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ENTSPANNUNGSTECHNIKEN [IM KLINISCHEN ALLTAG

Was versteht man unter Entspannung?

* Meditation = tiefste Entspannung

» Trance = Entspannung durch Ruhe, aber nicht durblas(Hirnstrommessung: Alpha-
Rhythmus zeigt wachen Ruhezustada&linisches Verstandnis flir Entspannung

* Entspannung als allgemeiner Begriff = sich ausnuhesen, Musik horen, Joggen,
Radfahren usw.

Meditation dient der absoluten ,Innenkehr*.

Den Begriff ,Meditation” verbindet man vielfach mierschiedenenen Religionen, in denen

diese Innnenkehr genutzt wird, um Glauben zu festigich von aul3en abzukehren, um das
ganze ,Innere” dem Gott hinzuwenden.

Nicht nur in ostasiatischen Religionen zu findemndern auch in unseren Religionen (z.B.

Klausuren, Einkehrtage usw.)

Unter Trance versteht man einen tief entspannten Wachzustandiesem Zustand wird das

Unterbewusstsein leichter erreicht und es konnestipe ,Veranderungen® bezuglich innerer
Einstellungen, kdrperlichem Empfinden und Kognigarerzielt werden (z.B. Steigerung des
Selbstwertgefiihls, Schmerzreduktion, Umdenken).cBbudie Trance oder Entspannung
wendet man sich dem ,Selbst* zu, reflektiert kortgert. Fahigkeiten und Wertigkeiten

werden wieder bewusster wahrgenommen, innere Kgaearkt, somit das Selbstwertgefuhl
und Selbstvertrauen. Im klinischen Alltag wird dieance zu therapeutischen Zwecken
genutzt.

Theoretische Grundlagen der Entspannungstechniken:

Die etabliertesten Entspannungsarten sind

» Koarperzentrierte Verfahren (Autogenes Training n&ecbf. Dr. Dr. Schultz, Progressive
Muskelrelaxation nach Jacobson): beide Entspanteciysiken erhohen die
Konzentrationsfahigkeit und helfen bei Einschlafgt@en. Das Jacobson -Training ist
besser geeignet, um grublerisches Denken zu stpppeds um tatséchliches Fuhlen des
Kdrpers geht, wenn die einzelnen Muskelpartien spgent und entspannt werden. Beim
Autogenen Training konzentriert man sich mit sei@sdanken auf das Schweregefuhl
der Ruhe und auf die Kdrperwadrme. Dabei sind Geglaaibschweifungen leichter
maoglich, da nur von derorstellungdes Korpergefuhls ausgegangen wird.

* Imagination = Einbildung wird urspriinglich der Mtastation der Magie zugeordnet.
Wurde schon friiher als ,Einbildungskraft* zu Heilzeken eingesetzt. Konkretisiert sich
in Form von Bildern, Symbolen, Phantasien, Traumklgen und Gedanken. Die
Imagination dient als therapeutische Technik zualiRgsanpassung.

* Visualisierung (tatsachlicher Ursprung nicht gertskannt, kann sich auch aus der
Imaginationstechnik entwickelt haben) Einsatz irhreeen Therapieverfahren, vor allem
bekannt geworden durch das Ehepaar ,Simonton“ (étusg vom Tumor und wie
heilende Killer- und Helferzellen diesen zerstoren)
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Wirkungsweise der Entspannungsverfahren

* Physiologische Wirkungen :

- Ruhetonus der Skelettmuskulatur
Senkung des Ruhe-Energie-Umsatzes (ca. 15 %, heiater Ruhe nur 5 %)
Kreislauffunktionen (Gefal3erweiterung, Pulsfrequena niedriger, hohe Stabilitat der
Kreislauffunktion, Blutdrucknormalisierung)
Thermoregulatorische Leistungen (Durchblutungssteigg der Extremitaten)
Atemfunktion (langsam und gleichmaflig)
Blutchemische Anderungen (Lactatreduktion = Angstal) Adrenalin und
Cortisolsenkung = Stressabbau)
Zunahme von B- und T-Zellen (allergische Reaktionesrmindert, Starkung der
Abwehrkréfte)
EEG: Gesteigerte Auspragung des Alpha-RhythmusheraRuhezustand)
Balance zwischen beiden Gehirnhélften (verschiedeaale verlieren Dominanz)

* Psychische Prozesse:
Korper, Geist und Seele finden zu einem Gleichgetvic
Sich in seinem Inneren, in seiner Haut wohlfiihlen
Ruhe und Gelassenheit splren
Loslassen lernen
Zu sich selbst finden
Starkung des Selbstbewusstseins (bewusst werdsrdasg,Ich” braucht)
Starkung des Selbstwertgefiuhls (sich wertschatzd8erzug auf Fahigkeiten, Gesundheit,
Mitmenschen)

* Kognitive Prozesse:
Eigener Bedurfnisse bewusst werden
Eigene Wertschatzung erleben
Kdrper bewusst wahrnehmen (Verspannungen erkenmémarmeiden lernen)
Lebensziele neu definieren
Wieder Vertrauen in sich selbst finden
Eigene Grenzen und Mdglichkeiten bewusst erkennerannehmen

Von der Theorie zur Praxis

Krankheit bedeutet fir die meisten Menschen aucesSt In Anbetracht der erfolgreichen
Stressbewaltigung durch Entspannungstechniken, keamdas gleiche Ergebnis bei Kranken
erwarten.

