


Kinder
unter Stress

Stress — was genau ist darunter zu verstehen? Warum und
auf welche Weise beeinflusst Stress die kdrperliche und
seelische Gesundheit von Kindern?




Lernziel:

einfach entspannen

Auch Kinder kénnen unter Stress stehen. Unkonzentriertheit,
auffalliges Verhalten oder Zuriickgezogenheit sind mogliche Folgen.

Schulangst. Nervositdt, Konzentrations-
storungen und stressbedingte korperli-

che Beschwerden wie Kopf-, Magen- und
Darmbeschwerden nehmen bei Kindern zu.
Viele Kinder wirken nervos und angespannt,
sind hdufig unkonzentriert, lustlos oder
erschopft. Ein hohes Lebenstempo, Reiz-
tiberflutung, unsichere Familienbindungen,
hoher Fernseh-/Videokonsum, Computer-
spiele, schulischer Leistungsdruck, Zeitman-
gel der Eltern - das sind nur einige Stichwor-
ter, die deutlich machen, welchen nervlichen
Belastungen Kinder heute ausgesetzt sind.

Uberfordernde Stressbelastungen werden zu
Recht immer wieder fiir eine Vielzahl von
Beschwerden und Erkrankungen bei Kindern
verantwortlich gemacht.

Was Stress im Kinderkdrper
verursacht
Um die Verbindung zwischen Psyche und

Korper besser zu verstehen, ist eine Be-
trachtung unseres Nervensystems sinnvoll.

Das menschliche Nervensystem ldsst sich

in einen willkiirlich gesteuerten Bereich

und einen normalerweise nicht willkiirlich
beeinflussbaren Bereich unterteilen. Unsere
bewussten, willkiirlichen Handlungen wer-
den durch das willkiirliche Nervensystem
gesteuert. Dieses ist vor allem fiir unsere
Beziehungen und Handlungen nach auf3en,
zur Umwelt wichtig. Dagegen regelt das un-
willkiirliche oder vegetative Nervensystem
die inneren Lebensfunktionen (z. B. Atmung,
Verdauung, Herz, Stoffwechsel). Das vegeta-
tive Nervensystem arbeitet weitgehend un-
abhdngig vom bewussten Willen. Aber es ist
nicht véllig unabhdngig, insbesondere seeli-
sche Vorgdnge wirken sich auf das vegetative
Nervensystem und damit auf Kérperfunktio-
nen aus. Hierbei spielt das Zusammenwirken
des Sympathikus und des Parasympathikus,
der beiden Teile des vegetativen Nervensys-
tems, eine wesentliche Rolle.

Waihrend der Sympathikus vorwiegend eine
aktivierende Funktion hat (z. B. Beschleu-
nigung des Herzschlags, Erhéhung des
Blutdrucks) und damit Leistungen ermog-
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licht, wirkt der Parasympathikus vor allem
in Richtung Energiespeicherung, Aufbau und
Erholung. Das Ziel dieses Zusammenwirkens
ist ein ausgeglichener, harmonischer Wech-
sel zwischen Anspannung und Entspannung,
zwischen Verausgabung und Erholung.
Einen aktivierenden Einfluss auf unser vege-
tatives Nervensystem und damit auf unsere
Korperfunktionen haben alle Erlebnisse und
Erfahrungen, die wir als herausfordernd,
erschreckend oder alarmierend erleben.

