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viele Menschen leiden heute unter
Stress. Sie erleben Belastungen im Beruf
wie im privaten Umfeld und diese kon-
nen bis zum Burn-out fiihren. Erfreuli-
cherweise gibt es eine Vielzahl relativ
einfacher Ubungen, um mit Belastungen
im Alltag leichter zurechtzukommen.
Viele Menschen, mit denen ich in den
letzten 30 Jahren Moglichkeiten der
Entspannung erarbeitete, duSerten im-
mer wieder zwei wichtige Bediirfnisse:
Einerseits schnell und zuverldssig
abschalten kénnen,
Anderseits mal richtig tief in Ent-
spannung eintauchen kénnen.

Mit diesem Hérbuch mdéchte ich Thnen
beides anbieten.

Ich selbst sammelte meine ersten Er-
fahrungen mit Entspannung mit der
Methode des Autogenen Trainings und
wendete es zundchst 3 x 3 Minuten
tdglich an. Sie werden erstaunt sein,

wenn Sie es selbst ausprobieren. Fiir das
schnelle Abschalten im Alltag brauchen
Sie kurze Ubungen, die Sie innerhalb
weniger Sekunden zuverldssig in die
Entspannung fithren. Das muss etwas
geiibt werden und gelingt nicht sofort.
Wenn Sie sich aber in den nachsten Ta-
gen eine Kurziibung dieses Horbuchs
aussuchen und sich immer wieder eine
kleine Auszeit zum Uben génnen, wer-
den Sie schnell eine Verinderung mer-
ken und Ihr Tagesablauf wird sich posi-
tiv verandern. Keine Sorge - Sie kénnen
dabei nichts falsch machen. Mit der An-
wendung kommt die Routine. Ich habe
im Laufe der Jahre AT und PR kombiniert
und fiir mich so weiterentwickelt, dass
ich sogar in schwierigen Situationen in
nur 10 Sekunden entspannen kann.
Viel SpaR und Erfolg auf Ihrem Weg in
die Entspannung!

Ihr Dr. med. Claus Derra
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Zur besseren Ubersicht haben wir das Hoérbuch in vier Themenbereiche gegliedert.

Die vier Einstiegsiibungen (Track 2 bis
5) machen Sie mit dem Ablauf einer
Entspannungsiibung und verschiede-
nen Moglichkeiten der Entspannung
vertraut. Erfahrungsgemadfd gelingt der
Einstieg den meisten Menschen am
leichtesten iiber die Atmung (Track 2).

Lernen Sie mit der kurzen Ubung zum
Autogenen Training (Track 6) in der
Originalform nach J. H. Schultz das AT
und seine wohltuende Wirkung ken-
nen - kurz, einfach und effektiv. In der
langen AT-Ubung (Track 7) finden Sie

Weitere Moglichkeiten sind bildhafte
Erlebnisse wie z.B. die Vorstellung von
Farben oder der Zugang zur Entspan-
nung tiber Worte oder Musik. Probieren
Sie sich und die Ubungen aus und lassen
Sie ganz einfach los.

die sogenannte Aufbaustufe des AT in
einer entspannenden Reise durch das
Innere des Korpers zusammengefasst.
Diese Ubung ist besonders gut geeignet
zur Vertiefung der Entspannung.
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Die kurze Ubung (Track 8), die sich auf
die Arme konzentriert, bietet einen
einfachen Einstieg in die Progressive
Relaxation. Die Entspannung mit den
Armen gelingt dem Gehirn am einfachs-

Durch die Kombination von AT und PR
ldsst sich eine ganz besondere Wirkung
der Entspannung erzielen. Erfahren Sie
diese in Track 10, dem »kurzen Jacob«
und der letzten Ubung des Hérbuchs

ten und schnellsten, das wissen wir aus
der Hirnforschung. Entspannung fiir
den ganzen Korper finden Sie mit der
langen PR-Ubung (Track 9).

