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Die Anforderungen unseres beruflichen wie auch privaten Lebens binden unsere
Aufmerksamkeit. Berufliche Ziele und private Anspriiche stehen im Vordergrund.
Um diesen zu entsprechen, muss der Korper funktionieren. Dabei schwanken wir —
wie es Treutlein schon formulierte — zwischen Korperbesessenheit und Korperver-
gessenheit. Die Instrumentalisierung des Korpers — sei es in Fitnessstudios oder
auch im asketischen, scheinbar sinnstiftenden esoterischen Spektrum — widerspricht
seiner Natur. Schenken wir ihm doch wieder eine gesunde Aufmerksamkeit!

Nach iiber 35 Jahren Berufserfahrung im Bereich des Sports und der Gesundheit,
in denen ich leidenschaftlich gerne Menschen mit ihrem Korper vertraut gemacht
habe und in denen ich meinen eigenen Korper immer wieder neu ,,lesen* lernte, ist
es mir in diesem Buch ein Bediirfnis, die eigenen Ressourcen, die in uns und unse-
rem Korper stecken, in den Mittelpunkt zu stellen. Dabei sind uns unsere eigenen
Gewohnheiten hiufig im Weg, die immer gleichen Spuren, die sich in Gehirn und
Korper festsetzen. Sie hindern uns daran, die Vielfalt unserer Moglichkeiten zu ent-
decken, und wir wihnen uns im scheinbar ,,Angenehmen®.

Trotz der inzwischen vielen Neurowissenschaftler, Mediziner, Psychologen und
auch Philosophen, die uns darauf hinweisen, dass Kopf und Korper nicht voneinan-
der zu trennen sind, behandeln wir den Korper anstatt als Korper zu handeln. Denn
dadurch konnte sich jene Kreativitit entfalten, die, aus unserem Erfahrungsgedicht-
nis heraus, der Psyche und damit unserem Wohlbefinden guttut und die dem Ge-
sundbleiben zutriglich und fiir die Gesundung notwendig wire.

Deshalb ist dieses Buch eine Einladung, sich auf die in unserem Korper schlum-
mernden Ressourcen zuriickzubesinnen, sie neu zu entdecken und nutzen zu lernen.
Weg von der Besessenheit, den Korper optimieren zu wollen, vielmehr hin zu mehr
Korpervertrauen und Mut zum Experimentieren, um Funktions- und Leistungsfa-
higkeit mit Korpergefiihl und Selbstaufmerksamkeit zu paaren. Wir haben nicht nur
einen Korper, sondern wir sind auch Korper.

Mit diesem Buch bekommt der Praktiker ein bisher in dieser Form noch nicht
vorhandenes Ubungsmaterial im Bereich des Embodiments im Stressmanagement
an die Hand, das sowohl in der Pridvention als auch in der Therapie seine Anwen-
dung finden sollte.



\'i Vorwort

Zusitzliche Arbeitsblitter, die unter den jeweiligen Kapiteln online abgerufen
werden konnen, vertiefen nochmals die praktische Anwendung.

Embodiment im Stressmanagement ist sicherlich ein Weg der Zukunft und ein
Weg der Stimulation der Selbstheilungskrifte unseres Korpers.

Petra Mommert-Jauch



Danksagung

Es ist mir ein echtes Bediirfnis — speziell in diesem Fachbuch —, den Mitarbeiterin-
nen und Mitarbeitern des Rehazentrums Hiittenbiihl in Bad Diirrheim Danke
Zu sagen ...

e Frau Sandra Hauser, der ZRM-Trainerin des Rehazentrums Hiittenbiihl in Bad
Diirrheim, fiir ihre sehr konstruktive, innovative und duflerst sympathische Art
der Zusammenarbeit bei unseren Embodiment-Seminaren,

e Herrn Dr. Hans-Joachim Leyhausen, dem ehemaligen &rztlichen Direktor fiir die
Inspiration, die Gespridche und engagierte Umsetzung zum Thema Ziiricher Res-
sourcen Modell,

e Herrn Jorg Wittmann, dem kaufménnischen Direktor fiir das entgegengebrachte
Interesse an neuen Ideen und die selbstverstiandliche Unterstiitzung, wann immer
es moglich ist,

e Herrn Dr. Harald Schickedanz, dem jetzigen &rztlichen Direktor, der mir die Po-
lyvagaltheorie ans Herz gelegt hat und immer ein offenes Ohr fiir Fragen hat,
 allen sonstigen Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern, die immer sehr hilfsbereit bei

unseren Seminaren im Einsatz sind.

