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Geleitwort zur Reihe

Die Psychotherapie hat sich in den letzten Jahrzehnten deutlich
gewandelt: In den anerkannten Psychotherapieverfahren wurde das
Spektrum an Behandlungsansatzen und -methoden extrem erweitert.
Diese Methoden sind weitgehend auch empirisch abgesichert und
evidenzbasiert. Dazu gibt es erkennbare Tendenzen der Integration von
psychotherapeutischen Ansatzen, die sich manchmal ohnehin nicht
immer eindeutig einem spezifischen Verfahren zuordnen lassen.

Konsequenz dieser Veranderungen ist, dass es kaum noch moglich
ist, die Theorie eines psychotherapeutischen Verfahrens und deren
Umsetzung in einem exklusiven Lehrbuch darzustellen. Vielmehr wird
es auch den Beditrfnissen von Praktikern und Personen in Aus- und
Weiterbildung entsprechen, sich spezifisch und komprimiert
Informationen uber bestimmte Ansatze und Fragestellungen in der
Psychotherapie zu beschaffen. Diesen Bediirfnissen soll die Buchreihe
»Psychotherapie kompakt« entgegenkommen.

Die von uns herausgegebene neue Buchreihe verfolgt den Anspruch,
einen systematisch angelegten und gleichermafien klinisch wie
empirisch ausgerichteten Uberblick iiber die manchmal kaum noch
liberschaubare Vielzahl aktueller psychotherapeutischer Techniken
und Methoden zu geben. Die Reihe orientiert sich an den
wissenschaftlich fundierten Verfahren, also der Psychodynamischen
Psychotherapie, der Verhaltenstherapie, der Humanistischen und der
Systemischen Therapie, wobei auch Methoden dargestellt werden, die
weniger durch ihre empirische, sondern durch ihre klinische Evidenz
Verbreitung gefunden haben. Die einzelnen Bande werden, soweit
moglich, einer vorgegeben inneren Struktur folgen, die als zentrale
Merkmale die Geschichte und Entwicklung des Ansatzes, die



Verbindung zu anderen Methoden, die empirische und klinische
Evidenz, die Kernelemente von Diagnostik und Therapie sowie
Fallbeispiele umfasst. Dariiber hinaus moéchten wir uns mit
verfahrensubergreifenden Querschnittsthemen befassen, die u. a.
Fragestellungen der Diagnostik, der verschiedenen
Rahmenbedingungen, Settings, der Psychotherapieforschung und der
Supervision enthalten.

Nina Heinrichs (Bremen)

Rita Rosner (Eichstatt-Ingolstadt)

Glnter H. Seidler (Dossenheim/Heidelberg)
Carsten Spitzer (Rostock)

Rolf-Dieter Stieglitz (Basel)

Bernhard Strauf$ (Jena)

Die Buchreihe wurde begriindet von Harald J. Freyberger, Rita Rosner,
Ulrich Schweiger, Glinter H. Seidler, Rolf-Dieter Stieglitz und Bernhard
Strauf3.



Vorwort

Entspannungsmethoden sind Basistherapeutika. Sie haben ein sehr
breites und wissenschaftlich gut gesichertes Indikationsspektrum. Im
praventiven Bereich sowie zur unspezifischen und spezifischen
Behandlung von Storungen konnen sie eingesetzt werden. Entspannung
ist auch ein Kernelement der Achtsamkeitspraxis. Daher konnen
Entspannungstechniken vielen Menschen einen einfachen ersten
Einstieg in das Erleben von Achtsamkeit ermdglichen. Sowohl Jacobson
wie auch Schultz nutzten das Konzept des inneren Beobachters, ohne
dies jedoch so zu benennen.

Dieses Buch vermittelt eine Ubersicht iiber die Entwicklung der
verschiedenen kérperbezogenen Entspannungsmethoden und stellt
durch das Konzept des Embodiment eine Verbindung zu den
imaginativen und meditativen Verfahren insbesondere hier zum
Autogenen Training her.

Ich danke den Herausgebern dieser Reihe fiir die Moglichkeit einer
Bilanz und Perspektive von Entspannungstechniken im Sinne eines
Basispsychotherapeutikums.

Eine Kernaussage des Buches ist die heute notwendige Entwicklung
weg von alltagsfernen langen Entspannungsiibungen im Liegen hin zu
alltagsgerechten kurzen Ubungen im Sitzen und im Stehen. Nur eine
kurze physiologisch und psychologisch gut konditionierte Entspannung
kann uns helfen, den umfanglichen und komplexen Stressbelastungen
im Alltag etwas entgegen zu setzen und den Lebensstil darauf
einzustellen. Dabei konnen auch elektronische Medien zukiinftig eine
wichtigere Rolle spielen.



