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Im Folgenden stellen wir verschiedene Ent­
spannungsübungen vor, die sich nicht nur für PTA 
und Apotheker als Erholung vom Apotheken­
alltag eignen, sondern auch gestressten Kunden 
empfohlen werden können.

Stress, lass nach!
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THEMEN ENTSPANNUNG 

O b Yoga, Pilates 
oder Progressive 
Muskelrelaxation 
– Entspannungs-

übungen gibt es zu Genüge. 
Ärger mit Vorgesetzten, Kon-
flikte in der Ehe oder Doppelbe-
lastungen im Alltag, beispiels-
weise durch die Pflege eines 
Angehörigen, führen häufig zu 
Stress. Umso wichtiger ist es, 
regelmäßig durchzuatmen und 
zu entspannen, damit Körper 
und Geist in Balance bleiben.
Stressreaktionen sind in einigen 
Situationen zwar überlebens-
wichtig, können dem Körper im 
Übermaß und vor allem auf 
Dauer jedoch schaden. Der Or-
ganismus setzt Stresshormone 
wie Adrenalin, Dopamin und 
Cortisol frei, die uns auf einen 
„Kampf“ vorbereiten. Die be-
rühmte Flucht vor dem Säbel-
zahntiger ist heutzutage nicht 
mehr notwendig, zusätzlich 
bleibt bei vielen Menschen die 
körperliche Bewegung aus, die 
dafür sorgt, dass die Stresshor-
mone wieder abgebaut werden. 
Auf Dauer bleibt Stress nicht 
ohne Folgen und ruft unter an-
derem Schlafstörungen, Kopf- 
und Bauchschmerzen, Unruhe, 
Nervosität, Bluthochdruck so- 
wie leichte Reizbarkeit hervor. 
Der Körper kann auch mit Ver-
spannungen im Nacken oder 
Rücken, mit Tinnitus, Hör
stürzen oder Hautausschlägen 
auf Stress reagieren. Außerdem 
wird das Immunsystem ge-
schwächt.
Natürlich lässt sich Stress nicht 
komplett vermeiden und das 
muss auch gar nicht sein, doch 
es gibt verschiedene Maßnah-
men im Alltag, die die Belas-
tung senken können. Da es 
zahlreiche Entspannungsver-
fahren gibt, die sich positiv auf 
Stress und Belastungen bezie-
hungsweise den Umgang damit 
auswirken, gilt es, zunächst ein 
passendes Verfahren auszuwäh-
len. Die unterschiedlichen An-

sätze verfolgen das Ziel, den 
Körper und die Psyche zu stär-
ken. Sie führen zu mehr Gelas-
senheit, zu einem erhöhten 
Wohlbefinden, zu einer besse-
ren Aufmerksamkeit, zu einer 
stärkeren Immunabwehr sowie 
zu einer Senkung der Herzfre-
quenz und des arteriellen Blut-
drucks.

Zwischendurch ein Nicker-
chen Um Stress abzubauen 
und Energie zu tanken, eignet 
sich das sogenannte Power-​
Napping. Hierbei handelt es 
sich um einen kurzen Schlaf, 
der am Tage stattfindet und 
einem Leistungstief entgegen-
wirkt. Das Nickerchen sollte 
etwa 20 bis 30 Minuten dauern, 
denn in der ersten Zeit befindet 
sich der Schlafende in einem 
Leichtschlaf, bevor der Orga-
nismus in die tiefen Schlafpha-
sen übergeht. Wer diese Zeit 
überschreitet, ist danach schlaf-
trunken, schlapper und müder 
als vorher. Australische Wissen
schaftler von der School of Psy-
chology an der Flinders Univer-
sity empfehlen einen Mittags- 
schlaf mit einer Dauer von zehn 
Minuten, danach soll die Leis-
tungsfähigkeit deutlich erhöht 
und die Müdigkeit stark verrin-
gert sein. Kaffeetrinker können 
auch vor dem Schlaf eine Tasse 
Kaffee trinken, denn das enthal-
tene Koffein wirkt erst nach 
einer halben Stunde und fun-
giert als Wachmacher. Für die 
Erholung ist vermutlich nicht 
der Schlaf an sich, sondern die 
Tatsache, dass eine Ruhepause 
erfolgt, verantwortlich.
Menschen, die sich regelmäßig 
ausruhen, profitieren gesund-
heitlich von den Auszeiten. Die 
Power-Naps schützen das Herz-​
Kreislauf-System und senken 
das Risiko für Herzerkrankun-
gen, außerdem bauen sie Stress 
ab, stärken das Immunsystem, 
verbessern die Stimmung und 
das Reaktionsvermögen.