Vil



Teil I Strategien, wie der Korper die Psyche aktiv unterstiitzen kann

1  Erste Strategie: Biophilie — Natiirliches ist Balsam fiir die Psyche . . . .

1.1 Grinhéltgesund ...... ... .. .. .. . . .
1.1.1 Mbogliche Wirkmechanismen. . .......................
112 Fazit.. ...
1.1.3  Meine Tipps fiirdie Praxis. . . ............co ..
1.2 Tieremachengesund.......... ... ...,
1.2.1 Mbogliche Wirkmechanismen. . .......................
122 Fazit........ .
1.2.3  Meine Tipps fiirdie Praxis. . . ............ oot
Literatur. . ... ..o

2 Zweite Strategie: Gute Hormone — und wie wir sie

nutzenkonnen. ... ... ... L L L
2.1 Oxytocin — das Hormon fiir Empathie, Stressresistenz

und Vertrauen. . . ... ..

2.1.1 Wie kann man seinen eigenen

Oxytocinlevel beeinflussen? ............. ... ... .....

2.1.2  Meine Tipps fiir die Umsetzung in die Praxis ............
2.2 Cortisol — ein wichtiges Stresshormon .......................

2.2.1 Eine Stressreaktion. . ........... .. .. .. .. . ...
2.3 Serotonin puffert Stress . ... ... ..

2.3.1 Serotonin und Depression . ............... .. .. ... ....

2.3.2  Serotoninmangel —warum?............. .. .. .........
2.4 Meine Tipps fiirdie Praxis. . . ......... ... i
25 Fazit. ...
Literatur. . ... ..o

3 Dritte Strategie: Unsere evolutioniren Ur-Programme —

und wie wir sie nutzenkonnen. . .. ............ ... ... ... .. .....

3.1 Sitzenisttodlich. ... ... ... ... . .. . . .

3.2 Das Ur-Programm ,freundliche* Ausdauer. ...................
3.2.1 Vom Tryptophan zum Serotonin . .....................
3.2.2 Meine Tipps fiirdie Praxis. . ........ .. .. .. .. ...
323 Fazit...... ... ..



X Inhaltsverzeichnis

3.3 Das Ur-Programm ,,Gemeinsam ist besser als einsam®. ..........
3.3.1 Soziale Kontakte stirken und schiitzen ... ..............
3.3.2 Die 3 Hauptkomponenten sozialer Beziehungen. .........
3.3.3 Meine Tipps fiirdie Praxis. .. .......... ... .. .. ...
Literatur. . . .. ...

4  Vierte Strategie: Embodiment — wie mein Korper mein
Denken und Fiihlen beeinflusst . . . ............. ... .. .. ... ...
4.1 Definition von Embodiment. .. ........... ... .. .. .. ...
4.2 Die Verbindungen von Korper und Psyche ....................
4.2.1 System Neuroendokrinologie. . .......................
4.2.2  System Psychoneuroimmunologie (PNI)................
4.2.3 System Psychomotorik ............. ... .. .. ... ...
424 System Embodiment .......... ... ... .. .. .. L.
4.3 Diesomatischen Marker .......... ... .. .. .. . . . ..
4.4 DieBedeutung der Faszien ............... .. ... ... ... .....
4.5 Unsere Neurotags. . . ... ...ttt
4.6 Wissenschaftliche Belege. . ........... .. .. .. .. .. ...
4.6.1 Die Korperhaltung beeinflusst das Durchhaltevermégen . . .
4.6.2 Korperhaltung und Emotionen. . .......... ... ... ... ...
4.6.3 Korperhaltungen und -bewegungen beeinflussen

Psyche und Kognition . .............................
A7 Fazit... ...
4.8 Meine Tipps flirdie Praxis. .. ...... ..o
LIteratur. . . ..ottt

5  Zusammenfassung und Vorausschau ............................
5.1 Zusammenfassung des theoretischen Teils ....................
5.2 Vorausschau auf das Kurskonzept .. ........... ... .. ... ....
LIteratur. . . ..ottt

Teil I Stressmanagement — zur Forderung
der individuellen Stressbewiiltigungskompetenzen

6  Methodisch-didaktischer Aufbau der Kurseinheiten ...............

6.1 Sequenz ,Einstieg™ ....... ... .. ...
6.2 Sequenz ,Einstimmung® ........ ... . ..
6.3 Sequenz ,,Vermittlung von Effektwissen und

Handlungskompetenz®. . . ...... ... .. .. .. .. .. . . ..
6.4 Sequenz ,,Praktische Umsetzung der

Stressbewiltigungsmethoden®. ... ...... ... .. .. . . . L
6.5 Sequenz ,,Abschluss mit Reflexion und Hausaufgaben®..........
Literatur. . . ..ot



