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Vorwort


Dieses Buch soll dem Interessierten eine Übersicht und ein besseres Verständnis über das Thema Entspannung, Meditation & Hypnose ermöglichen.


Im ersten Skript „Counseling, Beratung & Psychotherapie“ ging es um die Berufsfelder, sowie um die Darstellung der verbreitetsten Methoden, insbesondere des Gesprächs.


Im zweiten Skript, das hier in Buchform vorliegt, werden speziell die Methoden der Entspannung, Meditation & Hypnose näher darstellt.


Im dritten Skript wird das Thema Spiritualität im Zusammenhang mit Counseling & Therapie dargestellt.


Mit den Themen Hypnose und Meditation, sowie mit Spiritualität beschäftige ich mich nunmehr seit über drei Jahrzehnten. Und man kann sagen, dass ich in dieser Zeit vieles darüber gelesen, selbst erfahren und erlebt habe. Ich werde stets bemüht sein, die unterschiedlichen Sichtweisen zu einem Thema darzustellen.


Michael Ruberg


Gesprächs- & Meditationstherapie





Entspannung, Meditation & Hypnose


Der Weg von Entspannung, Meditation & Hypnose im therapeutischen Kontext ist es, die unbewussten Anteile in die Erfahrung und den Prozess einer Veränderung einzubeziehen.


Unbewusste Anteile sind unbewusste Funktionen einer Handlungsweise oder eines Symptoms, unbewusste Widerstände, Ambivalenzen, widerstreitende Wünsche und Ziele, oder unterschiedliche Persönlichkeitsanteile.


Entspannung


Viele Menschen sind der Meinung, „Entspannen kann ich auch so, ich setze mich auf mein Sofa und höre ruhige Musik“. Das ist richtig. Wozu also Entspannungsverfahren?


Entspannung ist kein einheitlicher Zustand, der entweder da ist oder nicht. Im Laufe eines Tages sind wir unterschiedlich angespannt oder auch entspannt. Es gibt entspanntere und weniger entspannte Zeiten im Arbeitsalltag. Abends, mit Freunden, sind wir dann in der Regel entspannter als tagsüber bei der Arbeit. Später, zu Hause, beim Hören von Musik, werden wir noch entspannter, und manche Menschen entspannen noch mehr bei einem heißen Bad. Man ist nicht nur „entspannt“ oder „nicht entspannt“, in fließenden Übergängen ergeben sich verschieden tiefe Entspannungszustände.


Das kann man selbst deutlich spüren. Und man kann es auch messen. Man kann den Puls und den Blutdruck messen. Man kann die elektrische Leitfähigkeit der Haut messen, den Hautwiderstand. Mit einem EEG (Elektroenzephalogramm) wird die Gehirnaktivität gemessen und man kann feststellen, in welchem Frequenzbereich sie liegt. Mit systematisierten Entspannungsverfahren kann man noch tiefer entspannen, als es ohne diese Verfahren möglich ist.


Eine tiefe Entspannung kann der Erholung und Regeneration dienen, sie kann aber auch für therapeutische Zwecke genutzt werden.


In der Entspannung erhalten wir Zugang zu Anteilen unserer selbst, zu denen wir im Tagesgeschehen nur eingeschränkten Zugang haben, der uns im Tagesbewusstsein eben nicht bewusst ist, weswegen diese Anteile das „Unbewusste“ genannt werden, oder auch das „Unterbewusstsein“ (Näheres im Kapitel Unbewusstes / Unterbewusstsein). Im Kontakt mit diesen Anteilen können wir Informationen erhalten, die von „unten nach oben“ aufsteigen, oder auch Modifikationen vornehmen, Anweisungen, die von „oben nach unten“ fließen.


Das Autogene Training, die Progressive Muskelentspannung und die Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion (MBSR) sind die verbreitetsten systematischen Entspannungsmethoden. Diese drei Verfahren arbeiten mit einem unterschiedlichen Ansatz, nämlich suggestiv bzw. autosuggestiv im Autogenen Training, über die willentliche Ansteuerung des Muskeltonus in der PMR und achtsam-beobachtend in der MBSR.


Autogenes Training


Das Autogene Training nach dem Arzt Johannes Schultz ist eine in Deutschland sehr verbreitete systematische Entspannungsmethode.


