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Geleitwort zur Reihe

			Die	Psychotherapie	hat	sich	in	den	letzten	Jahrzehnten	deutlichgewandelt:	In	den	anerkannten	Psychotherapieverfahren	wurde	dasSpektrum	an	Behandlungsansätzen	und	-methoden	extrem	erweitert.Diese	Methoden	sind	weitgehend	auch	empirisch	abgesichert	undevidenzbasiert.	Dazu	gibt	es	erkennbare	Tendenzen	der	Integration	vonpsychotherapeutischen	Ansätzen,	die	sich	manchmal	ohnehin	nichtimmer	eindeutig	einem	spezi�ischen	Verfahren	zuordnen	lassen.Konsequenz	dieser	Veränderungen	ist,	dass	es	kaum	noch	möglichist,	die	Theorie	eines	psychotherapeutischen	Verfahrens	und	derenUmsetzung	in	einem	exklusiven	Lehrbuch	darzustellen.	Vielmehr	wirdes	auch	den	Bedürfnissen	von	Praktikern	und	Personen	in	Aus-	undWeiterbildung	entsprechen,	sich	spezi�isch	und	komprimiertInformationen	über	bestimmte	Ansätze	und	Fragestellungen	in	derPsychotherapie	zu	beschaffen.	Diesen	Bedürfnissen	soll	die	Buchreihe»Psychotherapie	kompakt«	entgegenkommen.Die	von	uns	herausgegebene	neue	Buchreihe	verfolgt	den	Anspruch,einen	systematisch	angelegten	und	gleichermaßen	klinisch	wieempirisch	ausgerichteten	Überblick	über	die	manchmal	kaum	nochüberschaubare	Vielzahl	aktueller	psychotherapeutischer	Technikenund	Methoden	zu	geben.	Die	Reihe	orientiert	sich	an	denwissenschaftlich	fundierten	Verfahren,	also	der	PsychodynamischenPsychotherapie,	der	Verhaltenstherapie,	der	Humanistischen	und	derSystemischen	Therapie,	wobei	auch	Methoden	dargestellt	werden,	dieweniger	durch	ihre	empirische,	sondern	durch	ihre	klinische	EvidenzVerbreitung	gefunden	haben.	Die	einzelnen	Bände	werden,	soweitmöglich,	einer	vorgegeben	inneren	Struktur	folgen,	die	als	zentraleMerkmale	die	Geschichte	und	Entwicklung	des	Ansatzes,	die



Verbindung	zu	anderen	Methoden,	die	empirische	und	klinischeEvidenz,	die	Kernelemente	von	Diagnostik	und	Therapie	sowieFallbeispiele	umfasst.	Darüber	hinaus	möchten	wir	uns	mitverfahrensübergreifenden	Querschnittsthemen	befassen,	die	u.	a.Fragestellungen	der	Diagnostik,	der	verschiedenenRahmenbedingungen,	Settings,	der	Psychotherapieforschung	und	derSupervision	enthalten.Nina	Heinrichs	(Bremen)Rita	Rosner	(Eichstätt-Ingolstadt)Günter	H.	Seidler	(Dossenheim/Heidelberg)Carsten	Spitzer	(Rostock)Rolf-Dieter	Stieglitz	(Basel)Bernhard	Strauß	(Jena)Die	Buchreihe	wurde	begründet	von	Harald	J.	Freyberger,	Rita	Rosner,Ulrich	Schweiger,	Günter	H.	Seidler,	Rolf-Dieter	Stieglitz	und	BernhardStrauß.



