensch denkt (kognitiv), empfindet (sinnlich)
und fiihlt (psychisch). Das ist die Art und Weise, wie er
die Eindriicke der Welt verarbeitet. Die Mischung die-
ser drei Aspekte ist individuell und hangt von Veranla-
gungen und der kulturellen Pragung ab. Sie ist fiir die
Personlichkeit der Menschen mafigebend. Die Aspekte
lassen sich nicht scharf voneinander abgrenzen, sondern
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sie flieffen ineinander tiber. Im Grunde genommen stel-
len sie lediglich unterschiedlich geféarbte Eindrucks- und
Ausdrucksformen desselben Menschen dar. Bewegung
ist die Schnittstelle zu der Umwelt. Bewegung schafft
Unterschiede, die wahrgenommen, eingeschétzt und als
Anlass zum Handeln genommen werden kénnen.

Jede Verdanderung in der Umwelt, sei sie von Men-
schen oder der Natur verursacht, 16st Bewegungen im
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menschlichen Korper aus, welche dann gleichzeitig kog-
nitiv, sensorisch und psychisch verarbeitet werden. Die
Mischung ist jedoch individuell. Der Mensch reagiert auf
diese Reize und bewegt sich, spricht, errétet oder hort mit
einer Bewegung auf. Dieser Unterschied wird wiederum
von der Umwelt wahrgenommen. Je weniger Spannun-
gen in diesem Prozess auftreten, desto leichter kann der
Mensch sein korperliches und seelisches Gleichgewicht
aufrechterhalten oder wiederherstellen.

Wir haben also ein Interesse daran, dass die Bewegun-
gen, die wir wahrnehmen und die wir erzeugen, soweit
als moglich unseren Absichten und Wiinschen entspre-
chen. Wenn wir Bewegungen moglichst frithzeitig wahr-
nehmen und darauf reagieren konnen, bevor unsere
Kréfte tiberméfiig beansprucht werden, bleibt unser Ori-
entierungsvermogen intakt, und wir finden gentigend
Zeit, um Losungen zu entwickeln, die im Einklang mit
unseren Bed{irfnissen sind.

Der Vorteil dieses Bewegungsmodells ist, dass jede
Lebenssituation des Menschen ph'a'nornenologisch1
beschrieben werden kann. Das heifit, man beschreibt
lediglich die Unterschiede, die durch Bewegung ent-
stehen, und l&sst sich etwas Zeit mit der inhaltlichen

! Der Begriff der Phianomenologie geht auf den 6sterreichischen Philoso-
phen und Mathematiker Edmund Husserl (1859-1938) zurtick. Gemeint ist
der Fokus auf das unmittelbar Erleb- bzw. Wahrnehmbare. Es wird ver-
sucht, Vorurteile, Konzeptionen, Bewertungen oder Hypothesen moglichst
zu vermeiden.
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Interpretation. So kann beispielsweise ein Zusammen-
ziehen im Bauch auf ein Hungergefiihl hindeuten, auf
Wut oder auf Arbeit des Korpers gegen die Schwerkraft.
Doch das, was zuerst wahrgenommen wird, ist das
Gefiihl des Zusammenziehens im Bauch.

Zum Beispiel

Erinnern Sie sich an eine herausfordernde Situation
in der Vergangenheit. Das kann ein Konflikt gewesen
sein, ein Unfall oder eine Erkrankung, ein Verlust der
Arbeitsstelle oder sonst eine Situation, bei der Sie nicht
mehr weiterwussten.

Wie haben Sie sich in diesem Moment gefiihlt? Erin-
nern Sie sich an einen trockenen Mund? Hat es Thnen
den Atem verschlagen? Sind Sie wiitend davongelaufen
oder sind Sie erstarrt? Haben Sie sich schlaflos im Bett
gewdlzt oder haben Sie jeden Antrieb verloren?

Diese Erinnerungen sind alle mit Bewegungen verbun-
den. Auch Erstarrung, die Abwesenheit von Bewegung,

hat mit Bewegung zu tun und benétigt Muskelkraft.

