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Auszeiten	für	das	eigene	ich

Wie Sie Ihren Alltag entschleunigen
und besser zur Ruhe kommen 

04.12.12 (ams). Wenn der bus morgens 20 Minuten zu spät kommt, ist für viele von 
uns der Tag schon gelaufen. der wichtige Termin ist geplatzt, alle weiteren verschieben 
sich, der Rest muss nun in noch kürzerer zeit erledigt werden. unsere Tage sind voll 
mit To-do-listen, von morgens bis abends ausgefüllt mit dingen, die getan werden 
müssen. Wer ständig so lebt, fühlt sich gestresst und erschöpft. Wo bleibt das Ich? 
„damit es nicht auf der Strecke bleibt, muss jeder für sich persönlich die Reißleine 
ziehen“, sagt christel Hoyer, diplom-psychologin bei der AOK.

Alle	reden	von	entschleunigen,	Achtsamkeit,	wellness	für	körper	und	seele.	

die	kunst	besteht	aber	darin,	sich	das	nicht	immer	nur	vorzunehmen,	sondern	

es	auch	wirklich	zu	tun.	„es	ist	schwierig.	Aber	das	gute	dabei	ist:	um	der	

seele	täglich	einen	kurzurlaub	zu	verschaffen,	braucht	man	weder	viel	zeit	

noch	großartige	erlebnisse“,	so	hoyer.	körper	und	seele	sind	eigentlich	ganz	

bescheiden:	schon	kleine	pausen	oder	kurze	Aktivitäten	machen	uns	ausge-

glichener	und	zufriedener.	

Finden Sie Ihren eigenen Weg

es	gibt	viele	tipps	und	Anleitungen,	wie	man	sich	diesen	täglichen	seelenurlaub	

buchen	kann.	wichtig	 ist	es,	den	persönlich	richtigen	weg	einzuschlagen,	

sonst	ändert	sich	nichts.	um	herauszufinden,	wo	sie	stehen	und	was	sie	für	

ihr	wohlbefinden	brauchen,	können	ihnen	folgende	schritte	helfen:	

•	 finden	sie	heraus,	wie	sie	sich	im	Alltag	fühlen:	hetze	ich	mich	selbst	

oder	hetzen	mich	andere?	habe	ich	jeden	Abend	das	gefühl,	wieder	

mein	programm	nicht	geschafft	zu	haben?	hatte	ich	heute	zeit	für	mich	

selbst	oder	habe	ich	nur	Aufgaben	abgearbeitet?

•	 finden	sie	heraus,	ob	ihr	Alltagsstress	mit	ihren	eigenen	oder	den	

Ansprüchen	anderer	an	sie	zu	tun	hat:	nehme	ich	mir	für	den	tag	zuviel	

vor?	sind	meine	Ansprüche	zu	hoch?	Bin	ich	ständig	telefonisch	oder	

per	mail	erreichbar	–	auch	nach	dienstschluss?

•	 finden	sie	heraus,	ob	das	gefühl	des	gehetztseins	nur	durch	die	Arbeit	

oder	auch	durchs	private	entsteht:	habe	ich	zu	viele	Verpflichtungen?	

mache	ich	viele	dinge	nur,	weil	man	sie	von	mir	erwartet?	will	ich	perfekt	

als	mutter,	Vater,	freundin	sein?

•	 finden	sie	heraus,	wovon	sie	gerne	mehr	im	Alltag	hätten:	was	macht	

mir	spaß?	sport	und	Bewegung,	freunde	treffen,	ein	altes	hobby	wieder	

aufnehmen?
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•	 finden	sie	heraus,	wobei	sie	sich	besonders	gut	entspannen	können;	

ein	Bad,	massagen,	düfte,	stille,	nichtstun,	muße,	gespräche?

die	meisten	von	uns	wissen	sehr	gut,	wer	oder	was	hinter	ihnen	her	ist.	wer	

dem	nicht	entgegensteuert,	fühlt	sich	ausgeliefert.	Beim	gegensteuern	ist	

es	wie	beim	sport:	wer	sich	gleich	für	den	ersten	tag	den	halbmarathon	

vornimmt,	gibt	schnell	enttäuscht	wieder	auf.	„deshalb	ist	es	wichtig,	nicht	

überall	gleichzeitig	anzufangen,	sondern	mit	einem	kleinen,	ganz	konkreten	

schritt“,	sagt	hoyer.	