Inhaltsverzeichnis Xl

7

Kurseinheit 1........ ... .. .. .. . 105
7.1 Sequenz ,Einstieg™ ... .. ... ... 107
7.1.1 Die Kursleitung (KL) stellt sichvor ................... 107
7.1.2  Kaursziele und -inhalte fiir den gesamten Kurs. . .......... 107
7.1.3 Heutiges Kursziel. . ........ ... .. .. .. .. .. ... .. 107
7.1.4 Organisation und Hilfsmittel .. ....................... 107
7.2 Sequenz ,Einstimmung® ............. ... i 108
7.3 Sequenz ,,Vermittlung von Effektwissen und
Handlungskompetenz®. . ....... ... .. ... ... .. o L. 108
7.3.1 Interaktiver Vortrag zum Thema Stress — Teil 1:
LOMTESSSymptome™ .. ... .. 108
7.4 Sequenz ,,Praktische Umsetzung der
Stressbewiltigungsmethoden. ... ...... ... .. ... L oL L 109
7.4.1 Entspannungsstrategie: Zugang iiber die Atmung . ........ 109
7.5 Sequenz, Abschluss“. ....... ... ... . 116
7.5.1 Reflexion der Kurseinheit ........................... 116
7.5.2 Hausaufgabe ,,Stresstagebuch® ....................... 116
7.5.3 Hausaufgabe ,,Anwenden der Atementspannung
ImAItag™. ... 116
7.54 Ausblick. ... ... 117
7.5.5 Vorbereitung fiir die kommende Kursstunde . .. .......... 117
Kurseinheit 2. ... ... ... .. .. .. 119
8.1 Sequenz ,Einstieg™ ...... ... ... .. 121
8.1.1 Austausch......... ... ... .. .. 121
8.1.2 Information zur Kursstunde . . .. ......... ... ... ... .... 121
8.1.3 Heutiges Kursziel. .. ........ ... ... ... .. .. .. ... 121
8.2 Sequenz ,Einstimmung™ ......... .. ... ... i 121
8.2.1 Ubung »Sichtweisen verdandern®. . .................... 121
8.2.2 Ubung Hotressoren entdecken™ ... L 122
8.3 Sequenz ,,Vermittlung von Effektwissen und
Handlungskompetenz®. .. ....... ... ... . ... .. . . ... 122
8.3.1 Interaktiver Vortrag zum Thema Stress — Teil 2:
»dtressoren/Stressquellen/Stresssituationen. . ... ... .. .. 122
8.4 Sequenz ,Praktische Umsetzung der
Stressbewiltigungsmethoden. .. ....... ... .. . . L oL L 122
8.4.1 Entspannungsstrategie: Der mentale Zugang. ............ 122
8.5 Sequenz ,Abschluss®. ......... ... .. . 123
8.5.1 Reflexion der Kurseinheit ................ ... ... .... 123
8.5.2 Hausaufgabe ,,Stresstagebuch®™ . ........... ... ... .... 123

8.5.3 DiePhantasiereise .. ... ...t 123



Xl

10

Inhaltsverzeichnis

Kurseinheit 3. ... ... ... .. .. . 125
9.1 Hintergriinde und Durchfiihrung des Ziircher
Ressourcen Modells. . ........ ... .. .. . . il 127
9.1.1 Die Umsetzung des ZRM® innerhalb
dieses Kurskonzepts. . ....... . ... . . i 127
9.2 Sequenz ,Einstieg™ ... .. ... ... 130
9.2.1 Austausch....... ... .. ... 130
9.2.2 Information zur Kursstunde. . ............. ... ... ..... 131
9.2.3 Heutiges Kursziel. . ........... ... .. .. .. .. ... .. 131
9.3 Sequenz ,Einstimmung® ........... .. ... i 131
9.4 Sequenz ,,Praktische Umsetzung der
Stressbewiltigungsmethoden. ... ...... ... .. .. . L o L 132
9.4.1 Die Bilderwahl in der Selbstmanagementmethode
des Ziircher Ressourcen Modells. . .................... 132
94.2 Derldeenkorb ....... ... .. ... ... .. i 133
9.4.3 Mit dem Ideenkorb sein eigenes Mottoziel entwickeln. . . .. 133
9.4.4 Eine alltagstaugliche Entspannungsform tiber
die Atmungim Stehen . ........... ... ... .. .. ... 134
9.5 Sequenz,Abschluss“. ..... ... ... .. . . . 136
9.5.1 Reflexion ....... ... 136
9.5.2 Hausaufgaben.......... ... ... ... .. . i 136
LIteratur. . . ..ot 136
Kurseinheit 4. ....... ... .. .. .. . 137
10.1 Die 3 Checks fiir das Mottoziel im Ziircher
Ressourcen Modell. .. ........ ... .. . . . oL 138
10.1.1 Check 1: Somatische Marker 70 Plus . ................ 138
10.1.2  Check 2: Anndherungsziel statt Vermeidungsziel . .. ... .. 140
10.1.3  Check 3: Autonomie statt Abhédngigkeit ............... 140
10.2  Embodiment: Wie das Mottoziel in den Kérper kommt ... ...... 141
10.3 Die Vorgehensweise: Vom Check 1 bis zum Embodiment . ... ... 141
10.4  Sequenz ,Einstieg™ ....... ... ... 142
10.4.1 Austausch........ ... ... . . i 142
10.4.2 Information zur Kursstunde. . ......... ... ... ... ..... 142
10.4.3 Heutiges Kursziel. . ....... .. .. .. .. . ... 142
10.5 Sequenz ,Einstimmung™ .......... ... .. ... .. ... 142
10.6 Sequenz ,,Praktische Umsetzung der
Stressbewiltigungsmethoden®. . ........ ... ... .. .. . ... 143
10.6.1 Check 1: Somatische Marker 70 plus ................. 143
10.6.2 Check 2: Anndherungsziel statt Vermeidungsziel . .. ... .. 144
10.6.3 Check 3: Autonomie statt Abhédngigkeit ............... 145
10.6.4 Embodiment — Wie das Mottoziel in den
Korperkommt ........ ... .. .. . . oL 145