(Track 11). Lassen Sie sich von Track 11
sanft in den Schlaf tragen oder genieRBen
Sie einfach die Tiefenentspannung, in
die Sie diese Ubung fiihrt.
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Das Horbuch ist so aufgebaut, dass Sie
selbst entscheiden kdnnen, wie tief Sie
in den jeweiligen Entspannungszustand
hineingehen mochten. Dazu haben wir
kurze und lange Ubungen zusammen-
gestellt.

Die kurzen Ubungen (Track 2 bis 6 so-
wie Track 8 und 10) lassen sich prob-
lemlos in den Tagesablauf integrieren,
bringen Ruhe und Entspannung in den
stressigen Alltag und helfen Ihnen neue
Energie zu tanken.

Fiir das schnelle Abschalten zwischen-
durch eignen sich besonders die Ubun-
gen 2, 6 und 10. Die Ubungen 3 bis 5
kénnen Sie einzeln anwenden oder
auch zu einer langen Ubung kombinie-
ren. Dafiir verzichten Sie einfach auf die
Riicknahme (Seite 9) zwischen den
Ubungen.

Die langen Ubungen (Track 7, 9 und 11)
ermoglichen das lingere Abtauchen
in die Entspannung, sind intensiver
und - vor allem regelmdRig angewen-
det - sehr wirkungsvoll. Hier kénnen
Sie eigene Vorstellungen und Bilder
einbringen und dhnlich wie bei einer
Meditation neue Erfahrungen machen.
Alle Ubungen - ob kurz oder lang - kén-
nen Sie bedenkenlos und direkt anwen-
den, die tieferen Effekte der lingeren
Ubungen und die Vielfalt von Entspan-
nung erschlieBen sich jedoch oft erst
mit einiger Ubungserfahrung.

Wenn Sie bisher nur wenige oder ent-
tduschende Erfahrungen mit Entspan-
nungsverfahren gemacht haben, eignen
sich fiir Sie besonders die Ubungen 2, 6
und 8. Die genaue Anleitung der Ubun-
gen bietet einen einfachen Einstieg in
die Entspannung ohne besondere Vor-
iibungen.
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Egal ob kurz oder lang, ob AT oder PR
»pur« oder Kombinationsiibung - jede

Setzen Sie sich auf einen Stuhl. Ihre Knie
sollten dabei angewinkelt sein und Ihre
FiiBe am Boden stehen. Die Hinde le-
gen Sie locker auf den Oberschenkeln
ab. Halten Sie Ihren Kopf aufrecht und

Zu Beginn der Ubung nehmen Sie zwei
bis drei weitere tiefe Atemziige, wobei
Sie sich auf das Ausatmen konzentrie-
ren. Lassen Sie los, vergessen Sie fiir

der 10 Ubungen des Horbuchs besteht
aus den folgenden drei Schritten.

balancieren Sie ihn etwas aus. Wenn Sie
eine bequeme Sitzposition gefunden ha-
ben, nehmen Sie einen tiefen Atemzug.
Damit bereiten Sie sich auf die anschlie-
Rende Ubung vor.

einige Minuten Ihren Alltag und tiber-
lassen Sie sich ganz der Ubung und der
Entspannung.
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Zum Beenden der Ubung nehmen Sie
zwei bis drei tiefe Atemziige und kon-
zentrieren Sie sich dabei auf das Einat-
men und die frische Luft, die Ihre Lun-
gen fiillt. Bewegen Sie lhre Arme und
Beine und recken und strecken Sie sich.
Offnen Sie die Augen und merken Sie,
wie Sie wieder hellwach sind, die Ent-
spannung jedoch nachwirkt.

Dieser dritte Schritt ist besonders wich-
tig, da er Sie aus der Ubung und der Tie-
fenentspannung wieder ins Hier und
Jetzt bringt.

