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Relax!

Techniken zur
Stressbewaltigung und Entspannung

Die Zeichen unserer Zeit stehen auf Stress. Sie kdnnen lernen mit ihm

umzugehen. Daflir gibt ganz unterschiedliche Methoden. Welches

Entspannungsverfahren ist fiir welchen Typ geeignet?

Viele Menschen kennen das heute
weit verbreitete Problem
mangelnder Entspannung. Gerade
Berufstatige, die in inrem Job tber
einen langen Zeitraum unter
Zeitdruck und Uberstunden leiden,
manchmal auch unter psychisch
belastenden Situationen,
erkennen die Notwendigkeit von
Entspannung im Alltag und
beginnen sich flir entsprechende
Verfahren und Techniken zu
interessieren. Sport ist fraglos ein
Mittel, um Spannung abzubauen.
Aber auch darlber hinaus ist es
wichtig, gerade in Stressphasen
den Signalen von Kérper und
Seele Beachtung zu schenken,
damit es nicht zu
psychosomatischen Beschwerden,
Schlafstorungen oder langfristig
einem Burn-out kommt.

Wenn neben sportlicher Betatigung, Zeiten
fiir Entspannung zum festen Bestandteil des
Alltags gehoren, bleibt der Mensch langfristig
gesiinder, ausgeglichener und leistungsfahi-
ger. Im Folgenden finden Sie eine Ubersicht
Uber gangige Entspannungsmethoden; au-
Rerdem Tipps und Anleitungen, damit die
Entspannung gelingt sowie eine Checkliste:
Welches Verfahren ist fiir welchen Typ geeig-
net?

Autogenes Training

Das Autogene Training ist eine auf Autosug-
gestion basierende Entspannungstechnik
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und wurde im letztem Jahrhundert vom Berli-
ner Psychiater Schultz auf Basis der Hypnose
entwickelt. Es besteht aus einer so genannten
Unterstufe mit sieben Formeln, die das Ru-
he-, Schwere- und Warmeempfinden des
Korpers férdern; aufbauend gibt es noch eine
Oberstufe. Durch die formelhaften Vorstellun-
gen werden die entsprechenden Effekte tat-
sachlich im Korper bewirkt, was wissen-
schaftliche Untersuchungen belegen.

Aufbauend auf dieser Entspannung ermég-
licht das Autogene Training dem Anwender
zudem einen guten Zugang, um sein Unbe-
wusstes gezielt zu beeinflussen, z.B. durch
positive Visualisierungen oder Affirmationen.
Es gilt beispielsweise als gut geeignet zur
Rauchentwdhnung. Autogenes Training wird
von den meisten Krankenkassen als Praven-
tionskurs bezuschusst.

Progressive Muskelentspannung

Die Progressive Muskelrelaxation ist gut ge-
eignet flir Menschen, die aktiv entspannen
wollen. Indem man den ganzen Korper, alle
Muskelpartien nacheinander systematisch
an- und entspannt, wird so ein héheres Ent-
spannungslevel erreicht als zuvor. Zurlick
gehen diese Erkenntnisse auf den Arzt und
Physiologen Edmund Jacobson, der daraus
das heute sehr populére Verfahren entwickel-
te. Auch die Progressive Muskelentspannung
wird von den meisten Krankenkassen als
Préventionsmafnahme bezuschusst.

Korper- und Phantasiereisen
,Body-Scan*

In einer angeleiteten Kérper- oder Phanta-
siereise wird Entspannung erreicht, indem
die Wahrnehmung auf die eigene Kdrperbe-
obachtung und -empfindung bzw. auf die
Eindriicke an einem imaginierten Ort gelegt
wird. Letzteres hat Ahnlichkeit mit den Tag-
tréumen und regt die Kreativitat an.

