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 Aktivitdt, Arbeit und
Leistung steht. Damit verbunden sind auch Begriffe wie Pause, Erho-
lung und Freizeit, die von dem Trierer Entspannungsforscher Krampen
als unsystematische Entspannung im Lebensalltag eingeordnet werden
(Krampen 2013). Das Gefiihl der Entspannung kann ein sehr eindriick-
liches ganzheitliches Erlebnis auslosen, das in unterschiedlicher Form
als korperliche (insbesondere muskulire) Entspannung und angeneh-
mes Wirmegefiihl, in Form von Beruhigung, Zufriedenheit bis hin zu
Glicksgefiihlen, oder auch mit Daimpfung affektiver Schwingungen, so-
wie als ein positives Geftihl des Abgeschirmtseins und der Regeneration
wahrgenommen werden kann.

Wissenschaftlich wird Entspannung im Handbuch der Entspan-
nungsverfahren von Vaitl und Petermann wie folgt definiert:
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'd \
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 Gefiuhle des Wohlbefindens, der Ruhe und Gelostheit. Sie ist
kein Sonderzustand, sondern ein Reaktionsmuster, welches biolo-
gisch angelegt ist, zum natirlichen Verhaltensrepertoire des Men-
schen gehort und unter giinstigen Bedingungen leicht hervorzurufen

ist.« (Vaitl 2000)
\ J

Diese etwas abstrakte Definition beinhaltet, dass Entspannung ein nor-
males, biologisch notwendiges Reaktionsmuster des Menschen ist. Die
Entspannungsreaktion ist Teil unseres natiirlichen Verhaltensrepertoires
und wird unter entsprechenden Umgebungsbedingungen (z. B. korperli-
che Ruhehaltung, Stehenbleiben, Hinlegen, Reizabschirmung, abends
beim Einschlafen) automatisch eingeleitet. Als Gegenpol zur Spannung
dient sie dem Schutz des Organismus vor tbermafiger Beanspruchung
und zur Erholung von Arbeit. Die Entspannungsreaktion fordert den
Stressabbau und die Linderung von Beschwerden und kann auch zu
kreativen Freiriumen und positiveren Gedankeninhalten fithren. Im so-
zialen Kontext kann unsystematische Entspannung durch Spazierenge-
hen, Spiele, Tanz, Musik und andere Freizeitrituale geférdert werden.
Auch Essen, Trinken und Schlaf sind kulturell mégliche Entspannungs-
zeiten.

Die vielfiltigen Moglichkeiten der unsystematischen Entspannung
sind daher fir die individuelle Energiebalance und den personlichen
Biorhythmus von zentraler Bedeutung. Wir entwickeln dabei bewusste
und unbewusste Gewohnheiten, die spater schwer wieder zu verindern
sind. Wenn wir Entspannungstechniken und Achtsamkeitsstrategien an-
deren Menschen vermitteln, ist es wichtig, zunichst diese Gewohnhei-
ten zu erfassen, bewusst zu machen und méglichst positiv zu wiirdigen.

Machen wir uns bewusst: auch das Rauchen einer Zigarette hat nicht
nur einen gesundheitsschddlichen Effekt, sondern kann gleichzeitig die
Situation einer Pause und Abstand vom belastenden Alltag vermitteln.

16



1.1 Entspannung als bio-psycho-soziales Muster

Zudem ist bei Rauchern sehr oft der erste tiefe Atemzug der gerade ange-
ziindeten Zigarette — mit der Inhalation des kithlen Rauches vermischt
mit der frischen Luft — ein Signal, das verbunden und fest konditioniert
wird mit den psychischen und vegetativen Reaktionen einer parasympa-
thischen Entspannungsreaktion (> Kap. 3.1. und » Kap. 3.2.), somit
eine Gewohnbheit die besonders schwer zu dndern ist. Eine dhnliche Kon-
ditionierung erreichen Entspannungsverfahren bei den meisten Men-
schen erst nach lingerer Ubungspraxis (Hoffmann et al. 2017).

