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Vorwort

Liebe Leserin,

wer kennt sie nicht, die sich wieder-
holenden Nacken- und Kreuzschmer-
zen? Oder Kopfweh, Konzentrations-
probleme, Erschöpfungszustände nach 
langen Arbeitsphasen, Reizbarkeit und 
Nervosität. Auslöser sind fast immer 
Anspannung, Verspannung und nicht 
zuletzt chronischer Stress. Dadurch ent-
stehen viele Krankheiten und Beschwer-
den, aber auch Schmerz- und Unruhe-
zustände, Konzentrationsmangel oder 
Schlaflosigkeit. Dauerstress, Ängste, ständige innere oder äußere 
Anspannung stellen immer einen Risikofaktor für die körperliche und 
seelische Gesundheit sowie geistige Kreativität dar.

Kleine, bewusst erlebte Entspannungspausen im Alltag bringen Sie 
wieder ins Gleichgewicht, lassen Sie wieder zu Atem kommen, besei-
tigen muskuläre und geistige Blockaden und geben Ihnen tiefe Ruhe 
und Zufriedenheit.

Entspannen, zur Ruhe kommen  – das Auflösen von Verspannun-
gen der Muskeln sowie von geistigen und seelischen Anspannungen 
bedeutet Lebensqualität und einen Gegenpol zu den Problemen und 
dem Druck der heutigen Zeit. Schalten Sie jeden Tag ein paar Minu-
ten von Stress, Sorgen und Unruhe ab, und gönnen Sie sich das Ein-
tauchen in die Welt der Ruhe, der Erholung, des Sichwohlfühlens, des 
Genießens und Sich-selbst-etwas-Gutes-Tun. Das bedeutet Regenera-
tion für Ihren Körper, Ihre Nerven und Ihr Gemüt.
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Ganz wichtig sind im Alltag kleine Ruheinseln, nicht erst nach Fei-
erabend, sondern eingeschoben in das Alltagsgeschehen. Denn der 
Mensch ist so geschaffen, dass An- und Entspannungsphasen sich in 
seinem Alltag abwechseln sollten. Die Entspannungsphasen müssen 
nicht so lang sein wie die Anspannungsphasen, aber Sie sollten sich 
regelmäßig dafür Zeit nehmen. Diese Zeit zahlt sich immer aus: In 
einem besseren seelischen Gleichgewicht sowie effektiverem und kre-
ativerem geistigen Arbeiten, einem besseren Immunsystem und der 
Lösung körperlicher Anspannungen, die sonst häufig zu Schmerzen 
führen. In diesem Buch zeige ich Ihnen kleine, zeitmäßig kurze, aber 
äußerst effektive Übungsprogramme für kleine Ruheoasen in Ihrem 
Alltag.

Die Grundlage für Entspannung liegt zuallererst im tiefen Atem. Die 
meisten Menschen atmen heute nur noch oberflächlich, schnell und 
kurz. Der Atem bleibt fast immer im Schulterbereich stecken, anstatt 
den Bauchraum, das eigentliche Atem- und Entspannungszentrum, 
zu erreichen. Dies erkläre ich Ihnen in diesem Buch und führe Sie 
zum tiefen, gelösten und entspannten Atem. Danach folgen verschie-
dene Entspannungsübungseinheiten, die Sie im Büro, zu Hause, in der 
freien Natur oder auch mal im Bus oder Zug ausführen können.

Es gibt verschiedene Wege, wie man zur inneren, muskulären und 
geistigen Entspannung gelangen kann. Ich zeige Ihnen in diesem Buch 
einige Wege, sodass das Üben für Sie nicht langweilig wird, sondern 
interessant bleibt. Wenn Sie alle Übungen durchgeführt haben, wer-
den Sie sich vielleicht für zwei oder drei besonders begeistern, die 
Sie dann öfter üben. Manchmal genügt es, eine Lieblingsübung fünf 
oder zehn Minuten bewusst auszuführen und dabei abzuschalten und 
momentane Anspannungen loszulassen.

10 Vorwort



Alle Übungen in diesem Buch schaffen ein besseres Lebensgefühl, hel-
fen, alte Anspannungen, geistige Blockaden und muskuläre Verspan-
nungen zu lösen. Sie werden sich nach den Entspannungsphasen wie 
neu, von Belastetem befreit fühlen. Je regelmäßiger Sie diesen Zustand 
der Entspannung üben und herbeiführen, desto schneller wird sich 
dieses oft verlorene Gefühl wieder einstellen. Vielleicht konnten Sie 
sich als Kind in das Spielen mit Puppen oder Eisenbahn so richtig ver-
tiefen und dabei voll abschalten. Dieses kostbare Gefühl ist den meis-
ten Erwachsenen verloren gegangen. Sie können es jetzt wieder in den 
Entspannungspausen entstehen lassen und noch mehr vertiefen.

Ich wünsche Ihnen eine spannende und entspannte Lektüre!