Wir sprechen bei diesen Erfahrungen
allgemein von Stressreizen oder Stressoren.
Das vegetative Nervensystem reagiert mit
Pulsbeschleunigung, Blutdruckanstieg, einer
Erhohung des Blutzuckers, der Blutfette

und der Blutgerinnungsfahigkeit. Diese
Reaktionen sind Ausdruck einer inneren
Alarmsituation: Der Korper stellt Energien
bereit, um sich auf eine Aktivitdt vorzube-
reiten. Genau genommen bereitet er sich auf
eine korperliche Aktivitdt vor, namlich auf

Tina und die Mathearbeit

Flucht oder Angriff. Dies hat seinen Grund in
der Entwicklungsgeschichte der Menschen.
Denn wahrend des lingsten Abschnitts der
Geschichte standen die Menschen vor allem
vor Herausforderungen, die sie kérperlich
bewadltigen mussten. Fiir die Jagd oder einen
bevorstehenden Kampf ist es sinnvoll, wenn
durch Erhéhung von Puls, Blutdruck, Blutfet-
ten und Blutzucker die Energiereserven des
Korpers mobilisiert werden. Das Gleiche gilt
fiir die Vorbereitung auf eine eventuell nétig
erscheinende Flucht; hier ergibt sogar die
verstdrkte Gerinnungsfdhigkeit des Blutes
einen Sinn: Bei einer méglichen Verletzung
wird der Blutverlust geringer gehalten.

Stressbelastung ist gesundheitlich vollig
unbedenklich, solange die Alarmsituation
nicht allzu lange anhdlt, die mobilisierte
Energie durch kérperliche Aktivitdt ab-
gebaut wird und es ausreichend Zeit zur
Erholung gibt.

¥ In einigen Tagen soll eine Mathematikarbeit geschrieben werden. Der Lehrer
nimmt noch einmal Aufgaben durch, die in dhnlicher Art in der Klassenarbeit vor-
kommen werden. Trotz der Erklérungen des Lehrers versteht Tina noch nicht, wie
eine bestimmte Aufgabe zu rechnen ist. Sie bekommt einen Schreck, wenn sie an
die Mathearbeit denkt: Wie soll sie es richtig machen, wenn sie es jetzt nicht ver-
steht? Sie merkt, dass sie ganz aufgeregt wird und ihr Herz klopft. Es ist ihr zwar
etwas unangenehm einzugestehen, dass sie die Aufgabe noch nicht kapiert hat,
aber sie gibt sich einen Ruck und meldet sich. Sie bittet den Lehrer, die Aufgabe
noch einmal zu erkldren, was dieser auch macht. Nach der nochmaligen Erliute-
rung der Rechenschritte fillt bei Tina der Groschen. Sie spiirt deutlich, wie ihr ein
Stein vom Herzen fiillt und sie wieder ruhig und gelassen wird. In der Pause tobt
sie sich zundchst auf dem Schulhof etwas aus, lehnt sich dann an eine Mauer und

entspannt einen Moment. {
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Um gesund, widerstandsfahig und leistungs-
fahig zu bleiben, brauchen wir sogar einen
(gesunden) Stress, denn bei Unterforderung,
bei zu wenig Anregung und Aufregung

droht erfahrungsgemadf gesundheitlicher
Schaden.

Timos Teufelskreis

Obwohl es im Beispiel von Tina um Aufre-
gung geht, handelt es sich um Eustress, ge-
sunden Stress, denn die Anspannung ist nur
von kurzer Dauer und Entspannung sowie
korperliche Aktivitdt bilden ein ausreichen-
des Gegengewicht.