Wertfreie Akzeptanz 
„Denke immer daran, dass es 
nur eine wichtige Zeit gibt: 
Heute. Hier. Jetzt.“ (Leo Tols-
toi) Der Begriff „Achtsamkeit 
(mindfulness)“ ist heutzutage in 
aller Munde und es gibt zahl
reiche Kurse, Bücher oder Trai-
nings zu dem Thema. Was ge- 
nau bedeutet das Konzept der 
Achtsamkeit?
In unserem Kopf schwirren 
eine Reihe von Emotionen und 
Gedanken, sodass das Abschal-
ten häufig schwer fällt. Men-
schen denken ständig daran, 
was morgen ist und sorgen sich 
um die Zukunft. Ein Weg zur 
Gelassenheit ist die Achtsam-
keit, die durch das „Wahrneh-
men ohne zu urteilen“ charak-
terisiert ist. Bei der Achtsamkeit 
handelt es sich um einen Be-
wusstseinszustand, der eine 
vorurteilsfreie Perspektive auf 
Handlungen, Gedanken und 
Gefühle darstellt, indem man 
eine beobachtende und akzep-
tierende Haltung einnimmt. 
Das Leben mit Achtsamkeit hat 
verschiedene Vorteile: Es führt 
zu positiveren Gedanken, zu 
mehr Geduld und Konzentra-
tion, zu weniger Sorgen sowie 
zu einer besseren psychischen 
Gesundheit.
Eine bekannte Achtsamkeits-
übung ist der sogenannte Bo-
dyscan. Dabei legt man sich auf 
einer Yoga-Matte in einer an
genehmen Position auf den 
Rücken, schließt die Augen und 
konzentriert sich auf die einzel-
nen Körperteile. „Wie liegt der 
rechte Arm auf dem Boden? 
Wie ist seine Position? Wie 
fühlen sich die einzelnen Fin
ger an?“ Mit derartigen Fragen 
scannt man die verschiedenen 
Körperbereiche ab, bevor die 
Übung mit einigen tiefen Atem-
zügen und dem Öffnen der 
Augen beendet wird. Weitere 
Achtsamkeitsübungen bestehen 
beispielsweise darin, beim Du-
schen die Berührung des Was-

sers bewusst zu spüren, sich 
beim Nichtstun nur mit sich 
selbst zu beschäftigen oder die 
Sinne (hören, riechen, schme-
cken, tasten und sehen) bewusst 
zu aktivieren. Grundsätzlich 
kann jeder Achtsamkeit erler-
nen, allerdings ist es häufig ein 
längerer Prozess, bei dem alte 
Gewohnheiten verändert wer-
den müssen. Das Ruhen im Hier 
und Jetzt sollte so häufig wie 
möglich in den Alltag einge-
bunden werden, um schließlich 
automatisch achtsam zu leben 
und Gelassenheit aufzubauen.