	
Vorwort

			Entspannungsmethoden	sind	Basistherapeutika.	Sie	haben	ein	sehrbreites	und	wissenschaftlich	gut	gesichertes	Indikationsspektrum.	Impräventiven	Bereich	sowie	zur	unspezi�ischen	und	spezi�ischenBehandlung	von	Störungen	können	sie	eingesetzt	werden.	Entspannungist	auch	ein	Kernelement	der	Achtsamkeitspraxis.	Daher	könnenEntspannungstechniken	vielen	Menschen	einen	einfachen	erstenEinstieg	in	das	Erleben	von	Achtsamkeit	ermöglichen.	Sowohl	Jacobsonwie	auch	Schultz	nutzten	das	Konzept	des	inneren	Beobachters,	ohnedies	jedoch	so	zu	benennen.Dieses	Buch	vermittelt	eine	Übersicht	über	die	Entwicklung	derverschiedenen	körperbezogenen	Entspannungsmethoden	und	stelltdurch	das	Konzept	des	Embodiment	eine	Verbindung	zu	denimaginativen	und	meditativen	Verfahren	insbesondere	hier	zumAutogenen	Training	her.Ich	danke	den	Herausgebern	dieser	Reihe	für	die	Möglichkeit	einerBilanz	und	Perspektive	von	Entspannungstechniken	im	Sinne	einesBasispsychotherapeutikums.Eine	Kernaussage	des	Buches	ist	die	heute	notwendige	Entwicklungweg	von	alltagsfernen	langen	Entspannungsübungen	im	Liegen	hin	zualltagsgerechten	kurzen	Übungen	im	Sitzen	und	im	Stehen.	Nur	einekurze	physiologisch	und	psychologisch	gut	konditionierte	Entspannungkann	uns	helfen,	den	umfänglichen	und	komplexen	Stressbelastungenim	Alltag	etwas	entgegen	zu	setzen	und	den	Lebensstil	daraufeinzustellen.	Dabei	können	auch	elektronische	Medien	zukünftig	einewichtigere	Rolle	spielen.



Corinna	Schilling	hat	die	Darstellung	der	beiden	wichtigenkörperbezogenen	Methoden	des	Yoga	und	des	Qi	Gong	übernommen.Ich	danke	ihr	auch	für	die	kritische	Durchsicht	des	gesamtenManuskriptes.Anita	Brutler	danke	ich	für	die	Organisation	und	die	Geduld,	mit	dersie	die	Entwicklung	des	Buches	begleitet	hat.Dominik	Rose	sei	herzlich	gedankt	für	das	engagierte	unddifferenzierte	Lektorat.Nicht	zuletzt	sollen	die	vielen	Teilnehmerinnen	und	Teilnehmer	derEntspannungskurse	in	den	letzten	35	Jahren	in	Prävention,	Therapie,Ausbildung	und	Supervision	erwähnt	werden,	ohne	derenRückmeldungen	und	Entwicklungen	das	Buch	nicht	diese	Tiefe	derErfahrung	vermitteln	könnte.	Die	einzelnen	Fallbeispiele	sind	realeBerichte	von	verschiedenen	Therapeutinnen	und	Therapeuten,	die	sichbeim	Lesen	dieses	Buches	vielleicht	wieder�inden	werden.Berlin	im	Mai	2020Claus	Derra



Dieses Buch widme ich meinem psychotherapeu�schen Lehrer und Mentor Sven Olaf Hoffmann.



	
1          Herkun� und Entwicklung von

Entspannungstechniken

		 Rest	is	nearly	always	a	part	of	any	therapeutic	procedure.(Edmund	Jacobson	1929)
1.1       Entspannung als bio-psycho-soziales MusterMit	Entspannung	und	Ruhe	wird	im	allgemeinen	Sprachgebrauch	einpositiver	Zustand	beschrieben,	der	im	Kontrast	zu	Aktivität,	Arbeit	undLeistung	steht.	Damit	verbunden	sind	auch	Begriffe	wie	Pause,Erholung	und	Freizeit,	die	von	dem	Trierer	EntspannungsforscherKrampen	als	unsystematische Entspannung im Lebensalltag	eingeordnetwerden	(Krampen	2013).	Das	Gefühl	der	Entspannung	kann	ein	sehreindrückliches	ganzheitliches	Erlebnis	auslösen,	das	inunterschiedlicher	Form	als	körperliche	(insbesondere	muskuläre)Entspannung	und	angenehmes	Wärmegefühl,	in	Form	von	Beruhigung,Zufriedenheit	bis	hin	zu	Glücksgefühlen,	oder	auch	mit	Dämpfungaffektiver	Schwingungen,	sowie	als	ein	positives	Gefühl	desAbgeschirmtseins	und	der	Regeneration	wahrgenommen	werden	kann.Wissenschaftlich	wird	Entspannung	im	Handbuch	derEntspannungsverfahren	von	Vaitl	und	Petermann	wie	folgt	de�iniert:
Defini�on»Entspannung	ist	ein	spezi�ischer	psychophysiologischer	Prozess,der	sich	auf	einem	Kontinuum	von	Aktiviertheit-Desaktiviertheit



