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Populdre Techniken

« Progressive Muskelentspannung
« Autogenes Training

- Yoga

- Biofeedback



Anwendungsbereiche

» Leistungssteigerung

« Angst- und Unruhezustande
 Schlafstérungen

« Schmerzbewadltigung

» Verspannungen

« Psychosomatische Erkrankungen



Die Progressive Muskelrelaxation (PMR)

REHA- UND
GESUNDHEITSZENTRUM

« Begrunder war Edmund Jacobson, ein
amerikanischer Arzt (1888-1983)

« 1929 Veroffentlichung erster
Forschungsergebnisse zur Auswirkungen
von reduzierter Muskelspannung auf das
zentrale Nervensystem

« 1934 Sein Hauptwerk ,You must relax”



PMR - Die Methode

« Aufmerksamkeit auf bestimmte
Korperregion zu lenken
« Muskeln leicht anspannen

» Spannung kurz (ca. 5-7 sec.)
halten(dabei weiteratmen)

« Mit dem Ausatmen Spannung losen
und entspannen (30- 45 secg



PMR - Ziel

REHA- UND
GESUNDHEITSZENTRUM

* Wahrnehmung des Unterschiedes zwischen
Anspannungs- und Entspannungszustand

« Uber die Kopplung von Korper und Seele fuhrt die
korperliche Entspannung auch zu einer geistig-
seelischen Entspannung und bei regelmaldigen
Uben zu einer generalisierten Entspannung

- Vergegenwadartigung (keine muskuldre
Anspannung mehr notwendig, nur noch
Konzentration auf den Korper



Autogenes Training

e aus Hypnose abgeleitetes
Autosuggestionsverfahren

 Zielzustand: ,autogene Umschaltung” — ein
Tiefenentspannungszustand

« Vorgehensweise ist autosuggestiv, z.B.
durch Widerholen von Formalen oder
durch das geistige Erzeugen von Bildern,
die etwas Entspannendes suggerieren.

« Medizinische Nutzbarkeit durch spezielle
Organubungen



Autogenes Training

REHA- UND
GESUNDHEITSZENTRUM

Verlauf

Haltung: bequem liegend oder sitzend (z.B. in der
Droschkenkutscherhaltung)

Dauer 3-5 Minuten

» Ruheténung (.Ich bin ganz entspannt”)
« 1. Schwere- oder Muskeltbung

« 2. Wdarmeubung

3. Herzubung

« 4. Atemubung

. 5. Bauch-/Sonnengeflechtsibung

« 6. StirnUbung

. (+ ev.individuelle [ problemsperzifische Suggestionen)
nach den Ubungen: ,Zurdcknehmen” durch
Muskelkontraktionen

« Wirksamkeit



Biofeedback

« Bewdhrte wissenschaftliche Methode
aus der Verhaltensmedizin

« Unbewusste biologische Vorgange
wie z.B. Puls, Blutdruck werden durch
elektronische Mittel sichtbar gemacht

- Durch die gezielte Steuerung der
eigenen Gedanken kdnnen diese
Vorgdnge positiv beeinflusst werden.



; REHA- UND
GESUNDHEITSZENTRUM

Yoga kommt regional aus dem
stdindischen Raum, die dltesten
Aufzeichnungen finden sich in den
Upanisaden (700 v. Chr. )

Das Ziel von Yoga ist Disharmonien
(Energieblockaden)zu beseitigen und
Korper und Geist in Einklang zu bringen



Yoga - Die Methode

GESUNDHEITSZENTRUM

Synchronisation von Atem und Bewegung:

Der Atem (Pranayama) der die Briicke zwischen
Korper und Geist bildet, wird ausgedehnt und
verldngert, so dass sich die ,Lebensenergie” bis in
die kleinsten Zellen des Korpers verteilen kann.

Uber die sogenannten Asanas, das sind
bestimmte Korperpositionen und flieliende
Bewegungsabfolgen, wird der ganze Korper, die
Wirbelsdule, die Muskeln und die Gelenke gedehnt
und gekraftigt.



Der Nutzen

REHA- UND
GESUNDHEITSZENTRUM

Die Regulierung von korperlichen und geistigen
Spannungszustdnden

prdventiv medizinisch

. Stressbewiiltigung * Bluthochdruck
(Stressresistenz) « Herzrhythmusstorungen

- Erholung (mentale Frische) + Schmerzen (Migréine)

. Steigerung der - Asthma bronchiale
Konzentrations- und * Muskuldre Verspannungen
Leistungsféhigkeit - Angste ( z.B. Prifungs- oder

Flugéingste)
« Schlafstérungen

- Psychosomatische
Beschwerden

(Magen-Darmerkrankungen)

Verbesserung der
Lebensqualitét durch
Verbesserung der
Selbstwahrnehmung
« Forderung der Kreativitat
- Starkung des
Immunsystems



Fazit

Die Frage, ob ein Entspannung-
sverfahren weiterhilft und welche
Methode wohl die Beste ist Idsst sich
pauschal nicht beantworten sondern
nur durch Ausprobieren herausfinden

Viel Freude und Erfolg dabeil!
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