Und nun erinnern Sie sich, wie sich Ihr Problem zu 16sen
begann. Vielleicht haben Sie Hilfe bekommen oder Ihnen
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ist eine Losung eingefallen. Vielleicht hat die zeitliche
Distanz zum Problem die Proportionen zurechtgertickt.

Wie haben Sie sich wiahrend der Problemlésung wahrge-
nommen? Haben Sie plotzlich wieder durchatmen kon-
nen? Ist Thnen eine Last abgefallen? Sind Ihnen Trénen
der Erleichterung gekommen? Haben Sie tiber das tiber-
wundene Problem lachen miissen?

Auch diese Erinnerungen haben mit Bewegung zu tun.
Wenn Sie nun den Unterschied zwischen Thren Bewe-
gungen wahrend des Problemerlebens und denen wah-
rend der Problemlosung besser kennenlernen, fillt es
Ihnen leichter, den ersten Schritt zur Wiederherstellung
Ihres Gleichgewichts zu tun.

Bewegung ist nicht das alleinige Losungsprinzip.
Der Inhalt der Herausforderung spielt ebenfalls eine
Rolle. Doch wie wir gesehen haben, ist Bewegung an
allem beteiligt. Wenn nichts mehr anderes geht, haben
wir immer noch die Moglichkeit, mit Bewegung Unter-
schiede zu schaffen und sogar in Momenten des Leidens
unsere Befindlichkeit ein bisschen zu verbessern.
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Der Wert der kleinen Bewegung

Bewegung ist nicht gleich Bewegung. In unserer Kultur

wird Bewegung primdr mit Sport und Fitness in Verbin-
dung gebracht. Muskeln werden kriftiger, wenn sie gefor-
dert werden. Kriftige Bewegung untersttitzt den Kreislauf

und auch ganz generell die Gesundheit. Ein fitter Korper

ertragt Stress besser und erholt sich schneller. Doch Fitness

allein reicht nicht. Die Grenze, bei der man unter Stress zu

leiden beginnt, mag sich etwas spéter zeigen, doch spétes-
tens an dieser Grenze wird Stress auch fiir fitte Menschen

zu einer Gesundheitsgefdhrdung.

Das Embodied Stress Management-Training baut auf
kleinen Bewegungen auf. Diese Mikrobewegungen wer-
den eingesetzt, um Unterschiede besser wahrnehmen zu
konnen. Da der menschliche Korper Unterschiede nur bis
zu einem gewissen Verhiltnis zum erlebten Reiz wahrneh-
men kann, wachst das Unterscheidungsvermégen umge-
kehrt proportional zu der Grofe des Reizes.? Mit anderen
Worten konnen wir uns viel besser und genauer wahrneh-
men, wenn wir uns auf Mikrobewegungen einlassen.

Kleine und einfache Bewegungsabldufe binden
unsere Aufmerksamkeit an den gegenwirtigen Moment.

2 Das »Weber Fechner Gesetz« besagt, dass es ein relativ stabiles Verhalt-
nis fiir die Wahrnehmung von akustischen, visuellen oder kindsthetischen
Reizunterschieden gibt. Man kann beispielsweise einen relativen Gewichts-
unterschied von ungefihr 2 Prozent eines Gegenstands in der Hand wahr-
nehmen. Die Gewichtszunahme von 1 Gramm bei einem Gegenstand von
50 Gramm ist gerade noch wahrnehmbar. Bei 5 Kilogramm jedoch wird
erst eine Zunahme von 100 Gramm spiirbar.
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Sie lassen sich in fast allen Lebenssituationen ausfiih-
ren, und sie stehen uns dann zur Verfigung, wenn wir
sie am notigsten haben. Alle Ubungen in diesem Buch
lassen sich so subtil ausfiihren, dass sie zwar gut spiir-
bar, doch fiir Aufienstehende kaum sichtbar sind.

