Entspannung & Achtsamkeit

Entspannungstraining (Lesedauer: 6 Minuten)

Entspannungstraining stellt einen zentralen Punkt der
Schmerztherapie dar. Schmerzen fihren unausweichlich zu einer
verstarkten inneren Anspannung und damit auch zu muskularen
Verspannungen. Vegetativ folgt eine Uberaktivierung des
Sympathikus (,Alarmreaktion”, Stress, ,auf 180 sein”). Diese
muskulare Anspannung/ Verspannung und die Stressreaktion
erhohen fur sich wiederum den Schmerz. Ein weiterer
Teufelskreis entsteht: Stress -> muskulare Anspannung ->
Schmerz -> Stress -> ...

Entspannungsibungen helfen, diesen Teufelskreis zu
unterbrechen. Es gibt aber noch viele weitere positive
Effekte: Entspannung fuhrt zu einer besseren Durchblutung und
Entspannung der Muskeln (und dadurch Schmerzreduktion),
verbessert die Wahrnehmung eigener Grenzen und Korpersignale,
unterstutzt genussvolle/ angenehme Erfahrungen, fordert das
Erleben angenehmer Korperempfindungen und ,dampft“ unangenehme
Geflihle wie Angst, Trauer oder Hoffnungslosigkeit. All das
kann eine Schmerzlinderung zur Folge haben. Besonders
die Progressive Muskelentspannung nach Jacobsen hat sich hier
als Wirksam und relativ einfach umzusetzen erwiesen.

Viele Ubungen haben sich als besonders Wirksam in der Therapie
von chronischen Schmerzen erwiesen. Um einen ausreichenden
Effekt zu erreichen, sollte allerdings regelmallig gelubt
werden.

Achtsamkeitsiibungen Jon Kabat-Zinn beschreibt die Achtsamkeit
als die absichtsvolle, bewusste und nicht wertende Lenkung der
Aufmerksamkeit auf den gegenwartigen Augenblick. Besonders bei
Schmerzpatienten ist die Konzentration haufig auf den eigenen
Schmerz gelenkt und begleitet von negativen Gedanken.
Achtsamkeit kann hier helfen, die Konzentration zu schulen und


https://schmerzen-verstehen.de/entspannung-achtsamkeit/

den Fokus wertfrei haufiger auf andere Dinge als den Schmerz
zu lenken. Dies wiederum kann fur Entlastung sorgen.

Imaginationsiibungen sind eine beliebte Mdéglichkeit durch das
Vorstellungsvermégen des Ubenden ,abzuschalten” und sich
gedanklich in Situationen zu begeben, die das Wohlbefinden
erhohen. Hilfreich sind diese Ubungen auch um Gedanken zu
bearbeiten. So kann man lernen, mithilfe von inneren Bildern
die Schmerzen zu beeinflussen.

Atemubungen helfen dabei sich zu entspannen und einen haufig
unentdeckten ,zu flachen” Atem zu verbessern. Flacher Atem
erhoht die Muskelanspannung und erhoht sowohl den eigenen
Stress als auch erlebte Schmerzen.

Entspannungsubungen:

Download der Ubung. Es wird empfohlen, die progressive
Muskelentspannung einige Wochen lang moglichst taglich zu
uben. Langfristig sollte es Ihnen immer leichter fallen, sich
zu entspannen, sodass sich spater auch klurzere Versionen
»Zwischendurch” anbieten.

Sollte Ihnen die Version oben nicht gefallen, finden Sie hier
weitere Versionen: PMR der TK

Autogenes Training:

Ubungen speziell fir


https://schmerzen-verstehen.de/podcast-download/408/progressive-muskelentspannung-nach-jacobsen-mit-musik.mp3?ref=download
https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/aktiv-entspannen/progressive-muskelentspannung-zum-download-2021142

Schmerzen

bownload — Den Schmerz erkennen, beschreiben und
dann verkleinern

Imaginationsubungen

Download — Eine kurze Ubung, die Ihnen dabei helfen soll,
Ressourcen zu aktivieren.

Download — Mit Hilfe einer Lichtquelle werden Anspannungen,
Missempfindungen oder Schmerzen aus dem Korper gespult.

