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Einfuhrung

Entspannung gehort notwendig zum menschlichen Leben.
Sie schafft den Ausgleich zur alltaglichen Anspannung und
Anstrengung, die zur Bewaltigung des Lebens erforderlich
ist. Der Stress mag von unterschiedlicher Art und
verschiedenem AusmalS sein, aber grundsatzlich braucht
der menschliche Organismus regelmalSigen Ausgleich in
Entspannung und Erholung fur 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 tagliche
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.

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

»Wir konnen lernen, auf diese ... Aufforderung zur
Regeneration und Erholung 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 naturgemalier Lebensweise und ohne
akut bedrohliche Notsituation wurde sich diese
Erholungsphase quasi von selbst einstellen, einfach durch
Aufhoren der Aktivitat und Einlegen einer Pause. Und es
gibt auch in der Gegenwart viele naturliche, spontan
naheliegende, einfache Moglichkeiten, wie der Mensch, je
nach Art und Intensitat der vorherigen Stressbelastung,
sinnvollen Ausgleich finden kann: etwa im Ruckzug allein
fur sich auf der Couch zu liegen und vor sich hinzutraumen
oder Musik zu horen oder im Kontakt sich kurz zu einem
Kaffee und einem Small Talk zu treffen oder sich mal ein
Viertelstuindchen anzukuscheln oder in entspannender
Beschaftigung und Bewegung ein paar Schritte durch den
Garten oder einen naheliegenden Park zu machen, eine
Runde Tischtennis zu spielen, ein Lied zu singen usw.

Naturliche Wege zur Entspannung

Rickzug, Ruhe, Warme

Kontakt, Reden, Beruhrung
Beschaftigung, Spiel, Vergnugen
Bewegung, Rhythmus

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

Doch reichen diese Wege zur Entspannung allzu oft nicht
mehr aus. Die naturlichen Rhythmen werden in der Realitat
des Arbeitslebens vielfach missachtet, fruher religios
verankerte Phasen des Ausgleichs losen sich auf.

Es fehlt auch an Akzeptanz fur ein gesundes Nichtstun.
Es passt nicht in eine Leistungs- und Spalsgesellschaft, sich
im Alltag wirkliche Ruhe und Erholung zu erlauben. So sind
die Pausen, die sich jemand wahrend des Tages nimmt bzw.



die er bekommt, meist zu selten, zu kurz und zu
oberflachlich.

Da Zeit und Legitimation fur Ruhephasen fehlen, geht
bald auch die naturliche Fahigkeit zur Entspannung
verloren. Selbst wenn dann einmal Zeit zur Verfugung
steht, wissen viele gar nicht mehr, was gesunde MulSe ist,
wie sie ausreichend Ruhe finden konnen, geraten immer
mehr in Stress, werden letztlich krank.

Wenn die Ruhe und Erholung, die der menschliche
Organismus nun einmal braucht, nicht mehr spontan und
naturlich gelingt, kommen manche auf ungluckliche Ideen,
die allenfalls kurzfristig helfen und letztlich die Situation
verschlimmern. Anfangs liegen diese Strategien ganz im
gesellschaftlichen Trend. Das macht sie auch so
verfuhrerisch. Wenn aber der Sport zum exzessiven
Auspowern wird, was Erschopfung mit Ruhe verwechselt,
wenn beim Computerspielen oder Fernsehen nur die eine
Unruhe durch eine andere ersetzt wird oder wenn Alkohol
nicht mehr dem Genuss dient, sondern nur endlich die
innere Unruhe Dbetauben soll, dann liegen die
gesundheitlichen Probleme auf der Hand.

Einige suchen auch gar nicht mehr nach ausgleichender
Ruhe, sondern putschen sich nur noch auf.