10.6.5 Einfiihrung in die Entspannungsstrategie iiber
den Korper: ,,progressive Muskelrelaxation®. .. ......... 146



Inhaltsverzeichnis

11

12

10.7  Sequenz ,,Abschluss®. . ....... ... . . i,
10.7.1 Reflexion ....... ... i
10.7.2 Hausaufgaben. ........... ... .. .. . i
10.7.3  Ankiindigung fiir die nidchste Kursstunde . .............

LIteratur. . . ..ot

Kurseinheit 5. ... .. ... .. .. . .

11.1 Sequenz ,Einstieg™ ....... ... ... i
I1.1.1 Austausch......... ... ... . i
11.1.2  Information zur Kursstunde. . ......... ... ... ... .....
11.1.3 Heutige Kursziele. . . ............ ... ... ...

11.2  Sequenz ,Einstimmung™ .......... ... ... .. .. .. ...

11.3 Sequenz ,,Praktische Umsetzung der

Stressbewiltigungsmethoden®. . ........ ... ... .. .. .. ...

11.3.1 ,,Was mir gefillt™ — ein spielerischer Einstieg

insGehen.......... .. ... . . . i
11.3.2  Embodiments im Gehen zur Stressbewéltigung

in Verbindung mit der freundlichen Ausdauerform

desGehens—Teil 1 ....... ... .. ... .. .. .. .. ....
11.3.3 Korperliche Entspannung: Progressive

Muskelrelaxation der Schultern. . ....................

11.4  Sequenz ,,Abschluss®. . ....... ... .. . i,
1141 Reflexion ...
11.4.2 Hausaufgaben. ........... ... .. ... ... .. ... ......
11.4.3 Ankiindigung fiir die nidchste Kursstunde . .............

Kurseinheit 6. .. ... .. ... .. ... .

12.1 Sequenz ,Einstieg™ ... ... ... ... i
12.1.1 Austausch......... ... ... .
12.1.2 Information zur Kursstunde. . ......... ... ... ... .....
12.1.3 Heutige Kursziele. . .. ........ .. .. ... i

12.2  Sequenz ,Einstimmung™ .......... ... ... .. .. ...

12.3 Sequenz ,,Praktische Umsetzung der

Stressbewiltigungsmethoden®. . ........ ... ... .. .. . ...

12.3.1 ,,Wie Gefiihle das Gehen beeinflussen® —

ein spielerischer Einstieg ins Gehen ..................
12.3.2  Embodiments im Gehen zur Stressbewéltigung

in Verbindung mit der freundlichen Ausdauerform

desGehens—Teil 2 ....... ... .. ... .. ... .. ....
12.3.3 Korperliche Entspannung:

progressive Muskelrelaxation des Nackens. ............

12.4  Sequenz ,,Abschluss®. . ..... ... ... .. . i
124.1 Reflexion ...

12.4.2 Hausaufgaben. ........... .. ... ... .. .. .. . ...



XV Inhaltsverzeichnis

13 Kurseinheit 7. ... .. .. . 185
13.1 Sequenz ,Einstieg™ ....... ... ... i 187
13.1.1 Austausch......... ... ... . . i 187
13.1.2 Information zur Kursstunde. . ......... ... ... ... ..... 187
13.1.3 Heutige Kursziele. . . ............ ... ... . ... 188
13.2  Sequenz ,Einstimmung™ .......... ... ... .. .. ... 188

13.2.1 Eine spielerische Einstimmung — Locker und
lustvoll gehen. ........ ... ... .. . . .. L. 188
13.2.2 IchgehemeinenWeg............ ... ... .. 189

