
                                                 

Der Entspannungseffekt 

Im Jahr 1975 erschien ein bemerkenswertes Buch mit dem Titel „The Relaxation Response“ („Heilung 

durch Glauben“) des Kardiologen und Forschers Herbert Benson aus Harvard, das richtungsweisend 

aufzeigte, dass Körper und Geist intensiv zusammenhängen und der Geist die Gesundheit 

beeinflussen kann. Sechzig Jahre zuvor hatte der Physiologe Walter B. Cannon die „Fight-or Flight- 

Response“ u.a. in seinem Buch „The wisdom of the body“ beschrieben. Das, was im Körper von 

Säugetieren abläuft, um sie für einen Kampf mit einem Gegner oder die Flucht vor einem Feind zu 

bereit zu machen. Dabei werden Stresshormone ausgeschüttet, die den Blutdruck erhöhen, 

Kraftreserven in Form von Zucker mobilisieren und zu den Muskeln leiten. Im Moment unnötige 

Körpervorgänge, z.B. die Verdauung, das Immunsystem oder klares Denken, werden reduziert.  

Bei unseren Vorfahren waren „Kampf oder Flucht“ in der Regel nach kurzer Zeit wieder beendet. 

Wenn Du gesund bist und eine kurzfristige Stress-Situation der Jetztzeit vorbei ist – z.B. ein Streit mit 

Deinem Chef oder ein Sprint, um einen Zug zu erwischen - kommt Dein Körper schnell wieder in einen 

Zustand zurück, in dem alle Körperfunktionen harmonisch bereitstehen, je nachdem, wie sie 

gebraucht werden. Doch leider sind wir durch die herrschenden Umstände im Außen häufig einer 

Dauerstress-Situation ausgeliefert, die unseren Körper ständig im „Kampf-oder-Flucht-Modus“ laufen 

lässt und die genannten Stress-Symptome hervorruft. Doch Du kannst aktiv gegensteuern und Dr. 

Bensons inzwischen vielfach in der Mind-Body-Medizin belegte Erkenntnis und Technik nutzen:  

Allein, durch Entspannung verbessern sich Herzschlag, Atmung und Stoffwechsel.  

So gehst Du vor: Suche Dir ein Wort oder einen Satz, der zu Deinem Glaubenssystem passt, z.B. „Ich 

bin von Liebe umgeben“, oder „Das Universum schützt mich“, oder „Ich bin ganz ruhig“. Wenn 

möglich, begib Dich an einen ungestörten Platz (Du wirst sehen, nach einiger Praxis gelingt Dir das 

auch mitten in eine überfüllten Bus), schließe die Augen, atme ruhig in Deinem eigenen Rhythmus 

und sage Dir in Gedanken laufend dieses Wort oder diesen Satz. Wenn Du merkst, dass Deine 

Gedanken abschweifen, gehe wieder zurück zu Deinem Fokus. Sei Dir sicher, auch wenn dies ab und 

zu passiert (am Anfang mehr, wenn Du mehr Praxis hast, immer weniger), dass Du trotzdem alles 

richtig machst. Behalte eine passiv gelassene Haltung und zweifle nicht an Deinem Erfolg. Probiere 

diese Technik 1-2- mal täglich für jeweils 5-10 Minuten, wenn Du willst, auch länger. Gönne Dir am 

Ende noch eine Minute, bevor Du die Augen öffnest. 

Indem Du die Technik ausübst, wirst Du sehen, dass Deine Selbstwirksamkeit in Bezug auf 

Entspannung funktioniert, dass Du ihr vertrauen und mit dieser Aktivität auf Deine Gesundheit positiv 

einwirken kannst. 
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Beide genannten Bücher befinden sich in meiner Patientenbibliothek, die 

inzwischen mehr als 200 Bücher/Videos in deutscher und englischer Sprache 

zu vielfältigen Themen der Naturheilkunde umfasst, die kostenlos ausgeliehen 

werden können. 

 