Herzlichst
Ihre Heike Höfler
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Stress erkennen und verstehen

Ohne Stress kann der Mensch nicht leben. Denn für viele 
Situationen braucht er eine erhöhte Leistungsbereitschaft. 
Der Stress setzt große Energien frei und verleiht überdurch-
schnittliche Kräfte. Also ist Stress gut für den Körper? Ja und 
nein.

Einführung: Was stresst die Menschen?

Stress kann für jeden Menschen etwas anderes bedeuten: Belastungen 
im Privatleben und am Arbeitsplatz – das tägliche Einerlei zu Hause, 
die Monotonie bei der Arbeit, der Urlaub mit oder ohne Familie – das 
alles kann Stress sein. Jeder Mensch reagiert darauf anders: ängstlich 
oder traurig, hilflos, ärgerlich oder hektisch, vielleicht auch mit ver-
mehrtem körperlichen Unwohlsein.

Stress (engl.: Druck, Anspannung; lat.: stringere: anspannen) bezeich-
net zum einen durch spezifische äußere Reize (Stressoren) hervorgeru-
fene psychische und physiologische Reaktionen sowohl bei Menschen 
als auch bei Tieren, die zur Bewältigung besonderer Anforderungen 
befähigen. Zum anderen bedeutet Stress aber auch die dadurch entste-
hende körperliche und geistige Belastung.

Ursprünglich stammt der Begriff „Stress“ aus der Physik. 1936 hat der 
Mediziner Hans Selye die „unspezifische Reaktion des Körpers auf jeg-
liche Anforderung“ als Stress bezeichnet. Stress bedeutet in der Werk-
stoffkunde Zug oder Druck auf ein Material.
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Positiver und negativer Stress

Die Stressforscher unterscheiden zwischen positivem und negativem 
Stress. Der Unterschied liegt im Wesentlichen in der persönlichen 
Einstellung. Beim Eustress, dem positiven Stress, wird eine schwie-
rige Situation als positive Herausforderung gesehen, die uns eine Zeit 
lang zu Höchstleistungen anspornt, motiviert und ungeahnte Kräfte 

verleiht. Wir sind hoch motiviert und konzent-
riert. Der positive Stress wird auch als „Würze des 
Lebens“ bezeichnet. Es kommt immer darauf an, 
wie Sie mit einer Situation umgehen beziehungs-
weise wie Sie darauf reagieren, ob Sie auch in 
einer heiklen Situation das Gefühl haben, nicht 
hilflos ausgeliefert zu sein und die Kontrolle nicht 

ganz zu verlieren. Das Beste ist, den inneren Druck gar nicht erst über-
handnehmen zu lassen. Hier hilft zum einen, sich auf die jeweilige 
Situation (zum Beispiel Prüfung, Vortrag oder Aussprache) gut vorzu-
bereiten und zum anderen einigermaßen gelassen bleiben zu können 
(auch wenn beispielsweise die Arbeit überhandnimmt oder die Kin-
der nur nörgeln oder der Autofahrer vor einem nicht weiterfährt), 
sodass die Stressauswirkungen sich nicht unkontrolliert ausbreiten 
können, sondern per Knopfdruck die oft erübte Entspannungsauswir-
kung zum Tragen kommt.

Der negative Stress (Distress) bewirkt in uns eine dauerhafte erhöhte 
Anspannung und ein disharmonisches Gefühl. 
Er dauert meistens über längere Zeit an und es 
erfolgt kein Ausgleich. Er wird von uns als un
angenehm, bedrohlich oder überfordernd emp-

funden und hat immer physische und psychische Auswirkungen.

Stress ist der Ver- 
such des Körpers, 
sich auf die unter- 

schiedlichsten  
Arten von Belas- 

tung einzustellen.

Langfristig  
macht der negative 

Stress krank.
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Entspannung kann man auf vielerlei Arten erlangen – oft ist es ganz einfach und 
gar nicht aufwendig, sich zu entspannen!

Jede Stressphase, ob nun als positiv oder negativ empfunden, erfordert 
Entspannungsphasen, wie ich an späterer Stelle noch näher ausführen 
werde. Wichtig ist, dass Sie lernen, mit Situationen umzugehen, die 
Sie als „Stresssituation“ empfinden. Jede dieser Phasen bewirkt immer 
zunächst eine Bereitstellung von besonderen Energien. Für unsere 
Vorfahren war dies lebenswichtig. Sie wurden im 
Augenblick einer Gefahr blitzschnell in Alarmbe-
reitschaft versetzt und erhielten einen starken 
Energieschub. Heute spricht man vom Adrenalin-
stoß, der uns zu extremen Leistungen bringen kann. Der Steinzeit-
mensch verbrauchte diese Energien durch Kampf oder Flucht. Der 
heutige Mensch bleibt häufig in der Stress- beziehungsweise in der 
Aufputschphase stecken. Es bauen sich zwar die üblichen Stressaus-
wirkungen auf, aber sie werden nicht mehr abgebaut.

Der positive Stress 
wirkt als Trieb- 
kraft zum Erfolg.
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