Streichen Sie unwichtige Dinge

ein	Beispiel:	sie	streichen	die	unwichtigste	sache	von	ihrer	Aufgabenliste.	im	

gegenzug	gönnen	sie	sich	fünf	minuten	zeit	für	etwas,	das	ihnen	gut	tut,	was	

ihnen	persönlich	wichtig	 ist	oder/und	ihnen	spaß	macht.	so	gewinnen	sie	

nicht	nur	zeit	für	sich,	sondern	nehmen	das	ganz	bewusst	wahr.	hoyer:	„Allein	

schon	das	gefühl,	sich	in	dieser	zeit	um	sich	selbst	zu	kümmern,	entspannt	

und	macht	ruhiger.“

Zeit für bewusste Achtsamkeit

wenn	sie	möchten,	nutzen	sie	die	zeit	beispielsweise	bewusst	für	eine	Acht-

samkeitsübung,	um	zur	ruhe	zu	kommen:	

•	 setzen	sie	sich	auf	einen	stuhl	und	schließen	sie	die	Augen.	schießen	

ihnen	gedanken	durch	den	kopf?	womöglich	Aufgaben,	die	gleich	zu	

erledigen	sind?	Beobachten	sie	das,	ohne	es	zu	bewerten.	konzen-

trieren	sie	sich	auf	ihren	Atem:	Atmen	sie	einige	male	ruhig	und	tief.	

erspüren	sie	ihren	körper	dabei	von	kopf	bis	fuß.

	 „einfach!“,	denkt	man.	Aber	für	die	meisten	ist	es	viel	schwerer	als	

erwartet.	die	gedanken	schwirren	–	oft	auch	dahin,	was	als	nächstes	

getan	werden	muss.	„Achtsamkeitsübungen	bringen	uns	ins	hier	und	

Jetzt.	deshalb	sind	sie	sehr	nützlich,	wenn	es	darum	geht,	im	Alltag	

ruhe	zu	finden“,	betont	psychologin	hoyer.	

	 dinge	bewusst	oder	auch	einmal	bewusst	langsam	zu	tun,	hilft		

überhaupt	dabei,	den	Alltag	ruhiger	anzugehen	und	ihn	zu	entschleu-

nigen.	probieren	sie	aus,	was	ihnen	hilft,	zur	ruhe	zu	kommen:	

•	 wenn	ich	esse,	dann	esse	ich:	lassen	sie	die	zeitung	liegen,	schalten	

sie	den	fernseher	ab.

•	 gewesen	ist	gewesen:	wälzen	sie	dinge	nicht	mehr,	die	vorbei	sind.		

sie	können	sie	sowieso	nicht	mehr	ändern.

•	 die	zukunft	ist	erst	morgen:	Versuchen	sie,	nicht	immer	an	das	zu	

denken,	was	sein	sollte	oder	könnte.	Viele	gedanken	werden	unnötig,	

wenn	man	sich	nur	mit	dem	beschäftigt,	was	gerade	ist.	

•	 einfach	mal	langsamer	sein:	gehen	sie	statt	zu	fahren,	gehen	sie	

langsamer	als	üblich,	essen	sie	langsamer	als	üblich.
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•	 nichts	tun:	lesen	sie	nicht,	surfen	sie	nicht	im	internet.	machen	sie	

sich	eine	tasse	tee,	setzen	sie	sich	ans	fenster	und	schauen	sie	in	den	

himmel.	„das	nichtstun	ist	die	schwerste	Aufgabe	überhaupt	auf	dem	

weg	zum	entschleunigten	ich“,	weiß	die	Aok-expertin.

Weitere Infos gibt es im Internet: 
www.aok.de > Programme > Alles in Balance 

www.aok.de > Gesundheit > Testen Sie sich > Erholungsstrategien-Test  
www.aok.de > Programme > Stress im Griff 

www.aok.de > Gesundheit > Fitness und Wellness
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Yoga

Mit geduld und übung
zu innerer gelassenheit

04.12.12 (ams). bei Yoga denken viele an komplizierte verrenkungen und esoterische 
Erleuchtungsversuche. das haben jedoch die Wenigsten im Sinn, die hierzulande 
Yoga praktizieren. die meisten wollen ihre Körperbeherrschung und beweglichkeit 
verbessern und sich entspannen. „Richtig angewandt, hat Yoga viele positive Effekte 
auf die gesundheit und hilft vor allem, ausgeglichener zu werden“, sagt Jeannette 
Schwarzfeld-Schindler, Yoga-lehrerin bei der AOK.

Yoga	ist	teil	der	indischen	philosophie	und	wird	seit	über	3.000	Jahren	be-

trieben.	die	entspannungstechnik	besteht	aus	speziellen	körperstellungen	

(Asanas)	und	Atemübungen	(pranayamas).	fast	alle	körperstellungen	gibt	es	

in	leichten	und	schwierigen	Varianten.	„ziel	ist	es,	körper,	geist	und	seele	in	

einklang	zu	bringen“,	erläutert	schwarzfeld-schindler.	im	laufe	der	zeit	haben	

sich	verschiedene	richtungen	entwickelt.	in	deutschland	ist	das	körperbetonte	

hatha-Yoga	am	weitesten	verbreitet.