„Unser Körper weiß immer 
den nächsten Schritt.“ Eine 
Methode gegen Stress und Be-
lastung ist das Focusing, das 
von dem Psychologen Eugene 
T. Gendlin entwickelt wurde. 
Interessierte lernen beim Focu-
sing, das eigene Bauchgefühl zu 
verstehen und Lösungen für 
Probleme, die Stress bereiten, 
zu entwickeln. Unterhalb der 
Emotionen existiert eine „kör-
perliche Schicht“, der soge-
nannte „felt sense (gefühlter 
Sinn)“, der körperliches Beha-
gen oder Unbehagen spiegelt. 
Anwender der Methode spüren 
in ihren Körper hinein (innere 
Orientierung) und entscheiden 
sich zu Schritten im Leben, die 
sich richtig anfühlen und die 
Weiterentwicklung fördern. 
Durch den „felt sense“ wissen 
Fokussierende, was richtig ist 
und was zu tun ist. Das Focu-
sing stellt somit einen Prozess 
dar, durch den man erfährt, wie 
es einem mit einer bestimm
ten Lebenssituation geht. Man 
schenkt dem „felt sense“ Auf-
merksamkeit, sodass dieser zu 
Bildern und Worten umgewan-
delt wird, die wiederum Ver
änderungs- und Handlungs-
schritte zur Folge haben. Fo- 
cusing erlernt man in der Regel 
mit einer Anleitung, die auch 
via Telefon oder Videokonfe-
renz möglich ist.

Mal drückt der Magen, mal ist einem übel. Mal hat man Durchfall, mal 
klappt´s mit der Verdauung gar nicht. Und manche plagt sogar ein Reizdarm. 
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Ruhig atmen Viele Men-
schen neigen dazu, in stressi
gen Situationen flach zu atmen. 
Folglich kommt es zu einem 
Sauerstoffmangel, der das 
Wohlbefinden und die Leis-
tungsfähigkeit mindert. Mit 
einer Atemtherapie, die im 
Rahmen einer Physiotherapie 
erfolgt, ist es möglich, die rich-
tige Atemtechnik zu erlernen 
und verschiedene positive Ef-

fekte zu erzielen. Dazu gehören 
die Steigerung der Leistungsfä-
higkeit und Konzentration, die 
Verbesserung des Wohlbefin-
dens und der Vitalität, die Ver-
minderung von Müdigkeit und 
Erschöpfung sowie die Lösung 
von Muskelverspannungen. Die 
Atemtherapie umfasst verschie-
dene Techniken, um die Kör-

perwahrnehmung zu unterstüt-
zen und die Atmung zu erleich- 
tern. 
Eine Übung der Atemtherapie 
ist die Lippenbremse. Raten Sie 
Kunden, durch die Nase einzu-
atmen und gegen den Wider-
stand der gespitzten Lippen 
wieder auszuatmen. Die Lunge 
entleert sich langsam und Be-
troffene atmen wieder ruhig. 
Bei der Zwerchfellatmung at- 

met man tief ein und aus, wäh-
rend sie Hände auf dem Bauch 
platziert sind. Beim Einatmen 
wird der Bauch aufgebläht, 
beim Ausatmen wird er wieder 
flacher. Es empfiehlt sich, die 
Zwerchfellatmung einige Minu-
ten durchzuführen, damit man 
sich entspannt und der Körper 
Sauerstoff auftankt. Um die At-

mung zu entschleunigen und zu 
entspannen, kann man dabei 
auch auf dem Rücken liegen 
und die Hände locker auf den 
Bauch legen. 

Ganz relaxt Meditation hat 
sich zum Trend entwickelt und 
immer mehr Menschen schwö-
ren auf die positiven Effekte des 
Entspannungsverfahrens. Tat-
sächlich stellt Meditation eine 

wirksame Methode dar, um zu 
entspannen und Stress abzu-
bauen. Der Begriff leitet sich 
von dem lateinischen Wort 
„meditatio“ ab und bedeutet 
„Ausrichtung zur Mitte“. Der 
Fokus liegt auf der tiefen At-
mung, die zu einer inneren 
Ruhe führt. Meditierende ver-
suchen einen Bewusstseinszu-

stand herbeizuführen, den sie 
als Stille, Leere, Im-Hier-und-
Jetzt-sein oder als Frei-von-Ge-
danken-sein beschreiben. Doch 
auch nach jahrelanger Übung 
stören Gedanken und Emotio-
nen häufig die Konzentration 
beim Meditieren, daher ist es 
wichtig, eine beobachtende Per-
spektive zu Wahrnehmungen, 
Gedanken und Gefühlen einzu-
nehmen. Klassischerweise ver-

