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BEAUTY

STILL GELEGT

Die Beruhigung des NERVENSYSTEMS steht aktuellim
Fokus der Wellness-Industrie. Nun gibt es sogar eine intelli-
gente WELLBEING-MATTE fiir maximale Entspannung.
Unsere Redakteurin KATHARINA FUCHS hat sie getestet.

ehr als sechs Millionen Kilometer. Also weit tiber
100 Erdumrundungen. Fine beinahe unvorstell-
bare Strecke — die jedoch in jedem einzelnen Men-
schen steckt. Nimlich dann, wenn alle Nervenfasern

hintereinandergereiht wiirden. Und noch eine Zahl,

die zeigt, wic komplex das menschliche Nerven-
system ist: Schitzungsweise 30 bis 40 Milliarden
Nervenzellen, auch Neuronen genannt, sind in
ebenjenem System dafiir verantwortlich, die Im-
pulse und Informationen zwischen Gehirn und
Kérper hin- und herzuleiten. Diese Komplexitit
bewusst von aufden zu beeinflussen, scheint schier
unmdglich. Und doch hat sich genau das eine gan-
ze Reihe neuer Wellbeing-Trends zum Ziel gesetzr.

Uberraschend kommt diese Entwicklung nicht,

fithren unsere moderne Always-on-Gesellschaft
und der generelle Weltschmerz doch zu einer an-
dauernden Anspannung und einem neuen Level
von Stresshelastung. Laut Google sind die Such-
anfragen nach Cortisol, dem Stresshormon, in den
vergangenen zwei Jahren kontinuierlich gestiegen.
Zaletzt hat sich ,Cortisol Detox™ zu einem durch-
aus umstrittenen Social-Media-Trend entwickelt.
Weniger kontrovers sind hingegen Breathworking-
oder Sound-Healing-Workshops, die lingst keine
Modeerscheinungen mehr sind. TTinzu kommen
neuerdings immer mehr Studios, die sich auf Rot-
lichttherapie spezialisieren. Alles Methoden, die
mal mehr, mal weniger offensichtlich darauf ab-
zielen, das Nervensystem zu beruhigen.

So wic auch das ncue ,Mind Qasis At Home"
der Wellbeing-Brand Rituals, Bereits seit einigen
Jahren bietet die Marke in ausgewihlten Stores diver-
se Entspannungsanwendungen an. Mit der nach
cigenen Angaben weltweit ersten intelligenten Well-
being-Matte soll das Angebot holistisch fiir den hei-
mischen Gebrauch erweitert werden. Dazu verriit
Couro Seck, TTead of Concepting for Mind Oasis

by Rituals: ,Durch Klang, haptische Vibration und
das bewusste Design der gesamten Erfahrung unter-
stiitzen wir das Nervensystem dabei, sanft den Zu-
stand zu wechseln, Von Unruhe zu Ruhe. Von zer
streuten Gedanken zu Priisenz.”

Vor einer solchen Liege stehe nun auch ich und
gehe in Gedanken durch, was ich vor Jahrzchnten
einmal im Schulunterricht iber das menschliche Ner-
vensystem gelernt habe. Denn: Wenn wir davon spre-
chen, das Nervensystem zu beruhigen, ist wichtig zu
verstehen, dass nicht das gesamte System gemeint
ist. Grundsitzlich gibt ¢s im menschlichen Kérper
das zentrale Nervensystem, bestehend aus Gehirn
und Riickenmark, sowie das periphere Nervensys-
tem, das alle Nerven umfasst, die sich durch den
Kérper zichen. Beim peripheren System wiederum
Lisst sich funktional zwischen dem somatischen und
dem vegetativen Nervensystem unterscheiden. Wih-
rend Ersteres fiir dic Bewegung des Korpers verant-
wortlich ist und aktiv, also bewusst, gesteuert werden
kann, ist Letzteres flir die Kbrperfunktionen zustin-
dig, dic unterbewusst und autonom ablaufen. Dazu
zihlen etwa die Atmung oder der Herzschlag. Beim
vegretativen Nervensystem wiederum wird zwischen
dem Sympathikus und dem Parasympathikus unter-
schieden. Auf Netdoktor.de erkliren Mediziner:in-
nen dazu: ,Der Sympathikus bereitet den Organis-
mus auf kirperliche und geistige Leistungen vor. Er
sorgt dafiir, dass das Tlerz schneller und kriftiger
schligt, sich die Atemwege erweitern, um besser at-
men zu kénnen, und dic Darmtitigkeit gechemme
wird. Kurz gesagt: Der Sympathikus macht den Kér-
per bereit zu kimpfen oder zu fliichten.” Und der
Parasympathikus? ,Er kimmert sich um die Kérper-
funktionen in Ruhe sowice die Regeneration und den
Autbau kérpereigener Reserven. Er aktiviert die Ver-
dauung, kurbelt verschiedene Stoffwechselvorginge
an und sorgt fiir Entspannung.” >
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Mentaler sowie korperlicher Stress fiihren im vege-
tativen Nervensystem also dazu, dass der Sympa-
thikus aktiviert und cine Reihe diverser korper