¥ Wieder einmal haben Timo und seine Eltern verschlafen. Timo kommt kaum aus
dem Bett. Kein Wunder, gestern ist es wieder sehr spiit geworden, da er sich nicht
von seinem neuen Computerspiel trennen konnte. Nun aber schnell! Fiirs Friih-
stiick bleibt keine Zeit. Mit einer Scheibe Brot in der Hand léuft er zum Bus, den er
gerade noch erreicht. Ihm fillt siedendheif ein, dass er die Matheaufgaben noch
nicht gemacht hat. Zum Gliick ist sein Freund Klaus im Bus, der ihn die Aufgaben
schnell abschreiben léisst. Gut sieht es zwar wegen der wackeligen Schrift nicht
aus, aber immerhin hat er sie im Heft. In der Mathestunde riigt der Lehrer die
verwackelten Zahlen in Timos Heft, was Timo sehr unangenehm ist. Als der Lehrer
die neuen Rechenaufgaben erkldrt, versteht Timo nichts. Er wird ganz édngstlich
und aufgeregt: »Wie soll ich blofS die Mathearbeit schaffen, wenn ich nicht ver-
stehe, wie die Aufgaben gerechnet werden?« Er mag gar nicht daran denken, was
seine Eltern sagen, wenn er wieder eine Fiinf bekommt. Aber er traut sich nicht,
den Lehrer um eine erneute Erkldrung zu bitten. Die anderen kénnten ihn ja fiir
dumm halten und der Lehrer ist sowieso schon sauer auf ithn. Timo fiihlt sich im-
mer unruhiger und unwobhler. Als es endlich zur Pause klingelt, fiihlt er sich sehr
angespannt, aber irgendwie auch abgeschlagen und traurig. Er mag nicht mit den
anderen herumtollen und setzt sich in eine Ecke, um mit seinem Handy zu spie-
len. Nebenbei isst er SiifSigkeiten, die er sich zu Hause eingesteckt hat. Als sich ein
anderer Junge zu ihm setzt und etwas fragt, reagiert Timo sehr gereizt, so dass
es zum Streit kommt. Gliicklicherweise klingelt es zur néichsten Stunde, bevor die
beiden aufeinander losgehen kénnen. Irgendwie kann sich Timo gar nicht richtig
auf den Unterricht konzentrieren, er fiihlt sich immer unwohler und bekommt
Kopfschmerzen. Als die Schule vorbei ist, geht es durch den hektischen Verkehr
der Grofsstadt wieder nach Hause. Nach dem Mittagessen und den Hausaufgaben
wartet sein Computerspiel schon auf ihn. Da es mit dem Fernsehen doch wieder
ldnger als geplant wird, kommt er erst ziemlich spdt ins Bett. Trotzdem ist er sehr
aufgedreht und kann schlecht einschlafen ... {{
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Leider sieht die Wirklichkeit fiir viele Kinder
heute so aus, dass nicht von gesunden
Stressbelastungen gesprochen werden kann,
sondern dass oft chronische Uberreizungen
und Uberforderungen vorliegen. Verschlim-
mernd wirkt sich der weitverbreitete Be-
wegungsmangel aus. Der krank machende,
tiberfordernde Stress wird auch als Disstress
bezeichnet. Unsere moderne, industrialisier-
te Gesellschaft und die damit verbundene
Lebensform haben die Gefahr von Disstress
wesentlich erhoht: Die kérperlichen Belas-
tungen nehmen ab, wihrend die geistigen,
seelischen und nervlichen Belastungen u. a.
durch Reiziiberflutung (z. B. Fernsehen,
Videospiele, Computer, Schulstress, Ver-
kehrsdichte, Lirm) stindig zunehmen.

Dieser Tagesablauf von Timo (S. 12) ist
natiirlich nur ein Beispiel, wie Disstress ent-
stehen kann. Es ist gesundheitlich unbedenk-
lich, wenn Uberforderungen nur ab und zu
vorkommen, denn das kann der Organismus
ausgleichen. Chronischer Disstress ist jedoch
problematisch. Die Auswirkungen des see-
lisch Erlebten auf den Korper sind vielfaltig,
wobei vor allem das Herz-Kreislauf-System
betroffen ist. Es kann zu schnellem Puls
(Herzklopfen), unregelmdRBigem Herzschlag,
Blutdruckverdanderungen usw. kommen.
AufSerdem sind Stérungen der Magen- und
Darmtdtigkeit moglich, was zu entsprechen-
den Beschwerden fiihren kann. Eine weitere
wichtige Veranderung durch Disstress betrifft
die Muskulatur: Es kommt meist zu Muskel-
verspannungen. Haufig liegt beispielsweise
die Ursache fiir Kopfschmerzen in ver-
spannter Nacken- und Schultermuskulatur,
wdhrend Riickenschmerzen durch verspannte
Riickenmuskulatur zustande kommen.