mutet man von Meditierenden, 
dass sie sich mit geschlossenen 
Augen im Lotussitz auf der 
Matte niederlassen. Allerdings 
ist das Meditieren auch wäh-
rend der Bewegung möglich wie 
zum Beispiel beim Yoga oder 
bei einer Gehmeditation.
Die Studienlage zu den Ef- 
fekten der Meditation ist un-
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Beim Body-Scan reist man gedanklich durch den Körper und lenkt die Aufmerksamkeit nacheinander auf 
verschiedene Körperbereiche.
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einheitlich, allerdings gibt 
es bei vielen Meditationsarten 
deutliche Hinweise auf die ge-
sundheitsförderlichen Auswir-
kungen. Meditation verbessert 
das Wohlbefinden, reduziert 
Stress und stärkt die Psyche 
sowie das Immunsystem. Ver-
mutlich wirkt das Verfahren 
Arthritis, Herz-Kreislauf-Er-
krankungen oder Diabetes Typ 2 
entgegen – wissenschaftlich 
nachgewiesen ist das allerdings 
nicht. Menschen, die regelmä-
ßig meditieren, sind entspann-
ter, konzentrierter und achtsa-
mer. Wer mit der Meditation 
beginnt, lässt sich am besten in 
der ersten Zeit unterstützen, 
beispielsweise in einem Acht-
samkeitszentrum oder Yoga
studio. Häufig fühlen sich An-
fänger bei der Meditation ab- 
gelenkt, der Lehrer gibt ihnen 
ein individuelles Feedback und 
hilft ihnen dabei, die Erfahrung 
richtig einzuordnen.
Atemmeditationen sind für An-
fänger gut geeignet, die Auf-
merksamkeit liegt dabei zu-
nächst auf der ein- und aus- 
strömenden Luft. Schweifen die 
Gedanken ab, kehren Medi
tierende immer wieder zur Be-
obachtung der Atmung zurück. 
Eine Alternative zum Atmen 
kann ein Mantra sein, das ge-
danklich wiederholt wird, 
ebenso wie eine Visualisierung, 
auf die sich der Meditierende 
konzentriert.

Körperübungen aus Indien 
Yoga hat sich in den letzten Jah-
ren zur Trendsportart entwi-
ckelt. Tirumalai Krishnamach-
arya, der Vater des modernen 
Yogas, formulierte treffend: 
„Jeder kann Yoga üben, der 
atmen kann.“ Für gestresste 
Menschen ist die Aktivität 
ideal, denn sie soll Körper, 
Geist, Seele und Atem ins 
Gleichgewicht bringen und zu 
mehr Gelassenheit führen. Die 
Meditationstechnik umfasst die 

unterschiedlichsten körper
lichen und geistigen Übungen 
und erzielt die Verbesserung 
der Fitness, der Gesundheit 
sowie der Selbsterkenntnis. Die 
körperlichen Übungen (Asanas) 
sind durchaus anstrengend und 
werden mit Meditationstech
niken kombiniert.
Allerdings ist Yoga nicht gleich 
Yoga und es existieren unzäh-
lige Stile, die aus den traditio-
nellen Praktiken hervorge
gangen sind. Das Hatha Yoga 
ist beispielsweise dadurch ge-
kennzeichnet, dass die Übun-
gen langsam ausgeführt werden 
und in erster Linie entspannen. 
Yin Yoga eignet sich, um Ver-
spannungen zu lösen – dafür 
müssen die Asanas über meh-
rere Minuten gehalten werden. 
Ein weiteres Beispiel für einen 
Yoga Stil ist das Kundalini 
Yoga, bei dem man mithilfe 
von Körper- und Atemübungen 
den Körper zu spüren lernt. 
Asanas, Pranayama (Atem-
übungen), Dhyana (Medita
tionstechniken), Savasana (Ent-
spannungstechniken) und 
Mudra-Bandha (Konzentra
tionstechniken) verbinden den 
Körper mit dem Geist, der Seele 
und dem Atem. Um das Ziel 
„Eins mit sich selbst zu sein“ zu 
erreichen, bedarf es eines regel-
mäßigen Trainings sowie der 
Einhaltung verschiedener ethi-
scher Grundregeln, zu denen 
Einstellungen wie Ehrlichkeit, 
Selbstdisziplin oder Gewaltlo-
sigkeit gehören.
Der Ausübung von Yoga wer-
den ebenfalls positive gesund-
heitliche Effekte, etwa bei Hy-
pertonie, Rücken- und Nacken- 
schmerzen oder Depressionen, 
nachgesagt. Beim Yoga sowie 
bei der Meditation konzentrie-
ren sich die Ausübenden auf die 
Atmung, wobei die Gedanken 
beim Yoga noch stärker auf die 
Bewegungen gerichtet sind. Bei 
der Meditation passiert es in 
der Regel häufiger, dass Ge