Entspannung durch Atmung

Die Beobachtung des Atems ist ein wesentli-
ches Element in verschiedenen Techniken,
aber auch schon an sich eine ausgezeichne-
te Moglichkeit, zu entspannen. Dabei geht es
weniger darum, den Atem in eine bestimmte
Richtung zu lenken, sondern mehr um das
reine Beobachten des natiirlichen Atemflus-
ses. Der Rhythmus von Ein- und Ausatmen
hat etwas Gleichmé&gRiges und Beruhigendes,
&hnlich einer Wellen- oder Wiegebewegung.
Auch als kurze Ubung im Alltag geeignet -
hinsetzen, Augen schliefen, FifRe auf dem
Boden spiiren und eine Zeitlang den Atem
beobachten. Wenn die Gedanken abschwei-
fen, sie einfach sanft zum Atem zuriicklenken.



Sehen Sie die Welt gelassen,
entspannen Sie sich

Meditation

Assoziert man mit dem Wort oft zunéachst ei-
nen still sitzenden Buddha, so ist das nur ein
kleiner Ausschnitt der Moglichkeiten, die ei-
nem Meditation bietet. Es handelt sich um
ein weites Feld an Techniken und Methoden,
die durchaus nicht immer in Stille vollzogen
werden, sondern auch Tone, Musik, Bewegung
und Tanzen beinhalten kdnnen. Fiir sportbe-
geisterte Menschen eignen sich die kérpero-
rientierten Meditationstechniken von Osho:
der indische Meister war der Meinung, dass
wir gestressten westlichen Menschen erstmal
richtig in den Kérper kommen und Spannung
abbauen miissen, um anschliefend wirkliche
Stille erfahren zu konnen. So gibt es in seinen
verschiedenen Meditationen meist mehrere
Phasen, in denen sich Bewegung, Musik und
Stille abwechseln.

Yoga, Tai Chi, Qi Gong

Neben weiteren positiven krperlichen Effek-
ten wie Kréftigung und Dehnung haben diese
Verfahren den Vorteil, den Menschen durch
sanfte Bewegungen in Kombination mit der
Atmung zur Ruhe zu bringen und das Meridi-
ansystem des Kérpers zu harmonisieren.

Ruhebilder

Ein Ruhebild stellt eine schéne Technik dar,
von deren Wirkung man umso mehr profitiert,
je haufiger man sie im Alltag nutzt. Zunachst
wird individuell ein persdnliches Ruhebild
erarbeitet, welches Komponenten beinhaltet,
die individuell mit Entspannung und Wohlge-
fiihl assoziiert werden (z.B. gemitliche war-
me Hiitte in den verschneiten Bergen, Hange-

matte in der Sonne am Strand...). In der
anschlieRenden Entspannung wird dieser Ort
aktiv mit allen Sinnen erlebt.

Dann wird dieses angenehme Gefiihl mit ei-
nem Reiz verkniipft, z. B. mit einem Wort oder
einer Berlihrung (diese Technik nennt man

Ankern) und somit kdrperlich abgespeichert.
Die mit dem Reiz assoziierte Entspannung ist
somit zukiinftig in Stress-Situationen abruf-
bar. Das Ruhebild stellt eine wertvolle Res-
source zur Stressbewaltigung dar und ist
leicht anzuwenden.

Welches Entspannungsverfahren ist fiir welchen Typ geeignet?

So verschieden die Menschen sind, so unterschiedlich sind auch die Maglichkeiten, Entspan-
nung zu finden und die dufBere und innere Balance zu férdern. Meiner Erfahrung nach wirken je
nach Konstitutionstyp und personlicher Veranlagung die einzelnen Entspannungsverfahren

unterschiedlich erfolgreich.

Autogenes Training

Progressive Muskelentspannung

Phantasiereisen

Yoga, Tai Chi, Qi Gong

Kundalini-Meditation

Atementspannung

Stilles Sitzen (,sitting silently)

Dieses autosuggestive Verfahren findet Anklang
beim kognitiv ausgerichteten ,Denker-Typ“.

Zeigt gute Erfolge bei motorisch veranlagten
Menschen

Auf Methoden dieser Art sprechen vor allem
kreative Menschen an. Die darin enthaltenen Bilder und
Visualisierungen regen die Phantasie an.