Individuell entwickelt jeder Mensch in seinem Lebensstil unterschiedli-
che Entspannungsrituale, die dann durch die regelmifige Anwendung
im Alltag im Sinne einer Gewohnheit mehr oder weniger erfolgreich
zum Spannungsausgleich angewendet werden koénnen.

Merke

Bei der Vermittlung von Entspannungstechniken ist es klug, die bis-
herigen unsystematischen Entspannungsgewohnheiten einer Person
zu erfassen und an diesen individuellen und vertrauten Alltagserfah-
rungen anzuknipfen, bevor wir mit der Entspannungstechnik einen
neuen und anfangs zumeist ungewohnten Weg einfihren. Sehr kon-
sequent wird dies heute in der sog. informellen Achtsamkeitspraxis
(» Kap. 2.6.) umgesetzt und getibt.

Um die Effektivitit von Regenerationsphasen zu verbessern, gab es im-
mer auch schon systematische Behandlungselemente zur Entspannung. Das
Zitat von Jacobson, »Ruhe und Erholung ist beinahe immer ein Teil
jeglichen therapeutischen Vorgehens«, trifft die Erfahrung, dass die Ent-
spannungsreaktion schon seit Jahrtausenden systematisch als Behand-
lungselement eingesetzt wird. So finden wir als Entspannungstechniken
beispielsweise von Schamanen induzierte Trancezustinde, Elemente der
chinesischen Medizin, Erfahrungen mit Ritualen in Klostern, Medita-
tion, Liegekuren bei Tuberkulose, Einnahme von bestimmten Drogen
etc.

Wissenschaftlich fundiert und systematisiert wurde der Einsatz von
Entspannung durch die Entwicklung der beiden klassischen Entspan-
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nungsverfahren, der Progressiven Relaxation von Edmund Jacobson
(1929) und dem Autogenen Training von I. H. Schultz (1932). Beide ent-
wickelten eine Vorgehensweise, nach der das Einleiten einer Entspan-
nungsreaktion konditioniert und somit schnell, zuverlassig und effektiv
auch in schwierigen Situationen abgerufen werden kann. Die beiden
»Viter« der Entspannungsverfahren hatten anfangs eine noch relativ
mechanistische Vorstellung von der Wirksamkeit. Schultz postulierte
Entspannung als »organismische Umschaltung« von Sympathikus auf Pa-
rasympathikus. Jacobson nahm eine automatische Ubertragung der Mus-
kelentspannung auf die anderen Systeme des Organismus an. Mit der
weiteren Erforschung der Grundlagen und klinischen Anwendung ent-
stand zunehmend das Modell einer Entspannungsreaktion in einem
mehrdimensionalen bio-psycho-sozialen Kontext (Derra 2017).

Biologisch-physiologisch ist die Entspannungsreaktion zunichst gekenn-
zeichnet durch:

e cine Abnahme des Muskeltonus und Verinderung der peripheren
Reflextitigkeit,

* Senkung des arteriellen Blutdrucks und Umverteilung der Durchblu-
tung zugunsten der Korperoberfliche, d.h. Hauterwirmung durch
periphere Vasodilatation,

e Verlangsamung der Pulsfrequenz,

e Abnahme der Atemfrequenz (die Atmung wird flacher und gleich-
mafiger),

* Minderung des Sauerstoftverbrauchs sowie

¢ Abnahme der Hautleitfihigkeit und Zunahme des Hautwiderstandes

Psychologisch entsteht durch die Reizabschirmung und Wendung der
Aufmerksambkeit nach innen eine verinderte Koérperwahrnehmung:

* vermehrte Schlifrigkeit tritt auf

* Wahrnehmungsschwellen werden erhoht,

* die Umgebung wird distanzierter erlebt,

* das Denken wird assoziativer,

e bildhafte Gedankensequenzen kénnen zunehmen.
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Die soziale Funktion von Entspannung konnte man beschreiben mit ei-
ner

e Verbesserung der Erholungsfihigkeit

* Regeneration und Herstellen von Gleichgewicht (Homdostase)
e Stabilisierung von Biorhythmen

e Verbesserung der Leistungsfahigkeit

¢ Privention von Dysbalancen und Stérungen

Ein solches bio-psycho-soziales Entspannungsmodell ist als ein ganzheit-
liches Modell zu verstehen, bei dem sich die Dimensionen wechselseitig
bedingen. Es integriert physiologische, neurobiologische, lerntheoreti-
sche, informationstheoretische, kognitive und sozialpsychologische As-
pekte der Entspannung (> Kap. 3). Als Erklarungsmodell ist es fir The-
rapeuten und Patienten umfassender als die friheren Vorstellungen.
Der praktische Nutzen besteht vor allem darin, dass die individuell sehr
unterschiedlichen Erlebnisse bei der Entspannung in den drei Dimen-
sionen gut einzuordnen sind.

Angewendet auf Entspannungstechniken beinhaltet das bio-psycho-
soziale Modell auch, dass sich deren Wirksamkeit in dem MafSe verstar-
ken kann, je vertrauter und erfahrener die Ubenden in jeder dieser drei
Dimensionen werden. Somit entwickelt sich die umfingliche und nach-
haltige Wirksamkeit von Entspannungstechniken erst durch regelmafi-
ge Durchfithrung von Entspannungsiibungen sowie insbesondere mit
deren Anwendung im Alltag.

Eine Vertiefung der einzelnen Konzepte sowie weitergehende Uber-
legungen zur Entwicklung der verschiedenen theoretischen Erklarungs-
ansitze und deren wissenschaftliche Gewichtung findet sich in dem
umfassenden Werk von Krampen zur Therapie und Privention mit
Entspannungsverfahren (Krampen 2013).
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1.2  Korperwahrnehmung, Kérperbewusst-
sein und Embodiment

Fir die meisten Menschen ist der Einstieg in das Erleben von Entspan-
nung zu Beginn leichter Gber die Wahrnehmung des eigenen Korpers
und dessen Rhythmen (hier bietet sich besonders die Atmung an, mit
dem einfachen Spiiren des Wechsels zwischen Ein- und Ausatmung).
Korperorientierte Entspannungstechniken wie die Progressive Relaxa-
tion, die Atemtechniken, das Yoga oder Qi Gong haben dementspre-
chend ihren Schwerpunkt in der Koérperwahrnehmung, wihrend
Autogenes Training oder Meditation eine gewisse Vorstellungs- und
Symbolisierungsfahigkeit voraussetzen. Symbolisierung meint hier die
Fahigkeit, abstrakte Begriffe in konkretes Korpererleben umzusetzen.
Der erste Satz im Autogenen Training, »Ich bin ganz ruhige, kann nur
dann wirken, wenn die Ubenden eine positive korperliche Vorstellung
von »Ruhe« oder ein entsprechendes angenehmes Geftihl damit ver-
binden kénnen. Beim Erlernen des Autogenen Trainings werden da-
her oft Hilfestellungen gegeben, die die Umsetzung des Begriffes
»Ruhe« in korperliches Erleben begleiten und erleichtern. So wird bei-
spielsweise eine Assoziation zu einem beruhigenden Bild oder einer
schonen personlichen Erinnerung hergestellt.

Das Erlernen eines Entspannungsverfahrens fithrt zwangslaufig zu ei-
ner verstirkten Auseinandersetzung mit dem eigenen Korper. Durch
die bewusste Wendung der Wahrnehmung weg von den dufferen Ein-
flissen kann sich eine Aufmerksamkeit fiir Empfindungen aus dem In-
neren entwickeln, die manchen Menschen ganz neue Erfahrungen er-
moglicht. Diese so genannte Interozeption bewirkt, dass physiologische
Prozesse, die sonst iiberhaupt nicht registriert wiirden, verstirkt wahrge-
nommen werden kénnen.