danken im Kopf herumschwir-
ren und den Zustand stören. 
Keineswegs sollte man sich 
Vorwürfe machen, wenn das 
Besinnen nicht so funktioniert, 
wie man es sich erhofft hat. 
Stattdessen nimmt man den 
störenden Gedanken am besten 
aktiv auf, macht ihn sich be-
wusst und lässt ihn dann an sich 
vorbeiziehen.

Hahaha! Es klingt albern, ist 
es aber nicht: Beim Lachyoga 
(Hasya-Yoga) liegt der Fokus 
auf dem Lachen, das bewusst 
und ohne einen Grund pro
voziert wird. Der Leiter einer 
Gruppe erzählt keine Witze, 
sondern die Teilnehmer lachen 
aus einem Gefühl von Wohlbe-
finden heraus, um insgesamt 
wieder mehr zu lachen und 
durch die entspannende Wir-
kung Probleme zu vergessen. 
Lachen ist die beste Medizin: 
Das Immunsystem wird stimu-
liert, Schmerzen werden redu-
ziert, außerdem senkt Lachen 
das Herzinfarktrisiko und hilft 
bei Bluthochdruck sowie gegen 
Stress. Kunden, die regelmäßig 
lachen, bauen zusätzlich Span-
nungen und Ängste ab.
Beim Lachyoga führen die Aus-
übenden Lach-, Atem- Dehn- 
und Bewegungsübungen durch. 
Menschen, die Lachyoga be
treiben, lachen beispielsweise 
unter der Dusche, tauschen ihr 
Lächeln großzügig in einer 
Gruppe aus oder schauen in 
den Spiegel, während sie erst 
leise und schließlich lauter la-
chen. Das willentliche Lachen 
geht nach und nach in ein auto-
matisches Lachen über und 
wirkt befreiend. Wer anfangs 
Hemmungen hat, sollte rhyth-
misch in die Hände klatschen 
und dabei Ho-ho-ha-ha rufen 
und sich langsam in das La- 
chen hinein begeben. Der Kör-
per unterscheidet nicht zwi-
schen einem echten und einem 
gekünstelten Lachen, physische 

und psychische Nutzen sind 
demnach identisch. 

Power in the house Zum 
Entspannen empfiehlt sich auch 
ein weiteres ganzheitliches Trai- 
ning, bei dem der Fokus auf 
Atmungs- und Bewegungs-
übungen liegt: die Pilatesme-
thode. Die Belastungsinten
sität der Kräftigungs- und Deh- 
nungsübungen ist individuell 
wählbar, sodass sowohl Anfän-
ger als auch Fortgeschrittene 
gefordert werden können. Beim 
Pilates steht die Kontrolle von 
Körper und Geist im Vorder-
grund, die volle Konzentration 
soll stets den Übungen gewid-
met werden. Sie werden im 
Sitzen, Liegen, Stehen oder im 
Vierfüßlerstand durchgeführt 
und trainieren vor allem die tief 
liegende Muskulatur verschie-
dener Körperbereiche wie Po, 
Beine, Arme, Rücken, Bauch 
oder Schultern. Durch die be-
wusste Ausführung konzentrie-
ren sich Ausübende auf sich 
selbst und vergessen die Sorgen 
des Alltags, sodass sich ein ent-
spannendes Gefühl einstellt. 
Gleichzeitig trägt die tiefe Ein- 
und Ausatmung ebenfalls zum 
Wohlbefinden bei, Teilnehmer 
atmen durch die Nase ein und 
über den Mund aus. Ursprung 
der Bewegungen beim Pilates 
ist das Powerhouse, welches 
die Bezeichnung für die tiefe 
Rumpfmuskulatur darstellt. 
Jede Übung wird fließend und 
langsam durchgeführt, zwi-
schendurch lockert man die 
Muskulatur. Anfänger sollten 
die richtige Technik am besten 
in einem Kurs erlernen, später 
lässt sich das Wohlfühltraining 
problemlos zuhause durch
führen.