licher Reaktionen ausgelést wird. Ist der Stress vor-
bei, iibernimmt der Parasympathikus. Sibelzahn-
tiger weg, Gefahr gebannt. Das Nervensystem be-
ruhigt sich selbst wieder. Eigentlich. Denn wie ei-
ne Studie aus 2023 zeigt, kann dauerhafter, chro-
nischer Stress zu einer sogenannten ,sympathischen
Dominanz® fithren. So harmlos das auch klingen
mays — ¢s ist alles andere als das. Das Nervensystem
ist dysreguliert, und der Kérper bleibt in einem
permanenten Alarmzustand. Was zu diversen Be-
schwerden wie Schlafstérungen, Kopfschmerzen,

erhohten Puls, Schwindel, vermehrtern Schwitzen
oder Durchfall fiihren kann.

Von einem solchen dysregulierten Nervensys-
tem, das Mediziner:zinnen auch mit dem umstrit-
tenen Sammelbegriff ,vegetative Dystonie® (weil
medizinisch unprizise) bezeichnen, bin ich gliick-
licherweise noch weit entfernt. Doch auch mein
Stressmanagement war schon cinmal deutlich bes-
ser. Ich praktiziere zwar regelmiflig Yoga, werde
aber bei der Endentspannung schon nach wenigen
Minuten hibbelig. Doomscrolling vor und nach
dem Schlafengehen kenne ich nur allzu gut, und
die aktuelle weltpolitische Lage lisst mich gedank
lich auch nicht wirklich zur Ruhe kommen. Die
gute Nachricht fiir mich und alle Stressgeplagten:
Das Nervensystem kann durchaus aktiv dabei un-
terstiitzt werden, sich wieder zu beruhigen.

Dem sogenannten Vagusnerv wird dabei eine
besondere Bedeutung zugeschrichen. Als lingster
Hirnnerv des Korpers liuft er vom Gehirn iber
den Hals und die Brust bis in den Bauchraum und
verbindet die wichtigsten Organe. Als Teil des para-
sympathischen Nervensystems gilt er als der wich-
tigste Entspannungsnerv. Vom ,Superhighway der
Entspannung” oder welbstheilungsnerv ist in man-
chen Artikeln gar die Rede. Tst der Vagusnerv ak-
tiv, sendet er Signale, die den Kérper beruhigen —
und die sind dank der anatomisch vorteilhaften
Lage des Vagusnervs eben besonders effektiv. Hin
zu kommt: Durch spezielle Ubungen kann der
Vagusnerv bewusst aktiviert werden. Dazu zihlen
Atemtechniken, Singen oder Summen, aber auch
Praktiken des Embodiments, die daraufl abzielen,
den eigenen Kérper und dessen Empfindungen
wicder bewusst wahrzunchmen.

