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Einfiihrung

Entspannung gehort notwendig zum menschlichen Leben. Sie schafft den Aus-
gleich zur alltiglichen Anspannung und Anstrengung, die zur Bewdltigung des
Lebens erforderlich ist. Der Stress mag von unterschiedlicher Art und verschie-
denem Ausmal sein, aber grundsétzlich braucht der menschliche Organismus
regelmiRigen Ausgleich in Entspannung und Erholung fiir seine Gesundheit
und sein Leben.

Rhythmen in der Natur, in der Biologie des Menschen und gesellschaftliche
Traditionen regulieren und sichern diesen Ausgleich. Naheliegende Beispiele
sind der tdgliche Wechsel von Wachen und Schlafen und der Wochenrhythmus
von Werktagen und arbeitsfreiem Sonntag, der Wechsel von Arbeit und Urlaub
im Jahresrhythmus und der Wechsel der Jahreszeiten mit Sommer und Winter.

Fiir Entspannung sind allerdings diese weiten Rhythmen nicht ausreichend,
der Organismus braucht schon vorher und zwischendrin Ausgleichsmoglich-
keiten, um nicht Schaden zu nehmen. Der wichtigste Rhythmus im Zusammen-
hang mit Anspannung/Entspannung ist der Basic Rest Activity Cycle (BRAC):
Nach ca. 90 Minuten Anstrengung braucht der Organismus ca. 20 Minuten
Ruhe und Erholung.

LWir konnen lernen, auf diese ... Aufforderung zur Regeneration und Er-
holung zu achten und den Weg vom Stress zur Gesundheit ... zu finden®, so
Rossi/Nimmons (2013, 25) in ihrem Buch mit dem programmatischen Titel ,,20
Minuten Pause” (zur Darstellung des BRAC bsd. Rossi/Nimmons 2013, 33ff und
das Diagramm auf S.24).

Bei weitgehend naturgemaélf3er Lebensweise und ohne akut bedrohliche Not-
situation wiirde sich diese Erholungsphase quasi von selbst einstellen, einfach
durch Aufhoren der Aktivitit und Einlegen einer Pause. Und es gibt auch in der
Gegenwart viele natiirliche, spontan naheliegende, einfache Moglichkeiten, wie
der Mensch, je nach Art und Intensitdt der vorherigen Stressbelastung, sinnvol-
len Ausgleich finden kann: etwa im Riickzug allein fiir sich auf der Couch zu
liegen und vor sich hinzutraumen oder Musik zu héren oder im Kontakt sich
kurz zu einem Kaffee und einem Small Talk zu treffen oder sich mal ein Viertel-
stiindchen anzukuscheln oder in entspannender Beschiftigung und Bewegung
ein paar Schritte durch den Garten oder einen naheliegenden Park zu machen,
eine Runde Tischtennis zu spielen, ein Lied zu singen usw.
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Natiirliche Wege zur Entspannung

Riickzug, Ruhe, Warme

Kontakt, Reden, Bertihrung
Beschaftigung, Spiel, Vergniigen
Bewegung, Rhythmus

Wenn jemand auf diese Art den Ausgleich, den der Organismus braucht, tat-
sachlich findet, ist alles bestens in Ordnung und kein Entspannungstraining
erforderlich.

Doch reichen diese Wege zur Entspannung allzu oft nicht mehr aus. Die
natiirlichen Rhythmen werden in der Realitdt des Arbeitslebens vielfach miss-
achtet, friither religios verankerte Phasen des Ausgleichs 16sen sich auf.

Es fehlt auch an Akzeptanz fiir ein gesundes Nichtstun. Es passt nicht in eine
Leistungs- und Spafdgesellschaft, sich im Alltag wirkliche Ruhe und Erholung zu
erlauben. So sind die Pausen, die sich jemand wihrend des Tages nimmt bzw.
die er bekommt, meist zu selten, zu kurz und zu oberfldchlich.

Da Zeit und Legitimation fiir Ruhephasen fehlen, geht bald auch die natiir-
liche Fiahigkeit zur Entspannung verloren. Selbst wenn dann einmal Zeit zur
Verfiigung steht, wissen viele gar nicht mehr, was gesunde Mule ist, wie sie
ausreichend Ruhe finden konnen, geraten immer mehr in Stress, werden letzt-
lich krank.