Die typischen Fehlstrategien

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

Erschopfung exzessiver Sport
Ablenkung durch starke Reize Computerspiele, Musik
Betaubung Alkohol, Medikamente

Aufputschung Drogen



Spatestens hier kommen Entspannungstrainings ins Spiel.
Sie haben die wichtige Aufgabe, auf eine gute Art wieder
einen Zugang zu gesunder Erholung zu ermoglichen. Sie
konnen, wenn starker Stress ausgeglichen werden muss,
wirkliche Entspannung mit der notwendigen Vollstandigkeit
und Dauer gewahrleisten.

Auch die beste Entspannung lost jedoch keine Probleme,
die in der Gesellschaft oder in der Person liegen. Das ist die
Aufgabe von Sozialpolitik bzw. Psychotherapie.
Entspannung ist allerdings auch nicht als Flucht vor der
Realitat, als Ausweichen vor dem Leben zu verstehen.

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

Auf diesem Hintergrund ist Entspannung als Fahigkeit
zu verstehen, zu der der Mensch grundsatzlich imstande
ist, die aber unter den gegebenen gesellschaftlichen
Zustanden (wieder) gelernt und eingeubt werden muss.

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

Der Erwerb der Entspannungsfahigkeit ist vergleichbar
damit, schwimmen oder Fahrrad fahren zu lernen - und
dann sein Leben lang uber diese Fahigkeit zu verfugen.

Die Aufgabe, vor der die Teilnehmer eines fachgerechten
Entspannungstrainings stehen, sollte dabei nicht
unterschatzt werden. Die Entspannungsfahigkeit, 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 eingeubt
sein. Es braucht auch die Entschlossenheit, sich die
erforderliche Zeit zur Entspannung zu nehmen (der
menschliche Organismus lasst sich da nicht



beschleunigen), und um eine Entspannungsubung jederzeit
einsetzen zu konnen, muss sie so gelernt sein, dass sie
selbststandig durchgefuhrt werden kann, unabhangig von
besonderen aulSeren Voraussetzungen und Hilfsmitteln.

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

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

Zum Beispiel ist schon lange der Trend allgegenwartig,
Entspannung (gleichzusetzen mit einer genussvollen
Wellness-Behandlung, wo man sich fur eine Zeit, etwa ein
Wochenende, ,ausklinkt” und verwohnen lasst. Diese Art
Entspannung ist auf Passivitat, d.h. Abhangigkeit, angelegt.
Und sie entspricht der verbreiteten Idealvorstellung vom
scheinbar unbegrenzt belastungsfahigen 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 langst
,angekommen auf der Fastfood-Ebene mit ,leckeren Relax-
Happchen® und ,AT fir zwischendurch’ und die
Rezeptbuicher sind derzeit auf dem Stand von ,100 Tricks
und Techniken’ zur blitzschnellen Entspannung ,in
Sekunden’” (Schafer 2008, 440. Die Zitate sind der Reihe
nach entnommen aus Titeln von Lockstein/Faust 2001;
Derra 1998; Wilson 1996; Sonntag 2005). Sicher sind
Kurzentspannungen besser als gar keine Unterbrechung,
aber sie unterwerfen sich selbst noch dem uberzogenen
Leistungsgedanken, dem sie eigentlich etwas
entgegensetzen mussten, und sind zu wenig fur 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 fruher fast allen
Entspannungsbuchern beigefugten CDs abgelost durch
,Meditations-Apps”“ auf dem Smartphone, die als perfekt an
den Alltag angepasste Konsumform von Entspannung
jederzeitige Abrufbarkeit mit vollkommener Abhangigkeit
verbinden.

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

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

Es lohnt sich, diese Entwicklung von
Entspannungsubungen kurz zu betrachten. Denn daraus
lassen sich wesentliche methodische Schlusse ziehen fur
das richtige Verstandnis von Entspannungstraining.

Musterbeispiel ist das Autogene Training (AT). Schultz
hat dieses Entspannungsverfahren 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 fur die Selbstsuggestion der
Entspannungselemente, dass die Ubung selbststandig
durchgefuhrt werden konnte.