Gut geeignet fiir Entspannungssuchende, die sich mit
plétzlicher Stille und geschlossenen Augen schwertun.

Fiir Sportler! Vier Phasen (jeweils 15 min; die ersten drei
Phasen mit Musik): in der ersten Phase wird der Korper
sanft geschiittelt (sozusagen Stress abgeschiittelt), in
der zweiten wird getanzt, dann folgt eine Viertelstunde
ruhiges Sitzen, in der letzten Phase liegt man und ent-
spannt.

Ein einfaches und effektives Mittel fiir jedermann, um
auch zwischendurch zur Ruhe zu kommen.

Bedeutet, wirklich nichts zu tun, auch keine Technik
auszufiihren. Einfach nur innerlich beobachten, was ist
- flir Fortgeschrittene!
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>>>> Die Bedeutung von Bewegung im

Hinblick auf Stressbewaltigung

Jeder sportlich Aktive kennt die positive Wir-
kung von Bewegung im Zusammenhang mit
An- und Entspannungsprozessen. Viele Laufer
berichten, nach der Arbeit erstmal eine Run-
de joggen zu miissen, um den Kopf ,frei zu
bekommen“. So hat Sport gerade fiir
Schreibtischtéter und Biiroarbeiter eine erfri-
schende Wirkung; kérperlich werden Stress-
hormone abgebaut und auch die damit ein-
hergehende vertiefte Atmung bewirkt einen
Reinigungseffekt. Es empfiehlt sich, nach
dem Training eine Entspannungsmethode
anzuschliefen - der Kopf ist einfach klarer!

Tipps und Tricks, damit die
Entspannung gelingt

> Gerade im Alltag ist es wichtig, kleine Pau-
sen einzubauen, um fiir einen Moment loszu-
lassen. Diese wertvollen kurzen Phasen ver-
hindern, dass nach einem langen Arbeitstag
der Stresspegel abends zu hoch liegt und die
Gedanken sich nicht beruhigen wollen oder
der Schlaf gestort ist.

> Manch einer wird unruhig, sobald er sich
hinlegt und die Augen schlieft. Das kann
durch innere emotionale Wiederankopp-
lungsprozesse passieren, die in der Entspan-
nung geschehen kdnnen. Viele Menschen
halten sich im Wachzustand immerzu be-
schéftigt, um nicht zu fiihlen bzw. unangeneh-
me Gefiihle zu iiberspielen. In solchen Féllen
sind Techniken sinnvoll, die durch sanfte Be-
wegung und bewusste Atmung Entspannung
bewirken, wie z.B. Yoga.

> Wenn Sie zu Hause entspannen wollen:
Nehmen Sie sich wirklich mindestens eine
halbe Stunde Zeit fiir sich und sorgen Sie
dafiir, dass Sie nicht gestort werden durch
Telefon oder Familie. Sie haben schlieBlich
eine wichtige Verabredung - mit sich selbst!
Schaffen Sie eine Wohlfiihlatmosphére und
schauen Sie, was Sie dazu bendtigen: Ent-
spannungsmusik, Warme, Decken und Kis-
sen, einen schénen Sessel

> Finden Sie eine angenehme Position. Es
kann im Prinzip in jeder Haltung trainiert
werden, in der die Muskeln vollkommen ent-
spannt werden kdnnen: Im Sitzen, angelehnt
oder aufrecht, alternativ mit gesenktem, nach
vorn gebeugten Kopf, die Hande ruhen ent-
spannt auf den Oberschenkeln (sog.
»Droschkenkutscherhaltung®). Die liegende
Position eignet sich gut, um vor dem Ein-
schlafen zu iiben

> Seien Sie nicht ungeduldig, wenn sich Ent-
spannung nicht sofort einstellt, sondern lh-
nen tausend Gedanken durch den Kopf ge-
hen. Das ist vollig normal und geht vielen am
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> ein weiteres Mal anspannen

> intensiv nachspiiren

> bei Krdmpfen die entsprechen-
de Muskulatur dehnen

Anfang so.Auch die Fahigkeit zu entspannen
lasst sich trainieren. Lenken Sie die Aufmerk-
samkeit einfach immer wieder sanft zu lhrem
Atem und lhrer Kérperwahrnehmung, bei-
spielsweise den FiiRen auf dem Boden.