Wenn die Ruhe und Erholung, die der menschliche Organismus nun einmal
braucht, nicht mehr spontan und natiirlich gelingt, kommen manche auf un-
gliickliche Ideen, die allenfalls kurzfristig helfen und letztlich die Situation ver-
schlimmern. Anfangs liegen diese Strategien ganz im gesellschaftlichen Trend.
Das macht sie auch so verfiihrerisch. Wenn aber der Sport zum exzessiven Aus-
powern wird, was Erschopfung mit Ruhe verwechselt, wenn beim Computer-
spielen oder Fernsehen nur die eine Unruhe durch eine andere ersetzt wird
oder wenn Alkohol nicht mehr dem Genuss dient, sondern nur endlich die in-
nere Unruhe betduben soll, dann liegen die gesundheitlichen Probleme auf der
Hand.

Einige suchen auch gar nicht mehr nach ausgleichender Ruhe, sondern put-
schen sich nur noch auf.
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Die typischen Fehlstrategien

wenn es nicht mehr gelingt, spontan und natirlich zu Ruhe und Erholung
zu kommen:

Erschopfung exzessiver Sport
Ablenkung durch starke Reize Computerspiele, Musik
Betdubung Alkohol, Medikamente
Aufputschung Drogen

Spédtestens hier kommen Entspannungstrainings ins Spiel. Sie haben die wich-
tige Aufgabe, auf eine gute Art wieder einen Zugang zu gesunder Erholung zu
ermoglichen. Sie konnen, wenn starker Stress ausgeglichen werden muss, wirk-
liche Entspannung mit der notwendigen Vollstindigkeit und Dauer gewédhrleis-
ten.

Auch die beste Entspannung 16st jedoch keine Probleme, die in der Gesell-
schaft oder in der Person liegen. Das ist die Aufgabe von Sozialpolitik bzw. Psy-
chotherapie. Entspannung ist allerdings auch nicht als Flucht vor der Realitdt,
als Ausweichen vor dem Leben zu verstehen.

Entspannung ist — in dieser unvollkommenen Welt — unverzichtbar als
der bestmogliche Ausgleich zum Stress und als Befdhigung und Ermutigung zu
bestmoglicher Lebensgestaltung.

Auf diesem Hintergrund ist Entspannung als Fahigkeit zu verstehen, zu der
der Mensch grundsitzlich imstande ist, die aber unter den gegebenen gesell-
schaftlichen Zustinden (wieder) gelernt und eingeiibt werden muss.

Es geht um etwas ganz Natiirliches und Elementares: die Fahigkeit, wenn
man angespannt, nervos oder unruhig ist, sich niederzulassen und aus eigener
Kraft in tiberschaubarer Zeit zu innerer Ruhe zu kommen, wie sie der Organis-
mus zur Regeneration benotigt.

Der Erwerb der Entspannungsfihigkeit ist vergleichbar damit, schwimmen
oder Fahrrad fahren zu lernen — und dann sein Leben lang iiber diese Fahigkeit
zu verfiigen.

Die Aufgabe, vor der die Teilnehmer eines fachgerechten Entspannungs-
trainings stehen, sollte dabei nicht unterschitzt werden. Die Entspannungsfi-
higkeit, die es zu erreichen gilt, ist nicht auf Knopfdruck zu haben. Soll die
Entspannung dann funktionieren, wenn sie dringend gebraucht wird, muss sie
vorher intensiv genug eingeiibt sein. Es braucht auch die Entschlossenheit, sich
die erforderliche Zeit zur Entspannung zu nehmen (der menschliche Organis-
mus lasst sich da nicht beschleunigen), und um eine Entspannungsiibung jeder-
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zeit einsetzen zu kdonnen, muss sie so gelernt sein, dass sie selbststindig durch-
gefithrt werden kann, unabhdngig von besonderen duf3eren Voraussetzungen
und Hilfsmitteln.

So vergleiche ich ein richtig verstandenes Entspannungstraining gerne mit
einer Fahrschule — nicht mit einem Taxistand und auch nicht mit dem Treff-
punkt zu einer Kutschfahrt.

Diese Ernsthaftigkeit ldsst sich im heutigen gesellschaftlichen und speziell
medialen Umfeld nicht leicht aufrechterhalten.