zum	Pol	eines	�iktiven	Basalwertes	hin	bewegt	und	gekennzeichnetist	durch	Gefühle	des	Wohlbe�indens,	der	Ruhe	und	Gelöstheit.	Sie	istkein	Sonderzustand,	sondern	ein	Reaktionsmuster,	welchesbiologisch	angelegt	ist,	zum	natürlichen	Verhaltensrepertoire	desMenschen	gehört	und	unter	günstigen	Bedingungen	leichthervorzurufen	ist.«	(Vaitl	2000)Diese	etwas	abstrakte	De�inition	beinhaltet,	dass	Entspannung	einnormales,	biologisch	notwendiges	Reaktionsmuster	des	Menschen	ist.Die	Entspannungsreaktion	ist	Teil	unseres	natürlichenVerhaltensrepertoires	und	wird	unter	entsprechendenUmgebungsbedingungen	(z.	B.	körperliche	Ruhehaltung,	Stehenbleiben,Hinlegen,	Reizabschirmung,	abends	beim	Einschlafen)	automatischeingeleitet.	Als	Gegenpol	zur	Spannung	dient	sie	dem	Schutz	desOrganismus	vor	übermäßiger	Beanspruchung	und	zur	Erholung	vonArbeit.	Die	Entspannungsreaktion	fördert	den	Stressabbau	und	dieLinderung	von	Beschwerden	und	kann	auch	zu	kreativen	Freiräumenund	positiveren	Gedankeninhalten	führen.	Im	sozialen	Kontext	kannunsystematische	Entspannung	durch	Spazierengehen,	Spiele,	Tanz,Musik	und	andere	Freizeitrituale	gefördert	werden.	Auch	Essen,Trinken	und	Schlaf	sind	kulturell	mögliche	Entspannungszeiten.Die	vielfältigen	Möglichkeiten	der	unsystematischen	Entspannungsind	daher	für	die	individuelle	Energiebalance	und	den	persönlichenBiorhythmus	von	zentraler	Bedeutung.	Wir	entwickeln	dabei	bewussteund	unbewusste	Gewohnheiten,	die	später	schwer	wieder	zu	verändernsind.	Wenn	wir	Entspannungstechniken	und	Achtsamkeitsstrategienanderen	Menschen	vermitteln,	ist	es	wichtig,	zunächst	dieseGewohnheiten	zu	erfassen,	bewusst	zu	machen	und	möglichst	positivzu	würdigen.Machen	wir	uns	bewusst:	auch	das	Rauchen	einer	Zigarette	hat	nichtnur	einen	gesundheitsschädlichen	Effekt,	sondern	kann	gleichzeitig	dieSituation	einer	Pause	und	Abstand	vom	belastenden	Alltag	vermitteln.Zudem	ist	bei	Rauchern	sehr	oft	der	erste	tiefe	Atemzug	der	geradeangezündeten	Zigarette	–	mit	der	Inhalation	des	kühlen	Rauchesvermischt	mit	der	frischen	Luft	–	ein	Signal,	das	verbunden	und	festkonditioniert	wird	mit	den	psychischen	und	vegetativen	Reaktioneneiner	parasympathischen	Entspannungsreaktion	( 	Kap.	3.1.	und	



Kap.	3.2.),	somit	eine	Gewohnheit	die	besonders	schwer	zu	ändern	ist.Eine	ähnliche	Konditionierung	erreichen	Entspannungsverfahren	beiden	meisten	Menschen	erst	nach	längerer	Übungspraxis	(Hoffmann	etal.	2017).Individuell	entwickelt	jeder	Mensch	in	seinem	Lebensstil
unterschiedliche Entspannungsrituale,	die	dann	durch	die	regelmäßigeAnwendung	im	Alltag	im	Sinne	einer	Gewohnheit	mehr	oder	wenigererfolgreich	zum	Spannungsausgleich	angewendet	werden	können.
MerkeBei	der	Vermittlung	von	Entspannungstechniken	ist	es	klug,	diebisherigen	unsystematischen	Entspannungsgewohnheiten	einerPerson	zu	erfassen	und	an	diesen	individuellen	und	vertrautenAlltagserfahrungen	anzuknüpfen,	bevor	wir	mit	derEntspannungstechnik	einen	neuen	und	anfangs	zumeistungewohnten	Weg	einführen.	Sehr	konsequent	wird	dies	heute	in	dersog.	informellen	Achtsamkeitspraxis	( 	Kap.	2.6.)	umgesetzt	undgeübt.Um	die	Effektivität	von	Regenerationsphasen	zu	verbessern,	gab	esimmer	auch	schon	systematische Behandlungselemente zur

