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lles fiir einen, eines fiir alles? Gibt es wirklich das Entspan-

nungstraining, das fir alle Menschen gleich gut geeignet ist?
Kann ein Entspannungstraining fiir alle Beschwerden und Ziele
gleichermallen wirkungsvoll sein?
Auch wenn die verschiedenen Entspannungstrainings dufBerst wir-
kungsvoll sind, so wiirde man doch zu viel erwarten, wenn all das
erflllt werden sollte. Wie Sie jetzt bereits vermuten werden, geht
der erfolgreiche Weg dahin, genau jenes Entspannungstraining ftr
sich zu wahlen, dass zur eigenen Person und zu den individuellen
Zielen am besten passt.
In diesem Kapitel werden die verschiedenen Wirkungen der Ent-
spannungstrainings thematisiert. Sie werden erkennen, dass es
Wirkungen gibt, die alle Entspannungstrainings gemeinsam haben
und dass es dariiber hinaus auch sehr spezifische Wirkungen gibt.
Das ist auch eine Erkldarung dafiir, warum Entspannung grundle-
gend fiir jeden sinnvoll ist, dass sich aber nicht jede Entspannung
fur jeden gleichermalien eignet.
Die Entspannungstrainings, die in diesem Buch ausgewdhlt wur-
den, sind die Top 7 der Entspannung. Dabei spanne ich einen Bo-
gen von alten Verfahren wie Atemtraining und Meditation bis zu
den ,jungen”, modernen Verfahren Biofeedback und Neurofeed-
back. Neben diesen Top 7 gibt es natiirlich noch weitere Trainings.
Diese sind meistens Variationen oder neue Kombinationen von be-
wahrten Entspannungsiibungen.

Allgemeine Wirkungen

Im vorhergehenden Kapitel haben Sie die Wirkungen von Stress
kennengelernt. Stress wirkt im Sinne einer bio-psycho-sozialen Be-
trachtung auf verschiedenen Ebenen: auf der korperlichen Ebene,
der psychischen Ebene und der sozialen Ebene. Auf diesen Ebenen
setzen auch die Entspannungsiibungen an. Auch wenn der Haupt-



fokus meistens die korperliche Entspannung ist, geht es nicht nur
um eine Reduktion von Anspannung und Aktivierung. Entspan-
nungsiibungen leisten deutlich mehr.

Wichtige Wirkungen von Entspannung:

N Reduktion von Anspannung und Aktivierung

Forderung von Ruhe und Wohlbefinden

Verdnderung der Gedanken (kognitive Umstrukturierung)

K ¢ K

verbesserte Korperwahrnehmung, Erkennen von Zusammen-
hdngen von Psyche und Korper
Steigerung der Kontrolliiberzeugung, der Uberzeugung, Stress

"4

oder Schmerz selbst bewadltigen zu kdnnen

Weitere Effekte sind eine Verbesserung des Stressmanagement und
des Selbstmanagement bei Krankheiten. Durch die verbesserte
Korperwahrnehmung werden auch Zusammenhénge von Psyche
und Korper klarer. Das bewirkt ein verbessertes Verstandnis von
Beschwerden und Krankheiten. Das rein biologische Krankheits-
modell wird von einem bio-psycho-sozialen Krankheitsmodell
abgelost. Dadurch kommt der Patient aus einer passiven Rolle he-
raus und wird nicht nur zum Mitgestalter der Therapie, sondern
zum Experten fiir die eigene Gesundheit. Das starkt wiederum das
Selbstbewusstsein.

Entspannungseffekte auf den Korper:

N Der Korper entspannt sich, es findet eine Deaktivierung statt;
das vegetative Nervensystem schaltet auf Erholung und Rege-
neration um. Die Aktivitdt des Sympathicus (Leistungsbringer)
wird reduziert, die Aktivitdt des Parasympathicus (Erholer) wird
gesteigert. Die Ausschiittung von Stresshormonen wird einge-
stellt.