Kombination aus Tiefenatmung und Bewegung
 
richtig	praktiziert,	kräftigt	Yoga	muskeln,	sehnen	und	Bänder	und	fördert	die	

Beweglichkeit.	Verspannungen	lösen	sich;	davon	profitieren	besonders	die	

rückenmuskulatur	und	die	wirbelsäule.	die	inneren	organe	werden	besser	

durchblutet,	die	konzentrationsfähigkeit	und	die	körperbeherrschung	verbes-

sern	sich.	„durch	die	richtige	kombination	von	tiefenatmung	und	Bewegung	

lernt	man	außerdem,	abzuschalten“,	sagt	schwarzfeld-schindler.

grundsätzlich	kann	jeder	Yoga	lernen,	der	zeit	und	geduld	mitbringt.	manche	

übungen	eignen	sich	allerdings	nicht	für	menschen	mit	bestimmten	krankhei-

ten	oder	müssen	abgewandelt	werden.	Am	besten	ist	es,	wenn	interessierte	

vorab	mit	ihrem	Arzt	sprechen.	das	gilt	besonders	für	chronisch	kranke	und	

schwangere.	

„wer	 Yoga	 erlernen	 will,	 sollte	 einen	 kurs	 für	 einsteiger	 besuchen“,	 rät	

schwarzfeld-schindler,	„denn	ohne	fachkundige	Anleitung	besteht	das	risiko,	

sich	falsche	Bewegungsabläufe	anzugewöhnen.“	Alle,	die	unter	Beschwerden	

oder	einer	bestimmten	erkrankung	leiden,	sollten	den	kursleiter	darauf	hin-

weisen.	

krankenkassen	wie	die	Aok,	Volkshochschulen,	sportvereine,	fitnessstudios	

und	 spezielle	 zentren	 bieten	 Yoga-kurse	 an.	 sinnvoll	 ist	 es,	 nach	 einer	

schnupperstunde	zu	 fragen	–	so	können	Anfänger	herausfinden,	ob	Yoga	

überhaupt	etwas	für	sie	ist.	
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Bei	der	Auswahl	eines	kurses	sollten	einsteiger	vor	allem	auf	die	Ausbildung	

des	lehrers	achten;	denn	ein	gut	ausgebildeter	lehrer	ist	in	der	lage,	die	

übungen	gezielt	an	die	Bedürfnisse	und	fähigkeiten	der	teilnehmer	anzupas-

sen.	da	die	Bezeichnung	„Yogalehrer“	nicht	gesetzlich	geschützt	ist,	hat	der	

Berufsverband	der	Yogalehrenden	in	deutschland	(BdY)	mindestanforderungen	

an	die	Ausbildung	festgelegt.	nach	einer	vierjährigen	Ausbildung,	in	der	sie	

sich	auch	medizinisches	und	psychologisches	wissen	aneignen,	können	sich	

die	Absolventen	„Yogalehrer/in	BdY/eYu“	nennen	und	mit	einem	zertifikat	

ausweisen.

AOK informiert über Kurse vor Ort
	

übrigens	beteiligt	sich	die	Aok	an	den	kosten	für	Yoga-kurse,	wenn	bestimmte	

kriterien	erfüllt	sind.	Versicherte	sollten	sich	daher	bei	ihrer	Aok	vor	ort	er-

kundigen,	 bei	welchen	kursen	 sie	 kosten	 übernimmt	 oder	 ob	 sie	 eigene	

kurse	anbietet.	

Yoga	ist	eine	entspannungstechnik,	bei	der	man	immer	wieder	innehält	und	

in	sich	hineinspürt.	„die	technik	erlernt	man	nicht	von	heute	auf	morgen.	

übertriebener	 ehrgeiz	 ist	 also	 fehl	 am	platz“,	 sagt	schwarzfeld-schindler.	

Anfänger,	 die	 alle	 übungen	 sofort	 beherrschen	 wollen,	 tun	 ihrem	 körper	

nichts	gutes.	das	training	sollte	sich	für	sie	gut	anfühlen	und	nicht	wehtun.	

die	lehrerin	empfiehlt	einsteigern,	mit	hatha-Yoga	zu	beginnen.	diese	richtung	

enthält	Bewegungen,	die	auch	im	Alltag	vorkommen.	das	spektrum	reicht	

von	Vor-,	rück-	und	seitbeugen,	drehungen	und	sitzhaltungen	über	gleich-

gewichts-	und	Atemübungen	bis	hin	zur	meditation.	die	Yogis	lernen,	aufrecht	

und	rückenschonend	zu	stehen	und	in	die	hocke	zu	gehen.	Vor	jeder	übung	

lenken	sie	die	Aufmerksamkeit	auf	sich	und	ihre	wahrnehmungen.	„das	be-

ruhigt	und	steigert	die	konzentration“,	so	die	Aok-expertin.	Außerdem	atmen	

die	Yogis	bei	jeder	übung	tief	ein	und	aus.	schwarzfeld-schindler:	„nach	dem	

training	fühlt	man	sich	wunderbar	ruhig	und	hat	neue	energie.“

Weitere Informationen im Internet: 
www.aok.de > Suche: Yoga 

www.aok.de > Gesundheit > Gesundheitsinfos > Gesundheitskurse vor Ort

Internetseite des Berufsverbandes der Yogalehrenden  
in Deutschland (BDY):  

www.yoga.de
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Dieses Foto können Sie bei Quellenangabe „AOK-Mediendienst“ kostenlos verwenden:  
www.aok-presse.de (AOK-Bilderservice: Gesundheitstipps)