Entspannung.	Das	Zitat	von	Jacobson,	»Ruhe	und	Erholung	ist	beinaheimmer	ein	Teil	jeglichen	therapeutischen	Vorgehens«,	trifft	dieErfahrung,	dass	die	Entspannungsreaktion	schon	seit	Jahrtausendensystematisch	als	Behandlungselement	eingesetzt	wird.	So	�inden	wir	alsEntspannungstechniken	beispielsweise	von	Schamanen	induzierteTrancezustände,	Elemente	der	chinesischen	Medizin,	Erfahrungen	mitRitualen	in	Klöstern,	Meditation,	Liegekuren	bei	Tuberkulose,Einnahme	von	bestimmten	Drogen	etc.Wissenschaftlich	fundiert	und	systematisiert	wurde	der	Einsatz	vonEntspannung	durch	die	Entwicklung	der	beiden	klassischenEntspannungsverfahren,	der	Progressiven	Relaxation	von	EdmundJacobson	(1929)	und	dem	Autogenen	Training	von	I.	H.	Schultz	(1932).Beide	entwickelten	eine	Vorgehensweise,	nach	der	das	Einleiten	einerEntspannungsreaktion	konditioniert	und	somit	schnell,	zuverlässig	und



effektiv	auch	in	schwierigen	Situationen	abgerufen	werden	kann.	Diebeiden	»Väter«	der	Entspannungsverfahren	hatten	anfangs	eine	nochrelativ	mechanistische	Vorstellung	von	der	Wirksamkeit.	Schultzpostulierte	Entspannung	als	»organismische	Umschaltung«	vonSympathikus	auf	Parasympathikus.	Jacobson	nahm	eine	automatischeÜbertragung	der	Muskelentspannung	auf	die	anderen	Systeme	desOrganismus	an.	Mit	der	weiteren	Erforschung	der	Grundlagen	undklinischen	Anwendung	entstand	zunehmend	das	Modell	einerEntspannungsreaktion	in	einem	mehrdimensionalen	bio-psycho-sozialen	Kontext	(Derra	2017).
Biologisch-physiologisch	ist	die	Entspannungsreaktion	zunächstgekennzeichnet	durch:•		eine	Abnahme	des	Muskeltonus	und	Veränderung	der	peripherenRe�lextätigkeit,•		Senkung	des	arteriellen	Blutdrucks	und	Umverteilung	derDurchblutung	zugunsten	der	Körperober�läche,	d.	h.	Hauterwärmungdurch	periphere	Vasodilatation,•		Verlangsamung	der	Pulsfrequenz,•		Abnahme	der	Atemfrequenz	(die	Atmung	wird	�lacher	undgleichmäßiger),•		Minderung	des	Sauerstoffverbrauchs	sowie•		Abnahme	der	Hautleitfähigkeit	und	Zunahme	des	Hautwiderstandes

Psychologisch	entsteht	durch	die	Reizabschirmung	und	Wendung	derAufmerksamkeit	nach	innen	eine	veränderte	Körperwahrnehmung:•		vermehrte	Schläfrigkeit	tritt	auf•		Wahrnehmungsschwellen	werden	erhöht,•		die	Umgebung	wird	distanzierter	erlebt,•		das	Denken	wird	assoziativer,•		bildhafte	Gedankensequenzen	können	zunehmen.Die	soziale Funktion	von	Entspannung	könnte	man	beschreiben	miteiner•		Verbesserung	der	Erholungsfähigkeit•		Regeneration	und	Herstellen	von	Gleichgewicht	(Homöostase)