So ist ein aulSerordentlich wirkungsvolles
Entspannungsverfahren entstanden. Wenn es ausreichend
lange systematisch eingeubt ist, kann es innerhalb
kurzester Zeit einen Weg zur Ruhe bahnen, die
,umschaltung” (wie es Schultz genannt hat) in den
Ruhezustand bewirken, den der gestresste menschliche
Organismus zur Erholung braucht.

Da es sich nicht mehr um Hypnose, sondern um ein
Entspannungsverfahren handelt, hat Schultz ihm auch eine
spezielle Benennung, eben ,Autogenes Training”“, 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 herausldsen,
Entspannung/Ruhe als Ziel setzen,
eine selbststandige Durchfihrung sicherstellen und
eine passende Bezeichnung geben.

Diese Schritte sind in vielen Bereichen, die mit
Entspannung in Verbindung gebracht werden, keineswegs
konsequent durchgefuhrt. 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 ausgefuhrt wird, ist der Bereich der
Imagination.

Man kennt Imaginationen etwa aus Meditation und
Schamanismus, aus Marchen und Fantasiereisen, als
therapieorientierte = Selbsterfahrungsubung oder als
regelrechtes Therapieverfahren. Auf dem Hintergrund
dieser Erfahrungen ist es durchaus naheliegend, dass die
methodische Vorgehensweise, bildhafte Vorstellungen
entstehen zu lassen, auch als ,Weg zur Ruhe” geeignet sein
konnte.



Wenn nun aber Entspannung/Ruhe das Ziel ist und eine
selbststandige Durchfuhrung der Entspannungsubung
gewahrleistet sein soll, ist es methodisch 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 passender Begriff fur dieses
Entspannungsverfahren ware ,Imaginative Entspannung”.

Eine in dieser Weise konsequente Entwicklung und klare
methodische Abgrenzung 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). Jacobson setzt naturwissenschaftlich-
medizinisch bei einer notwendigen physiologischen
Voraussetzung fur Entspannung an: der Gelostheit der
Muskulatur. Durch sein ausgedehntes
Entspannungstraining wird diese Voraussetzung
geschaffen, die sich dann in verbesserter Selbstregulation
des Organismus und in leichter Abrufbarkeit von
Entspannung bemerkbar macht. Es wird also keine
Entspannungsubung nach Art des Autogenen Trainings
entwickelt.

Dennoch gilt es auch bei PR, sorgfaltig auf das richtige
methodische Verstandnis zu achten und die Entspannung
von Therapie abzugrenzen.

Naturlich haben eine gute Entspannungsfahigkeit und
eine ausreichende Entspannung im Alltag, so sie denn
wieder erreicht sind, auch positive gesundheitliche
Auswirkungen, die sich messen und wissenschaftlich
nachweisen lassen. Solche Forschungsergebnisse dienen
der Legitimation von Entspannungstrainings. Doch sollte
das nicht dazu fuhren, praktisch nur noch danach zu
forschen und daruber zu berichten, bei welcher Storung



bzw. Krankheit positive Effekte durch ein
Entspannungsverfahren zu verzeichnen sind, d.h. den
Eindruck zu erwecken, Entspannung ware als spezifisches
Heilmittel zu verstehen. Meines Erachtens widerspricht
dieser in Veroffentlichungen weit verbreitete Kklinische
Anspruch grundsatzlich dem Wesen von Entspannung.

Entspannung ist notwendiger Teil einer gesunden
Lebensfuhrung. Entspannungstraining gehort also ihrem
Wesen nach zur Prophylaxe. Vor allem gesunde Personen,
die allenfalls Befindlichkeitsstorungen haben, sollten daran
teilnehmen.

Als solches lasst sich Entspannungstraining auch im
Rahmen von Therapie und Rehabilitation sinnvoll
einsetzen. Entspannungsubungen haben dort eine
erganzende und unterstutzende Funktion innerhalb einer
tiefergreifenden bzw. umfassenderen Therapie. Sie sind von
ahnlich grundlegender Bedeutung wie gesunde Ernahrung
oder Bewegung. An sich ist Entspannungstraining keine
Therapie.