Wenn Sie
die Ubung zum Einschlafen nut-
zen, werden Sie im Liegen {iben
und keine aktivierende Riick-
nahme durchfiihren. Sie schlafen
einfach im Verlauf der Ubung ein.
Falls Sie die Ubung zur Tiefenent-
spannung anwenden, empfiehlt
es sich im Anschluss an den ge-
sprochenen Text noch einige
Minuten zu ruhen. SchlieRen Sie
daran Schritt 3, die Riicknahme
an, um wieder hellwach und pra-
sent zu sein.
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Genauso wie nicht jede Stresssituation
mit Entspannung gelost werden kann,
so ist auch nicht jede Entspannungs-
tibung fiir jede Stresssituation geeig-
net. Fiir eine hohe Effektivitdt haben wir
fiir dieses Horbuch moglichst einfache
und besonders wirksame Entspan-
nungsiibungen ausgewdhlt. Schon nach
kurzer Zeit sind lhnen die einzelnen
Schritte so vertraut, dass Sie im Alltag
selbststandig immer wieder iiben kon-
nen - auch ohne CD.

Denn es kommt nicht auf ein absolut ge-
naues Befolgen der Texte an, die Stimme
dient nur als Hilfe und Erinnerung fiir
den Ubungsablauf. Besonders giinstig
ist es, wenn Sie sich an einen personli-
chen Ubungsrhythmus gewdhnen und
diesen dann in Ihren tdglichen Ablauf
aufnehmen, z.B. nach den Mahlzeiten,
zum Feierabend oder beim Warten an
der Supermarktkasse. Héren bzw. ma-
chen Sie die Ubungen aber auf keinen

Fall beim Autofahren oder in anderen
Situationen, in denen lhre volle wache
Aufmerksamkeit gefordert ist.

Ohne eine gewisse RegelmaRigkeit kann
keine Entspannungsmethode wirksam
werden. Versuchen Sie sich also mog-
lichst oft daran zu erinnern, sich eine
kleine Entspannungspause im Tages-
ablauf zu génnen. Warten Sie nicht ab,
bis Sie gestresst und véllig verspannt
sind, sondern denken Sie schon friih
daran, vorsorglich kleine Ubungen zu
machen. Entspannungsverfahren wir-
ken besonders gut, wenn man nur leicht
angespannt ist. Je hoher der Stresslevel,
desto geringer ist die Chance - fiir den
Ungeiibten — mit Entspannung alleine
etwas zu bewirken.

Héren Sie sich die Ubungen erst einmal
an, bevor Sie mitmachen. Die Ubungen
werden je nach den dufReren Bedingun-
gen und der inneren Stimmungslage
mal intensiver und mal weniger inten-
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siv sein. Es lohnt sich daher, jede Ubung
immer wieder einmal auszuprobieren.
Wenn Sie jedoch das Gefiihl haben, dass
eine Ubung Ihnen nicht guttut, lassen
Sie sie einfach weg.

Gut zu wissen: Man kann bei der Ent-
spannung nichts falsch machen, es gibt
keine gefdhrlichen Nebenwirkungen.
Einige harmlose Begleiterscheinungen
konnen wihrend des Ubens jedoch im-
mer wieder auftreten. Dazu gehoren:
Erwdrmung der Haut, vermehrter Spei-
chelfluss, Blutdrucksenkung, Verlang-
samung des Herzschlags und/oder der
Atmung, Verminderung der allgemei-
nen Wachheit, ungewolltes Einschla-
fen, Konzentrationsschwierigkeiten,
Flattern der Augenlider, Aktivierung
der Verdauung und verstdarkte Darm-
gerdusche.

Diese Phdanomene sollten Sie nicht als
storend empfinden, sondern als positive

Hinweise darauf werten, dass Sie in die
Entspannung gefunden haben.
ErfahrungsgemaR hilft es, wenn Sie sich
genau an die Anweisungen halten und
etwas Geduld mitbringen. Die Korper-
wahrnehmung und Konzentrations-
fahigkeit verdndert sich im Laufe der
Ubungserfahrung. Bei Konzentrations-
schwierigkeiten und Miidigkeit sollten
Sie besonders die kiirzeren Ubungen
auswdhlen. Bei Midigkeit nach den
Ubungen achten Sie bitte besonders auf
eine aktive Riicknahme (Seite 9) am
Ende der Ubung.