Schon allein das ruhige entspannte Sitzen und das Schlieen der Au-
gen verandert die Wahrnehmung durch eine verstirkte Selbstaufmerk-
samkeit. Gleichzeitig wird die Wahrnehmung auf andere Qualititen ver-
lagert und dort akzentuiert. Bei der weiteren Verarbeitung kommt es
automatisch zu einer Bewertung der Signale aus dem Koérperinneren: der
Herzschlag kann beispielsweise als sehr beruhigend wahrgenommen wer-
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den, er kann aber auch (weil ungewohnt) dngstliche Beobachtungen aus-
16sen. Wenn wir im Alltag nach auflen orientiert sind, nehmen wir die
Tiefensensibilitat, beispielsweise die viszerale Sensibilitit, kaum wahr.
Diese wiirde unsere Handlungsfahigkeit storen, Signale aus dem viszera-
len Bereich missen daher ausreichend intensiv sein, damit sie in unser
Bewusstsein vordringen konnen. Dies liegt daran, dass Afferenzen aus
dem Herz-Kreislaufsystem, der Atmung und dem gastrointestinalen Be-
reich vorwiegend der Aufrechterhaltung des inneren Milieus und der Ho-
moostase viszeraler Prozesse dienen, nicht aber der Vermittlung von Sin-
neseindriicken (Vaitl 2000). Wahrend einer Entspannungstiibung kénnen
sich jedoch viszerale Empfindungen im Rahmen der verstirkten Inter-
ozeption unvermutet bemerkbar machen und dann vom Ubenden (weil
ungewohnt) subjektiv als Stérung eingeordnet werden. Hier sind beruhi-
gende Informationen durch die Therapeutinnen' besonders wichtig.

Eine ungestérte Wahrnehmung und Verarbeitung der Kérpererleb-
nisse ist Voraussetzung fiir das Empfinden von peripherer Entspannung.
Dabei handelt es sich einerseits um neuronale Reizverarbeitungen, die
zentral unter Einbeziehen sensorischer und motorischer Funktionsstruk-
turen des Gehirns die Veranderung von Koérpervorgingen ermoglichen.
Diese Wechselwirkung zwischen Gehirn und Korper ist besonders beim
Autogenen Training ein zentraler Wirkmechanismus. Der im Kopf for-
mulierte Satz »Mein rechter Arm ist schwer« muss peripher eine ent-
sprechende Wahrnehmung auslésen, die dann dem Gehirn zurtickge-
meldet wird. Quasi: »Stimmt, ich fithle das, der rechte Arm ist schwer.«
Diese bestitigende Wahrnehmung ermdglicht dann wiederum ein ver-
mehrtes Entspannen der Muskulatur, und so entsteht im Wechselspiel
zwischen Gehirn und Muskel ein immer stirkeres Entspannungserleben
(Garcia 1983).

Interozeption umfasst jedoch nicht nur die Wahrnehmung physiolo-
gischer Vorginge, vielmehr ist damit auch eine symbolische Umsetzung in

1 Ausschlieflich aus Griinden der Lesbarkeit wird im Buch auf eine Mehrfach-
nennung weiblicher, mannlicher und diverser Personen oder andere gender-
sensitive Sprachformen verzichtet. Zwischen weiblicher und ménnlicher Form
wird im Text immer wieder gewechselt. Gemeint sind — sofern nicht anders
erwahnt - stets Personen jeden Geschlechts.
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Sprache und Bilder verbunden. Die Eindriicke werden sprachlich be-
nannt und mit Vorstellungen aus dem bisherigen vertrauten Erfah-
rungsbereich des Lebens verglichen. Wenn die Ubenden tber ihre Er-
lebnisse berichten, miissen sie entsprechende sprachliche Begriffe und
bildhafte Beschreibungen verwenden, um dem Gegeniiber ihre Empfin-
dungen deutlich zu machen. Wir nehmen heute an, dass vermutlich
jede Form psychotherapeutischer Intervention nicht nur verbal, sondern
durch eine gezielte Herstellung und Veranderung bestimmter Vorstel-
lungen und Erlebnisse wirksam wird (Hither 2005).

