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Entspannung

Klinische Psychologie



Warum ist Entspannung wichtig?

Um als Gegengewicht zu Stressphasen den Korper und den Geist wieder ins
Gleichgewicht zu bringen und Gesundheit und Wohlbefinden zu starken.

Anzeichen von Stress sind z.B.:

korperlich: geistig/emotional:

* Muskelanspannung » Grubelneigung/Schlafstorungen

e Schmerzen Nicht-Abschalten-Konnen

* hoher Blutdruck/Puls « Konzentrationsprobleme
* Verdauungsprobleme * Vergesslichkeit
« Atemprobleme * Ungeduld

« anfalliges Immunsystem « Arger, Traurigkeit, Angste
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Was kann Entspannung?

Entspannung kann Gesundheit und Wohlbefinden insgesamt positiv beeinflussen.

korperlich: geistig/emotional:

* Muskelentspannung « Beruhigung/innere Ruhe

« Schmerzlinderung/- » Ein- und Durchschlafforderung
vorbeugung

 Abschalten/Loslassen

* Verdauungsforderung . Ausgeglichenheit

« Blutdrucknormalisierung . Gelassenheit

* Immunabwehrstarkung,

Regenerationsforderung « Konzentrationsfahigkeit

» verbesserte Korperwahrnehmung
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Autogenes Training — Wirkprinzip I | h

Autogenes Training ist eine Entspannungsmethode, mit der Sie selbst durch
Konzentration und Vorstellungskraft Ihren Korper von ,,aktiv und angespannt” in den
Zustand ,ruhig und entspannt” umschalten konnen.

Wirkprinzip:
* Nutzen des naturlichen Entspannungsablaufs (z. B. beim Einschlafen)

« Korperliche Vorgange beim Entspannen (z.B. Schweregefuhl) werden bewusst mit
Formulierungen oder Bildern verknupft, um den Entspannungszustand selbstandig
herbeizufuhren und zu verstarken.

» Durch regelmdBiges, eigenstdndiges Uben und Wiederholen kann dies langfristig
schnelle und tiefe Entspannungszeiten in Alltag und Beruf ermoglichen.



Autogenen Trainings - Ablauf

Vorbereitung:
* bequeme Kleidung

* bequeme Sitz- oder
Liegeposition

» Augen schlieBen oder
angenehme Blickrichtung
einnehmen

» Fokus auf den eigenen Korper
(z.B. Atmung) richten, sich auf
die Ruhe einlassen

Durchfiihrung:

Ruhetonung
Schwereubung
Warmeubung
Stirnubung
Bauchubung
Herzubung

Atemubung
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Abschluss

Zurucknahme (Recken und
Strecken, Blinzeln) bei
Anwendung tagsuber

Zum Einschlafen ohne
Zurucknahme in den Schlaf
gleiten



Autogenes Training — Formeln

Ruhetonung: .Ich bin ruhig und gelassen.”

Schwereiibung: ,Mein rechter Arm ist angenehm scher.”
.Beide Arme sind angenehm schwer.”
.Mein rechtes Bein ist angenehm schwer."
.Beide Beine sind angenehm schwer."

Wdrmeiibung: ,Mein rechter Arm ist stromend warm.”

Beide Arme ... Mein rechtes Bein... Beide Beine...

Stirniibung: .Meine Stirn ist angenehm kuhl und frisch.”
Bauchiibung: ,Meine Korpermitte ist angenehm warm.”
Herziibung: .Mein Herz schlagt ruhig und zuverlassig.”

Atemiibung: .Mein Atem geht ruhig und gleichmaBig.”
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Autogene Training - Ubungstipps JI h

* Sich zum Entspannung zu zwingen, ist ein Widerspruch in sich und wird nicht
funktionieren. Machen Sie sich keinen Druck, dass etwas ,funktionieren” muss!

« Beginnen Sie mit kurzen Trainingsphasen, um in die Ruhe zu kommen. Nehmen Sie erst
nach und nach die anderen Formeln hinzu. Wenn Sie ungeduldig werden, uben Sie kurzer.

* Wiederholen Sie jede Formel innerlich circa 5 mal. Wenn Sie mochten auch ofter, um dem
Gefuhl Zeit zu geben und es zu intensivieren.