N Die Kampf-Flucht-Reaktion, die bei Stress hochgefahren wird,
ist jetzt nicht erforderlich. Der Kérper kann ganz gelassen blei-
ben.
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Die Atmung wird langsamer und geht von einer Brustkorbat-
mung in eine Bauchatmung tber.

Herzfrequenz und Blutdruck sinken ab.

Die Durchblutung in den Handen und generell im Koérper wird
gesteigert. Hinde und FiiBe werden warmer.

Die Muskeln entspannen sich. Besonders spirbar ist das im
Kopf-, Schulter- und Riickenbereich und den Armen.

Die Verdauung wird angeregt. Nachdem kein Stress vorhanden
ist, kann das Friihstiick jetzt in Ruhe verdaut werden.

Entspannungseffekte in der Psyche:

N

Die Gedanken beruhigen sich. Es wird ein entspannter Wach-
zustand hergestellt. Dieser geht mit einem Uberwiegen von Al-
pha-Wellen im EEG (den Gehirnwellen) einher.

Die Aufmerksamkeit ist breit gefachert oder auf bestimmte po-
sitive Inhalte konzentriert (z. B. den Atem).

Bei den Gefiihlen entwickeln sich Gelassenheit, Zufriedenheit
und Wohlbefinden.

Mit zunehmender Entspannungstiefe, dem Wissen und Spiiren,
dass die Entspannungsiibungen wirken, werden Selbstvertrauen
und Selbstkompetenz gesteigert.

Es entsteht ein mentaler Stresspuffer. Die Belastbarkeit wird ge-
steigert.

Entspannungseffekte auf Verhalten und Sozialbeziehungen:

N

N

Das Verhalten wird ruhiger und gelassener und tritt an die Stelle
von Hektik und Unruhe.

Die Beziehungen zu den Mitmenschen werden positiv beein-
flusst. Reizbarkeit und Aggressivitat nehmen deutlich ab.
Unglinstige Stresshewdltigungsversuche, wie Rauchen, uber-
mafiger Alkohol oder Essanfille werden weniger. Ein gesund-
heitsforderndes Verhalten wird gefordert.



Spezielle Wirkungen

Die speziellen Wirkungen der verschiedenen Entspannungstrai-
nings beruhen auf den unterschiedlichen Ubungen. Je nach Ubung
werden bestimmte Korperbereiche beeinflusst und mentale Zu-
stande hervorgerufen. Die folgende Zusammenstellung gibt einen
kurzen Uberblick und erklart die Wirkmechanismen der verschie-
denen Trainings. Bei den Anwendungen werden nur die wich-
tigsten Beispiele genannt. Im Kapitel ,Die Praxis der Entspannung”
finden Sie ausfiihrliche Beschreibungen zu den verschiedenen Ent-
spannungstrainings.

Atemtraining

Das Atemtraining fihrt durch eine ruhige, tiefe Bauchatmung zu
einer Beruhigung des Herz-Kreislauf-Systems und des vegetativen
Nervensystems. Positive Effekte finden wir deshalb bei allen Be-
schwerden, die mit diesen Kérperfunktionen verbunden sind. Das
sind Atembeschwerden, Bluthochdruck, Magen-Darm-Beschwer-
den, aber auch Angste, um nur einige zu nennen. Das Atemtrai-
ning hat den Vorteil, dass die Atmung relativ leicht verdndert wer-
den kann. Zusatzlich zeigen sich positive Effekte auf die Psyche.