e N
Koérperwahrnehmung und kortikale Reprasentation

Bei der Koérperwahrnehmung werden neuroanatomisch die meisten
afferenten Neuronen im Riickenmark umgeschaltet und ziehen dann
nach zentral zum Thalamus. Dabei werden sie vorher mit verschiede-
nen Kerngruppen des Hirnstamms, z. B. Nucleus ruber, Nuclei oliva-
ris, Nuclei vestibularis (Gleichgewichtskerne), sowie mit dem Klein-
hirn verbunden, so dass schon vor der bewussten Wahrnehmung
eines Reizes eine komplexe Informationsvernetzung entsteht. Der
Ort der eigentlichen bewussten Wabrnehmung ist der Gyrus postcen-
tralis der Hirnrinde, der wiederum mit verschiedenen Assoziations-
feldern in Verbindung steht. Bekanntermaflen sind die peripheren
Teile des Korpers zentral auf der Hirnrinde nicht gleichformig, son-
dern nach ihrer Wichtigkeit in Form eines Homunculus mit riesigem
Kopf und Hinden und eher verkiimmert erscheinenden Restkorper
reprasentiert (kortzkale Représentation, » Abb. 1.1).

Bei jedem Menschen entsteht in der funktionellen Zusammenarbeit die-
ser anatomischen Strukturen ein personliches Korperbild, das einen Teil
unserer Identitdt ausmacht. Psychische und korperliche Erkrankungen
(z.B. Angststorungen, Depressionen, chronische Schmerzen, neurologi-
sche Erkrankungen) kénnen zu erheblichen Wahrnehmungsverinde-
rungen und Korperbildstérungen fithren. Fir das Erlernen einer akti-
ven Entspannung ist daher einerseits eine ungestorte Wahrnehmung
von Afferenzen eine wichtige Voraussetzung, andererseits wird gerade
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Abb. 1.1: Kortikale Reprasentation (Homunculus)?

beim Lernen und Uben auch die Empfindung und Differenzierung der
Afferenzen im Sinne der Koérperwahrnehmung geschult und verandert.
Sobald wir die Augen schlieffen, werden interozeptive Wahrnehmungen
automatisch intensiver. Dies bedeutet aber, dass nicht nur physiologisch
erwilinschte Wahrnehmungen verstirkt werden, sondern auch Spannun-
gen und Symptome wie z. B. Schmerz, Tinnitus oder auch die viszeralen
Abldufe intensiver wahrgenommen werden konnen. Wahrend der Ent-

2 https://commons.wikimedia.org/wiki/File:1421_Sensory_Homunculus.jpg. Illus-
tration aus Anatomy & Physiology, Connexions Website. http://cnx.org/content/
col11496/1.6/, Jun 19, 2013.
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spannung kann es daher wie oben ausgefiithrt auch zu stoérenden und
subjektiv beunruhigenden Sensationen kommen, die tGber eine Aktivie-
rungsreaktion zu plotzlichen Muskelanspannungen fithren kénnen.

Eine recht plausible Modellvorstellung fiir die Bedeutung dieser Auf-
merksamkeitslenkung ist das in der Verhaltenstherapie gingige sog.
Scheinwerfermodell der Wabrnehmung (» Abb. 1.2).
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Abb. 1.2: Scheinwerfermodell: Waches Alltagsbewusstsein mit Reaktionsbe-
reitschaft

Unser Bewusstsein kann nur eine begrenzte Menge an Information auf-
nehmen und verarbeiten, daher kommt es immer zu einer Selektion
nach der Bedeutsamkeit. Im aktiven Wachzustand wird das Sehen, Ho-
ren und Denken die meiste Aufmerksamkeit auf sich ziehen, wir mis-
sen reaktionsbereit sein, um den Alltag zu bewiltigen. Dies entspricht
einer Sympathikusaktivitit. Sobald wir die Augen zur Entspannung
schlielen, wird einerseits unser bildhaftes Denken aktiviert, wir »sehen«
weiter mit geschlossenen Augenlidern. Andererseits wird unser Bewusst-
sein seine fir das Leben notwendigen Informationen aus anderen Sin-
neskanilen abrufen, d. h. unser Horen wird intensiviert, und gleichzei-
tig kommt es zu einer verstirkten Interozeption. Dieses Phinomen
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