13.3 Sequenz ,,Praktische Umsetzung der

Stressbewiltigungsmethoden®. . ........ ... ... .. .. . ... 191

13.3.1 Selbstmanagement durch Embodiment im Korperbild . ... 191
13.3.2 Eine Kombination aus mentaler und korperlicher

Entspannung. . ........ ... ... . . i 195
13.4  Sequenz ,,Abschluss®. . ... ... ... ... .. . i 195
134.1 Reflexion ... 195
13.4.2 Hausaufgaben. ........... ... .. .. . .. 195
14 Kurseinheit 8. ... ... .. .. 197
14.1 Sequenz ,Einstieg™ ....... ... ... i 200
14.1.1 Austausch......... ... ... . . i 200
14.1.2 Kurzwiederholung zu den Hintergriinden
der Stressbewiltigungsmethoden. . ................... 200
14.1.3 Heutige Kursziele. . . ......... .. .. ... i, 200
14.2  Sequenz ,Einstimmung™ .......... ... ... .. .. ... 200
14.3  Sequenz ,,Praktische Umsetzung der
Stressbewiltigungsmethoden®. . ........ ... ... .. .. . ... 201
14.3.1 Meine Geh-Embodiments fiir mich und fiir dich. .. ... ... 201
14.3.2  Eine Embodiment-Ubung im Sitzen .................. 202
14.3.3 Eine psycho-sensomotorische Aufrichtung . ............ 206
1434 Bestof ... 208
14.3.5 Eine Kombination aus mentaler Entspannung und
Atementspannung — ,.einfach dasein®. . ............... 208
14.4  Sequenz ,,Abschluss®. . ..... ... ... .. . . i, 210
14.4.1 ReflexiondesKurses . ........... ... .. 210
14.4.2 Reflexion des Stresstagebuchs. ...................... 210
14.4.3 Tipps zum Stressmanagement fiir den
Alltag und Verabschiedung ......................... 210

Stichwortverzeichnis. . .. ......... ... ... . . . . 213



Dr. phil. Petra Mommert-Jauch ist Wegbereiterin und Expertin in der Umset-
zung von korperwahrnehmungsorientierten Bewegungsprogrammen und veroffent-
lichte bereits im Jahr 2000 im Springer-Verlag ein Fachbuch zum Thema ,,K6rper-
wahrnehmung und Schmerzbewiltigung®, welches bis heute Grundlage vieler
Riickenschulkurse und anderer Bewegungsprogramme ist. Als mehrfache Buchau-
torin und nationale und internationale Referentin ist sie auch Geschiftsfiihrerin der
GEVO-Gesellschaft fiir Vitalskonomie und der ISR-Gesundheitsakademie e.V. des
Instituts fiir Sport und Rehabilitation, welche ihren Sitz im Rehazentrum Hiitten-
biihl in Bad Diirrheim hat, eine psychosomatisch ausgerichtete Rehaeinrichtung der
Deutschen Rentenversicherung.

Als ehemalige Lehrbeauftragte verschiedener Universititen und Hochschulen im
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dierten Gesundheitskonzepten, die sie innerhalb der ISR-Gesundheitsakademie
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und Therapeuten weitervermittelt. In Zusammenarbeit mit dem ehemaligen &rztli-
chen Direktor des Rehazentrums Hiittenbiihl und einer ZRM-Trainerin wurde das
Konzept zum zertifizierten Embodiment-Trainer entwickelt und seitdem in der
ISR-Gesundheitsakademie an Therapeuten und Fachkrifte weitervermittelt und ge-
lehrt. Innerhalb der Klinik profitieren die Patienten, aber auch priventiv externe
Berufstitige wie zum Beispiel piadagogische Fachkrifte und Pflegekriifte von Em-
bodiment innerhalb des Ziiricher Ressourcen Modells, das innerhalb des Priaventi-
onsprogramms ,,RV Fit* der Deutschen Rentenversicherung angeboten wird.

Mit diesem Buch wird ein erstmals ausfiihrlich ausgearbeitetes Manual zum
Thema ,,Embodiment im Stressmanagement prisentiert. Hiufig kommen in der
Privention oder Therapie von stressbedingten Erkrankungen nur einzelne Bausteine
zur Anwendung: seien es korperliche Techniken wie Yoga, Feldenkrais oder Qigong
oder verschiedene autosuggestive Entspannungsverfahren, Achtsamkeitstraining
oder Atemtechniken. Dabei ist der Mensch in seiner Komplexitit auf vielen Kané-
len ansprechbar und heilbar und vor allem auch in der Lage — sofern er entsprechend
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informiert wird —, selbst zu handeln. Warum also sollten priaventive und auch thera-
peutische Maflnahmen nicht entsprechend vielfiltig und vor allem informativ ge-
staltet sein? Nur durch ein breitgefiachertes Angebot an neuen korperlichen und so-
zialen Erfahrungen und entsprechendem Effektwissen hat das ganz individuell
gestaltete Korper-Seele-Konstrukt die Moglichkeit, neue Wege zu finden, um wie-
der in Kontakt zueinander und mit der Umwelt zu kommen. Aus diesem Grund und
aus ihrer Erfahrung heraus hat die Autorin dieses Manual zur Forderung der indivi-
duellen Stressbewiltigungskompetenzen sehr vielfiltig angelegt.