Entspannung ist keine Therapie.

Entspannungstrainerlnnen und KursleiterInnen sollten,
auch wenn Personen durch spezifische Probleme, fur die
sie sich Hilfe erhoffen, zur Teilnahme motiviert sind,
empathisch bemuht sein, nach und nach ein Verstandnis
von Entspannung 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 standig noch andere,
weitergehende Ziele im Umlauf, kann das leicht zu
Schwierigkeiten fuhren: Entspannungsubungen werden mit



uberhohten Erwartungen uberfrachtet oder Entspannung
erscheint nur noch als Beiprodukt oder Vorstufe von
,Hoherem” - beides ist der motivierten Mitarbeit in einem
Entspannungstraining nicht forderlich.

Unvollkommene Abgrenzung der Entspannung von
Meditation und Therapie, 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 Begrunder verwurzelt
in religiosen bzw. medizinischen Zusammenhangen und
somit ursprunglich angelegt auf ,hohere” Ziele, auf
Heilung, Therapie, Bewusstseinsentwicklung usw.

So hat Jacobson die Progressive Relaxation (PR) ganz in
der Vorstellung entwickelt, damit eine grundlegend neue
Therapie besonders von Angststorungen zu etablieren.
Mittlerweile weilS 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 halt fur sein Autogenes Training (AT)
letztlich am therapeutischen Gedanken fest, indem er eine
regelrecht therapeutische , Oberstufe” des AT zu etablieren
versucht. Die Entspannungsubung des AT wird dabei zur
,Unterstufe” - aber selbst die gehort dann noch zur
,kleinen Psychotheraple” (Schultz 2003, 367) und sollte
nach seiner Auffassung Arzten vorbehalten bleiben.

Das tut den Verdiensten von Schultz und Jacobson keinen
Abbruch. Sie haben methodisch gut fundierte,
wissenschaftlich untermauerte und nachgewiesenermalien
wirkungsvolle Entspannungsverfahren entwickelt. Ebenso
verdanken wir den Traditionen von Meditation oder
Schamanismus die unschatzbare Moglichkeit, von
jahrhundertelanger Erfahrung mit Trance-Induktion,



Achtsamkeit und Imagination fur die Entwicklung von
besonderen Entspannungsmethoden zu profitieren.

Die Tendenz, nicht blofS als Entspannungstrainerin einen
wertvollen Beitrag zur grundlegenden
Gesundheitsvorsorge Zu leisten, sondern lieber
Therapeut/Arzt/Heiler/Retter sein zu wollen, sollte
gesellschaftlich und personlich bewusst werden als das
psychologische Muster ,There is no glory in prevention”,
dem rational gegenzusteuern ware.

Entspannungsubungen gehoren im besten Sinn zur
Gesundheitsvorsorge, genauso wie Ausdauersport, gesunde
Ernahrung und gute soziale Kontakte. So konnen sie ein
erfreulicher und sinnvoller Teil des Lebens sein: angenehm,
wirkungsvoll und bestarkend als Erleben personlicher
Kompetenz.

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

Um dem Wesen der Entspannung gerecht zu werden,
habe ich nur Vorgehensweisen aufgenommen, die

zum Ziel haben, die Entspannungsfahigkeit zu fordern,

selbststandig durchgefihrt werden kbénnen und sollen (,Hilfe zur
Selbsthilfe”),

unabhangig sind von korperlichem Kontakt, technischen Geraten und
sonstigem speziellen Beiwerk,

nicht mit Bewegung oder sonstiger dulSerer Aktivitat 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 klaren, welcher Weg der personlich
passendste ist, einfach durch Ausprobieren - eine



schematische Zuordnung etwa zu Personlichkeitstypen ist
nach meiner Erfahrung weder verlasslich 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

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 spaterer Praxis
Vorgehensweisen kombinieren oder integrieren lassen,
scheint es mir wichtig, erst einmal die jeweilige
methodische Besonderheit herauszuarbeiten und durch
differenzierende Betrachtung ein genaues Verstandnis zu
ermoglichen.