Yoga	 liegt	 in	 deutschland	 im	 trend:	 Viele	 menschen	 wollen	 durch	 die	 jahrtausendealte	

entspannungstechnik	ihre	Beweglichkeit	verbessern	und	mehr	gelassenheit	für	den	Alltag	

gewinnen.	„durch	die	richtige	kombination	von	tiefenatmung	und	Bewegung	lernt	man,	abzu-

schalten“,	sagt	Jeannette	schwarzfeld-schindler,	Yoga-lehrerin	bei	der	Aok.	Anfänger	sollten	

einen	kurs	bei	einem	gut	ausgebildeten	lehrer	besuchen,	um	die	Bewegungsabläufe	richtig	

zu	erlernen.	Versicherte	können	sich	bei	ihrer	Aok	nach	kursen	in	ihrer	nähe	erkundigen.	

sind	diese	als	präventionsleistung	anerkannt,	werden	sie	bezuschusst.	einige	Aoks	bieten	

auch	selbst	kurse	an.	mehr	infos	dazu	gibt	es	unter	www.aok.de	>	gesundheit	>	gesund-

heitsinfos	>	gesundheitskurse	vor	ort.

Foto: AOK-Mediendienst

ganz entspannt im Hier und Jetzt
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sport	in	der	kalten	Jahreszeit:	

Im Winter erst gar nicht in den
sportlichen Tiefschlaf verfallen

04.12.12 (ams). der Winter ist kalt und dunkel. da kann man zusätzliche glückshor-
mone noch besser gebrauchen als in der hellen Jahreszeit. Wer das Sofa gegen 
Schlittschuhe, Schlitten oder langlauf-Ski tauscht und sich in klirrender Kälte an der 
frischen luft bewegt, bekommt viele davon. Kombiniert mit Entspannungs- und Well-
ness-Einheiten, profitiert man so nicht nur körperlich. Man gewinnt dem Winter auch 
die schönsten Seiten ab. 

wenn	es	kalt	und	schon	nachmittags	dunkel	ist,	fällt	es	umso	schwerer,	das	

haus	noch	einmal	für	sport	zu	verlassen.	umfragen	zeigen	immer	wieder,	dass	

sehr	viele	menschen	sportlich	in	den	winterschlaf	verfallen	–	zumindest,	was	

ihre	Aktivitäten	an	der	frischen	luft	betrifft.	„Aber	

man	muss	ja	nicht	unbedingt	im	winter	sein	ge-

wohntes	programm	an	laufen,	walken,	radfahren	

oder		inlineskaten	durchziehen.	schließlich	gibt	es	

im	winter	auch	tolle	Alternativen“,	sagt	dr.	stefa-

nie	 liedtke,	 sportwissenschaftlerin	 im	 Aok-Bun-

desverband.	zum	Beispiel:

Schlittschuhlaufen –  
Winterersatz nicht nur für Inliner-Freunde

Auf	 zugefrorenen	 seen	 unter	 blauem	 himmel	

macht	es	am	meisten	spaß,	auf	kufen	durch	die	

gegend	 zu	 fahren.	wenn	die	 temperaturen	das	

nicht	 zulassen	 und	 die	 seen	 nicht	 freigegeben	

sind,	kann	man	seine	runden	aber	auch	bei	musik	

in	eisstadien	ziehen.	wer	inliner	fahren	kann,	ist	

meistens	auch	schnell	geübt	beim	schlittschuh-

laufen.	Ansonsten	bieten	die	sportzentren	in	der	

regel	kurse	an.	oder	man	weicht	auf	gleitschuhe	zum	üben	aus.	

Langlaufski –  
geht auch vor der eigenen Tür 

fürs	skifahren	muss	man	nicht	unbedingt	in	den	urlaub	fahren.	sobald	es	

einmal	 richtig	 geschneit	 hat	 und	 waldwege	 oder	 sportplätze	 mit	 schnee	

bedeckt	sind,	kann	man	langlaufski	sogar	vor	der	eigenen	haustür	fahren.	