Wer sich durch Sport fit hilt und gleichzeitig Mikro-
bewegungen ausfithren und wahrnehmen kann, bleibt
nicht nur vor den schadlichen Auswirkungen von Stress
geschiitzt, sondern lauft auch weniger Gefahr, sich beim
Sport zu verletzen.
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Grenzen und Unterschiede

Das Erleben von Stress ist ein Erleben von Grenzen.
Die meisten Menschen mochten sich weiter entwickeln
und ihre Grenzen ausweiten. Manchmal wird sogar
vom »Grenzen sprengen« gesprochen. Nur grenznahe
Erfahrungen werden ernst genommen. Alles andere
wird als fade, langweilig und irrelevant empfunden.
Der Ursprung dieses Verhaltens liegt in unserer Erzie-
hung. Wir werden angehalten, das Beste zu geben. Und
wenn wir es schaffen, wird nicht nachgefragt, wie wir es
erreicht haben. Das kann dazu fithren, dass wir ineffizi-
ente und sogar gesundheitsgefdhrdende Verhaltenswei-
sen als erfolgsbestimmend erleben. Wir erkennen nicht,
dass wir trotz und nicht wegen dieses Verhaltens zum
Ziel gekommen sind.

Das, was wir als Grenze wahrnehmen, ist oft eine
existenzielle Grenze. Der Aufenthalt jenseits der Grenze
kann gefdhrlich sein. Dort drohen Uberforderung, Ver-
letzungen und Schmerzen. Und dennoch gibt uns diese
Grenze auch Sicherheit. Wir kénnen uns orientieren, wir
konnen daran anlehnen, wir wissen, wie weit wir gehen
konnen.

Je mehr wir uns jedoch an dieser Grenze orientieren,
desto eher verlieren wir die Fahigkeit, unsere Ressour-
cen im vollen Umfang zu nutzen. Wir nehmen die sub-
tilen Unterschiede, die uns auf den Losungsweg bringen
konnten, nicht mehr wahr. Unsere Reaktionen auf die
Umwelt werden immer heftiger und ungeschickter. Man
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kann das mit dem Balancieren auf einem schmalen Bal-
ken vergleichen: Je mehr man aus dem Gleichgewicht
gerdt, desto heftiger werden die Versuche, auf dem Bal-
ken zu bleiben, was schliefslich zum Absturz fiihrt.
Abbildung 2 zeigt unseren Umgang mit Grenzen
anhand einer symbolischen Kuhweide. Wir verhalten
uns wie Kiihe, die entlang des Zauns grasen und hof-
fen, irgendwann jenseits des Zauns grasen zu konnen.

s
R

Abb.2
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Die zwei Meter entlang des Zauns sind abgefressen.
Im Zentrum der Weide gibt es noch viel Gras, das wir
aber nicht beachten. Das Gras innerhalb des Zauns steht
fiir unsere Ressourcen, die uns zur Verfiigung stehen.
Durch unsere Hoffnung, jenseits des Zauns grasen zu
konnen, vergessen und vernachlédssigen wir einen gro-
en Teil unserer Ressourcen. Lieber rennen wir immer
wieder am Zaun an, verletzen uns womdéglich dabei, als
dass wir uns zu unserem unbekannten Zentrum vorwa-
gen. Weil die Orientierung innerhalb der Weide nicht
so einfach ist wie entlang des Zauns, glauben wir, dass
dort nichts von Bedeutung ist. Wenn wir jedoch lernen,
uns einen Zugang zum inneren Bereich der Fliche zu
verschaffen, werden wir verborgene Seiten von uns
erschliefien, die schon immer da waren.

Auf die Erfahrung von Stress tibertragen bedeutet das,
dass wir unsere Gesundheit dann am besten bewahren
konnen, wenn wir wissen, was wir konnen. Es geht nicht
darum, dass wir uns das Unmogliche nicht wiinschen sol-
len. Doch wenn wir das Mogliche ausschopfen, sind wir
besser geriistet, um uns an das Unmogliche zu wagen.
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Der Umgang mit Kontrast

Wenn wir nur auf die duflerste Grenze fokussieren, kon-
nen wir keine feinen Unterschiede erkennen. Wir haben
den Eindruck, dass im Inneren der Grenze alles gleichfor-
mig ist. Nichts geschieht. Das ist jedoch eine Tauschung.
Solange wir leben, sind wir in Bewegung. Bewegung
erzeugt Unterschiede. In diesen Unterschieden liegen die
Ressourcen fiir ein wirksames Stressmanagement. Das
Erkennen von Unterschieden ist Voraussetzung fiir die
Wahrnehmung des gegenwértigen Moments und damit
tur die Fahigkeit zu angemessenem Handeln.

