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1. Ziele von Entspannungsverfahren

Durch Entspannungsverfahren werden folgende Ziele angestrebt:

e muskulare Entspannung

e Forderung eines Gleichgewichtszustandes in den vegetativen Prozessen
e geistige Sammlung im Sinne eines Versenkens in sich selbst

e Kontrolle eigenen Verhaltens

Die gesundheitsférdernde Wirkung der Entspannung ist seit Jahrtausenden bekannt. Entspan-
nungsverfahren haben sich besonders bewahrt als StreRprophylaxe, bei Schlafstérungen, Phobien
und Angsten sowie bei allen emotionalen Zustanden, bei denen erhéhte Angst und innere An-
spannung eine Rolle spielen. Darlber hinaus eignen sich alle Entspannungsverfahren als Mdglich-
keit, kurzfristig Krafte zu mobilisieren oder mit den vorhandenen Kraften sinnvoll umzugehen.

Die bekanntesten Entspannungsverfahren im hiesigen Raum sind das Autogene Training und die
Progressive Muskelentspannung.

2. Autogene Training

Das Autogene Training wurde in Europa als erstes gezieltes Entspannungsverfahren mit klinischer
Bedeutung von J.H.Schultz entwickelt. Schultz entdeckte, dal3 durch die Einheit von Kérper und
Geist eine gezielte Beeinflussung autonomer Organfunktionen durch Autosuggestion und kogniti-
ves Training maoglich ist.

Im Autogenen Training lassen sich durch autosuggestive Formeln Muskelentspannung und Durch-
blutung férdern. Dadurch kommt es auch zu einem Zustand verminderter Wachheit bei ausgespro-
chener Erholungsfunktion fir den Kérper. Durch gezielte Ubungen werden vegetative Vorgange an
Formeln gekoppelt, die nach entsprechendem Training ihrerseits als Ausldser fir entsprechende
Organfunktionen wirken.



3. Progressive Muskelentspannung

Einen anderen Zugang zum Zustand von Entspannung vermittelt die Progressive Muskelentspan-
nung. Dieses Verfahren geht auf den Sudafrikaner Wolpe zuriick, der vor mehr als 40 Jahren ent-
deckte, da? Angst immer mit vermehrter innerer Anspannung einhergeht. Aus dieser Beobachtung
entwickelte er seine progressive Muskelentspannung als indirekten Weg, Angst zu beeinflussen.

In diesem Verfahren wird gelernt, alle Muskelgruppen des Kdérpers zunachst anzuspannen und
anschliel3end zu entspannen. Ist ein Zustand einer guten kdrperlichen und geistigen Entspannung
erreicht, wird dieser Zustand oft mit einem &uf3eren Signal verbunden, das kinftig ebenfalls in Ver-
bindung mit autosuggestiven Formeln den entspannten Zustand herbeiftihren soll.

4. Eutonie

Ein weiteres Entspannungsverfahren ist die Eutonie, die von G.Alexander entwickelt wurde.

In der Eutonie wendet man seinen vorhandenen korperlichen Empfindungen wohlwollende bewuf3-
te Aufmerksamkeit zu. Dadurch nimmt man koérperliche Empfindungen bewuf3t gewahr. So wird
man mit ihnen mehr vertraut, was zur Forderung von Selbstvertrauen beitragen kann. Die korperli-
chen Empfindungen kénnen durch den Zuflul von Aufmerksamkeit energetisch gestarkt und zu
mehr Ausgeglichenheit beeinflu3t werden.

In der Eutonie macht man mit seinem Bewul3tsein und seiner Phantasie eine "Reise durch den
ganzen Korper".
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