Zum Beispiel ist schon lange der Trend allgegenwartig, Entspannung gleich-
zusetzen mit einer genussvollen Wellness-Behandlung, wo man sich fiir eine
Zeit, etwa ein Wochenende, ,ausklinkt“ und verwohnen ldsst. Diese Art Ent-
spannung ist auf Passivitdt, d.h. Abhédngigkeit, angelegt. Und sie entspricht der
verbreiteten Idealvorstellung vom scheinbar unbegrenzt belastungsfihigen
Top-Manager bzw. der Power-Frau, die sich nach einer Phase schonungsloser
Spitzenleistung mal eine kurze Luxus-Auszeit gonnt — eine auf Dauer ganz
ungesunde Vorstellung.

Ahnlich problematisch ist die allgemeine Tendenz zur Beschleunigung.
Auch Entspannung ist ldngst ,,angekommen auf der Fastfood-Ebene mit ,leckeren Re-
lax-Hdppchen und ,AT fiir zwischendurch’ und die Rezeptbiicher sind derzeit auf dem
Stand von ,100 Tricks und Techniken‘ zur blitzschnellen Entspannung ,in Sekunden‘“
(Schifer 2008, 440. Die Zitate sind der Reihe nach entnommen aus Titeln von
Lockstein/Faust 2001; Derra 1998; Wilson 1996; Sonntag 2005). Sicher sind Kurz-
entspannungen besser als gar keine Unterbrechung, aber sie unterwerfen sich
selbst noch dem tiberzogenen Leistungsgedanken, dem sie eigentlich etwas ent-
gegensetzen miissten, und sind zu wenig fiir einen gestressten Menschen — der
braucht nach einer Zeit der Anstrengung und Anspannung zur Regeneration
10—20 Minuten wirklich erholsame Ruhe, schneller und leichter geht es nun
einmal auf Dauer nicht.

Weit weg von einer selbstbestimmten Entspannungsfahigkeit sind auch die
medialen Fertigprodukte. Aktuell werden die friither fast allen Entspannungs-
biichern beigefiigten CDs abgeldst durch ,Meditations-Apps“ auf dem Smart-
phone, die als perfekt an den Alltag angepasste Konsumform von Entspannung
jederzeitige Abrufbarkeit mit vollkommener Abhdngigkeit verbinden.

Neben solchen machtvollen Trends gibt es noch eine in besonderer Weise
problematische Tendenz, der gegeniiber eine kritische Distanz erforderlich ist,
wenn man eine in ihrem Wesen richtig verstandene Entspannung angemessen
praktizieren und vermitteln will: die Vermischung von Entspannung und The-
rapie.

Geeignete Vorgehensweisen, die dem Menschen in systematischer Form wirk-
liche Entspannung ermoéglichen, mussten nicht vollig neu erfunden werden,
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sondern konnten aus vorhandenen Erfahrungen mit spirituellen Traditionen
oder psychotherapeutischen Verfahren entwickelt werden.

Es lohnt sich, diese Entwicklung von Entspannungsiibungen kurz zu be-
trachten. Denn daraus lassen sich wesentliche methodische Schliisse ziehen fiir
das richtige Verstindnis von Entspannungstraining.

Musterbeispiel ist das Autogene Training (AT). Schultz hat dieses Entspan-
nungsverfahren aus der Hypnose als einem seinerzeit in der Psychiatrie gut
etablierten Therapieverfahren entwickelt, indem er die zentrale Methode, die
Suggestion, aus dem therapeutischen Zusammenhang herausloste und mit dem
Ziel Entspannung verband. Zugleich stellte er sicher, etwa durch festgelegte
Standardformeln fiir die Selbstsuggestion der Entspannungselemente, dass die
Ubung selbststindig durchgefiihrt werden konnte.

So ist ein auflerordentlich wirkungsvolles Entspannungsverfahren entstan-
den. Wenn es ausreichend lange systematisch eingeiibt ist, kann es innerhalb
kiirzester Zeit einen Weg zur Ruhe bahnen, die ,Umschaltung” (wie es Schultz
genannt hat) in den Ruhezustand bewirken, den der gestresste menschliche Or-
ganismus zur Erholung braucht.

