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Entspannung als Schliissel zum Erfolg

Piper Miinchen Ziirich



TEST

Meine Manana-Zone

Bewerten Sie folgende Aussagen im jeweiligen Mafiana-
Typbereich nach folgendem Punkteschema:

0 Punkte: trifft gar nicht zu

1 Punkt: trifft seltener zu

2 Punkte: trifft mittelmafig zu
3 Punkte: trifft haufiger zu

4 Punkte: trifft genau zu
Wirmeneigung

¢ Im Urlaub bevorzuge ich warme Lander

e Ich friere schneller als andere (ohne
Wairmflasche bin ich nur ein halber Mensch)

* Ich reagiere dufierst empfindlich auf
fehlende Warme

Summe

Sportneigung

e Sport war in der Schule eines
meiner Lieblingsfacher

* Wenn ich mich nicht genug bewege,
fiihle ich mich unwohl

* Mich so richtig auszupowern ist fiir mich
der beste Weg zum Abschalten

Summe




Erregbarkeit

Die Badewanne ist mein Lieblingsort
(Ich dusche gerne ausgiebig)

Auch leichte Beriihrung erlebe ich
sehr intensiv

Emotional bin ich eher diinnhdutig

Summe

Aktivierbarkeit

Stundenlanges Liegen im Liegestuhl

ist nicht mein Ding

Wenn mir etwas gefillt, will ich es sofort
in die Tat umsetzen

Am besten schalte ich ab, wenn ich
einer einfachen Tatigkeit nachgehe

Summe

Sozialer Riickhalt

Umringt von Freunden und Familie
fiihle ich mich richtig wohl

Ich tibernehme gern Verantwortung
fiir andere

Ich kann schlecht allein sein

Summe

Intellektuell-musische Betidtigung

Ich verfiige liber eine ausgeprigte
Vorstellungskraft

Asthetik in Architektur und Natur ist mir
ein Lebensbediirfnis



* Bei Genuss anspruchsvoller Literatur (Musik)
kann ich gut abschalten -

Summe

Meine Manana-Zone

Machen Sie im jeweiligen Mafiana-Typbereich (Torten-
stiick) auf der gepunkteten Linie an der Stelle ein Kreuz,
die der Summe ihrer Punktzahl (min. 0, max. 12) ent-
spricht. Verbinden Sie nun Ihre sechs Kreuze, und
schraffieren Sie die neu entstandene Flache. Das ist Ihre
ganz individuelle Mafiana-Zone, in der Sie persénlich
am besten Thren Parasympathikus aktivieren konnen.
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Auswertung und Manhana-MalRnahmen

Je nachdem, wo Ihre Schwerpunkte in der Maflana-
Zone liegen, werden Sie Ihren Parasympathikus be-
sonders gut aktivieren kdnnen. Dabei ist die Hohe der
Punkte nicht als gut oder schlecht anzusehen, son-
dern sie zeigt lediglich Ihre persénliche Auspragung
und wie stark gezielte Mafiana-Mafinahmen in diesem
Typ-Bereich wirken.

Ganz besonders effektiv nutzen Sie Ihre Mafiana-
Kompetenz, wenn Sie in Ihrer Mafiana-Zone Synergie-
effekte hervorrufen. Wenn Sie eine starke Auspragung
in Sportneigung und sozialem Riickhalt haben, dann
ist nicht der einsame Waldlauf das Beste, sondern Sport
mit Freunden. Kommt noch der intellektuell-musische
Bereich dazu, wére vielleicht Tanzen die giinstigste Art,
Thren Parasympathikus zu aktivieren. Ist dann die Er-
regbarkeit auch noch stark ausgepragt, konnte Tango
genau das Richtige sein. Bei hoher Aktivierbarkeit eher
Salsa und Merenge. Versuchen Sie ruhig, auch mehrere
Fliegen mit einer Klappe zu schlagen.

Wirmeneigung

Haben Sie hier hohe Punktzahlen, dann wird alles, was
Sie erwdrmt, auch beruhigen: Wiarmflaschen, Bett-
socken (die sind ndamlich wohltuend bei stdndig kalten
Fifien), Entspannungsbader, Wechselgiisse, Warme-
strahler, Sauna, Whirlpools und viele andere Wellness-
angebote. Abendliche warme Fuf3bdder kdnnten Wun-
der bewirken. Bei niedrigeren Werten sollte das Wasser
nicht zu warm und die Sauna nicht zu heif3 sein.