Die Bezeichnung „Autogenes Training“ ist eine Verkürzung. Man muss sich nur mal fragen, was denn da trainiert wird. Schultz nannte seine Methode „Autogenes Training der Selbsthypnose“. Der Begriff Selbsthypnose wird heute allerdings gerne vermieden, da er viele Menschen abschreckt, die den Begriff mit falschen Vorstellungen verbinden (mehr dazu im späteren Kapitel über Hypnose). Autogen bedeutet aus sich selbst heraus entstehend, gemeint ist, ohne Einwirkung von außen.


Die hohe Verbreitung des AT in Deutschland geht – neben der Wirksamkeit – vor allem auf den Umstand zurück, dass diese Methode von einem deutschen Arzt entwickelt wurde. Deutsch und Arzt sind nach wie vor gewichtige Faktoren. In den USA und anderen europäischen Staaten spielt das Autogene Training hingegen eine untergeordnete Rolle verglichen mit anderen Methoden.


Ziel der Methode ist es, Verhaltensänderungen oder Veränderungen der Reaktion auf Reize (z.B. bei Phobien und Traumata) zu bewirken. Dies geschieht über mentale Vorstellungen, also ganz wesentlich über innere Vorstellungen. Um dies zu unterstützen und zu intensivieren, ist ein entspannter Zustand sehr hilfreich. Daher wird den übenden Patienten zunächst beigebracht, sich zu entspannen. Dies bildet die so genannte Unterstufe. Danach finden in der Mittelstufe (Arbeit mit Affirmationen) und Oberstufe (Arbeit mit bildhaften Vorstellungen) die eigentlichen therapeutisch wirksamen Interventionen statt. Seit Jahren ist es allerdings üblich, diese Aspekte wegzulassen, in der Regel wird nur die Unterstufe gelehrt und geübt, was sie sinnentleert und die Methode auf den Entspannungsaspekt reduziert.


In der Entspannung kommt es zu einer Weitstellung der peripheren Gefäße und dadurch zu einer erhöhten Durchblutung von Armen und Beinen. Dadurch wiederum werden Arme und Beine von einer entspannten Person oft als wärmer und auch schwerer empfunden. Dies nutzt das Autogene Training aus. Man suggeriert sich, dass die Arme und Beine wärmer und schwerer werden (in den ersten zwei Übungen), und nach einiger Zeit und Übung reagiert der Körper, indem er die entsprechenden Gefäße weit stellt und damit die suggerierten Empfindungen tatsächlich auslöst. Der Körper schaltet in den entspannten Zustand um. So geht man noch weitere Übungen (Atmung, Herzschlag) durch, bis der Körper die Umstellung vom aktiven zum entspannten Zustand vollzogen hat. Durch die wiederholten Suggestionen (die in ihrer Wirkung auf den Geist sehr den Mantren ähneln), hat sich auch der Geist auf die Entspannung umgestellt.


Es gibt es auch eine Reihe von Punkten, die gegen das Autogene Training sprechen. Nicht in dem Sinne, dass es schlecht ist, im Gegenteil, seine Wirksamkeit ist zahlreichen Untersuchungen erwiesen. Aber in dem Sinne, dass es bessere Verfahren gibt.


Die Suggestionen sollen einen Zustand herbeiführen, der im Augenblick noch nicht vorhanden ist. So wird gerade am Anfang der Übende, der sich Wärme und Schwere suggeriert, mit Rückmeldungen des Körpers konfrontiert, dass die Arme und Beine eben (noch) nicht warm sind, vielleicht hat er sogar kalte Füße oder Finger. Die Suggestionen wirken dann sehr unsinnig, da sie nicht mit der Wahrnehmung übereinstimmen. Mit etwas Geduld kommt man hier zwar weiter, es handelt sich aber eindeutig um eine Hürde, die das Erlernen unnötig erschwert und oft zu vorzeitigem Abbruch führt.


Hinzu kommen sprachlich sehr ungewöhnliche Formulierungen. Zwar wurden die Originalformulierungen von Schultz modernisiert, sie klingen aber immer noch befremdlich („Etwas in mir atmet“ oder „Es atmet mich“).


Und schließlich führt die Kappung der Mittel- und Oberstufe dazu, dass nicht von vornherein ersichtlich wird, welche Möglichkeiten an Veränderungs- oder Erfahrungspotential durch den entspannten Zustand eröffnet werden. Dadurch, dass zunächst relativ langwierig (in etwa sieben bis zehn Terminen) die Unterstufe eingeübt wird, fehlt es an einem Verständnis dafür, wofür ein Erlernen dieser Methode gut ist. Viele Klienten springen wieder ab, mit dem bereits oben genannten Hinweis, sie können sich auch so gut entspannen, indem sie sich hinsetzen und entspannende Musik hören. Der Mehrwert eines systematischen Entspannungsverfahrens wird nicht zeitnah erfahrbar gemacht.


