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Entspannung - Tipps zu Entspannungsverfahren

Stress macht krank - wir alle spliren das. Die unterschiedlichen Entspannungsmethoden
helfen, mit Stress besser umzugehen.
Hiermit stellen wir lhnen die wichtigsten und wissenschaftlich untersuchten Entspannungs-

methoden vor:

Progressive Muskelrelaxation nach Jacobsen (PMR):

Bei der PMR werden nacheinander verschiedene Muskelgruppen kurz leicht angespannt und
dann bewusst entspannt. In einer Abfolge geht man so durch den Korper, so dass man immer
weiter in eine tiefe Entspannung hineinkommt. Die PMR, die sitzend oder liegend fiir 20
Minuten ausgelibt wird, heilSt auch Entspannung nach Jacobsen. Ein Kurs dauert 10 Wochen

a 1 Stunde pro Woche

Autogenes Training (AT):

Beim autogenen Training wiederholt man innerlich bestimmte Formeln wie "mein Arm ist
ganz schwer", oder "mein Arm ist ganz warm" in einer bestimmten Reihenfolge. Das fihrt
tatsachlich zu der entsprechenden Empfindung in dem Koérperteil und zu einer
weitergehenden Entspannung. Das AT wird 2 bis 3-mal fir 10- 15 Minuten sitzend

ausgefuhrt. Ein Kurs dauert etwa 10 Wochen mit je 1-1,5 Stunden pro Woche.

Biofeedback:

Beim Biofeedback ist man an ein kleines Gerdt angeschlossen, das z. B. eines der
korperlichen Anzeichen von Entspannung wie niedrigeren Blutdruck, hohere Hauttemperatur
und héheren Hautwiderstand misst und Gber Ton- oder Farbanderung riickmeldet. Dadurch
lernt man nach und nach, den Kérper noch mehr in Richtung Entspannung zu trainieren. Es
wird mehrmals am Tag flir 5- 15 Minuten trainiert. Ein Kurs dauert 6- 14 Wochen mit je 1 -

1,5 Stunden pro Woche.



Achtsamkeitsmeditation (MBSR):

Bei der MBSR wird eine nichtwertende beobachtende Haltung gegeniiber den momentan
erlebten kérperlichen Empfindungen oder gerade gedachten Gedanken eingenommen bzw.
trainiert. Eine solche Haltung wird z.B. gegenliber den an den Nasenfliigeln gefiihlten
Empfindungen des Luftstroms beim Ein- und Ausatmen eingenommen. Der Kurs dazu geht
mit je 2 Stunden pro Woche Uber 8 Wochen. Man bt 1- 3- mal téglich sitzend mit

geschlossenen Augen oder auch beim Gehen im Alltag.

Yoga:

In bestimmten teils einfachen, teils komplizierten kérperlichen Stellungen, Asana genannt,
verweilt man und halt langere Zeit inne bei ruhiger Atmung. Dies fuhrt zu korperlicher und
geistiger Entspannung. Die Abfolge der Stellungen, die meist auf dem Boden ausgelibt
werden, dauert 5-20 Minuten und wird in einem Kurs von etwa 1,5 Stunden pro Woche Uber
6-10 Wochen gelernt. Atemibungen - Pranayama - und Meditationsiibungen gehdren

teilweise auch dazu.

Transzendentale Meditation (TM):

Die TM ist eine einfache, geistige Technik, die in einem Kurs von 7- mal etwa 1- 1,5 Stunden
gelernt wird. Man (bt die TM zweimal pro Tag fiir 15- 20 Minuten bequem sitzend mit
geschlossen Augen aus. Bei der TM wird mithilfe eine inneren Klanges - Mantra genannt - die
gedankliche Aktivitat Schritt fiir Schritt verringert, bis die Aktivitdt der Gedanken ganz zur

Ruhe kommt und ein Zustand reinen Bewusstseins erfahren wird.

Viel Erfolg!

lhr Praxisteam Lux