Welches Entspannungstraining fir welchen Patiehteatientin am geeignetsten ist, hangt
von verschiedenen Faktoren ab.

Ein wichtiger Faktor ist die Einstellung des Patieen /der Patientin zur Entspannung

Ist er / sie von vornherein Uberzeugt, dass eirtsdannung ,esoterische Phantasien“ sind
und keinen Nutzen bringen kénnen, so kann man gkesumit belegten wissenschatftlichen
Erkenntnissen (siehe oben Wirkungsweisen) einerarigi@stellung zu erlangen. Gelingt das
nicht, wird eine Entspannung nicht angenommen gndhine Effekt.

Manche Patientinnen verknipfen wiederum zu hoheaBumgen an eine Entspannung. Sie
meinen, dass sie gar nichts zu tun brauchen, #elPeobleme von alleine I6sen oder sogar
schwere Krankheiten sich in Luft auflosen, ohne idieddas Ehepaar Simonton kam mit der
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Krankheitsvisualisierung in Verruf, da es Heilummn\Krebs durch ihre Technik propagierte.
Inzwischen hat Simonton die Wirkung seiner Techalktiviert).

Daher ist es wichtig, zuerst das Ziel der Entspanmg zu definieren! (Was erwartet der
Patient / die Patientin? Was erwartet der Ther&)eut

Einige Patientinnen haben bereits Erfahrung mitsgartnungstechniken, die sie friher
einmal erlernt haben. War das Erleben positivessam einfachsten dort wieder anzuknipfen.
Bei negativen Erfahrungen kann man eventuell albekaden auflésen, einfacher ist es dann
jedoch eine neue Technik zu vermitteln, da nictej@echnik fur jeden gleich gut geeignet
ist (vielleicht war das der Grund, warum der Rdtiedie Patientin davon nicht profitieren
konnte).

Manche Personen konnen sich mit keiner Entspanterigsk anfreunden, das ist zu
respektieren, das hat nichts mit fehlendem Willartun, sondern mit einem eher erhéhtem
Arousal. Sie wirden von Yoga-Techniken zum Beisgieér profitieren (Entspannung in
leichter Bewegung).

Ein weiterer Faktor ist der koérperliche und geistige, sowie der psychische Zustand des
Patienten /der Patientin.In einer akuten Phase einer Psychose z.B. dameKentspannung

angewendet werden (Depression = weitere Fluchtich, sSchizophrenie = zusatzlicher
Angstausloser usw.)

Der Faktor Zeit spielt eine wesentliche Rolle.Es ist sicherzustellen, dass der Patient / die
Patientin gentigend Zeit aufbringen kann, um ,Emtspag” richtig zu lernen. Mit einer
einzigen Entspannung wird man kein Ziel erreicHeas ,Loslassen” lernen geht nicht von
heute auf morgen, auch nicht das Erkennen der engBedurfnisse. Genauso wenig ist es
sinnvoll dem Patienten / der Patientin das Erleramer Entspannungstechnik anzubieten,
wenn man selbst keine Zeit zum Lehren hat.

Die Ortlichkeit in der Entspannung ausgeuibt wird muss storungsfed. Es ist zu
Uberlegen, kann ich einen solchen Raum anbietenrocl, hat der Patient / die Patientin zu
Hause einen Raum dazu usw.

Einsatz von Entspannungstechniken bei Krebspatientinen

Der Tumorpatient / die Tumorpatientin ist besondekastet. Eine Tumorerkrankung kann
bei manchen Betroffenen mit Dauerstress gleichgesetrden.

Naturlich kann diese Art der Intervention die mausche Behandlung nicht ersetzen, aber
die Lebensqualitat kann wahrend aller Krankheitspha Nebenwirkungen der Behandlung,
Fatigue-Syndrom, Angsten usw.) sichtbar und vonieR&n/ der Patientin spurbar verbessert
werden.

Einsatz von Entspannungstechniken bei psychischen@ungen

Bei akuten Phasen einer psychischen Storung dddgimem Fall ein Entspannungstraining
angewendet werden, da sich der Krankheitsverladfdi®a Symptome - wie bereits erwahnt -
verschlechtern kénnen.

Bei psychischen Stérungen ist der ideale Zeitpybki Symptomfreiheit) fir den Beginn
eines Entspannungstrainings unbedingt abzuwarten.

Mit Kurzentspannung und Einzeltherapie beginnen.

Ob der Patient/die Patientin dann weiter in Eifmestipien oder Gruppentherapien behandelt
wird, hangt von der Art der psychischen StérungBsi.sozialen Angsten ist eine Gruppen-
erfahrung im ruhigen Zustand sicher eine Méglichken diese Angste abbauen zu lernen.
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Die erste Entspannung

Zuerst den Patienten / die Patientin im Verhalteobachten, nach Gewohnheiten und
Freizeitaktivitdten befragen. Ist er /sie eheiguwder eher ,hektisch* zum Beispiel?