Solange wir leben, sind wir in Bewegung.

Interessant ist, wie wir auf dieses »Nichts geschieht«
kommen. Wir tendieren dazu, unsere Wahrnehmung zu
tiberhohen und moglichst kontrastreich zu schildern.
Wenn also eine Wahrnehmung einen unbewusst inner-
lich definierten Wert nicht {iibersteigt, wird sie nicht
beachtet. Beim Nachfragen wird dann prazisiert: »Da ist
fast nichts«. Schon die Korpersprache und der Tonfall der
Aussage weisen darauf hin, dass es nichts von Bedeutung
ist. Dieses »fast nichts« kann aber durchaus beschrieben
werden. Das gilt auch fiir das Gegenteil von »Nichts«:
»Immer« fahrt mir der Bus vor der Nase ab. »Nie« werde
ich berticksichtigt. »Alle« fordern, aber »Niemand« gibt
mir etwas zuriick.
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Der tiberhohte Kontrast fithrt zwar dazu, dass die erlebte
Welt einfacher zu beschreiben ist. Doch die Ressourcen
zur Losung von Problemen liegen in den kontrastarmen
Zwischentonen und stehen deshalb nicht zur Verftigung,
wenn nur auf grofie Kontraste geachtet wird.

Uberforderung und Stress sind deshalb so gefahr-
lich fur die Gesundheit, weil die Anzeichen dazu lange
ignoriert werden. Wenn man sie nicht mehr ignorieren
kann, kippt die Wahrnehmung ins andere Extrem, und
man nimmt nichts mehr aufler seinem Leiden wabhr.
Der gegenwirtige Moment, in dem Inseln der Erholung
erkennbar sein konnten, entwischt entweder durch die
Abwertung der kleinen Unterschiede oder durch die
Uberhshung der grofien Reize.
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Messkriterium Asthetik

Stress lasst sich auf vielfiltige Weise messen. Blutdruck,
Hautleitfahigkeit, Herz- und Atemrhythmus oder der
Spiegel von Stresshormonen sind mogliche Indikatoren
fur Stress.

Um diese Messwerte zu erheben sind Apparaturen
und Experten erforderlich, und sie erfordern einen gewis-
sen Aufwand. Diese Messwerte konnen gespeichert und
fiir statistische Zwecke ausgewertet werden. Fiir die von
Stress betroffenen Menschen sind sie nur bedingt von
Nutzen. Zwar kann man erkennen, ob zu einem gegebe-
nen Zeitpunkt das Stressniveau hoher oder tiefer ist als
vorher, und man kann feststellen, ob organische Griinde
verstarkend auf die Stresserfahrung einwirken. Doch das
unmittelbare Verhalten in einer stressigen Situation kann
man damit schlecht steuern.

EMS nutzt eine andere Evaluation des Stressniveaus:
die gefiihlte Asthetik. Die gefiihlte Asthetik ist ein sub-
jektiver Wert, der nicht abbildbar ist und deshalb nicht
ausgewertet werden kann. Jedoch ist diese Empfindung
sofort und unmittelbar verftigbar. Auf der Skala der
gefiihlten Asthetik gibt es keine absoluten Werte und kei-
nen Maximalwert. Die gefiihlte Asthetik entwickelt sich
immer weiter, je erfahrener der Mensch im Umgang mit
seiner Selbstwahrnehmung ist.
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Was ist gefiihlte Asthetik?