Teil |

Strategien, wie der Korper die
Psyche aktiv unterstiitzen kann

Stellt man sich die Frage, ob die Stressbelastung in der modernen Gesellschaft im
Laufe der Zeit generell zugenommen hat, und betrachtet entsprechende Studien zu
diesem Thema, gibt es recht eindeutige Hinweise auf einen Anstieg der allgemeinen
Stressbelastung seit Anfang der 1980er-Jahre (Cohen und Janicki-Deverts 2012).
Laut einer Studie des Robert Koch-Instituts Berlin aus dem Jahr 2013 (Hapke et al.
2013) hatten schon zu dieser Zeit vor allem starke Stressbelastungen mit Beein-
trichtigungen wie dem depressiven Syndrom, Burn-out-Syndrom und Schlafstorun-
gen auffillig zugenommen, und schenkt man den jdhrlichen Gesundheitsreports der
Krankenkassen Glauben, verstirkt sich diese Tendenz von Jahr zu Jahr. Immer mehr
Forschung zum Thema ,,MBSR — Mindfulness Based Stress Reduction* (achtsam-
keitsbasierter Stressabbau) zeigt, dass eine Antwort in der Riickbesinnung auf acht-
same Erfahrungen in Verbindung mit dem Korper liegen kann. Und noch eine wei-
tere interessante Stromung, die des ,,Embodiments* ndmlich, liefert in diesem
Kontext bereichernde Impulse, um Menschen selbst in Handlung kommen zu lassen
(Abb. 1.1)!

> Hands-off: Raus aus der Be-Handlung, rein in die selbstkontrollierte
Handlung und in die Eigenverantwortung!

Der Mensch steckt in einer akuten Stresssituation, und der Korper reagiert: Der
Herzschlag steigt, die Gallenblase fiillt sich, der Magen zieht sich zusammen, und
die Muskeln spannen sich an. Der Korper reagiert auf psychische Belastungen. Das
Erstaunliche aber ist, dass es auch umgekehrt Wechselwirkungen gibt: Die Psyche
reagiert auf den Korper, die Haltung macht Stimmung, das Gehen nimmt Einfluss
auf die Aulenwahrnehmung. Genau diese Wechselwirkung zwischen Korper und
Psyche wird durch den Begriff Embodiment umschrieben. Einerseits werden psy-
chische Zustinde in Form korperlicher Ausdrucksformen sichtbar, wie zum Bei-
spiel Gestik, Mimik und Korperhaltung (Abb. 1.2), aber auch andersherum beein-
flussen interessanterweise Korperzustinde und im Speziellen Korperhaltungen
und -bewegungen unser Denken (Urteile, Einstellungen) und Fiihlen (Abb. 1.3).
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Abb. 1.1 Hands-off (© Zanfira/stock.adobe.com)

Diese Wechselwirkung wird sowohl auf sportmedizinisch-physiologischer als
auch auf psychologischer Ebene im letzten Jahrzehnt zunehmend wissenschaftlich
bestitigt und hat unter anderem zur Folge, dass spezielle fokussierte korperliche
Interventionen inzwischen effektive Therapieansitze bei psychosomatischen Be-
schwerdebildern sind (Stubbs und Rosenbaum 2018). Die Datenlage zu den neuro-
biologischen Erkenntnissen in Bezug auf psychologische Effekte nimmt rasant zu.
Die Binsenweisheit ,,Mens sana in corpore sano“ bekommt damit einen neuen
Stellenwert.

Wenn also bei Themen wie Stressmanagement, Resilienz und psychosomatische
Beschwerdebilder dem Korper eine prominentere Beachtung geschenkt werden
muss, stellen sich folgende Fragen: Was kann der Korper selbst organisieren, um
positiv auf die psychische Verfassung zu wirken, und welche Bedingungen kénnen
darin unterstiitzen?

Hiufig kommen in der Pravention oder Therapie von stressbedingten Erkrankun-
gen nur einzelne Bausteine zur Anwendung: Seien es korperliche Techniken wie
Yoga, Feldenkrais oder Qigong oder verschiedene autosuggestive Entspannungs-
verfahren, Achtsamkeitstraining oder Atemtechniken. Dabei ist der Mensch in sei-
ner Komplexitit auf vielen Kanilen ansprechbar und heilbar und vor allem auch in
der Lage — sofern er entsprechend informiert wird —, selbst zu handeln. Warum also
sollten priaventive und auch therapeutische Malnahmen nicht entsprechend vielfil-
tig und vor allem informativ gestaltet sein? Nur durch ein breitgefachertes Angebot
an neuen korperlichen und sozialen Erfahrungen und entsprechendem Effektwissen
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Abb. 1.2 Eine offene wohlmeinende Geste

hat das ganz individuell gestaltete Korper-Seele-Konstrukt die Moglichkeit, neue
Wege zu finden, um wieder in Kontakt zueinander und mit der Umwelt zu kommen.
Aus diesem Grund mochte ich im Folgenden vier Strategien vorschlagen, auf deren
Basis neue korperliche und soziale Erfahrungen gemacht werden konnen und die es
wert sind, bei der Umsetzung von stressreduzierenden priaventiven und auch thera-
peutischen MaBnahmen Einzug zu halten.