Progressive Muskelentspannung


Die Progressive Muskelentspannung (PMR für engl.: Progressive Muscle Relaxation) nach dem amerikanischen Arzt Edmund Jacobsen hat einen anderen Ansatz. Hier werden nacheinander verschiedene Muskelgruppen gezielt angespannt und die Anspannung kurze Zeit gehalten und danach wieder losgelassen. Nach dieser kurzen Anspannungsphase gehen die Muskeln nicht auf den vorherigen Anspannungswert zurück, sondern auf einen etwas darunter liegenden, so als seien sie durch die kurze Anspannung nun etwas ermüdet. Dieser Effekt ist zwar gering, aber dadurch, dass nun Schritt für Schritt in einer längeren Übung verschiedene Muskelgruppen auf diese Weise entspannt werden, kumulieren diese Effekte und der gesamte Körper fühlt sich spürbar entspannter an.


Gegenüber dem Autogenen Training hat dieses Verfahren den Vorteil des erheblich einfacheren Einstiegs und der unmittelbareren Erfahrbarkeit von Entspannung. Es ist für jedermann gut geeignet, da die Anspannung nur gering ist und auch von bereits geschwächten Personen durchführbar ist. Es bleibt allerdings die Einschränkung, dass mit der erreichten Entspannung keine weitere Veränderung, keine weitere Erforschung des eigenen Innenlebens verbunden ist.




Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion


Die Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion (englisch Mindfulness-Based Stress Reduction, daher MBSR abgekürzt), die von dem amerikanischen Molekularbiologen Jon Kabat-Zinn aus buddhistischen Übungen für die Anwendung in Kliniken extrahiert und angepasst wurde, ist eine weitere effektive Methode zur Herbeiführung von Entspannung.


Da diese Form der Stressreduktion mit Methoden der Meditation arbeitet – und dabei deutlich über eine reine Entspannung hinausgeht – wird sie anschließend im Kapitel über Meditation kurz erläutert.


Die körperlichen Aspekte von Anspannung / Entspannung


Entspannung zu beschreiben, in Worte zu fassen, statt sie unmittelbar erfahrbar zu machen, ist gar nicht einfach. Entspannung ist irgendwie unauffällig. Es wirkt eher wie einfach das Nicht-Vorhandensein von Anspannung. Es ist auch weniger nach außen gerichtet als Anspannung. Um ein Verständnis der körperlichen Aspekte von Entspannung zu erhöhen, erscheint es sinnvoll, das Gegenteil, die körperlichen Aspekte von Anspannung zu beleuchten. Diese zumindest im groben Überblick zu verstehen, eröffnet wiederum das Verständnis von Entspannung.


Geschichtlich ist der Mensch eigentlich geschaffen für kurze, dafür große körperliche Aktivitäten. Er war Jäger und musste die Beute jagen. Oder er wurde zum Gejagten und musste fliehen. Oder er musste kämpfen. Diese Vorgänge haben einige Gemeinsamkeiten: sie dauern in der Regel nicht allzu lange und in dieser Zeit muss an die Grenze dessen gegangen werden, was als Leistungspotential vorhanden war. Es machte keinen Sinn, sich Leistungsreserven aufzubewahren und dann vom Feind getötet zu werden, sei es als Beute eines Raubtieres oder in einem Kampf gegen Artgenossen. Ebenso musste man alles daran setzen, die eigene Beute zu erlegen, wohingegen regenerieren (und verdauen) erst danach kam.


Des Weiteren haben diese Abläufe die Gemeinsamkeit, dass sie automatisch ablaufen. Zwar kann sich der Jäger willentlich entscheiden, jetzt zuzuschlagen, die einzelnen dann nötigen Abläufe im Körper kann er aber keinesfalls willentlich steuern. Und der Angegriffene hat nicht einmal die Zeit, sich für eine Abwehr oder Flucht willentlich zu entscheiden, es muss automatisch auf Kampf oder Flucht 1, jedenfalls auf körperliche Aktivität und Leistungsanforderung umgeschaltet werden. Hierfür werden Abläufe ausgelöst, die den Körper darin unterstützen.