Womit wir wieder bei der Matte von Rituals wiiren.
Diese vereint namlich gleich mehrere dieser Kennt-
nisse. Da wiire zuniichst die Liegeposition, bei der
die Knie tiber Herzhéhe positioniert werden. Laut
Rituals solle das Nervensystem durch das Anheben
der Beine ,in cinen Zustand der Ruhe und Erho-
lung geraten®. Ich mache es mir gemitlich, decke
mich zu und 6ffne die zur Liege gehdrige ,Mind
Oasis“-App. Darin finden sich mehr als 10000 indi-
viduell abgestimmte Entspannungsiibungen,
sogenannte ,immersive Klangwelten®, die auf ver-
schiedene erstrebenswerte Gemiitszustinde ausge-
legt sind: Sleep, Recharge, Relax oder Focus. Die
Sessions gibt es dabei mit oder ohne Breathwork
sowic in unterschiedlichen Lingen von circa 30 bis
60 Minuten. Ich klicke mich durch die App und
bleibe bei der Beschreibung der Relax-Session ,De-
tox Your Mind® hiingen. Dort ist die Rede von ,nor-
dischen Winden® und ,eisigen Texturen®, die The-
ta- und Alpha-Gehirnwellen hervorrufen sollen.
Tatsichlich erzeugt unser Gehirn stindig elek-
trische Schwingungen, sogenannte Gehirnwellen,
die verschiedenen Bewusstseinszustinden zugeord-
net sind: Beta-Wellen im Bereich von 13 bis 30
Hertz entsprechen aktivem Denken, Konzentra-
tion, aber auch Angst und Stress. Die weniger
frequenten Alpha-Wellen (8 bis 12 Hertz) sind mit
einem ruhigen und entspannten Wachsamkeitszu-
stand assoziiert, der mit Kreativitit und Achtsam-
keit verbunden ist. Und die tieffrequenten Theta-
Wellen (4 bis 7 Hertz) stehen fiir einen triume-
rischen, meditativen Zustand. Durch das Horen
bestimmter rhythmischer Klinge, beruhigender
Musik oder von Naturgeriuschen soll diec Gehirn-
wellenakuivitit aullangsamere Frequenzen synchro-
nisiert werden kénnen. Dabei zeigen Untersuchun-
gen, dass eine Zunahme der Alpha- und Theta-
Aktivitit im Gehimn die Produktion der Stress-
hormone Cortisol und Adrenalin reduziert sowie
gleichzeitig den Endorphinspiegel erhoht. Heift:
Das parasympathische Nervensystem ist aktiviert.
Ein Effekt, den man auch bei Rituals hervorrufen

will, basieren die immersiven Klangwelten doch auf
dem Prinzip der monauralen Beats, bei denen eine
einzige Frequenz an beide Ohren gleichzeitig ge-
sendet wird, um die Schwingungen des Gehirns wic
beschrieben zu synchronisieren. Unter Expert:innen
ist diese Technik auch unter dem Begriff ,Brain-
wave Entrainment® bekannt. v
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.Der VAGUS-
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Ubungen
AKTIVIERT
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Ich setze die Kopthérer auf und starte die Session, hére das sanf

te Rauschen von Wasser, dann wieder Wind, der durch Blitter
weht. Dazu erklingt mal leise Klaviermusik, dann wieder Floten
oder Streichinstrumente. Jede Klanglandschaft folge einem be-
wusst gestalteten Spannungsbogen, so Expertin Couro Seck von
Rituals, und sei zudem tief in einem Thema verwurzelt: ,So kin-
nen Sie etwa begleitet von authentischen Klingen aus Mittel-
amerika in cine ,Mayan Dreamscape’ cintauchen und sanft in
den Schlaf gleiten. Oder Sic finden zu ticfer Konzentration mit
einer ,Contemporary Classic’-Klangreise, in der klassische Strei-
cherelemente mit der Ruhe des Waldes verschmelzen. Andere
Sessions sind als Sound Baths konzipiert und live mit Gongs,
Klangschalen und harmonischen Obertdnen aufgenommen.
Weiter erklirt sie: Jede Klangreise beginnt mit cinem Funda-
ment — einem Basiston, der auf den gewiinschten Gehirnwel-
lenzustand abgestimmt ist. Darauf bauen wir Schicht fiir Schicht
fein nuancierte Klangtexturen auf. Und alle Schichten - von
atmosphirischen Naturaufnahmen iiber Melodien bis hin zu
feinen harmonischen Texturen — sind prizise aufeinander abge-
stimmt. Wir arbeiten mit sicben zentralen Klangebenen, da-
runter Live-Field-Recordings aus iiber 15 Jahren, tragende
Tonflichen sowie speziell entwickelte Frequenzen zur sanften
Unterstiitzung bestimmter Gehirnwellenzustinde.”