Eine lang anhaltende Dampfung des Para-
sympathikus durch Disstress und damit die
Verminderung der aufbauenden und ener-
giegewinnenden Fihigkeiten des Korpers
schwdchen die Abwehrkrdfte und erh6hen
allgemein die Krankheitsanfalligkeit. Daher
treten bei chronisch iiberforderten Kin-
dern vermehrt Infekte wie z. B. Schnupfen,
Erkidltungen, Magen- und Darminfekte auf.
Aber auch schwerere Erkrankungen kénnen
durch eine Schwachung des Immunsystems
begiinstigt werden.

Es gibt andererseits Beschwerdebilder,

die nicht durch eine Uberaktivierung des
Sympathikus, sondern durch eine Uberak-
tivierung des Parasympathikus verursacht
werden. In diesen Fdllen kommt es bei
Belastungen nicht zur normalen Stressreak-
tion, sondern diese bleibt in der Vorphase
stecken. Das ist beispielsweise der Fall,
wenn sich jemand bei Herausforderungen
gar nicht zum Widerstand oder zur Ausei-
nandersetzung mit dem Problem aufraffen
kann, weil er zu verangstigt, resigniert oder
wie geldhmt ist. Wenn diese Zustdnde von
Hilflosigkeit, Schwache und Angst haufig
und schlief3lich sogar gewohnheitsmaRig
auftreten, kann es durch eine Uberakti-
vitdt des Parasympathikus zu Stérungen
der vegetativen Steuerung kommen. Die
Folge sind dann Beschwerden wie Schwin-
delgefiihle, Durchblutungsstérungen und
Mattigkeit durch Absinken des Blutdrucks,
Ubelkeit und Verdauungsstérungen durch
Verkrampfungen der Muskeln in Magen und
Darm sowie Luftnot durch ein Zusammen-
ziehen der Bronchien. Nicht selten treten
auch Kopfschmerzen und Neigung zum
Erroten auf.
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Wie die Fallbeispiele von Tina und Timo
gezeigt haben, ist Stress allerdings nicht ein-
fach nur ein duBerer Einfluss. Zwar wirken
viele Stressreize wie beispielsweise Larm,
Hektik, Hitze oder ein ungeduldiger Lehrer
als dulBere Stressoren. Aber auch die Art, wie
wir Situationen und Einfliisse interpretieren
und mit ihnen umgehen, spielt eine wichtige
Rolle dabei, ob wir Eustress erleben oder in
Disstress geraten. Wihrend Tina nach Uber-
windung ihrer Schiichternheit den Lehrer
um zusatzliche Informationen bitten und
damit ihre Lernblockade beseitigen konnte,
war es bei Timo anders: Ihm stand seine
Angstlichkeit oder auch sein falscher Stolz
im Weg, sodass er seine Probleme in sich
hineinfraf.

Bewadltigungsstrategien

Ein Erkldrungsmodell fiir das Zusammen-
wirken duferer und innerer Einfliisse auf
das Stresserleben stammt von dem ame-
rikanischen Psychologen Lazarus. Ob ein
Einfluss als Stressor wirkt, hangt seiner
Meinung nach zunachst stark davon ab,
wie jemand die Situation wahrnimmt und
bewertet. Beispielsweise leiden manche

Chronische Uberforderung

Disstress begiinstigt nicht nur das Entste-
hen von Beschwerden und Erkrankungen.
Chronische Uberforderung beeintrichtigt
auf jeden Fall zumindest das Wohlbefin-
den und die Lebensqualitit. Uberforderte
und tiberreizte Kinder fiihlen sich meist
unwohl und unausgeglichen. Die Kon-
zentrations- und Leistungsfahigkeit in
der Schule werden durch Disstress stark
beeintrachtigt. Wenn die innere Anspan-
nung zu gering ist (»null Bock«), werden