Wenn der Mensch beispielsweise sprintet (sei es als Jäger oder als Gejagter), oder wenn der Mensch kämpft, so benötigen seine Körperzellen Sauerstoff, um ihre Arbeit durchzuführen. Dies gilt zwar für alle Zellen, doch im Ernstfall sind einige Zellen, einige Körperteile wichtiger als andere.


Dieser Sauerstoff wird über die Atmung aufgenommen, es wird daher die Atmung hochgefahren, um mehr Sauerstoff in den Lungen aufzunehmen. Der Sauerstoff wiederum wird mit dem Blut zu den einzelnen Zellen transportiert, Motor dieses Blutkreislaufs ist bekanntermaßen das Herz. Daher wird auch der Herzschlag hochgefahren, um den Transport zu gewährleisten. Also: Atem- und Herzfrequenz werden gesteigert.


Damit gerade diese wichtigen Organe (Lunge und Herz) gut arbeiten können, benötigen ihre eigenen Zellen ihrerseits Sauerstoff (wie alle Zellen), diesen erhalten sie über eigene Zuflusswege, ihre eigenen Blutadern. Damit hier genügend Blutfluss und damit Sauerstoffanlieferung stattfindet, werden diese Zufahrtswege weitgestellt, die Blutgefäße werden geweitet.


Nun ist im menschlichen Körper eine in etwa stabile Menge an Blut vorhanden, es kann nicht einfach irgendwo mehr (zusätzlich) fließen und an anderer Stelle gleich bleiben, es muss an anderer Stelle eingespart werden. Soll nun in den zentralen Blutgefäßen, zu Herz und Lunge, mehr Blut fließen, wird es in den Armen und Beinen eingespart und die dortigen Blutgefäße, die peripheren Blutgefäße, enger gestellt.


Man könnte einwenden, dass beim Rennen und Kämpfen doch gerade die Beine gebraucht werden und diese Zellen eigentlich auch mit mehr Blut, also Sauerstoff, versorgt werden müssten. Aber aus dem gerade beschriebenen Grund, kann nicht überall „mehr“ sein. Es erfolgt eine simple Prioritätensetzung. Im Bedarfsfall sind Lunge und Herz wichtiger, Arme und Beine können eine Zeitlang höhere Leistung erbringen, obwohl sie mit weniger Sauerstoff versorgt werden (Sauerstoffschuld) und sich später gegebenenfalls regenerieren.


Also: Zentrale Gefäße werden weit gestellt, periphere Gefäße eng gestellt.


Der Muskeltonus, die Grundanspannung der Muskeln nimmt im gesamten Körper zu, um Leistungsbereitschaft herzustellen und Aktions- und Reaktionszeiten zu verkürzen.


Der Körper stellt sich auf Verletzungen und deren Reparatur ein, die Blutungen sollen schnell gestoppt werden, kleinere Verletzungen im Körper schnell verschlossen werden. Hierzu wird vorsorglich die Gerinnungsfähigkeit des Blutes erhöht.


Die Körperzellen benötigen nicht nur Sauerstoff, sondern auch den ihnen angemessenen Treibstoff, Glucose. Daher wird die Glucosekonzentration im Blut erhöht. Dies wird wesentlich über das Hormon Cortisol bewirkt.


Bestimmte Körperabläufe sind nun gar nicht wichtig, obwohl sie viel Energie verbrauchen. Daher werden sie abgestellt.


Hierzu gehört in erster Linie die Verdauung, die Aktivität im gesamten Magen-Darm-Trakt.


Hierzu gehören aber auch kognitive Fähigkeiten, insbesondere der Abruf von Gedächtnisinhalten und das höhere Denken, das Handlungsfolgen auf längere Sicht prüft. Zwar wird auch die Durchblutung des Gehirns gesteigert, welche Hirnfunktionen dann aber begünstigt und welche gehemmt werden, ist komplex. Bezüglich der Erinnerungsfähigkeit scheint diese stark von einer vorherigen Konditionierung oder einer genetischen Disposition abzuhängen.


Das Immunsystem ist sehr energieintensiv, aber in einer Kampf- oder Fluchtsituation wird keine längerfristige Abwehr von Eindringlingen gebraucht, sondern die kurzfristige Abwehr äußerer Gefahren. Das Immunsystem wird daher kurzfristig heruntergefahren.


All’ diese aufgezeigten Abläufe werden über das Sympathische Nervensystem gesteuert (und dieses wiederum maßgeblich vom Hypothalamus).