Rodeln: ein Spaß für Alt und Jung. www.aok-presse.de                 
> Bilderservice > Sport und Bewegung
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dazu	braucht	es	mit	ein	wenig	übung	nicht	einmal	eine	loipe.	eine	anstren-

gendere	Variante	des	normalen	skilanglaufens	ist	das	skaten,	bei	dem	die	

ski	seitwärts	ausgestellt	werden,	ähnlich	wie	beim	inliner-fahren.

Rollski fahren – 
für Skifahrer ohne Schnee unter den Füßen

wintersport	ohne	schnee	unter	den	füßen	betreiben	kann	man	mit	rollski.	

sie	sehen	aus	wie	eine	mischung	aus	inlinern	und	langlaufski,	die	rollen	

sind	unter	den	skiähnlichen	Brettern.	wie	beim	skifahren	sind	dabei	auch	

stöcke	im	einsatz.

Schlitten fahren –
bringt auch Erwachsenen Spaß

Bei	Bewegung	und	frischer	luft	muss	man	ja	nicht	immer	nur	an	die	gesundheit	

denken:	der	spaß	allein	tut	schon	gut.	Außerdem	ist	das	ständige	wieder-

hochziehen	des	schlittens	nicht	 zu	unterschätzen,	was	Anstrengung	und	

schwitzen	betrifft.	

Schneeschuh-Wandern – 
beim Winterwandern die Landschaft genießen

wenn	es	ein	schönes	schneegebiet	 in	der	nähe	gibt,	kann	man	mit	den	

schneeschuhen	schön	mitten	durch	den	tiefen	schnee	im	wald	wandern.	

die	Alu-	oder	kunststoffrahmen	werden	unter	den	wanderschuhen	befestigt	

und	sorgen	dafür,	dass	man	nicht	einsackt.	

Curling oder Eisstockschießen – 
bewegen mit Schwung und Mannschaft 

die	beiden	aus	schottland	und	den	Alpen	stammenden	sportarten	ähneln	vom	

prinzip	her	dem	Boule-spielen.	Bei	beiden	geht	es	darum,	den	so	genannten	

stein	beziehungsweise	eisstock	möglichst	nah	an	einen	bestimmten	punkt	

auf	dem	eis	zu	befördern	–	und	darin	besser	zu	sein	als	das	gegnerische	

team.	mittlerweile	gibt	es	solche	Bahnen	sogar	schon	bei	gaststätten,	die	

sie	eigens	für	ihre	gäste	präparieren.	

Schwimmen in Thermalbädern – 
auch im Winter schön warm

Viele	thermalbäder	haben	ein	Außenbecken,	in	dem	man	bei	größter	kälte	

noch	in	sehr	warmem	wasser	seine	runden	drehen	kann.	wer	für	solche	

Arten	von	wintersport	nicht	zu	haben	ist,	der	kann	auch	die	meisten	seiner	
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sommer-Aktivitäten	beibehalten.	grundsätzlich	spricht	für	gesunde	menschen	

nichts	dagegen,	weiterhin	rad	zu	fahren,	zu	joggen	oder	auch	nordic	walking	

zu	betreiben.	wer	 gesundheitliche	probleme	hat	oder	 lange	keinen	sport	

gemacht	hat,	sollte	vorher	seinen	Arzt	um	rat	fragen.

wenn	es	draußen	kalt	ist,	sollten	sie	jedoch	folgendes	beachten:

•	 tragen	sie		wenn	möglich	funktionswäsche:	sie	transportiert	den	

schweiß	ab,	so	erkälten	sie	sich	nicht	so	leicht.	um	besser	gesehen		

zu	werden,	sollte	die	kleidung	auch	reflektoren	haben.	

•	 tragen	sie	schuhe	mit	rutschfestem	profil,	die	auch	feuchtigkeit		

abweisen.

•	 Verlagern	sie	bei	kälte	das	dehnen,	etwa	nach	dem	Joggen,		

nach	drinnen.

•	 schützen	sie	ihren	kopf:	über	ihn	verliert	der	körper	besonders		

viel	wärme.

•	 Atmen	sie	beim	sport	durch	die	nase.	dadurch	sind	die	Aufwärmwege	

länger	und	die	kalte	Atemluft	wird	besser	an	die	körpertemperatur	

angepasst.