2 Kinderleicht entspannen

erfahrungsgemaf viele Fehler gemacht.
In einer geringgradigen Anspannung —
also bei guter Motivation — werden die
wenigsten Fehler gemacht, wahrend
bei starker Aufregung die Fehlerzahl
drastisch ansteigt. Nicht selten reagieren
Kinder auf chronische Uberforderungs-
situationen auch mit Gefiihlen von
Hilflosigkeit, Niedergeschlagenheit
und Angst oder reagieren gereizt und
aggressiv.
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Kinder so unter Versagensdngsten, dass sie
blockieren, wenn sie vom Lehrer befragt
werden, wahrend sich andere Kinder freuen,
eine Antwort geben zu diirfen. Eine wei-
tere wichtige Rolle spielen die jeweiligen
verfiigbaren und genutzten Bewaltigungs-
strategien. Beispielsweise kdnnen bereits
Gedanken wie »ich bleibe ganz ruhig« oder
»es gibt keine dummen Fragen, nur dumme
Antwortenc helfen, mit Schulangst besser
zurecht zu kommen. Dagegen verschlim-
mern »katastrophisierende« Gedanken

wie »wenn ich nachfrage, halten mich alle
fiir dummc« Gefiihle von Unsicherheit und
Angst. Uberforderung und Disstress drohen
immer dann, wenn ein gestortes Gleichge-
wicht zwischen den dufSeren Anforderungen
einerseits und den subjektiven Bewertungen
und Bewiltigungsfdhigkeiten andererseits
besteht. Bei den Bewdltigungsfdhigkeiten
wird zwischen »problemlésender« und
»emotionsregulierender« Funktion unter-
schieden. Problemldsende Strategien bezie-
hen sich auf die konkrete Verdnderung einer
Situation, beispielsweise durch Verinderung
der Zeitplanung, Einhalten von regelmafi-
gen Lernzeiten, Abbau von Reiziiberflutung
durch weniger Larm, weniger Fernsehen,
Videospiele usw. Zu problemlésenden Stra-
tegien kann es auch gehoéren, an den eigenen
Anspriichen, Erwartungen, Zielen und Ge-
wohnheiten zu arbeiten, um beispielsweise
Selbstiiberforderungen abzubauen. Dagegen
dienen »emotionsregulierende« Strategien
der Kontrolle der kdérperlichen und psychi-
schen Reaktionen auf Stressbelastungen.

Dementsprechend hat Entspannungstrai-
ning eine wichtige emotionsregulierende
Funktion und hilft, Stressbelastungen

konstruktiv zu bewdltigen. Es ist ein groRer
Unterschied, ob ein Kind relativ gelassen in
Belastungssituationen hineingeht oder ob
starke Aufregung leicht zu Lernblockaden
fiihrt. Kinder, die Entspannungstraining
praktizieren, haben auRRerdem den Vorteil,
dass sie sich auch in einer Belastungssitu-
ation entspannen und damit schadlichen
Disstress abbauen kénnen. Mit mentalem
Training konnen auRerdem ungiinstige
Einstellungen und Katastrophisierungen
verdndert werden.

Entwicklungs- und Verhaltens-
probleme bei Kindern

Wie bereits betont wurde, ist chronischer
Disstress natiirlich nicht der einzige verursa-
chende Faktor fiir gesundheitliche Proble-
me und Befindensstérungen bei Kindern.
Allerdings kommt ihm ein relativ starker
Einfluss zu. Ahnlich ist es bei Entwicklungs-
und Verhaltensstorungen. Auch hier ist eine
Reihe von Einflussfaktoren wie Erbanlage,
vorgeburtliche Traumata und Umweltein-
fliisse wirksam. Eine wichtige Rolle spielt
wiederum chronischer Disstress als mitver-
ursachender oder verschlimmernder Faktor.