Sympathisch heißt hier nicht wie in der Umgangssprache „nett, freundlich“. Es wurde so genannt, da „sympathein“ im Griechischen „mitleiden“ heißt und nach einem frühen (zu ungenauen) Verständnis angenommen wurde, über die sympathischen Nervenstränge würde die Hauptkommunikation zwischen den Organen ablaufen, sie würden darüber „mitleiden“.





Diese aufgezeigten Abläufe sind das, was man als Stressreaktion bezeichnet, die ihrerseits die körperliche Komponente bei empfundenem Stress ist.


Problematisch an diesen Abläufen ist für den heutigen Menschen zweierlei.


Erstens: Diese Prozesse laufen automatisch ab, sobald der Eindruck einer Notwendigkeit (von Kampf oder Flucht) empfunden wird. Und die mentalen Bewertungsprozesse, die zu diesem Eindruck führen, laufen weitgehend auf einer unbewussten Ebene ab.


Stellen Sie sich vor, Sie sitzen im Auto und fahren zu einem Termin. Sie sind ein wenig spät dran und der Verkehr fließt nur zäh. Sie merken, wie Ihr Herz schneller schlägt, wie sie nervös werden, wie sie angespannt werden. Das müssen Sie sich mal klarmachen: Sie sitzen völlig ruhig da, Sie müssen körperlich überhaupt keine Anstrengung vollziehen, und dennoch läuft die Stressreaktion in Ihnen ab. Ihr Unbewusstes registriert Ihre psychische Anspannung, es registriert, dass Sie die Situation als bedrohlich empfinden. Bedrohlich etwa in dem Sinne, dass sie möglicherweise zu spät kommen, möglicherweise einen schlechten Eindruck machen, möglicherweise den Verlust eines Geschäfts hinnehmen müssen. Ob diese Bedrohung wirtschaftlich ist oder lebensgefährdend, spielt keinerlei Rolle für ein – im besten wie im schlechtesten Sinne – primitives Steuersystem. Es blieb und bleibt dem menschlichen Gehirn keine Zeit für große Analysen, ob und welcher Art eine bedrohliche Situation ist und welche Maßnahmen erforderlich und angemessen oder auch nur zielführend sind. Es registriert eine Bedrohung und spult das gesamte Programm der Stressreaktion ab.


Das gleiche passiert oft in einer Prüfungssituation. Sie empfinden die Prüfungssituation als unangenehm, Sie möchten weg, möchten der Situation entfliehen. Und dies wird von Ihrem Unbewussten registriert, und es regiert mit der Vorbereitung einer Flucht und spult das gesamte Programm der Stressreaktion ab.


Oder Sie fühlen sich durch verbale Äußerungen eines anderen Menschen angegriffen. Ob diese Äußerungen tatsächliche Angriffe waren, ob diese Angriffe eine Gefahr für Leib und Leben darstellen, ob eine Flucht oder ein Kampf eine angemessene Maßnahme wären, all’ dies sind kognitive Überlegungen, die in diesem Moment nicht stattfinden. Ein Ihnen nicht bewusster, also unbewusst ablaufender Prozess in einem kleinen Teil Ihres Gehirns registriert Ihr subjektives Empfinden, dass Sie sich angegriffen fühlen und spult das gesamte Programm der Stressreaktion ab.


Zweitens: Diese Stressreaktion war immer nur für einen überschaubaren Zeitraum sinnvoll. Er sollte nach geraumer Zeit beendet sein. Die Beute war erlegt (entweder Ihre Beute oder Sie als Beute), der Kampf war beendet. Die Stressreaktion, die Aktivierung der Flucht- und Kampffähigkeit, konnte beendet werden.


Gerade dies ist beim modernen Menschen in der heutigen Zeit anders. Oft ist es so, dass über mehrere Stunden eines Arbeitstages, oft noch auf dem Heimweg, oft auch noch weiter im Privatleben, eine Form von Bedrohung mehr unbewusst als bewusst wahrgenommen wird und die Flucht- und Kampffähigkeiten immer ein wenig oder auch stärker in Bereitschaft stehen. Es kommt zu einem Dauerstress. Und dieser wirkt sich schädigend aus.


Dieser Dauerstress wird über lange Zeiträume nicht bewusst wahrgenommen, da er schon zu sehr zum Alltag gehört als dass er als Ausnahmezustand eingeordnet würde. Gegenmaßnahmen müssen dringend ergriffen werden, am Besten, bevor es zu wahrnehmbarem Schaden kommt.