Stress ist nicht schon. Ohne uns dariiber bewusst zu sein,
beurteilen wir unsere Handlungen unter &sthetischen
Gesichtspunkten. Man sieht es einem Menschen an,
wenn er gestresst ist. Man sieht Spannungen in Gesicht,
Kiefer, Nacken und Handen. Die Bewegungen sind weni-
ger geschmeidig, als sie es sein konnten. Aufwand und
Ertrag stehen in einem ungtinstigen Verhaltnis. Erfolg ist
gut, doch wenn sich der Erfolg einstellt und sich der Weg
zum Erfolg schon anfiihlt, sind wir zufriedener.

Oft fithlen wir uns gehemmt, wenn wir die Asthetik
unseres Handelns beschreiben sollen. Der Grund dafiir
liegt darin, dass die Gesellschaft »allgemeingiiltige«
Regeln fiir Asthetik aufstellt, die sich nicht mit unseren
eigenen Erfahrungen decken. Kinder haben damit kein
Problem. Sie freuen sich, wenn sich etwas gut anfiihlt.
Als Erwachsene vergleichen wir unsere Empfindungen
mit den allgemeinen Normen und versuchen diesen Nor-
men zu gentigen. Wir setzen uns unter Druck.

Wenn wir an die kindliche Erfahrung von gefiihl-
ter Asthetik ankniipfen, wenn wir also nicht auf
Normen schauen, eroffnet sich uns eine reiche
Welt voller qualitativer Unterschiede, derer wir
uns bedienen konnen. Es geht nicht um das Erfil-
len irgendwelcher Standards. Jede noch so kleine
Verbesserung unserer Befindlichkeit ist ein Schritt aus
tiberfliissigen Belastungen heraus. Wie beim Horen eines
guten Konzerts oder beim Schmecken eines guten Essens
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entsteht die Befriedigung der Erfahrung nicht durch eine
kontrastreiche Beschreibung der Zutaten, sondern durch
das Verhiltnis der Zutaten zueinander. Genauso ldsst
sich in jedem Moment des Lebens das Verhiltnis von
Belastung und Befriedigung erfahren und mitsteuern.
Belastung, die man selber erzeugt, ldsst sich abbauen und
Belastung, die von aufien kommt, wird erkannt und kann
im Dialog mit den verantwortlichen Stellen thematisiert
werden.

Die Ubungen des Embodied Stress Managements sind
gestaltet, um eine Erfahrungswelt in gefiihlter Asthetik
zu entwickeln. Dadurch gewinnen Sie eine Kompetenz,
die Ihnen in jeder Lebenslage hilft, Stressoren zu erken-
nen und das fiir Sie jeweils energieeffizienteste Verhalten
zu wihlen.
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Der Umgang mit dem Moment

Der Moment ist nichts das bleibt. Der gegenwiértige
Moment entwischt einem immer wieder. Dauernd
beschiftigen wir uns mit Erinnerungen und der Zukunft.
Das ist eine Qualitit, die uns Menschen erst ausmacht.
Der gegenwirtige Moment ist nicht etwas, worin man
verharrt. Er ist ein Ereignis, an dem man immer wieder
vorbeikommt. Die Frage ist, ob wir erkennen konnen,
wenn wir diesem Augenblick begegnen und ob wir ihm
willentlich hédufiger begegnen konnen.

Wenn wir von Stress und Sorgen geplagt werden,
nehmen wir den aktuellen Augenblick seltener als
gewiinscht wahr. Eigentlich wollen wir handeln, was
wir ja nur in der Gegenwart kénnen, doch Gefiihle und
Beftirchtungen dominieren uns.

Es gibt kein exklusives Rezept, wie man den gegen-
wartigen Moment bewusst wahrnehmen kann. Wir kon-
nen alles, was wir tun, zum Anlass nehmen, die Gegen-
wart zu erkennen. Deshalb gibt es eine Vielzahl von
Praktiken, wie man dem gegenwartigen Moment einfa-
cher auf die Spur kommen kann:

Selbstwahrnehmung beim Still Sitzen

Das Still Sitzen ist eine Praxis in vielen Meditations-
formen. Man folgt dem Atem und lésst alles zu, was
sich zeigt. Doch man hilt sich nicht daran auf, son-
dern lasst es weiterziehen. So einfach die Ausgangslage
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ist, so anspruchsvoll gestaltet sich der Prozess, der viel
Geduld und starke Disziplin erfordert.