Da es sich nicht mehr um Hypnose, sondern um ein Entspannungsverfahren
handelt, hat Schultz ihm auch eine spezielle Benennung, eben ,Autogenes Trai-
ning*“, gegeben.

Damit sind die wesentlichen Schritte deutlich. Wenn ein Bereich bestimmt
ist, der zur Entwicklung eines Entspannungsverfahrens geeignet erscheint,
dann geht es um Folgendes:

die zentrale Methode herauslosen,
Entspannung/Ruhe als Ziel setzen,
eine selbststandige Durchfiihrung sicherstellen und
eine passende Bezeichnung geben.

Diese Schritte sind in vielen Bereichen, die mit Entspannung in Verbindung
gebracht werden, keineswegs konsequent durchgefiihrt. Es kommt oft zu einer
unklaren Vermischung ganz verschiedener Konzepte, Ziele und Begriffe.

Ein Beispiel, wie eine allgemein noch ausstehende konsequente Entwicklung
eines Entspannungsverfahrens in diesem Buch ausgefiihrt wird, ist der Bereich
der Imagination.

Man kennt Imaginationen etwa aus Meditation und Schamanismus, aus Mar-
chen und Fantasiereisen, als therapieorientierte Selbsterfahrungsiibung oder als
regelrechtes Therapieverfahren. Auf dem Hintergrund dieser Erfahrungen ist
es durchaus naheliegend, dass die methodische Vorgehensweise, bildhafte Vor-
stellungen entstehen zu lassen, auch als ,Weg zur Ruhe* geeignet sein konnte.
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Wenn nun aber Entspannung/Ruhe das Ziel ist und eine selbststindige
Durchfithrung der Entspannungsiibung gewihrleistet sein soll, ist es metho-
disch erforderlich, einfache Ruhebilder (z.B. einen See in einer Berglandschaft)
zum Inhalt der bildhaften Vorstellung zu machen und auf bestimmte Aspekte
der inhaltlichen Gestaltung sowie auf die Abgrenzung etwa von Fantasiereisen
oder von imaginativen Verfahren in der Therapie zu achten (2.5.4). Ein passen-
der Begriff fiir dieses Entspannungsverfahren wére ,Imaginative Entspannung"”.

Eine in dieser Weise konsequente Entwicklung und klare methodische Ab-
grenzung der Entspannungsverfahren ist ein Leitgedanke dieses Buches, auch
in den Bereichen Meditation, Atem und Selbsthypnose.

Etwas anders ist die Situation bei der Progressiven Relaxation (PR). Jacob-
son setzt naturwissenschaftlich-medizinisch bei einer notwendigen physio-
logischen Voraussetzung fiir Entspannung an: der Geldstheit der Muskulatur.
Durch sein ausgedehntes Entspannungstraining wird diese Voraussetzung ge-
schaffen, die sich dann in verbesserter Selbstregulation des Organismus und in
leichter Abrufbarkeit von Entspannung bemerkbar macht. Es wird also keine
Entspannungsiibung nach Art des Autogenen Trainings entwickelt.

Dennoch gilt es auch bei PR, sorgfiltig auf das richtige methodische Ver-
standnis zu achten und die Entspannung von Therapie abzugrenzen.

Natiirlich haben eine gute Entspannungsfihigkeit und eine ausreichende
Entspannung im Alltag, so sie denn wieder erreicht sind, auch positive gesund-
heitliche Auswirkungen, die sich messen und wissenschaftlich nachweisen las-
sen. Solche Forschungsergebnisse dienen der Legitimation von Entspannungs-
trainings. Doch sollte das nicht dazu fiithren, praktisch nur noch danach zu
forschen und dariiber zu berichten, bei welcher Storung bzw. Krankheit positi-
ve Effekte durch ein Entspannungsverfahren zu verzeichnen sind, d.h. den Ein-
druck zu erwecken, Entspannung wére als spezifisches Heilmittel zu verstehen.
Meines Erachtens widerspricht dieser in Veroffentlichungen weit verbreitete
klinische Anspruch grundsitzlich dem Wesen von Entspannung.

Entspannung ist notwendiger Teil einer gesunden Lebensfiihrung. Entspan-
nungstraining gehort also ihrem Wesen nach zur Prophylaxe. Vor allem gesun-
de Personen, die allenfalls Befindlichkeitsstorungen haben, sollten daran teil-
nehmen.