Sportneigung

Die Botschaft bei hoher Punktzahl ist klar: Sie brau-
chen sportliche Bewegung, sonst kommen Sie leicht
unter Dauerstress. Sportmangel ist dann sogar Ursache
von Stress. Dabei wdhlen Sie die Sportart, die richtig
Spafl macht, und nicht die, die gerade als gesund gilt
(das wechselt sowieso standig). Hauptsache, Sie bewe-
gen sich regelmiflig. Am besten im Freien, um auch
regelmafiig Tageslicht abzubekommen. Ein Mangel an
Tageslicht 16st ndmlich auch Stress aus.Wenn Sie kei-
ne Sportskanone sind, dann wiren vielleicht den Gar-
ten umgraben oder ab und zu eine Runde um den
Block hilfreich. Fiir diejenigen mit niedrigen Punkt-
zahlen gilt: Bitte sich nicht mit Sport stressen, son-
dern am Strand oder auf dem Sofa liegen bleiben. Ge-
raten Sie aber im Beruf oder in der Familie unter Druck,
sollten Sie bedenken, dass Sie durch Sport Dampf ab-
lassen und so Ihren Parasympathikus wieder aktivie-
ren konnen.

Erregbarkeit

Hier profitieren Sie vor allem von Ruhe, sanften Be-
rithrungen, Entspannungsmusik und weichen Liegen
und Decken. Die vielen Formen von Massagen und
Wellnessangeboten sind genau richtig. Haben Sie
noch eine ausgeprdgte Wiarmeneigung, konnte eine
milde Sauna mit anschlieffender sanfter Massage
Wunder bewirken. Die Kronung kénnte Watsu sein,
eine Abkiirzung fiir »water« (englisch fiir » Wasser«)
und Shiatsu (eine alte japanische Massagekunst). Bei
dieser sanften und einfithlsamen Therapie, die in Was-
ser mit Korpertemperatur ausgefiihrt wird, schwebt



der Patient frei und wird von einem ausgebildeten
Therapeuten behandelt. Die sanften, wiegenden Bewe-
gungen, Dehnungen und die Geborgenheit in den Ar-
men des Therapeuten erzeugen ein Geftihl des Frie-
dens und der Einfachheit wie in frithester Kindheit
und im Mutterbauch. Das unterstiitzt das sanfte Los-
lassen von physischen und emotionalen Blockaden.

Aktivierbarkeit
Falls sich Thre Mafiana-Zone kaum im Erregbarkeits-
bereich, dafiir jedoch stark im Aktivierbarkeitsbereich
befindet, werden Sie bei Watsu die Krise bekommen.
Sie méchten lieber selbst etwas tun. Uberschaubare,
aktive Tatigkeiten bringen Ihren Sympathikus wieder
auf Normalmaf} und lassen den Parasympathikus aus
seinem Kéfig. Gut funktionieren wird die Muskelrela-
xation nach Jacobson. Der Mafiana-Zustand wird hier
durch aktive Anspannung bestimmter Muskelgruppen
und durch nachfolgende Muskelentspannung erreicht.
Kommt die Neigung zu Sport dazu, ist Sport in all
seinen Facetten Thre Domdne. Hauptsache, es macht
IThnen Spafl und setzt Sie nicht unter Leistungsdruck.
Das wire namlich fiir [hre Mafiana-Kompetenz kontra-
produktiv.

Sozialer Riickhalt

Hier sind es vor allem Menschen, die es gut mit Ihnen
meinen, die Ihnen helfen, sich zu entspannen. Ob Fa-
milienzeit, Freunde, Vereine oder einfach andere Men-
schen, bei denen die »Vibes« stimmen - Sie sollten
regelmifliig Gesellschaft suchen. Kommt eine hohe



Wirmeneigung dazu, ist ein Saunagang mit Freunden
oder sind andere Wellnessaktivititen mit der Familie
passend. Ist die Erregbarkeit hoch, passen gemeinschaft-
liche Meditationskurse bis hin zu Klosterexerzitien.

Bei gleichzeitig hoher Sportneigung bieten sich
Mannschaftssport oder gemeinsame Sportaktivitdten
besonders mit der Familie an.