Muskelentspannung – so 
geht’s Relaxen ist auch mit 
dem Verfahren der Progres
siven Muskelrelaxation nach 
Jacobson möglich. Die Teil-
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THEMEN ENTSPANNUNG 

nehmer sollten dabei zu-
nächst eine entspannte (lie-
gende oder sitzende) Position 
einnehmen und tief ein- und 
ausatmen. Einzelne Muskel-
gruppen werden daraufhin etwa 
fünf Sekunden lang angespannt 
und schließlich wieder ent-
spannt – durch die vorausge-
hende Anspannung nehmen 
Ausübende die folgende Ent-
spannung deutlicher wahr. Man 
beginnt beispielsweise mit der 
Anspannung der Hand, es fol-
gen der Unterarm, der Ober-
arm, der andere Arm, die Stirn, 
die Augenpartie, die Nase, der 
Mund, der Nacken, die Schul-
ter, der Rücken, der Bauch 
sowie die Beine. Ausübende fo-
kussieren sich auf die Entspan-
nungsphasen, genießen diesen 
Zustand einige Minuten und 
leiten dann die Aufmerksam-
keit aus dem Körper hinaus, 
wobei sie sich recken und stre-
cken können.

Kampfkunst zu Ausruhen 
Tai Chi Chuan, ein Volkssport 
aus China, verbindet Elemente 
der Selbstverteidigung mit Me-
ditation und Bewegung. Durch 
das harmonische, tänzerische 
Schattenboxen sowie durch die 
Bauchatmung bauen Aktive 
Stress ab und fördern die Ent-
spannung. Die alles umfassende 
Energie im Tai Chi ist das Qi, 
diese wird durch das regelmä-
ßige Praktizieren gestärkt. Das 
Qi fließt frei im Körper, stärkt 
und regeneriert den Menschen. 
Durch die Körperwahrneh-
mung, die Körperbeherrschung, 
die innere Harmonie, die flie-
ßenden Bewegungsabläufe so- 
wie die tiefe Atmung nimmt der 
Energiezustand zu. Die Mus
kulatur, die für die jeweilige 
Übung benötigt wird, ist ange-
spannt, alle anderen Muskeln 
befinden sich im Ruhezustand.
Die genau festgelegten Bewe-
gungsabläufe im Tai Chi be-
zeichnet man als Formen. Es 

gibt außerdem verschiedene 
Partnerübungen, aus denen 
sich bei Fortgeschrittenen ein 
freier Kampf entwickeln kann. 
Beim Tai Chi ist der Rücken 
gerade, der Kopf aufgerichtet, 
während Ellbogen und Schul-
tern locker herunter hängen. 
Die Taille ist ebenfalls locker, 
damit die richtige Gewichtsver-
teilung gelingt.

Relaxen auf Druck Zur Ent-
spannung dient auch ein Ver-
fahren, bei dem man selbst pas-
siv ist: Die Reflexzonenmassage. 
Ein Druck auf den Finger oder 
den Zeh kann helfen, Selbsthei-
lungskräfte zu aktivieren, die 
Durchblutung zu unterstützen 
oder gar Schmerzen zu lindern. 
Die Methode beruht auf der 
Vermutung, dass jedem Kör-
perteil und jedem Organ ein 
Reflexpunkt an unseren Ohren, 
unserer Fußsohle, dem Fußrü-
cken, der Handinnenfläche und 
dem Handrücken zugeordnet 
ist. Der amerikanische Medi
ziner Dr. William H. Fitzgerald 
teilte den Organismus in Längs- 
und Querzonen ein und ent
wickelte auf Händen und Fü
ßen eine entsprechende „Land- 
karte“. An diesen Reflexzonen 
orientieren sich Therapeuten 
bei der Stimulierung von Kör-
perteilen und Organen. Die 
Handreflexzonenmassage eig-
net sich jedoch auch gut zur 
Selbstbehandlung.
Durch den Druck auf die Haut-
bereiche aktiviert der Masseur 
die Nerven, welche die inne
ren Organe und Körpersysteme 
versorgen. Die Grifftechniken 

