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PRESSEMITTEILUNG

Entspannungstherapien als echte Alltagshilfe

Dossier liber Stress-Ursachen und ganzheitliche Behandlungsmaéglichkeiten

Miinchen, 23. April 2020. In unserer Leistungsgesellschaft und vor allem in Zeiten von
hohem psychischem Dauer-Stress sind Entspannungsmaoglichkeiten duBerst hilfreich.
Bewegung und Tageslicht, ausreichend Riickzugsmodglichkeiten sowie Zuneigung
helfen immer. Doch das reicht oft nicht aus. In der Psychotherapie haben sich zwei
Entspannungstechniken besonders bewahrt, die im Alltag leicht eingesetzt werden
konnen: Progressive Muskelentspannung nach Edmund Jacobson sowie Autogenes
Training von Johannes Schultz sind aktive Selbsthelfer. Grundlage beider Techniken
ist es, Korper und Psyche als ganzheitlich zu betrachten und liber gezielte korperliche
Entspannung auch Psyche und Geist zu entspannen. So kann man Depressionen,
Angst- und Zwangsstorungen sowie chronische Schmerzen und Schlafstérungen
besser in den Griff bekommen. Voraussetzung dafiir ist, dass es keine vorwiegend
korperlichen Ursachen fiir diese Probleme gibt. Kinder diirfen erst ab acht Jahren
diese Techniken erlernen.

Klinische Studien beweisen auch, dass beispielsweise Krebs-Patienten mit zusatzlicher
Entspannungstherapie mit hdherem Selbstwert durch die Krankheit gehen. Wichtig ist
grundsatzlich, diese Entspannungsmethoden nicht im Selbststudium, sondern von einem
dafir ausgebildeten Arzt, Trainer oder Psychotherapeuten zu erlernen. Dies kann in Einzel-
oder Gruppentraining erfolgen. Denn nur mit medizinischer und / oder therapeutischer
Begleitung samt Austausch und Feedback kann das eigene Leben geplant umgestaltet
werden. Niemals sollen diese Therapien missverstanden werden als ,alles wird gut®, sondern
sie fuhren zum aktiven Coping von teilweise auch traumatisch bedingten Ursachen.

Ein Beispiel: Der 43-Jéhrige Benjamin W. leitet ein Team in einer Versicherungsgesellschaft.
Er arbeitet deutlich zu viel und nimmt auch am Wochenende Arbeit mit nach Hause. Als er
Kopf- und Riickenschmerzen sowie schwere Schlafstérungen hat, will er sich vom Hausarzt
Schiaftabletten verschreiben lassen. Doch der empfiehlt ihm die progressive
Muskelentspannung als Methode, kontrolliert zur Ruhe zu kommen. Ein Psychotherapeut
bringt ihm die Methode bei und begleitet den nun einsetzenden Prozess. Durch die
Erlernung von Anspannung werden fiir seinen Alltag Lésungsméglichkeiten quasi von alleine
klar. Benjamin (iberldsst mehr Aufgaben seiner Mitarbeiterschaft. Er geht schon um 18 Uhr
anstatt um 20 Uhr aus der Arbeit und hélt feste Sportzeiten ein. Mit der wachsenden inneren
Kraft schafft er es schliel3lich, mit seinem Chef zu reden, um deutlich die Arbeitssituation zu
verdndern. Durch mehr Ruhe und Zuversicht kommt er gerade noch an einem Burnout
vorbei. Fiir sein Leben kann er nun wieder eigene Planungen aktiv angehen.

Balance zwischen Stress und Entspannung finden

Stress an sich ist nichts Schlechtes. Der Schutzmechanismus hilft dem Menschen, in
gefahrlichen Situationen schnell und instinktiv zu reagieren. Daflir andert der Korper seine
Grundsysteme, um nicht zu lange nachzudenken, besser auf die Nahe sehen zu kénnen und
mdglichen Verletzungen sowie Schmerz zu begegnen. Chronischer Stress hingegen flhrt je
nach Typ beispielsweise zu Burnout, Herzinfarkt, Depressionen und grundsatzlicher
Leistungsminderung. Viele Menschen nehmen in langen Stressphasen deutlich an Gewicht
zu, weil StRes Glickshormone freisetzt, andererseits der Kérper im Sparmodus weniger
verbraucht. Gesund ist ein Wechselspiel aus Stress und Entspannung. Die Techniken nach
Jacobson und Schultz erméglichen es, die Entspannung selbst rasch abzurufen, um eine
gesunde Balance herzustellen. Denn wer entspannter durchs Leben geht, ist koérperlich und
psychisch widerstandsfahiger. Aulierdem sind Schlaf, Verdauung und Nervensystem
stabiler.
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Hintergrundinformation: Was ist Entspannung?

Vom Entspannungszustand spricht man im medizinischen Sinne, wenn der neuromuskulare
Tonus abnimmt und sich die GefalRe so weiten, sodass Blut aus dem Inneren des Korpers in
die Arme und Beine gelangt. Herz- und Atemfrequenz verlangsamen sich, die hirnelektrische
Aktivitat verandert sich ahnlich wie beim Durchgangsstadium wahrend des
Einschlafvorgangs. AulRerdem nehmen die Hautfeuchtigkeit und die Spontanfluktuationen
ab. Hormonelle Veranderungen treten auf, so senkt etwa sich der Cortisol-Spiegel, auch die
immunologischen Parameter verandern sich und fihren zur Erhéhung der Anzahl naturlicher
Killerzellen, ebenso gastrointestinale Funktionen sowie Blutzucker und Cholesterinwerte. Die
Aktivitdt des Sympathikus nimmt also ab, die des Parasympathikus nimmt zu. Entspannung
ist also ein psychophysischer Zustand mit geringer Aktivierung.

Je entspannter ein Mensch ist, desto schneller schlaft er ein und er schlaft auch tiefer, die
Verdauung funktioniert besser, das Nervensystem ist starker, der Kérper kann sich besser
regenerieren. Je tiefer die Grundentspannung eines Menschen ist, desto besser und
gelassener kann er mit den Anforderungen des Lebens umgehen, desto widerstandsfahiger
ist er kdrperlich und psychisch.

Zum Dossier Entspannungstherapien:
https://www.therapie.de/psyche/info/index/therapie/entspannung/nachweisbare-wirkung/

Uber Pro Psychotherapie e.V.

Der Verband Pro Psychotherapie e.V. setzt sich fiir eine bessere Versorgung von Menschen mit psychischen
Problemen, verstandlichere Informationen liber Psychotherapie und den Austausch unter Fachleuten ein. Der
Verband wurde im Jahr 2004 in Mlinchen gegriindet. Das Online-Portal therapie.de richtet sich an Hilfesuchende,
interessierte Laien und an Experten, die fachlichen Austausch suchen. Gut 10.000 qualifizierte
Psychotherapeuten, Psychologen und psychotherapeutische Heilpraktiker bieten dort ihre Hilfe an.
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