Auch	wenn	es	vielleicht	erst	einmal	schwer	fällt,	sich	vom	sofa	zu	bewegen	

und	nach	draußen	zu	begeben	–	„im	nachhinein	ist	man	eigentlich	immer	

froh,	sich	aufgerafft	zu	haben“,	sagt	liedtke.		die	Bewegung	an	der	frischen	

luft	bringt	den	kreislauf	in	schwung,	deshalb	frieren	wir	anschließend	weniger.	

sport	und	frische	luft	stärken	auch	das	immunsystem,	so	werden	wir	nicht	

so	schnell	krank	im	winter.	die	Anstrengung	setzt	glückshormone	frei,	der	

winter	erscheint	nicht	mehr	so	dunkel.	

wer	anschließend	noch	die	Abwehrkräfte	des	körpers	stärken	möchte	oder	

einfach	nur	wärme	tanken	möchte,	der	ist	nach	dem	sport	in	der	sauna	gut	

aufgehoben.	wer	im	winter	nicht	in	tiefschlaf	versinkt,	sondern	sich	weiter	

bewegt	und	für	entspannende	momente	sorgt,	der	übersteht	die	kalte	Jahres-

zeit	in	jeder	hinsicht	besser.	„und“,	so	die	Aok-expertin:	„im	frühjahr	muss	

man	dann	nicht	wieder	ganz	von	vorne	anfangen.“

Weitere Informationen unter:  
www.aok.de > Gesundheit > Fitness und Wellness 

www.aok.de > Programme > AOK-Sportpartner
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die	kraft	der	gedanken

Mit autogenem Training 
auf Erholung umschalten

04.12.12 (ams). Stellen Sie sich vor, Sie beißen genüsslich in eine praline – läuft Ihnen 
dann auch schon beim bloßen gedanken das Wasser im Munde zusammen? Was 
wir uns vorstellen, beeinflusst die Reaktionen des Körpers. beim autogenen Training 
lernt man, die eigene vorstellungskraft gezielt zu nutzen und den Körper durch 
gedanken zu steuern. „Auf diese Weise ist es möglich, nachhaltig zu entspannen 
und stressbedingte beschwerden zu lindern“, sagt nicole lazar, diplom-psychologin 
bei der AOK.

der	Berliner	Arzt	Johannes	heinrich	schultz	hat	das	autogene	training	(At)	in	

den	1920er	und	1930er	Jahren	als	eine	technik	der	selbsthypnose	entwickelt.	

er	hatte	herausgefunden,	dass	die	meisten	menschen	allein	mit	hilfe	ihrer	

Vorstellungskraft	auf	erholung	umschalten	können.	

statt	durch	äußeren	einfluss	wie	bei	der	hypnose	ist	es	also	möglich,	das	

gefühl	der	tiefenentspannung	auch	selbst	(autogen)	herbeizuführen.	dabei	

setzt	der	körper	selbstheilungskräfte	frei.	„mittlerweile	ist	autogenes	training	

eine	weit	verbreitete,	bewährte	entspannungstechnik	und	auch	medizinisch	

anerkannt“,	sagt	diplom-psychologin	lazar.	

Mit dem Willen körperliche Veränderungen bewirken

wer	die	methode	praktiziert,	lernt,	das	vegetative	nervensystem	mit	seinem	

willen	 positiv	 zu	 beeinflussen.	 in	 der	 grundstufe	 besteht	 At	 aus	 sechs	

übungen:	schwere,	wärme,	Atem,	herz,	Bauch	und	stirn.	„wenn	sich	die	üben-

den	auf	bestimmte	formeln	konzentrieren,	können	sie	dadurch	körperliche	

zustände	wie	ruhe,	schwere,	wärme	oder	einen	ruhigen	Atem	erst	körper-

lich	und	dann	auch	psychisch	als	entspannung	erleben“,	weiß	lazar.	die	

übungen	bewirken	tatsächliche	Veränderungen	 im	körper.	stellt	man	sich	

beispielsweise	vor,	dass	der	rechte	Arm	warm	wird,	weiten	sich	dort	die	Blut-

gefäße	–	dadurch	fühlt	sich	der	Arm	warm	an.	die	empfindung	der	schwere	

kommt	durch	muskelentspannung	zustande.	

Für Kinder und Erwachsene geeignet

At	können	sowohl	kinder	als	auch	erwachsene	erlernen.	lediglich	für	patien-

ten	mit	psychischen	oder	psychosomatischen	Beschwerden	eignet	sich	die	

technik	nicht.	„wichtig	ist,	regelmäßig	zu	üben“,	sagt	die	Aok-psychologin.	
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dann	hat	At	viele	positive	Auswirkungen	auf	die	gesundheit:	es	hilft	dabei

•	Verspannungen	zu	lösen,

•		innere	unruhe,	schlaf-	und	konzentrationsstörungen	zu	mindern		

oder	zu	beseitigen,

•	abzuschalten,

•	das	immunsystem	zu	stärken,

•	persönliche	probleme	zu	bewältigen,	das	selbstwertgefühl	zu	stärken,

•	von	zigaretten	und	Alkohol	loszukommen,

•	Ängste	zu	lindern,	zum	Beispiel	vor	einer	prüfung.

Außerdem	eignet	sich	At	bei	bestimmten	krankheitsbildern	als	therapiebeglei-

tende	maßnahme	–	etwa	bei	ständigen	ohrgeräuschen	(tinnitus),	Bluthoch-

druck,	grünem	star	(glaukom),	schmerzen	im	Brustraum	etwa	infolge	einer	

herzkrankheit	(Angina	pectoris),	magen-darm-Beschwerden	und	Asthma.	