Verhaltensstorungen bei Kindern konnen
dahin gehend grob unterschieden werden,
ob es sich um »nach innen« (internalisieren-
de) oder »nach auRRen« (externalisierende)
gerichtete Verhaltensstérungen handelt.
Angststorungen und depressive Verstim-
mung werden als »nach innen« gerichtete
Stérungen bezeichnet. Dagegen gelten
Hyperaktivitdt und Aggression als »nach
aulen« gerichtete Verhaltensstérungen.
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Hyperkinetisches Syndrom

Die hdufigste Diagnose bei Kindern ist das
hyperkinetische Syndrom, dessen Kernsym-
ptom die Hyperaktivitdt ist. Die betroffenen
Kinder kénnen nicht ruhig sitzen, laufen und
springen (zu) viel herum, lirmen und zap-
peln {ibermafig. Es ist nicht verwunderlich,
dass es diesen Kindern meist auch schwer-
fallt, ihre Aufmerksamkeit lingere Zeit auf
ein Spiel oder eine Aufgabe zu richten.

Gliicklicherweise stellt iibermaRige Aktivitdt
von Kindern nicht immer eine Entwick-
lungsstérung dar.

Gerade bei Kindern, die an der Schwelle
zur hyperaktiven Stérung stehen, ist eine
moglichst friithzeitige Verbesserung der
Entspannungsfahigkeit durch ein geeigne-
tes Training zu empfehlen. Hierdurch kann
der Entwicklung von Verhaltensstérungen
vorgebeugt werden.

Aggressives Verhalten

Aggressives Verhalten ist grundsadtzlich
zur Lebensbewidltigung notwendig. Von
einer Verhaltensstorung spricht man erst
dann, wenn sich Haufigkeit und Intensi-
tdt deutlich vom Verhalten Gleichaltriger
unterscheiden.

Aggressives Verhalten kann sich auf recht
unterschiedlichen Ebenen zeigen:

 Offen (z. B. Boxen, Treten) oder ver-
deckt-hinterhadltig (Beinstellen,)

e Korperlich (Schubsen, Schlagen) oder
sprachlich (Anschreien, Verspotten)

« Direkt (direkt gegen andere gerichtet)
oder indirekt (Tiiren knallen, Gegenstinde
zerstoren)

Aggressives Verhalten kann sich aber auch
gegen die eigene Person richten, z. B. in
Form von Nagelkauen, Kratzen, Selbstbe-
schimpfungen oder Selbstironie.

Angststorungen

Angst hat eine Schutzfunktion. Angste und
Unsicherheitsgefiihle gehdren bei Kindern
zu einer gesunden Entwicklung dazu. Jeder
neue Reifungsschritt - Kindergartenbeginn,
Einschulung oder die zunehmende Losung
von den Eltern - stellt eine Herausforderung
dar, die Angst und Unsicherheit mit sich
bringt.

Ist Angst jedoch iibermafRig stark ausge-
pragt, wird sie zu einem Hemmschuh der
personlichen Entwicklung. Es kommt dann
zu vermeidendem Riickzugsverhalten, wo-
durch Kinder Herausforderungen auswei-
chen, die ihrer Weiterentwicklung dienen.

Entspannung bei Kindern:
Ziele, Moglichkeiten, Grenzen

Wie bereits dargestellt, spielen psychische
Belastungen und Disstress bei der Entste-
hung von kérperlichen und psychischen St6-
rungen sowie bei Schul- und Lernproblemen
eine grof3e Rolle. Es liegt nahe, dass in der
Verbesserung der Entspannungsfahigkeit
eine wichtige Moglichkeit liegt, um gesund-
heitsschidlicher Uberforderung entgegen-
zuwirken, stressbedingten Beschwerden
vorzubeugen und bereits eingetretene
Stérungen zu bessern. Chronische Anspan-
nung kann durch regelmafig praktizier-