Dazu passend vibriert die Matte unter mir — mal am Riicken,
dann wieder am linken oder rechten Bein und andersherum.
»Manche Momente sind weich und flieRend — wellenartig, beru-
higend fiir Kérper und Geist. Andere sind rhythmisch, pulsie-
rend oder bewusst akzentuiert — und stimulieren sanft Bereiche
wie den unteren Riicken, die Schultern oder die Beine®, erfahre
ich. Jedes Vibrationsmuster sei dabei nicht zufillig, sondern von
den Sounddesigner:innen bewusst gestaltet, um Spannungen zu
lésen und das Nervensystem Schiche fiir Schicht in cinen Zu-
stand tiefer Ruhe zu begleiten. Studien zur Vibrationstherapie
gehen zudem davon aus, dass das Vibrieren hilft, die Verbindung
zwischen Koérper und Geist neu zu kalibrieren und zu stirken.
Dic Expertin von Rituals sagt dazu: ,Bestimmte tieffrequente
Klinge lassen sich mit den Ohren kaum wahrnchmen - doch
der Korper spiirt sie. Genau hier setzen die Vibrationen an: Sie
iibersetzen Klang in Beriihrung und machen die Frfahrung nicht
nur immersiv, sondern tief verkérpert.”

Und tatsiichlich: Kurz will ich gedanklich zu meiner To-do-
Liste abschweifen und spiire bereits, wie der Puls hochgeht. Doch
die Kombination aus akustischen und haptischen Reizen holt
mich immer wiceder in dic Gegenwart zuriick. Etwas, das Me-
ditationen oder auch Klangbider allein bei mir bislang nicht
geschafft haben. Dazu weill auch Couro Seck: ,Selbst wenn man
noch nie meditiert hat oder es schwerfillt, den Geist zur Ruhe
zu bringen, erméglicht dieser immersive Ansatz cin mitheloses
Eintauchen in den Rhythmus - ganz ohne Anstrengung. Oder
kurz gesagt: ,Man muss sich nicht bemiihen, zu entspannen.”

Das klappt. So gut, dass nach knapp 20 Minuten mein linkes
Bein genauso zuckt, als wiire ich kurz vor dem Einschlafen, Dann
ist die Session auch schon vorbei, und ich fithle tatsichlich ... nichts.
Keinen Stress, Keine Iektik. Obwohl die To-do-Liste in der ver-
gangenen halben Stunde nichr kiirzer, sondern eher noch linger
geworden ist. Dic kommenden Tage teste ich mich durch weite-
re Sessions und bin liberrascht von der Vielliltigkeit der immer-
siven Klangerlebnisse. Keine Session gleicht der anderen. Und
doch bleibt das Ergebnis gleich: Entspannung pur.

Gut, alle 30 bis 40 Milliarden Neuronen auf sechs Millionen
Kilometern Linge werden nicht beruhigt worden sein. Doch das
muss ja vielleicht auch gar nicht sein. Komplex heifit ja nicht
unbedingt kompliziert.

ALLES IM GRIFF
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schr grofle Investitionen fiir uns®, sagt Arnault. Auch im digi
talen Zeitalter bleibt der stationire Einzelhandel der Umsatz-
treiber von Dior. Und Andersons umfassende Kontrolle iiber
alle Kollektionen passt perfekt zu dem Vorhaben, eine univer-
selle Dior-Welt zu schaffen.