« Uben Sie zundchst in Phasen, in denen Sie sowieso nahe der Entspannung sind, z. B. im
Liegen, nach dem Essen oder beim Einschlafen.

« Sie kdnnen so oft liben, wie Sie mdchten. Eine Uberdosierung gibt es nicht.

« Passen Sie die Ubung an lhr personliches Empfinden an und benutzen Sie lhre eigenen fiir
Sie am besten passenden Bilder und Formulierungen.

 Sind Sie schon geubter, so konnen sie die Formeln zusammenfassen und z.B. die Schwere
und Warme schon fur den ganzen Korper formulieren.
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Muskelentspannung nach Jacobsen - Wirkprinzip

Die Progressive Muskelrelaxation (kurz PMR) nach Jacobsen ist ein
Entspannungsverfahren, bei dem uber das Erlernen einer besseren
Korperwahrnehmung eine tiefe Entspannung von Korper und Geist erreicht wird.

Wirkprinzip:

* Bei einer naturlichen Muskelkontraktion spannt der Muskel zunachst an, um beim
Loslassen dann in eine kurze Phase der tieferen Entspannung uberzugehen. Nach
kurzer Zeit pendelt er sich wieder in den Ursprungszustand der Spannung ein.

« Beider PMR wird eine Muskelgruppe gezielt angespannt, Spannung kurz gehalten
und dann bewusst wieder losgelassen. Der Aufmerksamkeitsfokus liegt dabei auf
dem Moment des Loslassens, eine bessere Korperwahrnehmung fur entspannte
Muskulatur wird wieder moglich. Durch das Nachspuren kann der tiefere
Entspannungszustand beibehalten werden und nach einer Trainingsphase auch
bewusst schneller angesteuert werden.



Progressive Muskelentspannung - Ablauf

Vorbereitung:

bequeme Kleidung

bequeme Position im
Sitzen oder Liegen

Augen schlieBen oder
angenehme
Blickrichtung
einnehmen

Fokus auf den eigenen
Korper (z.B.
Muskelgruppen)
richten, sich auf die
Ruhe einlassen

Durchfiihrung:

5-7 Sekunden
Anspannen einzelner
Muskelgruppen

bewusstes Loslassen
mit Ubergang in die
Ausgangsstellung
(gerne zeitlich gesetzt
mit dem Ausatmen)

Bewusste
Wahrnehmung der
entspannten
Muskulatur

Abschluss:

Zurucknahme mit

Recken und Strecken,

Blinzeln
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Progressive Muskelentspannung - Muskelgruppen I | h

 Hande zur Faust ballen >Unterarme
* Ellbogen beugen >Bizeps
 Arme strecken und Schulterblatter >Armruckseite und Riicken

nach hinten zusammenziehen

* Schultern zu den Ohren ziehen >Nackenmuskulatur

* Augenbrauen zum Haaransatz >Stirn

* Augenlider zukneifen >Augenlider

* Lippen spitzen oder zusammenpressen, >Lippen
Zunge zum Gaumen drucken, >Zunge
Zahne zusammen (ohne Knirschen) >Kiefermuskulatur

* Bauchdecke hart machen >Bauchmuskulatur

« Zehen Richtung Knie und >SchienbeinauBenseite
Fersen in den Boden >0Oberschenkel und Gesaf3

 Zehen einkrallen und Fersen anheben >Fuf3sohle und Waden



Progressive Muskelentspannung - Ubungstipps I | h

Nehmen Sie sich Zeit und lenken Sie zum Einstimmen auf die Ruhe die
Aufmerksamkeit auf den Korper.

Spannen Sie nur so fest an, dass Sie die Anspannung gerade spuren. Es geht nicht um
Muskelaufbautraining, sondern um die Korperwahrnehmung.

Halten Sie die Spannung fur einen Moment, der Atem flieBt dabei entspannt weiter.

Lassen Sie dann bewusst los und kommen Sie in die Ausgangsstellung zuruck, gerne
zum Zeitpunkt lhres nachsten Ausatmens. Nehmen Sie den Unterschied zwischen An-
und Entspannung bewusst wabhr.

Sind Sie schon geubter, konnen die Anspannung verkurzen und Muskelgruppen
zusammenfassen.