Einem ,hektischen” Menschen wird man kaum das AeiagTraining anbieten, da der
Ubergang von einem hohen Aktivitatsniveau zur Rblasp vom Patienten / von der Patientin
als unangenehm empfunden wird.

Individuell das richtige Verfahren aussuchen!

Zu Beginn immer eine Kurzentspannung des ausgesvéiMerfahrens anwenden (ca. 5-10
Minuten), um zu erforschen, ob der Patient / digelRtin Giberhaupt Ruhe halten kann.

Ein langsames Hinfluhren zur Entspannung erspasdtivegErfahrungen.

Negative Gefuihle wahrend der Entspannung mussemnt smifgearbeitet werden, Ursachen
gefunden und erklart werden, da sonst eine Blockatieht, die spater kaum aufzulésen ist.
Kann der Patient / die Patientin Ruhe als angensmpfinden, so kann man je nach Technik
die Zeit steigern bis zu maximal 20 Minuten ( =aldeEntspannungszeit, langer macht eher
mude).

Manchmal ist es sinnvoll nach und nach mehrere fdigeh zu vermischen, je nach dem
vorher definierten Ziel.

KURZENTSPANNUNG

Anwendung bei:

Patientinnen, die eher unruhig wirken und erst Rabshalten” lernen mussen.

Fur den Therapeuten um festzustellen, ob Ruherglerehm vom Patienten / der Patientin
empfunden wird.

Fur Patienten / Patientinnen (die bereits in Emtepag getbt sind) als Einleitung bei einer
Therapie, die mit Hilfe von Imaginationen durchdetiwird.

Entspannungshaltung:

Sitzposition oder Liegeposition einnehmen (Sitzpmsi Stuhl mit guter Rickenlehne
nehmen. Beine nebeneinander — nicht Uberkreuzt-z.Bit Ful3sohlenkontakt zum Boden!
Rucken gerade an der Riickenlehne, Arme locker emif@berschenkeln ruhen lassen, Kopf
gerade — nicht hangen lassen oder nach oben g#ri¢htiegeposition:(niemals bei
Traumapatienten anwenden) gute Unterlage, evt. Decke zum Zudecken und &kein
Kopfpolster. Beine nebeneinander, Arme neben dapd&tdKopf gerade.)

Beginn der Entspannung:

Distanzierung vom Alltag durch:

Durchatmen

Sich in Gedanken in weiche Kissen fallen lasserhtaikann dabei geschehen (betonen!) und
somit vom Alltag loslassen

Kurzentspannung:

Aufmerksamkeit auf Rucken lenken, der gut lehnt @uf der Unterlage ruht), Ruhe spiren
lassen

Es geniel3en, an gar nichts denken zu mussen, suGdaihl der Ruhe wahrnehmen zu
konnen, sich Zeit fur sich selbst nehmen zu durfen

Spuren wie der Sitz tragt und halt (die Unterlaggttund halt)
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Spuren wie der Boden die FuR3e tragt (die Ful3e enif)dterlage ruhen)
Freiatmen durch tiefes Ein- und Ausatmen (max.)3 x!

Ca. 1 Minute Ruhe am ganzen Kdorper spuren lassen

Dann entweder mit Imaginationen fortfahren oderdsrein den Alltag mit den Gedanken
zurickkehren.

KURZANLEITUNG FUR DAS AUTOGENE TRAINING NACH PROF. SCHULTZ

Anzuwenden bei:

Patientinnen, die diese Technik bereits beherrsahdrals angenehm empfunden haben.
Wenn Konzentrations —, Schlaf - oder Stresstomivgeliegen.

Bei Schmerzpatienten.

Fur die Desensibilisierung bei Angst bzw. Panik@senden Attacken.

Als Einleitung fur eine Imagination

Entspannungshaltung:

Sitzposition oder Liegeposition einnehmen (Sitzpmsi Stuhl mit guter Ruckenlehne
nehmen. Beine nebeneinander — nicht Uberkreuzt-z it Ful3sohlenkontakt zum Boden!
Rucken gerade an der Ruckenlehne, Arme locker euf@berschenkeln ruhen lassen, Kopf
gerade — nicht hangen lassen oder nach oben g#ri¢htLiegeposition: (nicht bei
Traumapatienten!) gute Unterlage, evt. Decke zumegken und kleines Kopfpolster. Beine
nebeneinander, Arme neben den Kérper, Kopf gerade.)

Beginn der Entspannung:
Distanzierung:

Durchatmen

Ort der Ruhe in Gedanken suchen

Die eigentliche Technik:

Durch die Ruhe kehrt ein Gefiihl der Schwere unéreivarmen Korpertemperatur ein. Dies
wird bei allen Korperpartien betont, um eine Sutjgeszu erreichen und zugleich die
Konzentration auf den Korper und das Korpergefiilhbzhohen. Bei jeder Korperpartie ca. 1-
2 Minuten verharren, erst dann auf die nachsteangshen.

