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@ Wege zur Entspannung

Es gibt verschiedene Zugange zur Entspannung. Man kann diese in drei groRRe Bereiche einteilen. Mithilfe
dieser Bereiche findet nahezu jeder einen Weg, sich zu entspannen (~ 99 % aller Menschen; ausgeschlos-
sen schwere psychotische Erkrankungen). Wichtig dabei ist herauszufinden, welcher Entspannungstyp man
selbst ist. D.h. festzustellen, welche Techniken einem besonders qut liegen und wie man diese fir sich
umsetzen kann. Es geht folglich darum, Erfahrungen zu sammeln, denn nicht jeder Zugang muss auch fir
jeden passend sein. Umgekehrt kann es aber durchaus sein, dass fur ein Individuum verschiedene Zugange
zielfuhrend sind. Testen Sie sich aus und finden Sie die Methode, die Ihnen personlich weiterhilft. Es gibt
eine Vielzahl an Maglichkeiten, die zu folgenden drei Zugangen zuordenbar sind:

1. Atmung
2. Vorstellungskraft
3. Korpergefiihl

® Atmung

Mithilfe der Atmung haben wir eine einfache und doch effektive Technik zur schnellen Errequngs- und An-
spannungsregulation zur Hand. Es gibt verschiedene Atemtechniken und Dinge, die dabei beachtet werden
sollten. Mehr dazu im Modul Atemtechniken.

® Vorstellungskraft

Anhand unserer Phantasie kdnnen wir uns innerliche Bilder erschaffen. Diese wiederum l6sen bestimmte
Emotionen und ein Wohlgefuhl in uns aus. Ein gutes Gefihl ist dabei immer mit Entspannung verbunden.
Genauere Techniken fur die Vorstellungskraft sind im Modul Visualisierung zu finden.

Zu der Vorstellungskraft zahlt allerdings auch der Bereich Gedanken - spezielle Suggestionen. Uber ver-
schiedene Suggestionen, also bestimmte Formelsétze, die wir innerlich wiederholen, kénnen wir eine
geistige Ruhe und Gelassenheit erzeugen. Zudem sind Korperreaktionen auslésbar, die zu einem tiefen
Entspannungszustand fuhren. Dies ist sowohl Gber Suggestionen, aber auch Uber bestimmte Konzentrati-
ons- und Aufmerksamkeitsibungen mdglich. Naheres dazu finden Sie in den Modulen Autogenes Training
und Meditation.

® Korpergefiihl

Mithilfe des intensiven Wahrnehmens von Spannung und Entspannung in unserem Korper konnen wir allei-
ne Uber diese Wahrnehmung Veranderungs- und Requlationsprozesse anregen. Daraufhin setzen physiolo-
gische Effekte ein, die zu einer Lockerung der Muskulatur fihren. Dies wird vor allem mit der progressiven
Muskelentspannung oder der Kérperwanderung geibt. Beide Module kénnen Sie bei uns nutzen.