Technik unter Anleitung erlernen

sinnvoll	 ist	es,	die	entspannungsmethode	unter	Anleitung	eines	experten	

zu	erlernen.	der	 trainer	 sollte	eine	grundausbildung	als	psychologe	oder	

psychotherapeut	haben	oder	ein	entsprechend	fortgebildeter	Arzt	sein.	Viele	

Bildungseinrichtungen,	Volkshochschulen	und	krankenkassen	bieten	kurse	

an.	„erkundigen	sie	sich	am	besten	bei	ihrer	Aok	vor	ort,	welche	kurse	es	

gibt	oder	inwieweit	kursgebühren	übernommen	werden“,	empfiehlt	lazar.

es	dauert	eine	zeitlang,	bis	Anfänger	die	technik	beherrschen.	sie	sollten	

daher	bereit	sein,	nach	einem	kurs	mehrere	monate	lang	regelmäßig	zehn	

minuten	am	tag	zu	üben.	wer	täglich	trainiert,	kann	nach	etwa	einem	halben	

Jahr	„auf	kommando“	entspannen,	wenn	er	an	leitsätze	wie	„ich	bin	ganz	

ruhig“	denkt.

At	lässt	sich	im	liegen	oder	sitzen	üben,	möglichst	in	bequemer	kleidung	

und	an	einem	ungestörten	ort.	„Beenden	sie	 jede	übung,	 indem	sie	die	

hände	zu	fäusten	anspannen,	die	Arme	anwinkeln,	ein	paar	mal	tief	durch-

atmen,	sich	räkeln,	die	Augen	öffnen	und	sich	sagen,	dass	sie	nun	wieder	

ganz	entspannt	weitermachen	können“,	rät	die	Aok-psychologin.	insgesamt	

arbeitet	man	mit	positiven	und	angenehmen	Vorstellungen.	wer	hinterher	

einschlafen	will,	kann	allerdings	auf	diese	„rücknahme“	verzichten.	lazar	

erklärt	einige	grundlegende	übungen:

Schwereübung
dabei	soll	sich	das	betreffende	körperteil	schwer	anfühlen.	dadurch	entspannt	

sich	die	muskulatur.	die	formeln	können	lauten:

•		mein	rechter/linker	Arm	wird	angenehm	schwer.

•		mein	rechtes/linkes	Bein	wird	angenehm	schwer.

•		ich	bin	ganz	ruhig.
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Wärmeübung
durch	 das	 wärmegefühl	 weiten	 sich	 die	 Blutgefäße	 im	 angesprochenen	

körperteil.	in	der	folge	wird	die	muskulatur	stärker	durchblutet.	die	formeln:

•		mein	rechter/linker	Arm	wird	angenehm	warm.

•		mein	rechtes/linkes	Bein	wird	angenehm	warm.

•		ich	bin	ganz	ruhig.

Atemübung
die	konzentration	ist	auf	einen	natürlichen	Atemfluss	gerichtet.	dadurch	kehrt	

ruhe	ein,	die	Anspannung	löst	sich.	die	formeln	lauten	beispielsweise:

•		der	Atem	kommt	und	geht.

•		der	Atem	fließt	ruhig	und	gleichmäßig.

•		ich	bin	ganz	ruhig.

Weitere Infos gibt es im Internet: 
www.aok.de > Gesundheit > Gesundheitsinfos > Gesundheitskurse vor Ort 

www.aok.de/stress-im-griff

www.dg-e.de > Entspannungsverfahren > Autogenes Training



schwitzen	sie	gut

Sauna – ein Kurzurlaub
vom tristen Schmuddelwetter

04.12.12 (ams). lust auf einen Kurzurlaub vom Schmuddelwetter? Wie wäre es denn 
da mit Sauna oder dampfbad? dort kann man Wärme tanken, die Abwehrkräfte 
stärken und entspannen. 

ob	finnische	sauna	oder	römisches	dampfbad	–	beides	ist	beliebt	und	hat	

seine	fans.	den	unterschied	machen	temperatur	und	luftfeuchtigkeit	aus.	in	

der	sauna	gibt	es	sehr	hohe	temperaturen	von	70	bis	80	grad	celsius.	das	

dampfbad	mit	höchstens	50	grad	celsius	ist	kühler.	im	dampfbad	wiederum	

ist	die	luftfeuchtigkeit	höher.	 in	der	 luft	bilden	sich	dort	sogar	sichtbare	

tröpfchen.	die	milde	Variante	der	sauna	ist	die	Bio-sauna,	bei	der	die	raum-

temperatur	um	die	55	celsuis	beträgt.