Erst die Hande und Arme entspannen

Dann die Schultern

Gesicht

Rucken

Brust: hier wird durch eine tiefe Atmung (langsaonath die Nase einatmen und durch
den Mund ausatmen) der Brustkorb entspannt. Aush@=fuhl sich zu ,befreien”
wird verstarkt. Nicht ofter als 3 x diese tiefe Atng wiederholen, da sonst ein
Schwindelgeflhl entsteht!

Bauch, Gesal und Becken

Beine und Ful3e

Dann eine Pause von ca. 2 — 3 Minuten, um die Ruheyanzen Korper wahrnehmen zu
konnen.
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Man kann hier mit der Entspannung enden, indem thanGedanken vom Ort der Ruhe
wieder zurtck in die Gegenwart lenkt.

Oder: man nutzt die entspannte Phase fir weiteggeationen z.B. Ruhe bewusst splren
lassen (durch schrittweise weitere Entfernung volitad) innere Krafte ansprechen (bei
Tumorpatienten oft nitzlich, wenn sie sich erschéifflen).

Schluss der Entspannung:
Die Arme ein paar Mal kraftig zum Oberkdorper beweggamit der Kreislauf auch wieder in
Schwung kommt!

Fragen, wie es geht (in Gruppe: jeden Teilnehnaayein, keine Kollektivfrage!)
Wenn unangenehme Geflihle entstanden sind, dannforsaien warum, um weitere
Entspannungssitzungen nicht zu gefahrden, unangené&tefiihle oder Blockaden auflésen!

KURZANLEITUNG FUR DIE PROGRESSIVE MUSKELRELAXATION  NACH
JACOBSON

Anzuwenden bei:

Patientinnen, die diese Technik bereits beherrsahdrals angenehm empfunden haben.
Grublerischem Denken.

Kdérperwahrnehmungsdefiziten.

Schlaf-, Konzentrations- und Stressstérungen

Bei Schmerzpatienten eingeschrankt!

Bei Angst bzw. Panikattacken

Zur Einleitung fur eine Imagination.

Entspannungshaltung:

Sitzposition oder Liegeposition einnehmen (Sitzpmsi Stuhl mit guter Rickenlehne
nehmen. Beine nebeneinander — nicht Uberkreuzt-z.Bit Ful3sohlenkontakt zum Boden!
Rucken gerade an der Riickenlehne, Arme locker eif@berschenkeln ruhen lassen, Kopf
gerade — nicht hangen lassen oder nach oben g#ri¢hiLiegeposition: (nicht bei
Traumapatienten!) gute Unterlage, evt. Decke zumegken und kleines Kopfpolster. Beine
nebeneinander, Arme neben den Kérper, Kopf gerade.)

Beginn der Entspannung:
Distanzierung:

Durchatmen

Ort der Ruhe in Gedanken suchen

Die eigentliche Technik:

Die einzelnen Koérperpartien werden erst angesp@antl/2 Minute) und dann entspannt (ca.
1 Minute), um das Gefiihl der Entspannung bewussi@irnehmen zu konnen. Diese
Entspannungstechnik ist besonders geeignet furoRems die ein hohes Aktivitatsniveau

zeigen, also schwer Ruhe halten kdnnen und den Kofif haben. Durch das Wechseln der
Ebenen (vom Denken weggehen und zum Kérpergefiitilitmen ist in diesem Fall keine

Suggestion von Gefihl, sondern echtes Fuhlen) leioihter ein Gedankenstop erreicht und

Mag. rer. nat. Elfriede-Elisabeth Gilhaus - Kliiee und Gesundheitspsychologin 7



ebenso das Gefiihl der Ruhe als angenehmer empfuBdieRersonen mit Muskelschmerzen
nicht so geeignet, da die Anspannung als Schmepfusien werden kann. Entweder diese
Partien aussparen oder eine andere Technik anwenden

Erst die Hande und Arme anspannen durch Ballemr Eiaast und dann entspannen
Dann die Schultern und der Ricken: Schultern hettezi und langsam loslassen
Gesicht:

Stirn runzeln und loslassen

Augen zusammenkneifen und loslassen

Nase rumpfen und loslassen

Zahne zusammenbeil3en und loslassen
Brust: hier wird durch eine tiefe Atmung (langsaurah die Nase einatmen und durch
den Mund ausatmen) der Brustkorb entspannt. Nitht als 3 x diese tiefe Atmung
wiederholen, da sonst ein Schwindelgefiihl entsteht!

Bauch, Gesald und Becken: Bauch einziehen (normaéragnen nicht vergessen
dabei!) und loslassen

Beine und Fuf3e: Zehenspitzen in Richtung Knie zieted loslassen (oder auch:
Zehenspitzen nach unten driicken, so als ob madedgnspitzen gehen wollte)

Eine Pause von ca. 2 — 3 Minuten, um die Ruheamean Korper wahrnehmen zu kénnen.

Man kann hier mit der Entspannung enden, indem thanGedanken vom Ort der Ruhe
wieder zurtck in die Gegenwart lenkt.