Selbstwahrnehmung beim »Bodyscan«

Der Bodyscan ist eine gefiihrte Reise durch den Korper.
Die Aufmerksamkeit wird von Stelle zu Stelle im Kor-
per geleitet. Das Gewahr werden im Korper fiihrt in der
Regel zu Entspannung,.

Selbstwahrnehmung bei bewusst ausgefiithrten
Bewegungsabldufen

Gebundene Bewegungsformen wie Yoga, Tai-Chi oder
Chi Gong fiihren zu einer Zentriertheit des Korpers
und haben einen giinstigen Einfluss auf das vegetative
Nervensystem. Diese Praktiken erfordern gute Instruk-
tion und eine langere Ubungszeit, bis die Abldufe verin-
nerlicht sind. Anfanger sind oft mehr damit beschaftigt,
die Abldufe richtig auszufiihren, als dass sie sich in der
Gegenwart wahrnehmen kénnen.

Selbstwahrnehmung beim Tanzen und Musizieren
Tanzen und Musizieren bieten einen Raum fiir den gegen-
wartigen Moment. Doch auch hier kann die Komplexitat
der Abldufe eine Hiirde darstellen, die verhindert, dass
man sich dem gegenwértigen Moment widmen kann.

50



Selbstwahrnehmung beim Gehen und Laufen

Fiir viele ist das Gehen, Wandern und Laufen eine Mog-
lichkeit »den Kopf freizukriegen«. Der gleichmafiige
Rhythmus der Fortbewegung kann einen »Flow« erzeu-
gen, bei dem man quasi ganz zu der Bewegung wird. Da
der Rhythmus vom Nervensystem schnell automatisiert
wird, kénnen sich die Gedanken aber auch leicht wieder
selbststandig machen.

Selbstwahrnehmung bei Mikrobewegungen

Kleine und einfache Bewegungsabldufe binden die Auf-
merksamkeit ohne viel Aufwand an den Korper und an
den gegenwirtigen Moment. Die Mikrobewegungen
ermoglichen die Wahrnehmung feinster Unterschiede,
welche es erlaubt, frithzeitig auf beginnende Stresssitua-
tionen zu reagieren. Die Mikrobewegungen lassen sich in
fast allen Lebenssituationen ausfiihren. Man bleibt wach
und in Bewegung, ohne aufzufallen.

Das Embodied Stress Management baut auf Mikro-
bewegungen auf.
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Praxisteil

Méchten auch Sie von den ESM-Ubungen profitieren?

Das vollstindige Buch mit allen Ubungen und dem
Zugang zu den Audiodateien erhalten Sie unter:

www.esm-stressmanagement.ch/zum-buch
oder mit der folgenden ISBN Nummern im Buchhandel:
978-3-7345-3617-5 (Paperback)

978-3-7345-3618-2 (Hardcover)
978-3-7345-3619-9 (e-Book)
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Wie geht es weiter?

Sie haben nun das Ende des ESM-Ubungsprogramms
erreicht. Vielleicht haben Sie das Programm als Live-
Seminar erlebt, haben sich von den Audiodateien anlei-
ten lassen oder Sie haben sich am vorliegenden Text
orientiert.

Vielleicht fiihlten Sie sich von der einen oder anderen
Ubung besonders angesprochen. Nutzen Sie die Ubun-
gen, die Ihnen besonders liegen und experimentieren Sie
mit den dazugehorenden Micromoves. Falls Sie jedoch in
eine neue, unerwartete Belastungssituation kommen, ist
es hilfreich, sich auch mit den Ubungen zu befassen, die
Thnen vielleicht weniger zusagen. Diese Ubungen haben
ein gutes Potenzial, mogliche blinde Flecken in Ihrer
Wahrnehmung auszuleuchten. Doch zwingen Sie sich zu
nichts! Das wire blofs wieder ein weiterer Stressmoment.

