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@ Grundlagen der Entspannung

Was ist Entspannung?

Sich entspannen bedeutet physische und psychische Anspannung aufzulésen. Erst das Lésen von
Muskelspannungen fihrt zur Entspannung des gesamten Organismus. Sicher haben Sie schon
Leistungssportler beobachtet, die vor ihrem Wettkampf sich bemihen, sehr locker zu werden. Sie machen
Konzentrationsiibungen, massieren ihre Muskulatur oder wenden bestimmte Techniken an, um moglichst
alle Verspannungen aus ihrem Korper zu l6sen. Sie wollen im Korper und im Geist frei und maglichst
entspannt sein. Eine Entspannung macht némlich nicht mide oder trage - sie ist also kein passiver Zustand.
Im Gegenteil: Entspannung ist forderlich fur Hochstleistungen. Egal ob nun fur kérperliche, konzentrative,
kreative oder effektive Arbeit. Entspannung ist dabei ein Prozess, den man aktiv einleiten kann. Eine
Entspannung tritt nicht unbedingt automatisch ein und ist, wie bereits erldutert, mehr als nur ein

passives Pausieren. Sich entspannen bedeutet auch immer, von etwas loszulassen. Sei es gedanklich oder
kérperlich, denn beides bedingt sich. Wer sich viele Sorgen macht, angstlich oder unzufrieden ist, ist meist
auch muskuldr angespannt. Eine Anspannung der Muskulatur steht immer im Zusammenhang mit innerer
Unruhe, Stress oder Angst.

Ahnlich wie bei der Stressreaktion finden auch bei Entspannungsreaktionen viele korperliche und
biochemische Prozesse statt. Bei einer muskularen Entspannung wird der Parasympathikus angereqt.
Dieser Teil des Nervensystems ist unter anderem fir regenerative Prozesse wie Blutdruck, Schlaf,
Herzschlag, Atmung etc. verantwortlich. Wahrend einer Entspannung sinken die Pulsfrequenz und der
Blutdruck, der Atem wird ruhiger und regelmaRiger, der Organismus braucht weniger Sauerstoff und der
Milchsaurespiegel, ein Nebenprodukt bei angstbedingter Muskelverspannung, fallt rasch ab.

Wichtig bei diesen Prozessen ist dabei das Wechselspiel zwischen Korper und Geist. Jede korperliche
Entspannung hat zur Folge, dass auch die Seele zunehmend ruhiger und entspannter wird. Dies wird in der
Psychotherapie genutzt, um die Emotionsrequlation zu verbessern, d.h., dass der Umgang mit Gefthlen wie
Angst, Wut oder auch Traurigkeit dadurch verbessert werden kann. Entspannung ist ein besonderer Zustand,
den wir willentlich herbeifuhren kénnen. Nur still sitzen oder etwa fernsehen ist nicht genug, um diese
vorteilhaften physiologischen Verdnderungen herbeizufihren. Man benétigt eine Entspannungstechnik, die
den Fluss der alltdglichen Gedanken unterbricht und die positiven Kérperreaktionen erzeugt.

Entspannung kann und sollte man lernen. Sie entsteht aus dem Zustand innerer Ruhe. Entspannung kann
man folglich nicht erzwingen, sondern nur erfihlen und erleben. Sie entsteht nicht nebenbei oder zufdllig.
Es ist eine aktive Methode, die erlernbar ist. Mithilfe dieser Technik konnen wir uns fir eine Weile aus

der Welt mitsamt ihren Problemen ausklinken und eine Auszeit nehmen. Dazu sollten wir versuchen, im
Hier und Jetzt zu sein, uns also bewusst und hingebungsvoll dieser Tatigkeit zuwenden. Dies kann nicht
erfolgen, wenn wir nebenbei beispielsweise den Abwasch machen oder unseren Tag planen - sprich

nur halbherzig bei der Sache sind. Bei dem Weg zur Entspannung ist die innere Einstellung sehr wichtig.
Allerdings sollte auch, vor allem zu Beginn, auf dulere Voraussetzungen geachtet werden. Stille und frische
Luft sowie eine angenehme Umgebung konnen sehr hilfreich sein, um sich darauf einzulassen.
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Was bewirkt eine Entspannung?

1

. korperlich

Abnahme der Spannung in den Muskeln (Muskeltonus wird reduziert)
Verlangsamung des Pulsschlags

Senkung des Blutdrucks

Langsamere und gleichmaRigere Atemfrequenz

Abnahme des Sauerstoffverbrauchs

Abnahme des Milchsdurespiegels
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. psychisch

Mehr Gelassenheit

Geringeres Errequngs- und Anspannungsniveau
Minderung von Angstzustanden

Steigerung der Emotionsrequlationsfahigkeit
Mentale Frische

Erhéhung der Konzentration

ausgeglichenere Stimmung
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