Oder: man nutzt die entspannte Phase nun fir Stggess z.B. Ruhe bewusst spiren lassen
(durch schrittweise weitere Entfernung vom Alltag)innere Krafte ansprechen (bei
Tumorpatienten oft nitzlich, wenn sie sich erschiipflen usw.).

Schluss der Entspannung:
Die Arme ein paar Mal kraftig zum Oberkdorper beweg#amit der Kreislauf auch wieder in
Schwung kommt!

Fragen, wie es geht (in Gruppe: jeden Teilnehnaayein, keine Kollektivfrage!)
Wenn unangenehme Geflihle entstanden sind, dannforeaien warum, um weitere
Entspannungssitzungen nicht zu gefahrden, unangené&tefiihle oder Blockaden auflésen!

IMAGINATIONSTECHNIKEN

Diese Form der Entspannung ist fir die psychotleerigche Arbeit besonders geeignet.
z.Bsp. fir die

Systematische Desensibilisierung :

Der Klient gibt eine Hierarchie der Angst auslosam&ituationen an. Anschliel3end wird er
entspannt und geht in sensu (in der VorstellunggaliSituationen nach und nach durch.

Dem Patient wird der Angst auslésende Stimulusriare Zustand der Entspannung (z.B.
durch Autogenes Training, Kurzentspannung) dargebdngst und Entspannung sind
Zustande, die sich gegenseitig ausschliel3en.
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Beispiel eineNMerhaltensanalyse Ein Patient leidet unter Angstzustanden (Reaktidie
sich abhangig von der individuellen Reaktionsbechiaft (Organismus) z.B. als Zittern,
Herzjagen, Ubelkeit, Durchfalle, Atemnot und Kopfserzen auern kénnen und immer
dann auftreten, wenn er Stral3enbahn fahren mussu{8s). Der Partner bemitleidet den
Patienten und fahrt ihn mit dem Auto zur Arbeitsvem Patienten sehr angenehm ist
(Konsequenz). Der Patient merkt schnell, dass g&myste und korperlichen Beschwerden
sich verringern und fordert nun immer 6fter, mitrdA&uto zur Arbeit gefahren zu werden
(Kontingenz) Systematische Desensibilisierung =hanrfigsten genutzte Methode der
Gegenkonditionierung bei Phobien. Grundannahmeasts nattrlicherweise korperliche
Entspannung und angstliche Erregung nicht gleitigzZeestehen konnen. Die erfolgreiche
Durchfuihrung einer Therapie erfordert die Beachtilmegapeutischer Prinzipien, die der
Lernpsychologie entlehnt sind. Einige der wichggskénnen wie folgt formuliert werden:

1. Der Patient sollte Gber die Grinde, Problemati#t Konsequenzen seiner Erkrankung
informiert sein.

2. Der Patient sollte die Wirkungsweise der Thexdannen und an sich beobachten, bzw.
Uber eine Zeitspanne verfolgen kdnnen.

3. Die Therapie muss in kleinen Schritten formtlgin, um das Erreichen von Teilzielen
und eine moglichst haufige Verstarkung fur diessedreichung zu gewéhrleisten.

4. Die Verstarkung muss relevant sein, dem Aufireles gewiinschten Verhaltens sofort
(kontingent) folgen und eine optimale Frequenztkaesi

5. Therapieschritte und deren Verstarkung mussenndividuellen Gegebenheiten des
Patienten angepasst werden, um Ruckfall und Ausfiallermeiden.

6. Negative Einflisse missen vermieden werdengefiénen, therapeutisch geplanten
Ausnahmen).

7. Der therapeutische Einfluss und seine Effektes®ii stets kontrollierbar sein.

8. Bei Fehlschlag muss eine Therapie umgeplanben&uckfall erneut aufgenommen
werden.

9. Alle therapeutischen Einflisse werden mit dereRten vereinbart, und die Ausfiihrung
wird im Verlauf der Behandlung zunehmend starken\Ratienten im Sinne der
Selbstanwendung tbernommen, damit Unabhangigkeit Meerapeuten und Selbstandigkeit
erzielt werden.

Fur alle genannten Schritte kann durch Entspannamagination, Suggestion oder
Autosuggestion das therapeutische Ziel leichtezi@nt werden.

Schmerztherapie:

Die Schmerzbewaltigungs-Therapie zahlt zur Verhalteerapie. Ziel der Verhaltenstherapie
ist es, falsch erlerntes Verhalten zu I6schen tmitl dessen erwiinschte Verhaltensweisen
aufzubauen.