Corinna Schilling hat die Darstellung der beiden wichtigen
korperbezogenen Methoden des Yoga und des Qi Gong ibernommen.
Ich danke ihr auch fiir die kritische Durchsicht des gesamten
Manuskriptes.

Anita Brutler danke ich fiir die Organisation und die Geduld, mit der
sie die Entwicklung des Buches begleitet hat.

Dominik Rose sei herzlich gedankt fiir das engagierte und
differenzierte Lektorat.

Nicht zuletzt sollen die vielen Teilnehmerinnen und Teilnehmer der
Entspannungskurse in den letzten 35 Jahren in Pravention, Therapie,
Ausbildung und Supervision erwahnt werden, ohne deren
Riickmeldungen und Entwicklungen das Buch nicht diese Tiefe der
Erfahrung vermitteln konnte. Die einzelnen Fallbeispiele sind reale
Berichte von verschiedenen Therapeutinnen und Therapeuten, die sich
beim Lesen dieses Buches vielleicht wiederfinden werden.

Berlin im Mai 2020
Claus Derra



Dieses Buch widme ich meinem psychotherapeutischen Lehrer und Mentor Sven Olaf Hoffmann.



1 Herkunft und Entwicklung von
Entspannungstechniken

Rest is nearly always a part of any therapeutic procedure.
(Edmund Jacobson 1929)

1.1  Entspannung als bio-psycho-soziales Muster

Mit Entspannung und Ruhe wird im allgemeinen Sprachgebrauch ein
positiver Zustand beschrieben, der im Kontrast zu Aktivitat, Arbeit und
Leistung steht. Damit verbunden sind auch Begriffe wie Pause,
Erholung und Freizeit, die von dem Trierer Entspannungsforscher
Krampen als unsystematische Entspannung im Lebensalltag eingeordnet
werden (Krampen 2013). Das Gefiihl der Entspannung kann ein sehr
eindriickliches ganzheitliches Erlebnis auslosen, das in
unterschiedlicher Form als korperliche (insbesondere muskulare)
Entspannung und angenehmes Warmegefiihl, in Form von Beruhigung,
Zufriedenheit bis hin zu Gliicksgefiihlen, oder auch mit Dampfung
affektiver Schwingungen, sowie als ein positives Gefiihl des
Abgeschirmtseins und der Regeneration wahrgenommen werden kann.
Wissenschaftlich wird Entspannung im Handbuch der
Entspannungsverfahren von Vaitl und Petermann wie folgt definiert:

Definition

»Entspannung ist ein spezifischer psychophysiologischer Prozess,
der sich auf einem Kontinuum von Aktiviertheit-Desaktiviertheit




zum Pol eines fiktiven Basalwertes hin bewegt und gekennzeichnet
ist durch Gefiihle des Wohlbefindens, der Ruhe und Geldstheit. Sie ist
kein Sonderzustand, sondern ein Reaktionsmuster, welches
biologisch angelegt ist, zum natiirlichen Verhaltensrepertoire des
Menschen gehort und unter giinstigen Bedingungen leicht
hervorzurufen ist.« (Vaitl 2000)

Diese etwas abstrakte Definition beinhaltet, dass Entspannung ein
normales, biologisch notwendiges Reaktionsmuster des Menschen ist.
Die Entspannungsreaktion ist Teil unseres nattrlichen
Verhaltensrepertoires und wird unter entsprechenden
Umgebungsbedingungen (z. B. korperliche Ruhehaltung, Stehenbleiben,
Hinlegen, Reizabschirmung, abends beim Einschlafen) automatisch
eingeleitet. Als Gegenpol zur Spannung dient sie dem Schutz des
Organismus vor tibermafdiger Beanspruchung und zur Erholung von
Arbeit. Die Entspannungsreaktion fordert den Stressabbau und die
Linderung von Beschwerden und kann auch zu kreativen Freirdumen
und positiveren Gedankeninhalten fiihren. Im sozialen Kontext kann
unsystematische Entspannung durch Spazierengehen, Spiele, Tanz,
Musik und andere Freizeitrituale gefordert werden. Auch Essen,
Trinken und Schlaf sind kulturell mogliche Entspannungszeiten.

Die vielfaltigen Moglichkeiten der unsystematischen Entspannung
sind daher fiir die individuelle Energiebalance und den personlichen
Biorhythmus von zentraler Bedeutung. Wir entwickeln dabei bewusste
und unbewusste Gewohnheiten, die spater schwer wieder zu verandern
sind. Wenn wir Entspannungstechniken und Achtsamkeitsstrategien
anderen Menschen vermitteln, ist es wichtig, zunachst diese
Gewohnheiten zu erfassen, bewusst zu machen und moglichst positiv
zu wurdigen.

