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So wirkt Entspannung

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 wichtigs-
ten Beispiele genannt. Im Kapitel ,Die Praxis der Entspannung”
finden Sie ausfiihrliche Beschreibungen zu den verschiedenen Ent-
spannungstrainings.

Atemtraining

Das Atemtraining fiihrt durch eine ruhige, tiefe Bauchatmung zu  atmen:

einer Beruhigung des Herz-Kreislauf-Systems und des vegetativen ~ die Grundlage
Nervensystems. Positive Effekte finden wir deshalb bei allen Be- ~ jeder Entspannung
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 verandert wer-

den kann. Zusétzlich zeigen sich positive Effekte auf die Psyche.

Progressive Muskelentspannung - reloaded

Die Progressive Muskelentspannung — reloaded setzt vor allem an  rasch erlernt und
der Muskulatur an. Die beste Wirkung finden wir deshalb bei allen  gut kombinierbar
Beschwerden, die mit Muskelverspannungen einhergehen. Das

sind Spannungskopfschmerzen, Riickenschmerzen oder Schwin-

delzustdnde. 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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So wirkt Entspannung

Geduld,
die sich lohnt!

Energieschub fiir
Gedanken und
Gefiihle

mit Vorstellungs-
kraft gegen Griibeln
und Burnout
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Autogenes Training — Kurzform

Das Autogene Training setzt tiber Suggestionen hauptsachlich 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 fillt etwas aus dem Rahmen der tiblichen
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 Gefihle. 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, Burnout,
Depression, aber auch Schlafstorungen nachweisbar.

Imagination

Imagination, die Vorstellung bestimmter angenehmer Orte und
Situationen, hat einen starken mentalen Effekt. Je nach gewdhl-
ter Gedankenreise kann eine Beruhigung und Deaktivierung oder
eine Forderung von Energie und Kraft erreicht werden. Gute Wir-
kungen finden wir bei Griibeln, Depression, Burnout, aber auch
Schmerzen der inneren Organe.

Biofeedback

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



So wirkt Entspannung

aullerordentlich breit. Das, was gemessen werden kann, wird Gber  der Spiegel des
einen Monitor riickgemeldet und wird dadurch der bewussten — Korperinneren
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 fir

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, Schlafstérun-

gen und Tinnitus genannt.

Neurofeedback

Neurofeedback ist ein Spezialfall des Biofeedbacks und wird die Gehirnwellen
auch EEG-Biofeedback genannt. Dabei werden die Gehirnwellen ~ verandern und
(EEG) gemessen und bewusst veridndert. Bei Entspannung ist das Gelassenheit
Ziel meistens eine Forderung von Alpha-Wellen, was einem ent- schaffen
spannten Wachzustand entspricht. Dadurch werden die Gedanken

beruhigt und Gelassenheit entsteht. Wenn andere Gehirnwellen

trainiert werden (Beta, SMR), werden auch andere Bewusstseins-

zustande — beispielsweise Konzentration — gefordert. Die Wirkung

von Neurofeedback setzt vor allem an der Psyche an. Bei folgen-

den Beschwerden hat sich Neurofeedback bewahrt: Griibeln,

Angste, Burnout und Schlafstérungen.

Fir Neurofeedback gibt es neben dem Ziel der Entspannung auch

wirkungsvolle Anwendungen bei Aufmerksamkeits- und Konzent-
rationsbeschwerden, ADHS, Impulsivitat oder Tic-Stérungen. Wie

auch immer, ob es um Entspannung oder Aktivierung geht, hilft

Neurofeedback bei der Selbstregulation der Gehirnwellen.
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Rucken- und
Schulterschmerzen

Riickenschmerzen sind schon ldngst eine Volkskrankheit. Bis zu
40% der Bevolkerung klagen Gber chronische Riickenschmerzen.
70-80 % beschreiben zeitweise Schmerzen im Riicken oder in den
Schultern. Die Schmerzdauer ist sehr unterschiedlich — von Stun-
den bis zu mehreren Tagen. Bei manchen ist der Schmerz ein Le-
bensbegleiter. Ein Begleiter, auf den man freilich gerne verzichten
wiirde.

Ursachen

Die Ursachen sind auferordentlich vielféltig, ebenso die Thera-
piemoglichkeiten. Wie beim Spannungskopfschmerz sind auch
hier Verspannungen eine der Hauptursachen fiir die Schmerzen.
Diese sind vor allem durch einen ungtinstigen Lebensstil mit zu
wenig Bewegung und geringem korperlichen Training verbunden.
SchlieBlich ist der Mensch nicht dazu ,gebaut”, stundenlang zu
sitzen, wie wir das in der Schule, in der Ausbildung und im Biiro
tun. Diejenigen, die im Beruf nicht sitzen, fiihren oft einseitige
oder ungiinstige Bewegungen aus, sei dies langes Stehen oder
schwere korperliche Arbeiten. Auf jeden Fall gibt es kaum Berufe,
die per se riickenfreundlich sind. Und auch Stress und Belastungen
fihren zu Muskelverspannungen und intensivieren dadurch den
Schmerz umso mehr. Geeignete Therapien setzen deshalb auf ver-
schiedenen Ebenen an.