Methoden der Schmerzbewaltigungstherapie:

1. Psychische Starkung: Man darf sich dem Schmerz ormerordnen, sondern muss
dem Schmerz etwas entgegensetzen durch:
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a) Positive Gedankewie z.B. ,Ich lasse mich vom Schmerz nicht untexen” ,
.Der Schmerz geht schon voruber* u.a.

b) Angenehme Aktivitatemie z.B. ,Buch lesen®, ,Spaziergang",Baden” oder
»INS Kino gehen®; unterstitzt durch kérperlichesifing und
physiotherapeutische MalRnahmen

2. Entspannung: Schmerzen treten eher in Stress- alagtBngssituationen auf, deshalb
kommen verschiedene Entspannungsverfahren zumtginsa

a) Progressive Entspannung mit Imagination = Einbeandteruhigender
Sinneseindriicke

b) Autogenes Training mit Imagination: Vorstellung ieahe, Gluck, Freiheit
und Harmonie; Einbeziehen beruhigender Sinnesetkdri

c) Selbsthypnose: Durch Autosuggestion herbeigefubdelafahnlicher
Zustand, z.B. durch entspannende Musik oder atettich

3. Wahrnehmung: Die Wahrnehmung ist bei Schmerzerdaddrch evtl. entstandenen
depressiven Zustanden gehemmt und muss entspregbéhtiwerden.

a) Selbstwahrnehmungstraining

b) Biofeedback: Es stellt operantes Lernen dar. Kdéupétionen, fir die man
keine bewusste Antenne hat, werden durch den Einsa Messgeraten
wahrnehmbar gemacht. So kann das Ausmal3 der Entspgdurch die
Messung und Sichtbarmachung des Hautwiderstankasrdgrwerden. Das
Messgerat stellt also ein Feedback fur den Pat. dar

4. L6éschung von Schmerz- und Ruckzugverhalten

Schmerztagebuch fiihren, um Situationen- oder Tagesz an denen der Schmerz starker
wahrgenommen wird, zu erkennen und solche Situatioerandern lernen. Ebenso die
Unterschiede der Schmerzstarke bemerken zu lernen.

SCHMERZTAGEBUCH

Uhrzeit (von-bis)

Schmerzstarke: Skala
1-10

(10 am starksten)

Art des Schmerzes

(stechend, dumpf,
ziehend, pochend usw.)

Korperliche und
psychische Symptome

(schwitzen, Angst,
usw.)

Vorangegangene

Situation
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Panikattacken:
Schrittweises Vorgehen, ahnlich wie bei Schmerzen.

Die Panikattacken-Therapie z&hlt ebenso wie diereckTherapie zur Verhaltenstherapie.
Auch hier wieder: Ziel der Verhaltenstherapie stfalsch erlerntes Verhalten zu l6schen und
statt dessen erwiinschte Verhaltensweisen aufzubauen

Methoden derPanikattacken (Angst) -Therapie:

1. Psychische Starkung: Man darf sich der Angdttniaterordnen, sondern muss der Angst
etwas entgegensetzen durch:

a) Positive Gedankewie z.B. ,Ich habe die Situation immer besser inffG,
.Die Attacke geht gleich voruber” u.a.

b) Angst personifizieren bzw. Gestalt annehmen lasstas, was diffus ist oder
nicht greifbar, macht noch mehr Angstan kann der Angst einen Namen von
Personen geben, denen man sich im Alltag gut wetteea kann (dabei aber
gleichzeitig die Unterlegenheit des Gegenubersbaniiz.B. ,Spiel Dich nicht
so auf, ich bin allemal starker als du!*) oder gegiéndlich werden lassen,
z.B. schwarze Kugel, brauner Bar, grauer Nebel (dabei aber wieder
gleichzeitig die Unterlegenheit des Gegenubersbeiniiz.B. ,Die schwarze
Kugel sieht nur von weitem schwarz aus, je naleekemmt, umso weicher
und farbenpréachtig wird sie, sie kann mich nicheriibllen, da ich sie ganz
leicht aufhalten kann, sie wiegt kaum etwas"” ogleer Bar brillt nur laut,
aber ich bin starker als er, er brillt eigentlicis 2ngst vor mir, er hat ganz
liebe Augen und er wird immer kleiner, wenn er ndtwmmt, er ist eigentlich
ein hilfloser Babybar" oder: ,Der Nebel sieht dichts, aber je naher er
kommt, umso heller und durchsichtiger wird er, keimn ganz leicht durch ihn
hindurchgehen* usw.

2. Entspannung: Angstattacken treten eher in SteegkBelastungssituationen oder aber
eben bei bestimmten Situationen auf, in der diesAbgwusst oder unbewusst gelernt wurde,
deshalb kommen verschiedene Entspannungsverfabhneizmsatz:

a) Progressive Entspannung mit Imagination = Edrdben beruhigender
Sinneseindricke und dem Gefuhl von GeborgenhéitMarme

b) Autogenes Training mit Imagination: Vorstellwagn Ruhe, Glick, Freiheit
und Harmonie; Einbeziehen beruhigender Sinnesetkdriind dem Gefuhl von
Geborgenheit und Wéarme

c) Selbsthypnose: Durch Autosuggestion herbeigefibdielafahnlicher
Zustand, z.B. durch entspannende Musik oder alerhiclum ein gutes
Kdrpergefuhl wahrzunehmen

3. Wahrnehmung: Die Wahrnehmung ist bei Angst fPand dadurch evtl. entstandene
depressive oder hystronische Zustdnde gehemmt usd emtsprechend gelibt werden.

a) Selbstwahrnehmungstraining

b) Biofeedback: Es stellt operantes Lernen darpEiunktionen, fir die man
keine bewusste Antenne hat, werden durch den Einsa Messgeraten
wahrnehmbar gemacht. So kann das Ausmal’ der Entspgudurch die Messung
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und Sichtbarmachung des Hautwiderstandes erkarrdeweDas Messgerét stellt
also ein Feedback fur den Pat. dar.