Auf Seite 130-131 finden Sie eine Kopiervorlage mit
den Micromoves. Heften Sie die Kopie an einen gut sicht-
baren Ort und befassen Sie sich regelméfiig mit dem
einen oder anderen Micromove.

54



ESM Seminare

Das ESM-Embodied Stressmanagement ist auch als
9-wochiger Kurs fiir Firmen verfiigbar. In den Kursen
geht der ESM-Instruktor spezifisch auf die Anliegen der
Teilnehmenden ein und begleitet sie bei ihren individu-
ellen Fragen zu Stress.

Wenn Sie im Bereich HR, Coaching oder Erwach-
senenbildung titig sind, konnen Sie sich zum ESM-
Instruktor, zur ESM-Instruktorin schulen und sich
anschlieffend kostenlos auf der Instruktorenliste von
www.esm-stressmanagement.ch auflisten lassen.

Nehmen Sie unverbindlich mit mir Kontakt auf:

ergosens
Konrad Wiesendanger
Hirschengraben 52

CH-6003 Luzern

+4141 3100211
info@esm-stressmanagement.ch
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Ihr Zugang zu den mp3-Audiodateien

Um zu den gesprochenen Audiodateien der ESM-
Ubungen zu gelangen, registrieren Sie sich bitte unter:

www.esm-stressmanagement.ch/audio

und folgen Sie der Anleitung zum Erlangen Ihres Passwortes.
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Konrad Wiesendanger studierte in Ziirich an der ETH
Architektur und arbeitete mehrere Jahre als Stddtepla-
ner und Entwurfsarchitekt. Nach einem Unfall kam er
mit der Feldenkrais-Methode in Kontakt und war sofort
fasziniert vom Ansatz, iiber bewusste Bewegung die Per-
sonlichkeit zu entwickeln.

Er studierte die Feldenkrais-Methode in New York
bei Russell Delman und Alan Questel sowie systemi-
sches Coaching an der ZHAW in Ziirich und fiihrt seither
eine Praxis fiir Komplementar-Therapie und Beratung in
Luzern, Schweiz.

Seine Erfahrung in Raum, Bewegung und Organisa-
tion fithrte Konrad Wiesendanger in die Ergonomiebera-
tung und damit wieder zurtick in die Unternehmenswelt,
wo er in den letzten Jahren zunehmend auf stressgeplagte
Menschen am Rande eines Burnouts traf.

Und wieder war es die bewusste Bewegung, die zum
Schlissel fiir viele stressbelastete Menschen wurde. Seine
Erfahrungen prasentiert Konrad Wiesendanger mit die-
sem Buch zum ersten Mal einer breiten Offentlichkeit.
www.ergosens.ch
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Mit bewegter Achtsamkeit aus der Stressfalle

Achtsamkeit ist eine gute Strategie, um mit Stress umzugehen.
Doch wie kénnen wir Achtsamkeit fir uns finden, wenn alles
drunter und driber geht?

ESM-Embodied Stressmanagement ist ein leicht verstandli-
ches, praxisnahes Ubungsbuch, das dem Stress mit einfachen
und achtsamen Korperbewegungen begegnet. Das Besondere
an den Ubungen ist, dass die Kérperbewegungen, wenn sie
einmal erlernt sind, in jeder Lebenssituation eingesetzt wer-
den koénnen: Zu jeder der neun Ubungen gibt es einen Micro-
move. Das ist eine unsichtbare Bewegung mit der Essenz aus
der Ubung. Selbst in der Hektik des modernen Arbeitsalltages
oder bei schwierigen Gesprachen bleiben Sie auf diese Weise
in lhrem Korper achtsam prasent.

Der Autor zeigt auf anschauliche Weise, wie man in Stresssitua-
tionen Uber Bewegung den Kontakt zu sich wieder finden und
seine Handlungsfahigkeit wiedererlangen kann.
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