> Beim Loslassen (entspannen bedeutet
letztlich, innerlich loszulassen) hilft es, den
Stuhl, auf dem Sie sitzen, die Lehne hinter
oder den Boden unter sich wahrzunehmen
und zu spiiren, dass diese Sie ,tragen”.

> Lernen Sie, wahrend der Entspannung und

> FuBsohle: beugen, Zehen
krallen

> Schienbeinmuskeln:
FiiBe nach oben ziehen

> Waden: FiifSe spitzen

> Adduktoren: Beine

auch im Alltag den ,inneren Beobachter” zu zusammendriicken
schulen. Das ist ein Teil in Ihnen, der einfach (Beine angestellt)
nur wertfrei wahrnimmt, was passiert und > Vorderer Ober-

schenkel: Beine
im Knie strecken,
FiiBe anziehen

> GesaR: an-
spannen, Becken
hebt sich leicht

sich nicht mit allem identifiziert, was viel-
leicht an Gedanken und Gefiihlen in lhnen
vorherrscht. Je besser Ihnen das gelingt,
umso ruhiger werden Sie mit der Zeit.

Autogenes Training: Die Ubungen

dabei
der Unterstufe > Bauch: Span-
> Die Ruhe-Ubung versetzt den Kdrper und nung aufbauen,
Geist in einen Ruhezustand und soll der dabei bewusst wei-
Konzentration helfen. Typische Vorstellung: teratmen

> Oberer Riicken:
Schultern nach un-
ten driicken

> Armriickseite: ge-
streckte Arme (Hand-
flache oben) nach un-
ten driicken

> Bizeps, Unterarme
und Hande: im Ellen-
bogen anbeugen,
Fauste ballen

> Gesicht:

»Ich bin ganz ruhig.”

> Die Schwere-Ubung lést ein Schweregefiihl
der Gliedmafen aus (Muskelentspannung).
Typische Vorstellung: ,, Meine Arme und Beine
sind angenehm schwer.”

> Die Warme-Ubung filhrt zu einem Warmege-
fiihl in den GliedmaRen (verbesserte Durch-
blutung). Typische Vorstellung: ,Meine Arme
und Beine sind angenehm warm.*

> Die Atem-Ubung vertieft die Entspannung
durch konzentriertes, ruhiges Ein- und Ausat-
men. Typische Vorstellung: ,Die Atmung flief3t
ruhig und regelméagRig.”

> Die Herz-Ubung (Konzentration auf den
Herzschlag) beruhigt weiter. Typische Vor-
stellung: ,Das Herz schldgt ruhig und
gleichmagig.”

> Die Sonnengeflechts-Ubung:
Konzentration auf den Solarple-
xus und seine Durchblutung
(Vertiefen der Entspannung). Typi-
sche Vorstellung: ,Das Sonnenge-
flecht (oder: die Leibmitte) ist stromend
warm.“

> Die Kopf-Ubung: Konzentration auf eine
.Kiihle Stirn“ (dient dem Wachbleiben und
Wiedererlangen von Konzentrationskraft, z. B.
bei Miidigkeit). Typische Vorstellung: ,Der
Kopf ist klar, die Stirn ist kiihl.“

nacheinander Augen zu-
sammenkneifen, Stirn runzeln,
Lippen zusammenpressen

Stefanie Carla Schéfer

Progressive Muskelentspannung
nach Jacobson (PMR)

Ubungsausfiihrung

> Position (Rickenlage) einnehmen

> einige Sekunden anspannen, dann lsen
> auf fliissige Atmung achten

Yoga ist ein ansprechender Weg, um
Bewegung und Entspannung mitein-
ander zu kombinieren
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