Sollten sich wider Erwarten grof3ere
Probleme einstellen, besprechen Sie das
am besten zundchst mit Ihrem Haus-
arzt. Er kann feststellen, ob es sich um
ein medizinisches Problem handelt oder
ob Sie sich mit einem Entspannungsthe-
rapeuten vor Ort (Seite 15) in Verbin-
dung setzen sollten.

aus: Derra, Autogenes Training & Progressive Relaxation (ISBN 978-3-8304-8131-7) © TRIAS Verlag 2015



Sie kennen gewiss die reflexartigen
Alarmreaktionen, die in unserem Kor-
per z.B. in Schreckmomenten beim Au-
tofahren, oder bei neuen, unerwarteten
Aufgaben ablaufen. Stress ist eine ldnger
anhaltende Alarmreaktion. Nicht vielen
ist bekannt, dass unser Kérper auch die
Moglichkeit hat, reflexartig in die Ent-
spannung zu finden. Der Weg in diesen
Entspannungsreflex ist uns aber in der
Regel versperrt.

Sowohl bei der Alarmreaktion als auch
bei der Entspannung spielt unser Ner-
vensystem eine wichtige Rolle. Es ist
in ein zentrales und ein vegetatives
Nervensystem gegliedert. Dem zen-
tralen Nervensystem unterliegen alle
willentlich beeinflussbaren Vorgange.
Mit ihm steuern wir z.B. Kérperbewe-
gungen und Gedanken. Das vegetative
Nervensystem steuert alle unwillkiir-
lichen Kérpervorgdnge, wie Blutkreis-

lauf, Stoffwechsel und Schlaf-Wach-
Rhythmus.

Das vegetative Nervensystem kon-
nen wir mit unserem Willen nicht di-
rekt beeinflussen, es wird durch zwei
gegenldufig wirkende Regelsysteme
gesteuert: Sympathikus und Parasym-
pathikus. Ist der Sympathikus aktiv,
iiberwiegen Anspannung, Aktivitdat und
Leistungsbereitschaft, ein aktiver Para-
sympathikus zeigt sich dagegen in Form
von Ruhe, Erholung und Entspannung.
Durch Entspannungsiibungen wird der
Parasympathikus aktiviert, sodass der
Korper (und spdter auch die Psyche)
von Anspannung auf Entspannung um-
schaltet. RegelmiRiges Uben trainiert
das Umschalten auf Entspannung, so-
dass sich die Entspannung nach einiger
Zeit reflexartig zu Beginn der Ubung
einstellt - der Weg zum Entspannungs-
reflex ist entsperrt.
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Hier finden Sie einen kurzen Uberblick
iiber die Geschichte und die Hinter-

Die Progressive Muskelrelaxation nach
Edmund Jacobson (PR) wurde Anfang
der 20er-Jahre in den USA entwickelt
und ist das dort am hdufigsten ver-
mittelte Entspannungsverfahren. Auf-
grund seiner Muskeluntersuchungen
konnte Jacobson wissenschaftlich be-
legen, dass ein Zustand der Ruhe und
Entspannung besonders deutlich und

Das Autogene Training (AT) wurde von
dem Berliner Arzt ].H. Schultz aus sei-
nen therapeutischen Erfahrungen mit

griinde der beiden wirkungsvollen Ent-
spannungsmethoden dieses Horbuchs.

zuverldssig mit einer Abnahme des
Muskeltonus (Spannungszustand der
Muskulatur) verbunden ist. Der Zugang
zur Entspannung wird bei der PR daher
iiber gezielte Muskel-Anspannungs-
Entspannungs-Ubungen  vermittelt.
Der Ubungserfolg stellt sich in der Regel
schnell ein, hdufig schon nach wenigen
Ubungen.