„egal,	ob	sie	in	die	finnische	sauna	oder	in	ein	rö-

misches	dampfbad	gehen,	beide	schwitzvarianten	

regen	kreislauf,	Atmung	und	stoffwechsel	an	und	

senken	den	Blutdruck“,	sagt	dr.	Astrid	maroß,	Ärztin	

im	Aok-Bundesverband.	Außerdem	kann	die	wärme	

gegen	kopf-	und	rückenschmerzen	helfen,	muskel-

verspannungen	lösen	und	rheumatische	Beschwer-

den	sowie	gelenk-	und	gliederschmerzen	 lindern.	

„durch	den	wechsel	von	heiß	und	kalt	gewöhnt	sich	

der	 körper	 außerdem	 an	 die	 temperaturschwan-

kungen	zwischen	drinnen	und	draußen.	daher	 ist	

saunieren	 im	 winter	 besonders	 gut“,	 so	 maroß.	

und	auch	der	haut	tut	es	gut.	Beim	schwitzen	er-

weitern	sich	die	poren	und	überschüssiger	talg	tritt	

aus.	 dadurch	 weichen	 Verhornungen	 auf	 und	 die	

haut	wird	besser	durchblutet.		sie	sieht	rosig	aus	

und	fühlt	sich	zarter	an.

um	die	positiven	effekte	des	saunierens	zu	nutzen,	sollten	Anfänger	eher	

mit	einer	milden	saunavariante	starten.	folge	falschen	ehrgeizes	kann	ein	

kreislaufkollaps	 sein.	 menschen	 mit	 gesundheitlichen	 problemen	 sollten	

vorher	 beim	hausarzt	 abklären,	 ob	der	 Besuch	 in	sauna	oder	dampfbad		

schadet.	Auf	keinen	fall	in	die	sauna	dürfen	menschen	mit	fieber	oder	er-

höhter	temperatur,	da	sonst	die	körpereigene	temperaturregulation	aus	dem	

gleichgewicht	gerät	und	der	körper	zu	stark	belastet	wird.	

Sauna im Winter: Eine Wohltat für Körper und Seele.  
www.aok-presse.de > Bilderservice > Wellness
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Richtig schwitzt, wer ...

•	 für	drei	saunagänge	etwa	zwei	stunden	zeit	einplant.

•	 nicht	mit	leerem	magen,	aber	auch	nicht	direkt	nach	dem	essen		

in	die	sauna	geht.

•	 die	sauna	unbekleidet	betritt	und	vor	den	Betreten	der	sauna	geduscht	

hat	–	und	zwar	nicht	nur	aus	hygienischen	gründen,	sondern	auch,		

um	den	störenden	fettfilm	der	haut	zu	entfernen.	nach	dem	duschen	

gut	abtrocknen,	denn	trockene	haut	schwitzt	besser.

•	 ein	warmes	fußbad	vorab	nimmt,	denn	das	bereitet	den	körper	auf	die	

wärme	vor.

•	 ein	großes	Badetuch	auf	die	sitzbank	legt,	damit	kein	schweiß	aufs		

holz	tropft.	übrigens:	warme	luft	steigt	nach	oben.	sauna-Anfänger		

sollten	sich	daher	auf	die	unteren	Bänke	legen.

•	 sich	in	den	letzten	zwei	minuten	eines		saunagangs	senkrecht	setzt,		

um	schwindel	oder	ohnmacht	zu	vermeiden.	zusätzliche	Beinbewegun-

gen	verhindern,	dass	das	Blut	in	den	unterkörper	sackt.

•	 die	sauna	rechtzeitig	verlässt,	wenn	er	sich	nicht	wohlfühlt:	ein		

saunagang	dauert	zwischen	acht	und	zwölf	minuten,	keinesfalls		

über	15	minuten.

•	 nach		Verlassen	der	sauna	immer	kalt	oder	lauwarm	duscht.	der		

duschstrahl	sollte	von	den	füßen	aufwärts	zum	oberkörper	führen.		

wer	mag	kann	danach	noch	ins	kalte	tauschbecken	gehen.

•	 nach	saunagang	und	dusche	zwei	minuten	an	die	frische	luft	geht.		

ein	warmes	fußbad	ist	nach	dem	Abkühlen	auch	empfehlenswert	–	und	

dann	für	20	bis	30	minuten	ruhen.		wer	entspannen	will,	kann	sich	in	

den	ruheraum	zurückziehen.

übrigens:	nach	dem	 intensiven	schwitzen	muss	der	 flüssigkeitshaushalt	

wieder	ausgeglichen	werden.	deshalb	viel	wasser	oder	saftschorlen	(keinen	

Alkohol)	trinken	(mindestens	ein	liter)	und	zwar	nach	dem	letzten	saunagang.

Mehr zum Thema „Fitness und Wellness“ unter 
www.aok.de > Gesundheit > „Fitness und Wellness
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