der Reflexzonenmassage kön-
nen unangenehm sein und 
Druckschmerzen verursachen, 
dies soll ein Zeichen dafür sein, 
dass eine Störung des komple-
mentären Körperteils vorliegt. 
Die Behandlung der Druck-
punkte trägt zur Entspannung 
bei und soll zur Verbesserung 
von leichten Organ- und Funk-
tionsstörung beitragen. Aller-

dings hat die Methode ihre 
Grenzen – bei ernsten Erkran-
kungen sollte man stets einen 
Arzt konsultieren.
Die Klopfakupressur ist leicht 
zu erlernen und bietet eine 
sanfte Selbsthilfe bei Stress, 
Selbstzweifeln oder Ängsten. 
Die eigenen Hände dienen hier 
als Werkzeug: Mit den Finger-
spitzen von Zeige- und Mittel-
finger klopft man auf bestimmte 
Meridianpunkte, die auf der 
traditionellen chinesischen Me-
dizin basieren. Gleichzeitig 
fokussiert man die Aufmerk
samkeit auf die negativen Emo- 
tionen einer bestimmten Situa-
tion (zum Beispiel bei Flug
angst), bewertet den Schwere-
grad auf einer Skala von 1 bis 
10 und formuliert einen Satz 
zur Selbstakzeptanz („Ich habe 
starke Flugangst, trotzdem ak-
zeptiere ich mich, wie ich bin.“). 
Alle Meridianpunkte werden 
jeweils siebenmal abgeklopft, 
während man den Leitsatz in 
Kurzversion laut ausspricht 
(„Meine Flugangst“). Danach 
bewertet man das Problem 
erneut und wiederholt den 
Klopfdurchgang. Die aktuellen 
Probleme sollten nun einen ge-

ringeren Skalenwert erreichen, 
anderenfalls führt man das 
Klopfen noch einmal durch. 
Weisen Sie unter Umständen 
auch Ihre Kunden darauf 
hin, dass derartige Verfahren 
eine medizinische Behandlung 
nicht ersetzen und bei physi-
schen und psychischen Er
krankungen ein Arztbesuch er-
forderlich ist.

Medikamentöse Unterstüt-
zung Stress führt bei einigen 
Menschen zu körperlichen 
Symptomen wie beispielsweise 
Kopfschmerzen, Bauchschmer-
zen oder Bauchkrämpfen. Die 
vorgestellten Entspannungsme-
thoden lindern die Symptome, 
wenn die Beschwerden mit ei- 
ner entsprechenden Stressbe-
lastung assoziiert sind. PTA 
und Apotheker können Kunden 
mit einem hohen Leidensdruck 
zur Überbrückung Arzneimittel 
empfehlen (bei Bauchbeschwer-
den Paracetamol und/oder Bu-
tylscopolamin oder bei Kopf-
schmerzen Wirkstoffe wie etwa 
Acetylsalicylsäure oder Ibupro-
fen). Dauerhaft sollten sich Be-
troffene allerdings um die Be-
seitigung der Ursache bemühen 
und sich ärztlich untersuchen 
lassen. In den meisten Fällen ist 
es hilfreich, ein Entspannungs-
verfahren für sich zu finden, um 
dauerhaft besser mit Stress um-
gehen zu können.  n

Martina Görz, 
PTA, M.Sc. Psychologie und 

 Fachjournalistin 

a

Lachen ist die beste Medizin: 
Beim Lachyoga werden Ängste und 

Spannungen abgebaut.
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