Als solches lasst sich Entspannungstraining auch im Rahmen von Therapie
und Rehabilitation sinnvoll einsetzen. Entspannungsiibungen haben dort eine
erginzende und unterstiitzende Funktion innerhalb einer tiefergreifenden
bzw. umfassenderen Therapie. Sie sind von dhnlich grundlegender Bedeutung
wie gesunde Erndhrung oder Bewegung. An sich ist Entspannungstraining kei-
ne Therapie.
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Entspannung ist keine Therapie.

Entspannungstrainerlnnen und KursleiterInnen sollten, auch wenn Personen
durch spezifische Probleme, fiir die sie sich Hilfe erhoffen, zur Teilnahme moti-
viert sind, empathisch bemiiht sein, nach und nach ein Verstindnis von Ent-
spannung als grundlegendem Teil von Gesundheit zu vermitteln, und nicht
spezielle Heilungswirkungen in den Vordergrund stellen oder gar versprechen.
Fehlt die Abgrenzung von Therapie und Entspannungstraining und sind neben
Entspannung/Ruhe stindig noch andere, weitergehende Ziele im Umlauf, kann
das leicht zu Schwierigkeiten fithren: Entspannungsiibungen werden mit tiber-
hohten Erwartungen iiberfrachtet oder Entspannung erscheint nur noch als
Beiprodukt oder Vorstufe von ,Hoherem“ — beides ist der motivierten Mitarbeit
in einem Entspannungstraining nicht férderlich.

Unvollkommene Abgrenzung der Entspannung von Meditation und Thera-
pie, mit ihren jeweils ganz anderen Zielen, kann geradezu als ,Geburtsfehler®
allen Entspannungstrainings betrachtet werden.

Sowohl die traditionelle Meditation als auch die klassischen Methoden der
Progressiven Relaxation und des Autogenen Trainings sind durch ihre Begriin-
der verwurzelt in religiosen bzw. medizinischen Zusammenhdngen und somit
urspriinglich angelegt auf ,hohere” Ziele, auf Heilung, Therapie, Bewusstseins-
entwicklung usw.

So hat Jacobson die Progressive Relaxation (PR) ganz in der Vorstellung entwi-
ckelt, damit eine grundlegend neue Therapie besonders von Angststérungen zu
etablieren. Mittlerweile weif man jedoch, dass eine Angsttherapie umfassender
sein muss und PR (oder ein anderes Entspannungsverfahren) nur eine begrenzte
Rolle dabei spielen kann (Hamm 2014).

Auch Schultz hilt fiir sein Autogenes Training (AT) letztlich am therapeu-
tischen Gedanken fest, indem er eine regelrecht therapeutische ,Oberstufe”
des AT zu etablieren versucht. Die Entspannungstibung des AT wird dabei zur
ysUnterstufe® — aber selbst die gehort dann noch zur ,kleinen Psychotherapie®
(Schultz 2003, 367) und sollte nach seiner Auffassung Arzten vorbehalten blei-
ben.

Das tut den Verdiensten von Schultz und Jacobson keinen Abbruch. Sie ha-
ben methodisch gut fundierte, wissenschaftlich untermauerte und nachgewie-
senermalflen wirkungsvolle Entspannungsverfahren entwickelt. Ebenso verdan-
ken wir den Traditionen von Meditation oder Schamanismus die unschétzbare
Moglichkeit, von jahrhundertelanger Erfahrung mit Trance-Induktion, Acht-
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samkeit und Imagination fiir die Entwicklung von besonderen Entspannungs-
methoden zu profitieren.

Die Tendenz, nicht bloR als EntspannungstrainerIn einen wertvollen Beitrag
zur grundlegenden Gesundheitsvorsorge zu leisten, sondern lieber Therapeut/
Arzt/Heiler/Retter sein zu wollen, sollte gesellschaftlich und persénlich bewusst
werden als das psychologische Muster ,There is no glory in prevention“, dem ratio-
nal gegenzusteuern ware.