Progressive Muskelentspannung - reloaded

Die Progressive Muskelentspannung — reloaded setzt vor allem an
der Muskulatur an. Die beste Wirkung finden wir deshalb bei allen
Beschwerden, die mit Muskelverspannungen einhergehen. Das
sind Spannungskopfschmerzen, Riickenschmerzen oder Schwin-
delzustinde. Wenn die Progressive Muskelentspannung mit einer
entspannten Bauchatmung kombiniert wird, dann sind die Effekte
umso breiter gefachert. Ein Vorteil der Progressiven Muskelent-
spannung — reloaded liegt im raschen Lernprozess. Bereits nach
wenigen Trainingseinheiten zeigen sich positive Wirkungen.
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Autogenes Training — Kurzform

Das Autogene Training setzt iber Suggestionen hauptsdchlich am
Vegetativen Nervensystem, dem Herz-Kreislauf-System und der
Atmung an. Gute Effekte finden wir bei Bluthochdruck, Herzbe-
schwerden, Magen-Darm-Beschwerden und Unruhe. Das Autoge-
ne Training bedarf einer gewissen Geduld, setzt doch die Wirkung
im Allgemeinen erst nach einigen Wochen ein. Die Geduld lohnt
sich jedoch.

Achtsamkeits-Meditation

Achtsamkeits-Meditation fallt etwas aus dem Rahmen der tblichen
Entspannungstrainings. Das liegt an der speziellen Bewusstseins-
haltung, die mit einer bestimmten, aufrechten Korperhaltung ver-
bunden ist. Wirkungen finden wir vor allem im Bereich der Ge-
danken und Gefiihle. Es wird ein bewusster, wacher, achtsamer
Zustand angestrebt, bei den meisten anderen Entspannungstrai-
nings hingegen eine Deaktivierung und Beruhigung. Bei der Acht-
samkeits-Meditation geht dieser wache Zustand zwar mit einer
Entspannung einher, subjektiv kommt es jedoch zu einer Energie-
zunahme. Die Effekte sind sehr gut bei Energielosigkeit, Burn-out,
Depression, aber auch Schlafstérungen nachweisbar.

Imagination

Imagination, die Vorstellung bestimmter angenehmer Orte und Si-
tuationen, hat einen starken mentalen Effekt. Je nach Gedankenrei-
se kann eine Beruhigung und Deaktivierung oder eine Forderung
von Energie und Kraft erreicht werden. Gute Wirkungen finden wir
bei Gribeln, Depression, Burn-out, aber auch Schmerzen der in-
neren Organe.

Biofeedback

Biofeedback und Neurofeedback unterscheiden sich von den
anderen Trainings durch den Einsatz moderner Messtechnik und
Computerunterstlitzung. Der Einsatzbereich von Biofeedback ist



aullerordentlich breit. Das, was gemessen werden kann, wird tiber
einen Monitor riickgemeldet und wird dadurch der bewussten
Kontrolle zugdnglich. Angesetzt wird vor allem bei der Muskulatur
(Stirn, Schultern etc.), der Pulsfrequenz, der Atmung, der Hand-
temperatur und dem Schwitzen der Hande, das ein Indikator fiir
die Anspannung des Vegetativen Nervensystems ist. Gute Wirkun-
gen sind bei einer Vielzahl an Beschwerden vorhanden. An dieser
Stelle seien nur Stress, Kopf- und Riickenschmerzen, Schlafstdrun-
gen und Tinnitus genannt.

Neurofeedback

Neurofeedback ist ein Spezialfall des Biofeedback und wird
auch EEG-Biofeedback genannt. Dabei werden die Gehirnwellen
(EEG) gemessen und bewusst verdndert. Bei Entspannung ist das
Ziel meistens eine Forderung von Alpha-Wellen, was einem ent-
spannten Wachzustand entspricht. Dadurch werden die Gedanken
beruhigt und Gelassenheit entsteht. Wenn andere Gehirnwellen
trainiert werden (Beta, SMR), werden auch andere Bewusstseins-
zustdnde — beispielsweise Konzentration — gefordert. Die Wirkung
von Neurofeedback setzt vor allem an der Psyche an. Bei folgen-
den Beschwerden hat sich Neurofeedback bewahrt: Gribeln,
Schlafstérungen, Angsten oder Schlafstérungen.
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