Um fiinf vor halb acht erscheint Anderson auf der Dach-
terrasse der Boutique in Beverly Hills. ,Seine Ideen und Ent-
scheidungen sind oft tiberraschend, und die Breite seiner Inte-
ressen ist wirklich faszinierend®, erzihlt mir Schauspiclerin Greta
Lee, eine der Gistinnen, die an dem Abend Jeans und eine
schlichte elegante graue Bluse von Dior triigt. Jennifer Lawrence
erscheint mit ihrem Ehemann, Charlize Theron, langjihrige Dior-
Botschafterin, trifft als Letztes ein. Zu Gast sind aufferdem Gia
Coppola, Maude Apatow und Ejac aus , KPop Demon Hunters*.
Lauren Sinchez Bezos macht Selfies und verteilt Umarmungen.
Auch , The White Lotus“-Schapfer Mike White wohnt der Fei-
er bei, scheinbar zu seiner eigenen chrruschmng. Anderson schiit-
telt Hinde, begrifit die ebenfalls zur Feier des Tages eingeflo-
gene Delphine Arnault, cilt zu Lee hiniiber und umarmt sic. Er
trigt cin hellblaues Hemd, Jeans und braune Mokassins. Kell-
ner:innen servieren mit Kaviar gefiillte Nori-Rollen, und auf der
Terrasse stehen kleine Becher mit Marlboro-Zigaretten, sehr
untypisch fiir L. A. Um zehn nach acht beginnt das Abendessen.
Die Stimmung wird ausgelassener. Um viertel nach neun begibt
sich Anderson mit cinigen prominenten Giisten zum Rauchen
auf die Terrasse. Eine halbe Stunde spiiter lisst er Tequila-Shots
ausschenken. Mehr Zigaretten folgen.

Zuriick in Paris, kurz vor den Feiertagen. Scharen von Tou-
rist:innen dringen sich vor dem festlich beleuchteten Flagship-
Store von Dior und machen Fotos. Nicht weit entfernt befindet
sich ,Dior Heritage", das umfangreiche Archiv des Modchauses.
Einc der ersten Amtshandlungen Andersons bei Dior bestand
darin, dieses Archiv auszukundschaften. Sein Lieblingskleid von
Christian Dior ist das elfenbeinfarbene ,Cigale® aus dem Jahr
1952:,Es ist so aerodynamisch. Die Konstruktion ist fantastisch.”

Am niichsten Abend sicht sich Anderson die Fotos fiir die
anstchende Werbekampagne an. ,Wir haben mehrere Profile aus-
gearbeitet. Mir ist am wichtigsten, dass Dior unterschiedliche
Minner, Frauen, Personen ansprechen kann. Die Marke ist groRl
genug, um nicht nur eine Zielgruppe zu haben®, sagt er. Er den-
ke beim Designen nie an die Kampagne, aber sie sei ein wesent-
licher Bestandteil seines Verstindnisses der Arbeit und welchen
Platz diese in der Welt haben kénne. Fiir seine erste Kampagne,
fotografiert von David Sims, tiberlegte er sich, was Aristokrat:in-
nen, die urspringliche Zielgruppe der Haute Couture, in einem
postaristokratischen Zeitalter sein kénnten. ,Ich bin sehr zufrie-
den, es wirkt frohlich®, sagt Anderson, wihrend er auf cine Rei-
he Aufnahmen blickt, die diec Models Laura Kaiser, Saar Mans-
velt Beck und Sunday Rose gemeinsam auf cinem Loveseat zei-
gen. Ich liebe es®, sagt er schlieflich. Dann wendet er sich eini-
gen Aufnahmen von Kylian Mbappé zu. Der FuRballspieler trigt
Jeans, einen grauen Pullover und eine Krawatte mit Eldredge-
Knoten. ,Hier geht es um Leadership, sagt Anderson und ver
schrinke die Arme. ,Ich werde noch mal in mich gehen,und 20
andere Leute werden dazu eine Meinung haben, aber ich finde
es schliissig®, verkiindet er und lichelt erleichtert. Ich war kom-
plett eingenommen von den Erwartungen und der Frage, ob es
Anklang findet. Aber wenn ich es jetzt sehe, bin ich sehr stolz
auf unsere Teams. Ich glaube, wir haben dic richtige Richtung
cingeschlagen. Ist es schon cine neue Sprache? Noch nicht. Aber
bin ich einen Schritt weiter, als ich es in meinem letzten Job
war? Er schaut mich vielsagend an, Freude umspielt seine Mund-
winkel: ,Was das angeht, sieht es gut aus.”