Ubrigens ist es meine Erfahrung, dass solche
Kombinationen praktisch nie notwendig sind. Wenn eine
Methode sich als personlich passend erweist und die Tur
zur Entspannung offnet, geschieht die weitere Entwicklung
zur Ruhe ganz selbststandig und sicher, manchmal auch
mit spontaner Einbeziehung anderer Vorgehensweisen
(etwa wenn jemand beim AT auch bildhafte Vorstellungen
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 losen, 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,



gehoren 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 schwerpunktmallig die Meditative Entspannung
und die Progressive Relaxation, zu Suggestion von Ruhe
das Autogene Training und die Imaginative Entspannung,
bei der Atem-Entspannung sind beide Grundlinien
gleichwertig moglich, bei der Selbsthypnose-Entspannung
liegt eine Integration von (suggestiver) Imagination und
(dissoziativer) Loslosung vor.

Das Buch ist in erster Linie gedacht fur Personen, die
Entspannungstrainings durchfuhren (oder durchfiuhren
wollen), ob nun im Rahmen von Gesundheitsvorsorge, etwa
bei Krankenkassen oder an Volkshochschulen, oder an
Kliniken bzw. Praxen im Rahmen therapeutischer
Malinahmen. Es vermittelt die dafur notwendige fachliche
Kompetenz auf wissenschaftlichem Niveau mit dem
Schwerpunkt auf der Praxis und enthalt reichlich Hinweise
fur Gestaltung und Durchfuhrung von
Entspannungstrainings.

Die relevanten Entspannungsverfahren werden so
eingehend und ausfuhrlich dargestellt, dass es
interessierten Personen auch die Moglichkeit eroffnet,
einen oder mehrere dieser sechs ,Wege zu Ruhe”
selbststandig zu lernen und sich fachgerecht anzueignen,
falls die Teilnahme an einem Kurs, die grundsatzlich
vorzuziehen ware, nicht moglich ist.

Das Buch kann auch fur Personen in verantwortlicher
Position im Gesundheitsbereich wertvoll sein, die weder
selbst Entspannungsubungen erlernen noch entsprechende
Kurse selbst durchfuhren, aber fachlich fundiert informiert
sein wollen, was sie von ihren Mitarbeiterinnen und
Mitarbeitern im Entspannungsbereich erwarten durfen.



Langjahrige Beschaftigung mit dem Thema Entspannung
und Erfahrung mit Entspannungstrainings, vor allem als
Psychologischer Psychotherapeut an einer
psychosomatischen Klinik und in der Ausbildung von
Entspannungstrainerinnen und -trainern an einer
Akademie, stehen hinter diesem Buch. So sind teilweise vor
Jahren  erarbeitete und standig erfahrungsgemals
weiterentwickelte Materialien als integrale Bestandteile in
dieses Buch eingeflossen, die gelegentlich auch schon in
fruherer Form  veroffentlicht wurden (etwa  zur
Programmatik Schafer 2008, zur Progressiven Relaxation
Schafer 2005, einiges weiter Verstreute findet sich nun
gesammelt in Schafer 2020).

Bei jedem Entspannungsverfahren (auller den anders
aufgebauten PR und AT) werden auch mehrere
ausformulierte Ubungstexte vorgelegt, die als
Standardformen der betreffenden Entspannungsmethode
gelten konnen. Die Texte zeigen beispielhaft den
Ubungsaufbau und passende Formulierungen fur 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 Person sich vor
dem selbststandigen Uben (wenn notig) das Blatt
durchlesen und sich den Aufbau der Ubung nochmals
vergegenwartigen kann.

Den Text als Anleitung vorzulesen (oder sich selbst als
Audiodatei vorzusprechen), ist zwar moglich, aber weit
entfernt von einer optimalen Entspannungsanleitung. 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 Ubungsanleitungen (bzw. kein Link zu einer