Somatische (körperliche) Folgen von Dauerstress:




	Die Steigerung des Blutdrucks führt zu chronischem Bluthochdruck und damit einhergehende Herz-Kreislauf-Erkrankungen


	Die kardiovaskuläre Anspannung führt zu einer Überlastung des Herzens


	Die erhöhte Grundanspannung der Muskulatur führt zu Muskelverspannungen und Muskelschmerzen


	Die erhöhte Gerinnungsfähigkeit des Blutes erhöht die Thrombose- und Infarktgefahr


	Der erhöhte Gluscosegehalt (Blutzucker) erhöht das Risiko von Gefäß- und Organschädigungen und Überlastung der Bauchspeicheldrüse


	Die geringere Durchblutung, Eigenversorgung, erhöhte Magensäureproduktion und verlängerte Aufenthaltszeit der aufgenommenen Nahrung erhöht die Anfälligkeit des gesamten Magen-Darm-Trakts


	Die Absenkung des Immunsystems führt zu erhöhter Anfälligkeit für Infektionen und Hyperinfektionen und zu einer Verlängerung der Erholungsphase


	Erhöhte Glucoseanforderung und verringerte Darmtätigkeiten führen zu Stoffwechselerkrankungen


	Übermäßige Ausschüttung der stressbezogenen Hormone (Katecholamine wie Adrenalin, Noradrenalin, Dopamin; Glucocortikoide wie Cortison bzw. Cortisol) führen zu Störungen des Hormonhaushalts





Stressbedingt veränderte Verhaltensweisen:




	Konsum von mehr kurzfristigen Energielieferanten wie Süßigkeiten


	Hastigeres Essen


	Zunahme von vermeintlich stressabführenden Strategien wie Rauchen


	Schlafstörungen


	Erschöpfungszustände


	Medikamentenmissbrauch (Schlafmittel, um einzuschlafen, Aufputschmittel gegen Müdigkeit, Doping auch in Businessbereichen, vermeintlich leistungssteigernde Mittel)


	Zahn- und Kieferprobleme durch Anspannung und nächtliches Aufeinanderpressen („Zähne zusammenbeißen und durch“).


	und vieles mehr





Die gegenläufige Komponente ist das Parasympathische System.


Das parasympathische System




	verringert, beruhigt den Herzschlag


	verringert, beruhigt die Atmung (weshalb wir uns sofort insgesamt ruhiger fühlen)


	stellt die zentralen Gefäße wieder enger


	stellt dafür die peripheren Gefäße wieder weiter (die Hände werden wieder wärmer)


	
fährt die Verdauung hoch (dafür ist ja jetzt Gelegenheit, daher verdauen Menschen gerade in Ruhephasen bzw. im Schlaf)


	erhöht die kognitiven Fähigkeiten (man kann wieder besser denken, weshalb einem die Lösung auch ohne Nachlesen einfällt, sobald die Prüfung vorbei ist)


	verringert die Grundanspannung der Muskulatur (entspannt diese)


	verringert die Energieanforderung der Zellen


	erhöht anabolische Vorgänge (Aufbau, Reparatur, Heilung)





Das Sympathische und das Parasympathische System (SNS und PNS oder Sympathikus und Parasympathikus) bilden ein antagonistisches System, das heißt, sie regen nicht beide gleichzeitig, sondern in weiten Teilen gegenläufig jeweils die ihnen zugeordneten Abläufe an.


Entspannung bedeutet auf der körperlichen Ebene also schlicht gesagt, die Umstellung von einer Aktivität des Sympathikus zu einer Aktivität der Parasympathikus.


Oder anders ausgedrückt: Der Sympathikus erhöht eine Handlungsbereitschaft, die auf körperliche Leistung nach außen ausgerichtet ist, der Parasympathikus erhöht die Ruhe und die nach innen gerichtete Aktivität und verschafft dem Körper damit die Voraussetzungen zur Regeneration und Heilung.


Wird durch lang andauernde Aktivierung des Sympathischen Nervensystems das antagonistische Parasympathische Nervensystem inaktiv gehalten, wird damit auch auf lange Dauer die Regeneration und Heilung unterdrückt.





1 Im Englischen als „fight or flight“ bekannt, ein Schlagwort, welches das Stress-Syndrom beschreibt.




Die seelischen Aspekte von Anspannung / Entspannung


Wie bereits erwähnt, laufen die beschriebenen körperlichen Prozesse als Folge von mentalen Prozessen ab, durch die eine Situation derart bewertet wird, dass sie eine Kampf- oder Flucht-Reaktion als notwendig erscheinen lässt.
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