Bei hoher Aktivierbarkeit wiirde vielleicht ein Bas-
telnachmittag mit der Familie gut funktionieren. Bei
hohem sozialen Bedarf und niedriger Erregbarkeit
fithlen Sie sich nach Feierabend mit einem Glas Bier
in einer gut gelaunten Menschenmenge im Irish Pub
moglicherweise richtig wohl.

Intellektuell-musische Betidtigung
Hier helfen Ihnen vor allem Ihre Gedanken, ruhig und
entspannt zu werden. Die Beschéftigung mit Kunst
oder Literatur, Gesprache mit Tiefgang, das Genief3en
asthetischer Gebdude oder Rdiume oder der Schénheit
der Natur — dies alles gefdllt [hnen und ldsst den Stress
abfallen. Sie entspannen sehr gut beim Lesen an-
spruchsvoller Literatur, beim Horen schoner Musik
oder beim Besuch von Kulturveranstaltungen. Wenn
es nicht volle zwo6lf Punkte sind, dann erreichen Sie
Ihr Ziel vielleicht auch mit dem neuesten Harry-Pot-
ter-Roman auf dem Sofa. Gut funktionieren auch Ent-
spannungsverfahren, mit denen Sie durch die Kraft
der Gedanken den Parasympathikus aktivieren. Auto-
genes Training oder Phantasiereisen sind wie fiir Sie
gemacht.

Kommt eine starke Ausprdgung in sozialer Warme
und Aktivierbarkeit dazu, dann konnten Sie beim



Schachspielen hervorragend entspannen. Fehlt das
ausgepragte soziale Bediirfnis, wire es vielleicht besser
Sudoku.

Sind Sie ausgesprochen sportlich, passt in diesem
Fall Joggen im Wald oder auch entspannende Gym-
nastik mit kulturellen und dsthetischen Hintergriin-
den, wie sie viele ferndstliche Methoden bieten: Yoga,
Qigong oder Tai-Chi, um nur eine Auswahl zu nen-
nen. Haben Sie es nicht so sehr mit dem Sport, eignet
sich eher Wandern in schoner Natur.

Mit hoher Aktivierbarkeit und einem hohen sozia-
len Anteil konnten am Feierabend das Glas Prosecco
oder ein Espresso in einer schicken Bar gute Dienste
tun. Ist die Erregbarkeit dominant, dann kaufen Sie
sich besser eine schicke Espressomaschine fiir zu Hause,
wo Sie den Kaffee dann zusammen mit Ihrem Partner
geniefien konnen.

Bei hoher Erregbarkeit und einem hohen Bedarf an
intellektuell-musischer Betdtigung wéren die Donau-
eschinger Musiktage mit vielfdltigen abstrakten und
intellektuellen Horexperimenten das Richtige. In we-
niger ausgeprdgten Fillen sind eher die Klangliege mit
sanften Gongklingen zu empfehlen. Kommt dazu ein
hoher Bedarf an sozialer Warme, dann rate ich zum
Gesangverein. Und schlie8lich auch noch ein hoher
Wert bei der Aktivierbarkeit, dann tiberleben Sie sogar
das Oktoberfest.

Sie sehen, man kann mit seinen Anteilen in den
verschiedenen Mafiana-Bereichen auf viele Ideen kom-
men. Sie konnen auch Ihre Zone und die Ihres Part-
ners oder die Ihrer Familienmitglieder tibereinander-
legen, um zu erkennen, welche Mafiana-Mafnahme
fir alle passen wiirde (Sie konnen den Test auch unter



www.manana-kompetenz.de downloaden). Am bes-
ten, man schreibt sich einmal fiinf Mafiana-Mafinah-
men auf, die in die eigene Mafiana-Zone passen und
sich gut im Bauch anfiihlen. Dann wird man sich auch
darauf freuen und kann immer auf eine gewisse Aus-
wahl zuriickgreifen.

Nun wissen Sie, in welcher Mafiana-Zone Sie am bes-
ten Mafiana-Kompetenz erreichen. Es geht jetzt dar-
um, wann Sie diese Mafiana-Kompetenz gezielt in Ihr
Leben einfliefen lassen, damit Ihr Parasympathikus
regelmaifiig seine Chance bekommt. Dem widmet sich
nun das folgende Kapitel.