Machen wir uns bewusst: auch das Rauchen einer Zigarette hat nicht
nur einen gesundheitsschadlichen Effekt, sondern kann gleichzeitig die
Situation einer Pause und Abstand vom belastenden Alltag vermitteln.
Zudem ist bei Rauchern sehr oft der erste tiefe Atemzug der gerade
angezundeten Zigarette — mit der Inhalation des kiihlen Rauches
vermischt mit der frischen Luft - ein Signal, das verbunden und fest
konditioniert wird mit den psychischen und vegetativen Reaktionen
einer parasympathischen Entspannungsreaktion (» Kap. 3.1. und »



Kap. 3.2.), somit eine Gewohnheit die besonders schwer zu dandern ist.
Eine dhnliche Konditionierung erreichen Entspannungsverfahren bei
den meisten Menschen erst nach lingerer Ubungspraxis (Hoffmann et
al. 2017).

Individuell entwickelt jeder Mensch in seinem Lebensstil
unterschiedliche Entspannungsrituale, die dann durch die regelmaf3ige
Anwendung im Alltag im Sinne einer Gewohnheit mehr oder weniger
erfolgreich zum Spannungsausgleich angewendet werden konnen.

Merke

Bei der Vermittlung von Entspannungstechniken ist es klug, die
bisherigen unsystematischen Entspannungsgewohnheiten einer
Person zu erfassen und an diesen individuellen und vertrauten
Alltagserfahrungen anzukniipfen, bevor wir mit der
Entspannungstechnik einen neuen und anfangs zumeist
ungewohnten Weg einfiihren. Sehr konsequent wird dies heute in der
sog. informellen Achtsamkeitspraxis (» Kap. 2.6.) umgesetzt und
geluibt.

Um die Effektivitat von Regenerationsphasen zu verbessern, gab es
immer auch schon systematische Behandlungselemente zur
Entspannung. Das Zitat von Jacobson, »Ruhe und Erholung ist beinahe
immer ein Teil jeglichen therapeutischen Vorgehensg, trifft die
Erfahrung, dass die Entspannungsreaktion schon seit Jahrtausenden
systematisch als Behandlungselement eingesetzt wird. So finden wir als
Entspannungstechniken beispielsweise von Schamanen induzierte
Trancezustande, Elemente der chinesischen Medizin, Erfahrungen mit
Ritualen in Klostern, Meditation, Liegekuren bei Tuberkulose,
Einnahme von bestimmten Drogen etc.

Wissenschaftlich fundiert und systematisiert wurde der Einsatz von
Entspannung durch die Entwicklung der beiden klassischen
Entspannungsverfahren, der Progressiven Relaxation von Edmund
Jacobson (1929) und dem Autogenen Training von 1. H. Schultz (1932).
Beide entwickelten eine Vorgehensweise, nach der das Einleiten einer
Entspannungsreaktion konditioniert und somit schnell, zuverlassig und



effektiv auch in schwierigen Situationen abgerufen werden kann. Die
beiden »Vater« der Entspannungsverfahren hatten anfangs eine noch
relativ mechanistische Vorstellung von der Wirksamkeit. Schultz
postulierte Entspannung als »organismische Umschaltung« von
Sympathikus auf Parasympathikus. Jacobson nahm eine automatische
Ubertragung der Muskelentspannung auf die anderen Systeme des
Organismus an. Mit der weiteren Erforschung der Grundlagen und
klinischen Anwendung entstand zunehmend das Modell einer
Entspannungsreaktion in einem mehrdimensionalen bio-psycho-
sozialen Kontext (Derra 2017).

Biologisch-physiologisch ist die Entspannungsreaktion zunachst
gekennzeichnet durch:

e eine Abnahme des Muskeltonus und Veranderung der peripheren
Reflextatigkeit,

e Senkung des arteriellen Blutdrucks und Umverteilung der
Durchblutung zugunsten der Kérperoberflache, d. h. Hauterwdarmung
durch periphere Vasodilatation,

e Verlangsamung der Pulsfrequenz,

e Abnahme der Atemfrequenz (die Atmung wird flacher und
gleichmafiiger),

e Minderung des Sauerstoffverbrauchs sowie

e Abnahme der Hautleitfahigkeit und Zunahme des Hautwiderstandes

Psychologisch entsteht durch die Reizabschirmung und Wendung der
Aufmerksamkeit nach innen eine veranderte Kérperwahrnehmung:

e vermehrte Schlafrigkeit tritt auf
Wahrnehmungsschwellen werden erhoht,

die Umgebung wird distanzierter erlebt,

das Denken wird assoziativer,

bildhafte Gedankensequenzen konnen zunehmen.

Die soziale Funktion von Entspannung konnte man beschreiben mit
einer

e Verbesserung der Erholungsfahigkeit
e Regeneration und Herstellen von Gleichgewicht (Homdoostase)



