Entspannungstherapie

Wenn Stress krank macht...

Wenn die Arbeit zu viel wird... 
Im Beruf ist man häufig Stress ausgesetzt, dies ist in unserer Arbeitswelt inzwischen Alltag und kaum zu vermeiden. Es gibt aber nicht nur den berufsbedingten Stress, sondern auch den Alltags- bzw. Freizeitstress. Freunde, Bekannte, Haushalt, Kindererziehung, Finanzplanung etc. können schnell über den Kopf hinauswachsen und wenn dann auch noch keine Zeit mehr für Freunde und Sport bleibt, dann ist keine Erholung mehr möglich. 

Ist man Stress nicht allzu oft ausgesetzt, kann der Körper sich nach einiger Zeit wieder entspannen. Ist man ihm aber dauerhaft ausgesetzt, kann dies bis zum Burn-out-Syndrom führen. 
Der Körper wird besonders belastet

Wenn der Körper Stress ausgesetzt ist, wird er in eine Art Alarmbereitschaft versetzt , was wiederum zu einer Ausschüttung von Stresshormonen führt. Diese Stresshormone setzen den Körper unter Spannung. Dabei wird die Muskulatur angespannt, wobei diese Anspannung bestehen bleibt, wenn sie nicht abgebaut wird, z.B. durch körperliche Arbeit. Die Blutgefäße in der angespannten Muskulatur werden zusammengedrückt, weshalb sich die Durchblutung verschlechtert. Da die Nervenversorgung ebenfalls von der Durchblutung abhängt, verschlechtert sich auch diese.
Entspannung als Therapie 

Kopfschmerzen, Verspannungen, Schlafstörungen, Bluthochdruck, Depression etc. können die Folgen sein. Genau hier setzt die Entspannungstherapie ein. Dabei gibt es verschiedene Methoden, um sich bewusst zu entspannen und zu erholen. Mit einiger Übung kann man lernen, akute Anspannung in tiefere Entspannung zu verwandeln.
Entspannungstherapie- Inhalte/ Methoden
Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson
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Ganz entspannt liegen bleiben... 
Edmund Jacobson entwarf die Methode der Entspannung, in der nicht nur gelernt wird, die angespannte und die entspannte Muskulatur nach und nach bewusst wahrzunehmen sondern auch einzelne Muskelpartien zu entspannen. Ausgenutzt wird dabei die reflektorische (durch einen Reflex bedingte) Entspannung eines Muskels nach bewusster Anspannung. Durch gezielte Aufmerksamkeit auf die physiologischen Entspannungsreaktionen werden diese gefördert und im Körpergedächtnis zunehmend besser gespeichert. 
Autogenes Training
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Autogenes Training erfordert am Anfang viel Übung 
Beim Autogenen Training erfolgt die Entspannung durch Autosuggestion. Sprachliche Vorgaben, die sogenannten „Formeln“ des autogenen Trainings, ermöglichen es, mit zunehmender Übung immer deutlicher Ruhe, Schwere und Wärme im Körper wahrzunehmen. Dadurch wird eine tiefe Entspannung erzielt und das vegetative Nervensystem reguliert. In diesem Zustand können auch Formeln zur Überwindung komplexerer körperlicher oder seelischer Probleme (Schlafstörungen, Schmerzen, Ängste) eingesetzt werden. 
Yoga

Diese fernöstliche Entspannungskunst hat durch seine verschiedenen Körperstellungen und –haltungen, die bewusst und langsam ausgeführt werden, einen Effekt auf die gesamte Muskulatur, die Atmung und das vegetative Nervensystem. Dadurch werden Verspannungen gelöst und seelische Ausgeglichenheit gefördert. 
Atemübungen

In Stresssituationen wird häufig zu wenig und ungleichmäßig geatmet. Daher spielen Atemtechniken bei allen Entspannungsmethoden eine große Rolle. Eine ruhige und tiefe Atmung wirkt beruhigend und trägt zu innerer Ruhe bei.

Entspannungstherapie- Anwendungsgebiete

Stress führt zu körperlichen Verspannungen
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Kopfschmerzen treten häufig bei Stress auf 
Allen Entspannungstechniken ist gleich, dass sie bei Stress und Verspannungen eingesetzt werden. Die Entspannungstherapie nach Jacobson hat sich dabei besonders bei Kopfschmerzen und Rückenschmerz-Syndromen bewährt. Nach einiger Zeit ist der Übende in der Lage zu spüren, welche Muskulatur eventuell in einem dauerhaften Spannungszustand war und kann dies ändern. 
Unter Stress leidet auch die Seele
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Yoga wirkt sich positiv auf die Seele aus 
Neben dem Körper kann auch die Seele unter Stress leiden. Diesem Stress wirkt Autogenes Training und Yoga entgegen. Durch die intensive Vorstellung von Ruhe und Entspannung wird erholt sich nicht nur der Körper, sondern auch die Seele. Beim Yoga erfolgt die seelische Entspannung durch die intensive Konzentration auf die körperlichen Übungen.

Entspannungstherapie- Zielsetzung

Bewusste Entspannung und Erholung

Ziel der verschiedenen Entspannungstherapien ist die bewusste Entspannung und Erholung vom Stress im Berufsleben, im Alltag oder in der Freizeit. Auf Stresssituationen wird entspannter reagiert. Neue Energien können freigesetzt werden und Lösungen fallen einem schneller ein. Die durch die Entspannung erreichte Regulation des vegetativen Nervensystems, führt zu einer schnellen körperlichen und seelischen Erholung. 
Verbesserung der Körperwahrnehmung und der Beweglichkeit
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Auch beruhigende Lichteffekte führen zur Entspannung 
Durch Entspannungstherapien verbessert sich die Körperwahrnehmung. Stressreaktionen im Körper können früher wahrgenommen werden, so daß durch ein schnelles Entgegenwirken das Gleichgewicht von Anspannung und Entspannung erhalten bleibt. Die langsamen und bewussten Bewegungen beim Yoga fördern nicht nur die Beweglichkeit des Körpers, es werden auch Verspannungen gelöst und der Übende lernt, sich bewusst auf sich und seine Bewegungen zu konzentrieren. 
Verbesserte Atmung
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Unter Anleitung wird die richtige Atemtechnik gelernt 
Allen Techniken ist gleich, dass die tiefe und bewusste Atmung ein wichtiger Bestandteil zur Entspannung ist. Das bewusste und tiefe Ein- und Ausatmen wirkt beruhigend und entspannend auf das zentrale Nervensystem. Ist die richtige Technik erst mal erlernt, kann diese im Beruf, im Alltag und in der Freizeit eingesetzt werden. 