Im Anschluss an die theoretische Vorstellung dieser vier Strategien wird fiir die
praktische Umsetzung das Beispiel eines 8 x 90-miniitigen multimodalen Stressma-
nagementkonzepts vorgestellt, welches als Priaventivmafinahme im Bereich des
multimodalen Stressmanagements (§ 20 Abs. 2 SGB V) von der Zentralen Priifstelle
fiir Priavention 2020 (hier leicht abgedndert, weil ausfiihrlicher dargestellt) zertifi-
ziert wurde und fiir welches man sich an der ISR-Gesundheitsakademie e.V. (www.
isr-gesundheitsakademie.de) als entsprechend qualifizierte Fachkraft zertifizieren
lassen kann.


http://www.isr-gesundheitsakademie.de
http://www.isr-gesundheitsakademie.de
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Abb. 1.3 Eine geschlossene und verschlossene Arbeitshaltung
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Die erste Strategie ,,Biophilie® zielt darauf ab, welche Umgebung den Korper darin
unterstiitzen konnte, seiner Psyche Gutes zu tun, denn die natiirliche Umgebung mit
all ihren Lebewesen hat unser Erfahrungsgedéchtnis elementar geprégt. Die Gene-
tik des Menschen hat sich im Laufe seiner Evolution namlich nur marginal veridndert.

Dabei spielen neben den visuellen Eindriicken in der Natur auch Geriiche und
Gerdusche eine wichtige Rolle — man spricht dann von ,,soundscapes® (Adams et al.
2006; Atkinson 2007) und ,,smellscapes® (Porteous 1990), die sich in unser Ge-
dichtnis einprigen (Abb. 1.1). Die Wirkung der Natur auf den Menschen und seine
Gesundheit ist also ,,Sinn-voll*“ und komplex und hinterlédsst Spuren. Ein Aufenthalt
in der Natur wirkt auf vielféltige Art und Weise: der Anblick schmeichelnder Gelidn-
deformen, das Rauschen eines Baches oder Wasserfalls, die Farben und die Geriiche
von Blumen und Biumen oder das Gefiihl des weichen Moosbodens unter den Fii-
Ben. Der Anblick der Natur 16st evolutionsbedingt im Unterbewusstsein verschie-
dene emotionale Reaktionen aus: Das Aufmerksamkeitsvermogen und die emotio-
nale Stabilitdt werden gesteigert, Aggressionen werden abgebaut und negative
durch positive Gefiihle ersetzt (Hartig et al. 1996).

© Der/die Autor(en), exklusiv lizenziert durch Springer-Verlag GmbH, DE, ein 5
Teil von Springer Nature 2022
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Abb. 1.1 Geriiche, die
sich uns einprigen

(© Alekss/stock.
adobe.com)

Abb. 1.2 Waldbaden —
der neue Gesundheitstrend
(© alexugalek/stock.
adobe.com)

Schlagzeilen wie ,,Therapie unter Baumen* oder ,,Waldbaden — der neue Ge-
sundheitstrend* begegnen uns immer hdufiger (Abb. 1.2). Kein Wunder, denn psy-
chische, physische und soziale Probleme in Stidten nehmen zu. Stadtbewohner lei-
den héufiger unter Depressionen und Angststdrungen als Menschen auf dem Land.
Dies kann verschiedene Ursachen haben. Dass auch die vor allem im Innenstadtbe-
reich fehlenden Griinflichen dazu gehoren, ist lange iibersehen worden. Bereits
2011 ist ein Drittel aller BiirgerInnen in Europa mindestens einmal im Jahr wegen
einer psychischen Erkrankung in Behandlung (Wittchen et al. 2011), und diese Ten-
denz ist steigend!

1.1 Griin hdlt gesund

In einer grolen neueren Kohortenstudie aus Australien (Astell-Burt und Feng 2019)
mit 46.000 Menschen zeigt sich: In Stadtteilen mit einem Baumbestand von 30
Prozent entwickelten die Einwohner in sechs Jahren etwa 30 Prozent seltener psy-
chische Probleme als in Regionen mit weniger Griinanlagen. Auch die
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Wahrscheinlichkeit, dass sich der allgemeine Gesundheitszustand deutlich ver-
schlechtert hatte, war um mehr als 30 Prozent geringer. Dennoch liegt das Wohnen
in der Stadt im Trend: Drei Viertel aller Européder wohnen in Stddten, Tendenz stei-
gend. Gleichzeitig werden fiir Wohnlagen mit Griinflichen hohere Preise gezahlt.
Denn je griiner das Wohnumfeld, desto hoher die Lebensqualitit. Die gesundheits-
fordernde Wirkung von Griinflichen sollte bei der Stadtplanung und dem Immobi-
lienerwerb viel mehr beriicksichtigt und genutzt werden.