Entspannungsiibungen gehoren im besten Sinn zur Gesundheitsvorsorge,
genauso wie Ausdauersport, gesunde Erndhrung und gute soziale Kontakte. So
konnen sie ein erfreulicher und sinnvoller Teil des Lebens sein: angenehm, wir-
kungsvoll und bestdrkend als Erleben personlicher Kompetenz.

Entsprechend diesen einfithrenden Gedanken soll Entspannungstraining in
diesem Buch auf solidem fachlichem Fundament dargestellt werden, mit dem
Schwerpunkt auf der Praxis des Lernens und Vermittelns der wesentlichen Ent-
spannungsverfahren.

Um dem Wesen der Entspannung gerecht zu werden, habe ich nur Vorge-
hensweisen aufgenommen, die

zum Ziel haben, die Entspannungsfahigkeit zu férdern,

selbststdndig durchgefiihrt werden kénnen und sollen (,Hilfe zur Selbsthil-
fe”),

unabhdngig sind von korperlichem Kontakt, technischen Geraten und sons-
tigem speziellen Beiwerk,

nicht mit Bewegung oder sonstiger duferer Aktivitdt verbunden sind und
in ihrer Entspannungswirkung als empirisch gesichert gelten kdnnen.

Damit ist auch schon gesagt, dass es verschiedene, gleichwertige ,Wege zur
Ruhe® gibt. Alle haben das gleiche Ziel: Die Person soll sich auf diesem Weg
ausreichend entspannen konnen. Die Vorgehensweisen sind jedoch methodisch
unterschiedlich.

Es ist individuell zu kldren, welcher Weg der personlich passendste ist, ein-
fach durch Ausprobieren — eine schematische Zuordnung etwa zu Persénlich-
keitstypen ist nach meiner Erfahrung weder verldsslich noch notwendig.

In Teil 2 dieses Buches werden sechs Wege der Entspannung nebeneinander
gestellt:

Meditative Entspannung (bzw. Achtsamkeits-Entspannung),
Atem-Entspannung (bzw. Atemorientierte Entspannung)
Progressive Relaxation nach Edmund Jacobson

Autogenes Training nach Johannes H. Schultz
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Imaginative Entspannung und
Selbsthypnose-Entspannung.

Bei der Darstellung der einzelnen Entspannungsverfahren habe ich besonderen
Wert auf methodische Klarheit und Differenzierung gelegt. Auch wenn sich in
spiterer Praxis Vorgehensweisen kombinieren oder integrieren lassen, scheint
es mir wichtig, erst einmal die jeweilige methodische Besonderheit herauszu-
arbeiten und durch differenzierende Betrachtung ein genaues Verstindnis zu
ermoglichen.

Ubrigens ist es meine Erfahrung, dass solche Kombinationen praktisch nie
notwendig sind. Wenn eine Methode sich als personlich passend erweist und
die Tiir zur Entspannung offnet, geschieht die weitere Entwicklung zur Ruhe
ganz selbststdndig und sicher, manchmal auch mit spontaner Einbeziehung
anderer Vorgehensweisen (etwa wenn jemand beim AT auch bildhafte Vorstel-
lungen erlebt, 2.4.1). Es ist nicht erforderlich, eine Methodenkombination zur
Regel zu machen.

Es gibt zwei methodische Hauptrichtungen, wie Entspannungsverfahren
die Entwicklung von Ruhe befordern. Einerseits geht es darum, die Unruhe
bzw. das Beunruhigende loszulassen, sich davon zu 10sen, inneren Abstand zu
finden — die Basis-Methode der Distanzierung. Andererseits geht es darum, die
Ruhe, die Entspannung kommen zu lassen, herbeizulocken, aufzubauen — die
Basis-Methode der (Selbst-)Suggestion. Wie leicht zu sehen ist, gehdren zu einer
vollstandigen Entspannung letztlich beide Aspekte.

In den sechs vorgestellten Entspannungsformen sind die beiden Hauptlinien
unterschiedlich verwirklicht, die methodischen Schwerpunkte der einzelnen
Verfahren lassen sich durchaus unterscheiden: Zu Loslassen/Distanz gehoren
schwerpunktmaifRig die Meditative Entspannung und die Progressive Relaxation,
zu Suggestion von Ruhe das Autogene Training und die Imaginative Entspan-
nung, bei der Atem-Entspannung sind beide Grundlinien gleichwertig moglich,
bei der Selbsthypnose-Entspannung liegt eine Integration von (suggestiver) Ima-
gination und (dissoziativer) Losldésung vor.