4. Loschung von Angst / Panik

Paniktagebuch fihren, um Situationen- oder Tageszean denen die Angst / Panik
starkerwahrgenommen wird, zu erkennen und solche Situatimerandern lernen.
Ebenso die Unterschiede der Angststarke bemerkéerizen.

PANIKTAGEBUCH

Uhrzeit (von-bis) Panikstarke Koérperliche Anzeichen Psychische Symptome] Vorangegangene
Skala 1-10 (schwitzen, Herzklopfen, ( Gefiuihle neben Angst Situation
schneller Atem, wie z.B. Verlassen
(10 am starksten) Kérpertemperaturveranderung, sein, Hilflosigkeit,
Geflihl ohnmachtig zu werden Fluchtenwollen,
usw.) Schreien zu missen,

stumm zu sein usw.)

Gewalt und Trauma:

Wie geht die Seele mit Erlebnissen um, die mit idglichem korperlichem oder seelischem
Schmerz verbunden sind? Erinnerungen an solchérkrfgen kbnnen vom Gehirn nicht
ungeschehen gemacht oder ausgeloscht werden. i8ierk@ber fur das Bewusstsein (also fur
den bewusst erlebten Teil der Seele) derart umggidhésein, dass sie aus dem bewussten
Erleben ausgeschlossen und ins Unbewusste vetdvaéngden.

Die dorthin verdrangten Erinnerungen kénnen eirgeahnte Kraft entfalten und zu
erheblichen Stérungen des bewussten, "normalerélebens flihren. Es kbénnen
posttraumatische Belastungsreaktionen folgen, aer dissoziative Stérungen oder das
Borderline- Syndrom.

Solche Patienten sollten nicht im Liegen behandetden.
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Entspannung kann helfen Angst auslosende Situatibesser zu beherrschen. Im
entspannten Zustand kann psychotherapeutisch lgessdreitet werden, da verdrangte
Inhalte leichter und weniger traumatisch ins Bewaesa Ubergehen kdnnen.

Problemldsen:

Wenn mehrere Probleme auf einen Menschen einstroksem es sein, dass er uberfordert
wird und fur keines der Probleme eine Losung finohetKreis lauft sozusagen. Hier kann
durch Entspannung eine Dissoziation erreicht werdealurch ein neuer Blickwinkel
entstehen kann. Es kénnen auch Handlungspriorigitent werden, die manchmal vom so
genannten ,logischen Denken® verdeckt werden.

Belastende Lebenssituationen:

Kritische Lebensereignisse kdnnen zu psychischérugen fuhren (Krankheit, Tod,
Scheidung, berufliche Veranderungen....). Solobleehssituationen sind mit enormen Stress
verbunden. Stressabbau durch Entspannung, durcihevedas ,Loslassen” gelernt werden
kann, ist in diesen ,nicht riickgéngig zu machendesi¥enssituationen unumganglich. Nur
durch ,Loslassen vom Alten* kann ein Weg zu Neueziiffnet werden und die momentane
Lebenssituationen (z.B. Verlust des Partners urfidltbdes Verlassen seins, Krankheit,
Burn-Out-Syndrom, Mobbing) angenommen werden.

Festigung des Selbstbewusstsein, SelbstvertrauensuSelbstwertgefiuhls:

Durch die Wahrnehmung des Koérpergefluhls bei desfiamnung kann die eigene Identitéat
wieder starker bewusst werden, dabei wird das 8asisstsein, das Selbstwertgeftihl und
das Selbstvertrauen gestarkt.

KURZANLEITUNG FUR IMAGINATIONSTECHNIKEN

Entspannungshaltung:
Sitzposition oder Liegeposition (nicht bei Traunmigraten!) einnehmen _(SitzpositioStuhl
mit guter Ruckenlehne nehmen. Beine nebeneinandericht Uberkreuzt z.B. — mit

FuRRsohlenkontakt zum Boden! Ricken gerade an dekdrilehne, Arme locker auf den
Oberschenkeln ruhen lassen, Kopf gerade — nichgdmtassen oder nach oben gerichtet /
Liegeposition:gute Unterlage, evt. Decke zum Zudecken und kieikepfpolster. Beine
nebeneinander, Arme neben den Korper, Kopf gerade.)

Beginn der Entspannung:

Distanzierung vom Alltag durch:

Durchatmen

Sich in Gedanken in weiche Kissen fallen lassethtaikann dabei geschehen (betonen!) und
somit vom Alltag loslassen

Kurzentspannung: (reicht meist aus, sonst verlangern!)

Aufmerksamkeit auf Rucken lenken, der gut lehnt @uf der Unterlage ruht), Ruhe spiren
lassen

Es genie3en, an gar nichts denken zu mussen, suGdaihl der Ruhe wahrnehmen zu
konnen, sich Zeit fur sich selbst nehmen zu durfen

Spuren wie der Sitz tragt und halt (die Unterlaggttund halt)
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Spuren wie der Boden die FuR3e tragt (die Ful3e enif)dterlage ruhen)
Freiatmen durch tiefes Ein- und Ausatmen (max.)3 x!