Natur taugt besser als unsere urbanen Landschaften dazu, uns vom alltdglichen
Stress zu erholen: Personen, die von Griin umgeben sind oder sich héufiger in Griin-
anlagen aufhalten, sind im Allgemeinen gesiinder (de Vries et al. 2003) und haben
ein niedrigeres Sterblichkeitsrisiko (Takano et al. 2003). Sind sie dann auch noch
korperlich aktiv, haben sie ein 20-30 % niedrigeres Sterblichkeitsrisiko als korper-
lich inaktive Menschen (Lee und Skerret 2001). Bei dlteren Menschen werden bei
héufigeren ,,Griinkontakten* eine erhohte Vitalitdt und mehr soziale Begegnungen
beobachtet, was wiederum zur Steigerung der Lebenserwartung beitrégt.

In Regionen, wo die Natur zuriickgeht (z. B. durch Waldsterben), nehmen Krank-
heiten zu (Donovan et al. 2013). Menschen, die in waldreichen Gebieten leben, ha-
ben hingegen eine niedrigere Sterblichkeitsrate und erkranken seltener an Krebs (Li
et al. 2008b). Schon der Anblick der Natur (Moore 1981) oder ein Spaziergang im
Wald (Park et al. 2010) reichen aus, um Cortisolwerte und Pulsschlag zu senken.
Und allein die Aussicht auf eine Griinfldche fiihrt etwa bei Biiroangestellten zur
Abnahme von Kopfschmerzen und Unwohlsein (Kaplan und Kaplan 1989)
(Abb. 1.3).

P Menschen, die Zugang zur Natur haben, sind einfach gesiinder und
zufriedener mit dem Leben!

Mit der Kraft der Natur beschiftigen sich viele verschiedene Disziplinen, wie
Neurowissenschaftler, Mediziner, Physiker, Biologen und Soziologen. Dabei kom-
men sie zu folgenden Ergebnissen:

Abb. 1.3 Die Lofoten in
Norwegen. Menschen, die
Zugang zur Natur haben,
sind einfach gesiinder und
zufriedener mit

dem Leben!
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» e« Naturerleben stirkt die Kérperwahrnehmung und die innere Ruhe.
¢ Naturerleben stirkt die Aufmerksamkeit und Konzentration.

S. Kaplan von der University of Michigan machte 2008 dazu folgenden Versuch
mit 40 Teilnehmern (Kaplan et al. 2008): Die Interventionsgruppe A ging eine
Stunde auf einer vorgegebenen Strecke innerhalb eines botanischen Gartens spa-
zieren, wihrend die andere Gruppe B den Spaziergang in einem verkehrsreichen
Stadtzentrum unternahm. Vor und nach dem Spaziergang wurden an allen Teilneh-
mern psychologische Tests durchgefiihrt.

Ergebnis
Gruppe A wies eine signifikant hohere Konzentration und Aufmerksam-
keit auf.

Gruppe A hatte eine signifikant bessere Gedachtnisleistung.

Gruppe A war besser gelaunt.

Es gelingt also, die Aufmerksamkeit durch sanfte Reize (Spazierengehen durch
Wald und Flur) zu erhéhen (Abb. 1.4). Im Gegensatz dazu kommt es durch Rei-
ziiberflutung (Verkehrslarm, blinkende Neonrohren, aufpoppende Mails, Biiroge-
riusche usw.) zur Uberforderung des prifrontalen Kortex (Kontrollzentrum der
Aufmerksamkeit), und die Selbstkontrolle sinkt. Es sollte zur ,,Social-Media-
Hygiene* gehoren, regelméfig eine Auszeit von all den Informationen zu nehmen.
Das zeigt eine Studie von Vanman, der nach einer mehrtigigen Pause von Facebook
den Nachweis eines gesenkten Cortisolspiegels erbringen konnte (Vanman et al.
2018). Zusitzlich wird die im Arbeitsprozess notwendige Gedichtnisleistung ver-
bessert, und die bessere Laune ist in jedem Fall motivationssteigernd.

» e« Naturerleben stirkt die Kérperwahrnehmung und die innere Ruhe.
* Naturerleben stéirkt die Aufmerksamkeit und Konzentration.

Abb. 1.4 Spazierengehen
durch Wald und Flur

(© rachid amrous/stock.
adobe.com)
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