Wirkung

Bei Riicken- und Schulterschmerzen haben sich vor allem die
Progressive Muskelentspannung (siehe S. 81 ff.) und das EMG-
Biofeedback (siehe S. 134 ff.) der Muskulatur bewahrt. Dabei ist
auch eine Schulung der Korperwahrnehmung wichtig, um das
Wiederauftreten der Verspannungen zu verhindern. Besonders am

Riickenschmerzen

standiges Sitzen:
ebenso ungiinstig
wie einseitige Be-
wegungen

Entspannung:

- Progressive Muskel-
entspannung

- EMG-Biofeedback
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Ausgewdhlte Beschwerden

PC-Arbeitsplatz kann durch entsprechendes Training wahrend des
Arbeitens eine entspannte Korperhaltung eingenommen werden.
,Luxusverspannungen” wie hochgezogene Schultern oder verbis-
sene Mimik, also Muskelanspannungen, die Sie firr die Arbeit gar
nicht benétigen, kénnen dadurch vermieden werden. Auch eine
Kombination mit Atemibungen (siehe S. 70 ff.) ist glinstig, um eine
Entspannung des Nervensystems zu erreichen.

Wissenschaftliche Studien belegen eindeutig die Wirksamkeit von
Biofeedback und Progressiver Muskelentspannung. Bei chroni-
schem Riickenschmerz nimmt die Schmerzstdrke um ca. 60 % ab.
Die Wirkungsdauer wurde Gber ein Jahr nachgewiesen. Bei Migra-
ne wurde eine Reduktion der Anfdlle um mehr als 50% und eine
Abnahme der Schmerzintensitit um 30-65 % nachgewiesen.




Schritt |:
Ausgangslage

Bevor Sie beginnen, ein Entspannungstraining zu erlernen, ist das
Erkennen der Ausgangslage und des Zieles wichtig. Wofiir wollen
Sie Entspannung lernen? Was wollen Sie erreichen? Was ist Ihr
Ziel?

Mit einer guten Vorbereitung und Auswahl des fiir Sie geeigneten
Entspannungstrainings (oder der Kombination von verschiedenen
Ubungen) ist die Chance sehr hoch, dass Sie genau das erreichen,
was lhnen wichtig ist. Es féllt lhnen dann auch leichter, die Ent-
spannungsiibungen regelmaliig im Alltag umzusetzen.

In Tabelle 1 finden Sie eine Liste verschiedener Beschwerden und
daneben jene Entspannungstrainings, die zu deren Linderung
besonders geeignet sind. Dabei sind sehr gut wirksame Entspan-
nungstrainings mit einem x versehen, etwas wirksame mit einem
o und wenig wirksame mit einem —. Markieren Sie zu lhren Be-
schwerden jene Entspannungstrainings, die mit einem x versehen
sind. Zeichnen Sie einfach einen Kreis um das/die jeweiligen x
ein. Wenn Sie z. B. unter Atembeschwerden leiden, dann kénnen
Sie Atemtraining und Biofeedback markieren. Wahlen Sie jene
Beschwerden aus, die am starksten ausgepragt sind (maximal 3).
In der untersten Zeile kdnnen Sie die markierten x zusammen-
zdhlen. Sie erkennen dadurch, welche Entspannungstrainings fiir
Ihre Beschwerden geeignet sind.

Falls keine aktuellen Beschwerden vorhanden sind, gehen Sie

einfach weiter zum ndchsten Absatz (Starkung der Gesundheit und

Forderung von Energie, Konzentration und Leistungsfahigkeit).

Was ist mein Ziel?
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Tabelle I: Fir welche Beschwerden ist welches Entspannungstraining geeignet?

Beschwerden Medi- Imagi- Biofeed- Neuro-
tation nation back feedback

Angst, Nervositdt X X X o o X X
Atembeschwerden X o o - o x -
Burnout (Erschépfung) X X o X X X x
Depression o o [¢) X X o X
Grubeln, kreisende Gedanken [o) [o) [o) X X o) X
Herz-Kreislauf-Beschwerden x o x o o X -
Immunsystem X (o) X X X X -
Magen-Darm-Beschwerden X o X o) o x =
Schlafstérungen X X X x x x x
Spannungskopfschmerz o) X - - - x =
Schmerz — Migrane o 0 o - - x =
Schmerz — Riicken o x - - - x =
Schmerz — innere Organe X (o] X [o) X X -
Schwindel o X o o o X -
Somatische Belastungsstérungen X X X o o x o
Stress X X X X X X o
Tinnitus, Horsturz o X 0 e} e} X X
Unruhe X X X X X X o
Summe

Atem = Atemtraining, PR = Progressive Muskelentspannung, AT = Autogenes Training
x = sehr wirksam, o = etwas wirksam, — = wenig wirksam

Ubertragen Sie dann die Ergebniszeile in Tabelle 6 unter ,Be-
schwerden” (siehe Seite 152).

Entspannungsiibungen sind aber auch zur Starkung der Gesund-
heit und Forderung von Energie, Konzentration und Leistungs-
fahigkeit geeignet. In der Tabelle 2 kénnen Sie erkennen, welche
Trainings zur Erholung und welche zur Forderung von Energie
und Leistungsfahigkeit geeignet sind.
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Was uns entspannt, ist ebenso individuell wie unsere Personlichkeit.
Finden Sie in vier einfachen Schritten heraus, welche Technik lhre
personlichen Stress-Symptome am effektivsten bekampft.

Mit detaillierten, anschaulichen Anleitungen zu sieben bewahrten
Entspannungsmethoden:

— Atemtraining

— Progressive Muskelentspannung — reloaded
— Autogenes Training

— Achtsamkeits-Meditation

— Imagination

— Biofeedback

— Neurofeedback

Audioguide (Ubungsanleitungen und Entspannungsmusik) und
Selbsttest (Welche Methode hilft bei meinem Stressprofil?)
als Download
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