der Hypnose entwickelt. Er nannte es
auch ein konzentratives Verfahren der
Selbstentspannung. Durch die Konzen-
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tration auf formelhafte Satze (z.B. ich
bin ganz ruhig, mein rechter Arm ist
schwer) wird die Aufmerksamkeit auf
den Korper gelenkt und die Entspan-
nung wird wie in einer Art Selbsthyp-
nose erreicht. Dabei werden zundchst
vor allem die Empfindungen von Ruhe,
Schwere und Warme besonders be-
achtet. Spdter werden die beruhigen-
de Atmung und die Warme im Bauch
(sog. Organiibungen) hinzugenommen,

sodass ein intensives Gefiihl der Ent-
spannung entstehen kann. Das Autoge-
ne Training erfordert etwas Geduld, da
man sich erst einmal mit dem Ubungs-
ablauf vertraut machen muss. Hat man
dies jedoch geschafft, ist das AT eine
sehr elegante Methode zur Entspan-
nung im Alltag und in jeder Situation
anwendbar, da es nach auRen vollig un-
auffallig ist.
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Jeder Dozent entwickelt im Laufe seiner
Entspannungserfahrung eigene Varian-
ten von AT und PR, die er als besonders
wirksam erlebt. Dies ist sinnvoll, denn
wir kénnen unseren Kursteilnehmern
das besonders gut vermitteln, von dem
wir aus eigener Erfahrung wirklich
iiberzeugt sind.

Trotz guter Kursfiihrung kann es in
einem Entspannungskurs fiir einzelne
Teilnehmer nach einigen Kursstunden
etwas »langweilig« werden. Dann sind
Variationen der Entspannungsiibungen
besonders wichtig, um die Motivation
aufrechtzuerhalten.

Dieses Horbuch dient dazu, auf einfache
Art Entspannungsvarianten zu zeigen.
In den Ubungen sind verschiedene For-
men und Techniken der Entspannung
zusammengefasst, u.a. AT, PR, Atement-
spannung, imaginative Ubungen,
Selbstachtsamkeit, Meditation sowie
Elemente der konzentrativen Bewe-
gungstherapie. Der Horer hat damit, in

Ergdnzung zum jeweiligen Kursinhalt,
die Moglichkeit, unterschiedliche Vor-
gehensweisen auszuprobieren und die
fiir ihn besonders geeignete herauszu-
finden. Oder Sie als Kursleiter schlagen
dem Teilnehmer die aus Ihrer Sicht ge-
eignetste Ubung vor.

ErfahrungsgemadR ist es ungiinstig fiir
den Alltagstransfer, wenn die Ubenden
eine Abhdngigkeit von der Stimme des
Kursleiters entwickeln. Die neutrale
Stimme dieses Horbuchs kann helfen,
Ubungen auBerhalb des Kurses und
trotzdem mit Anleitung durchzufiihren.
Weitere Informationen und einen Uber-
blick {iber Entspannungstherapeuten
in Deutschland finden Sie bei der Deut-
schen Gesellschaft fiir drztliche Hypnose
und Autogenes Training, Postfach 1365
in 41436 Neuss (www.dgaehat.de) so-
wie der Deutschen Gesellschaft fiir Ent-
spannungsverfahren, BlanckstrafZe 3 in
23564 Liibeck (www.dg-e.de).
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Autogenes Training oder Progressive Muskelentspannung? — Beides! Mit der
Kombination der beiden bekanntesten Entspannungs-Methoden haben Sie
gleich zwei erprobte Anti-Stress-Methoden zur Auswahl. Je nachdem, wie
viel Zeit Sie haben und welche Art der Entspannung zu lhnen passt.

Entspannung im Doppelpack

Entspannung kann so leicht sein Progressive Relaxation

Die vier Einstiegsiibungen bringen Die PR-Kurziibung fiir zwischendurch,
Ruhe und helfen loszulassen. die lange Ubung fiir den ganzen
Autogenes Training Korper.

Schnelle Pause oder Tiefen- AT und PR im Alltag anwenden
entspannung? Wahlen Sie aus Eine Kombi-Ubung entspannt sofort,

2 AT-Ubungen. die andere ist optimal zum Einschlafen.
Mit Musik von Ivo Sedlacek Gesamtlaufzeit: 77:30

Dr. med. Dipl.-Psych. Claus Derra, Bad Mergentheim, ist
Psychiater, Psychotherapeut und Schmerztherapeut. Erist
Dozent fiir Autogenes Training, Hypnose und Progressive
Relaxation bei der DGAHAT und bei der DGE (»Deutsche
Gesellschaft fiir Entspannungsverfahren«).

www.trias-verlag.de