tes Entspannungstraining abgebaut und
Disstress in Eustress umgewandelt werden.
Darfiber hinaus foérdert Entspannungstrai-
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ning das Wohlbefinden und eine gelassene
Lebenshaltung. Da schulische Probleme
hdufig durch Leistungs- und Priifungsangst
sowie durch Uberforderungsgefiihle zustan-
de kommen, trdgt Entspannungstraining
erfahrungsgemadf$ auch in diesem Bereich zu
Verbesserungen bei. Entspannt ldsst es sich
leichter lernen und Priifungen werden ohne
starke Aufregung besser bewiltigt. Untersu-
chungen zeigen, dass Entspannungstraining
zu einer »entspannten Aufmerksamkeit«
(»relaxed alertness«) beitragt, die fiir schuli-
sche Leistungen von grof3em Vorteil ist.

Seitdem die geschilderten Wirkungen von
Entspannungsverfahren wissenschaftlich be-
legt sind, haben sie bei der Behandlung von
Krankheiten sowie beim Abbau von schuli-
schen Problemen an Bedeutung gewonnen.
Dabei ist der Gedanke der Selbststeuerung,
Selbstverantwortung und Selbsthilfe we-
sentlich. Das regelmaiRige Uben ist im Sinne
eines gesundheitlichen Schutzfaktors ein
wichtiger eigener Beitrag, um die seelische
und koérperliche Gesundheit zu schiitzen
und zu starken.

Verschiedene Methoden

Es wurden verschiedene psychologische Ver-
fahren entwickelt, die zu erholsamer, ver-
tiefter Ruhe fiihren. In Deutschland ist das
Autogene Training nach Professor Schultz am
bekanntesten. Ein Grund dafiir ist sicher-
lich, dass Professor Schultz das Autogene
Training in den 1920er-Jahren in Deutsch-
land entwickelt hat. Etwa zeitgleich hat Dr.
Edmund Jacobson die »Progressive Relaxa-
tion« als Entspannungsmethode in den USA
vorgestellt, die dort heute einen sehr hohen
Bekanntheitsgrad hat. Allerdings wird das
Entspannungstraining nach Jacobson - an-

ders als das Autogene Training — heute kaum
noch in der urspriinglichen Form praktiziert.
Da es gemdR der Originalmethode recht
kompliziert und zeitaufwendig war, sind
viele Abwandlungen vorgeschlagen worden.
Es wurden auch unterschiedliche Namen

fiir diese Art des Entspannungstrainings
genutzt. In Deutschland werden statt des
urspriinglichen Namens héufig die Begriffe
»Tiefmuskelentspannungstraining (TME )«
oder »Progressive Muskelentspannung
(PME)« verwendet.

Neben dem Autogenen Training (AT) und der
Progressiven Relaxation (PR) gibt es weitere
Methoden, die eine vertiefte Entspannung
zum Ziel haben: z. B. Funktionelle Ent-
spannung, Yoga, meditative Verfahren und
Zapchen. Die meisten wissenschaftlichen
Untersuchungsergebnisse liegen fiir AT, PR
und Yoga vor. Zu dem relativ neuen Verfah-
ren Zapchen gibt es positive Praxiserfahrun-
gen, weshalb es in diesem Buch ebenfalls
vorgestellt wird.

Was bewirkt
Entspannungstraining?

Obwohl die verschiedenen Entspannungs-
methoden auf recht unterschiedlichen
Vorgehensweisen beruhen, fithren sie zu
dhnlichen Ergebnissen. So liegen beispiels-
weise fiir Autogenes Training und Progressi-
ve Relaxation Vergleichsuntersuchungen vor,
die bei beiden Methoden sowohl in kérperli-
cher als auch in seelischer Hinsicht weitge-
hend dhnliche Verdnderungen fanden. Die
korperlichen und seelischen Verdnderungen,
die im Zusammenhang mit einem Entspan-
nungstraining auftreten, werden auch als
Entspannungsreaktion bezeichnet.
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