Ca. 1 Minute Ruhe am ganzen Kdorper spuren lassen

Imagination:
Nun mit der Imagination beginnen mit den Worten:riWenan so entspannt ist, dann kann
man die Gedanken in Ruhe auf ........ (Themal!)enken.

Dann mit dem Thema beginnen.

Thema kann sein:
Schmerzen (Veranderung der Schmerzstérke)
Traumatische Erfahrungen, die verdrangt sind odehtnnausgesprochen werden
konnen (auch durch Bilder oder Symbole eine Mogkih schaffen, verdréngte
Inhalte ins Bewusstsein tUbergehen zu lassen, batan zu kbnnen)
Problemverarbeitung durch Distanzierung vom Problemm einen besseren
Blickwinkel oder Uberblick zu erhalten. Steigerumgs Selbstbewusstsein, des
Selbstvertrauens und des Selbstwertgefuhls durcdpchen wie friher Probleme
gut gelost wurden.
Therapeutische Ziele durch Einpragung im Unterbetsas zu erreichen
Neue Verhaltensmuster einzupragen
Eigene Grenzen und Mdoglichkeiten wahrzunehmen @ahisstsein)
Blockaden aufzuldsen
Veranderung des momentanen belastenden ZustanBiep: Spaziergang durch Natur
bei Leukd&miepatienten, die lange in Isolierstattonantergebracht sind, um
wenigstens mit den Gedanken wieder hinaus zu komifkgaft aus der Natur zu
schopfen, hilft immer bei naturverbundenen Perspdiensich erschopft fuhlen!)

ZUSAMMENFASSUNG

Es gibt eine Unzahl von Entspannungstechniken im Heutigen Zeit mit den
unterschiedlichsten Namen.

Immer wieder trifft man auf Verfechter einer bestiten ,Entspannungsart”, die als einzig
hilfreiche verkauft wird.

In Wirklichkeit ist aber nur entscheidend daraufaninten, was dem einzelnen Menschen, der
entspannt werden soll, wirklich hilft.

Dazu ist eine Exploration der bisherigen Bewadltguwon Anspannung oder Stress der
jeweiligen Person unumganglich, um von vornherei@ wdchtige Entspannungsart oder
Suggestion auszuwéhlen.

Entspannung lernt man nicht von einer Stunde zulemm, es ist ein langer dauernder
Prozess, je nachdem wie hoch die internale Kosetdlr zu behandelnden Person ist, ebenso
die personliche Einstellung dazu.

Es muss daher gewahrleistet sein, dass genugehdefi®i Patienten/der Patientin vorhanden
ist, ebenso beim Therapeuten!

Bei der Entspannung wird durch ,Ubertragung® imréipeutischen Sinn gearbeitet. Wenn ich
selbst unruhig bin, werde ich beim Patienten [deeiPatientin keine Ruhe erwarten kénnen.
Schon durch die Sprache Ruhe ausdricken, verb&rdfitzung zum Erlangen eines
angenehmen Kdorpergefiihls geben ist also Voraussgetzu

Genauso wie es wichtig ist, dass der Therapeustsetimm Nutzen der Entspannung Uberzeugt
ist, nur dann kann er die richtige Einstellung deermitteln.
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Fur die Arbeit mit Entspannung fur Suggestioneméedonders darauf zu achten, dass sich der
Patient / die Patientin in einer vertrauensvollam@ésphére befindet und dieses Vertrauen
nicht erschattert wird (z.B. durch Stérungen: wiatkit einer unbeteiligten Person in diesen
Raum, Klingeln von Telefon usw.).

Allen, die mit ,Entspannungstechniken” arbeiten,
wunsche ich viel Erfolg!
Behalten Sie die eigene Entspannung im Auge,
um gesund, entspannt und erfolgreich durchs Lebenelen zu kdnnen!

Herzlichst
lhre
Elfi Gilhaus

https://élfi.gilhausat - mail@gilhausat

Mehr Fragen zur ,Entspannung“?
Antworten finden Sie im Internet unter Eingabe gegeiligen Begriffes in einer
Suchmaschine oder in folgender Literatur:

.Praxis des Autogenen Trainings" Selbsthypnose maklh Schultz, Klaus Thomas, Trias
Verlag

.Progressive Muskelentspannung nach Jacobson®,b&daDIschewski, Haug Karl Verlag

.Das grol3e Buch der Meditation®, Patricia Carringt®tto Wilhelm Barth Verlag

.Das grole Handbuch der Hypnose*, Werner J. Methhatiston Verlag

~Praxisbuch der Mentaltechniken®, Thomas ScherawrMensSana Verlag

~Positives Denken®, Vera Peiffer, Midena Verlag

Mag. rer. nat. Elfriede-Elisabeth Gilhaus - Kliiee und Gesundheitspsychologin 15


https://elfi.gilhaus.at