Das Buch ist in erster Linie gedacht fiir Personen, die Entspannungstrainings
durchfiihren (oder durchfithren wollen), ob nun im Rahmen von Gesundheits-
vorsorge, etwa bei Krankenkassen oder an Volkshochschulen, oder an Kliniken
bzw. Praxen im Rahmen therapeutischer Mafnahmen. Es vermittelt die da-
fir notwendige fachliche Kompetenz auf wissenschaftlichem Niveau mit dem
Schwerpunkt auf der Praxis und enthilt reichlich Hinweise fiir Gestaltung und
Durchfithrung von Entspannungstrainings.

Die relevanten Entspannungsverfahren werden so eingehend und ausfiihr-
lich dargestellt, dass es interessierten Personen auch die Moglichkeit erdffnet,
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einen oder mehrere dieser sechs ,Wege zu Ruhe” selbststindig zu lernen und
sich fachgerecht anzueignen, falls die Teilnahme an einem Kurs, die grundsitz-
lich vorzuziehen wire, nicht moglich ist.

Das Buch kann auch fiir Personen in verantwortlicher Position im Gesund-
heitsbereich wertvoll sein, die weder selbst Entspannungsiibungen erlernen
noch entsprechende Kurse selbst durchfithren, aber fachlich fundiert infor-
miert sein wollen, was sie von ihren Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern im Ent-
spannungsbereich erwarten diirfen.

Langjdhrige Beschiftigung mit dem Thema Entspannung und Erfahrung mit
Entspannungstrainings, vor allem als Psychologischer Psychotherapeut an einer
psychosomatischen Klinik und in der Ausbildung von Entspannungstrainerin-
nen und -trainern an einer Akademie, stehen hinter diesem Buch. So sind teil-
weise vor Jahren erarbeitete und stindig erfahrungsgemaR weiterentwickelte
Materialien als integrale Bestandteile in dieses Buch eingeflossen, die gelegent-
lich auch schon in fritherer Form veréffentlicht wurden (etwa zur Programma-
tik Schifer 2008, zur Progressiven Relaxation Schéfer 2005, einiges weiter Ver-
streute findet sich nun gesammelt in Schéifer 2020).

Bei jedem Entspannungsverfahren (auf3er den anders aufgebauten PR und
AT) werden auch mehrere ausformulierte Ubungstexte vorgelegt, die als Stan-
dardformen der betreffenden Entspannungsmethode gelten konnen. Die Texte
zeigen beispielhaft den Ubungsaufbau und passende Formulierungen fiir die
Anleitung.

In erster Linie sind sie jedoch als ,Merkblatt” gedacht, wie sie in Kursen nach
der Durchfithrung der Ubung mit nach Hause gegeben werden, damit eine Per-
son sich vor dem selbststindigen Uben (wenn notig) das Blatt durchlesen und
sich den Aufbau der Ubung nochmals vergegenwirtigen kann.

Den Text als Anleitung vorzulesen (oder sich selbst als Audiodatei vorzuspre-
chen), ist zwar moglich, aber weit entfernt von einer optimalen Entspannungs-
anleitung. Die erfordert mehr und personlichere Worte, eine (im Schriftbild
nur ansatzweise erkennbare) Rhythmisierung und Setzung von Pausen beim
Sprechen sowie ein empathisches Eingehen auf Besonderheiten von Teilnehmer
und Situation.

Somit deutet sich auch schon an, warum dem Buch keine CD mit Ubungs-
anleitungen (bzw. kein Link zu einer entsprechenden App) beigefiigt ist. Sie
konnte zwar den Einstieg fiir manche erleichtern, aber sie ist nicht notwendig
— gute Entspannungsiibungen sind in ihrem Inhalt und Aufbau so einfach,
dass eine kurze Beschreibung zum Verstindnis gentigt. Vor allem aber zeigt
die Erfahrung, dass solche Hilfsmittel immer weiter eingesetzt werden, dass es
praktisch nie zu der unabhéngigen Selbststindigkeit kommt, die mit Entspan-
nungsfihigkeit gemeint ist. Dabei ist die technisch gespeicherte Anleitung im-