Download — In der Baumubung (nach Luise Reddemann)
verschmelzen Sie mit einem Baum, um sich dadurch geerdet zu
fuhlen, Halt zu finden und sich zu starken.

Download — Gepack ablegen, um sich von innerem Gepack zu
distanzieren (nach Luise Reddemann). Wahrend dieser Ubung
legen Sie Gepack ab um so Entlastung zu erfahren und bekommen
ein Geschenk, das Ihnen Hilfe gibt.

Download — Eine Reise an Ihren personlichen Ort der
Sicherheit, an dem Sie sich vollkommen sicher und geborgen
fuhlen.

Download — Die Tresoribung (Aus Pieper G. & Bengel J.:
Traumatherapie in sieben Stufen, Huber 2008). Belastende
Gedanken und Bilder so bearbeiten, dass sie weniger belastend
erlebt werden.

Download — Kurze Ubung um Distanz zwischen sich und einer
unangenehmen Erinnerung zu schaffen.


https://schmerzen-verstehen.de/podcast-download/1243/schmerzfokussierung.mp3?ref=download
https://schmerzen-verstehen.de/podcast-download/817/uebung-zur-aktivierung-von-ressourcen.mp3?ref=download
https://schmerzen-verstehen.de/podcast-download/835/lichtuebung.mp3?ref=download
https://schmerzen-verstehen.de/podcast-download/837/baumuebung.mp3?ref=download
https://schmerzen-verstehen.de/podcast-download/836/gepaeck-ablegen.mp3?ref=download
https://schmerzen-verstehen.de/podcast-download/834/anleitung-zum-ort-der-sicherheit.mp3?ref=download
https://schmerzen-verstehen.de/podcast-download/817/uebung-zur-aktivierung-von-ressourcen.mp3?ref=download
https://schmerzen-verstehen.de/podcast-download/838/auf-abstand-gehen-zu-unangenehmen-erinnerungen.mp3?ref=download

Achtsamkeitsiibungen

Unter folgendem Link sind verschiedene Achtsamkeitslibungen zu
finden: Body-Scan der TK

Atemubungen

Hier finden Sie: Atemibungen der TK
Haufige Fragen und Antworten zu den Ubungen
Ich bin haufig abgelenkt, denke zu viel!

Es ist ganz normal und geht den meisten Menschen so, alle paar
Sekunden durch einen Gedanken abgelenkt zu werden. Das Ziel
ist es nicht, ,nicht mehr zu denken“, sondern viel mehr es zu
bemerken, wenn man sich in einem Gedanken befindet und dann
zur Ubung zuriickzukehren. Mit regelmaRiger Ubung f&llt dies
immer leichter!

Ich kann mich einfach nicht entspannen. Das ist nichts fur
mich!

Manche Menschen scheinen von den Ubungen nicht oder wenig zu
profitieren. Auch wenn das moglich ist, empfiehlt es sich
besonders bei Menschen mit Schwierigkeiten sich zu entspannen
zu uben. Die Schwierigkeiten sich zu entspannen sind ein
Hinweis darauf, dass gerade hier Ubungsbedarf besteht und
grolle fortschritte gemacht werden konnen.

Egal wie schwer es fallt, durch regelmaRiges Uben wird es
immer leichter fallen.

Muss es eine der aufgezdhlten Ubungen sein?

Die aufgezdhlten Ubungen haben sich in der Praxis als
vergleichsweise Wirksam erwiesen. Trotzdem unterscheiden sich
Menschen so sehr, dass es nicht ,die perfekte Ubung” fiir jeden
gibt. Auch andere Ubungen kdénnen effektiv sein. Es ist nicht


https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/aktiv-entspannen/body-scan-download-2007110
https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/aktiv-entspannen/atementspannung-zum-download-2007126

so wichtig, was fur eine Ubung absolviert wird, sondern
wichtiger, das uberhaupt geubt wird.

Ich schlafe beim Uben ein

Wenn das Ziel 1ist einzuschlafen (z.B. abends), dann ist
naturlich nichts dagegen einzuwenden.

Generell ist das Ziel der Ubungen nicht einzuschlafen. Sollte
das Einschlafen nicht erwunscht sein, konnen die Ubungen im
Sitzen anstatt im Liegen durchgefihrt werden. 0Oder mit
geoffneten Augen. So sollte es gelingen, wach zu bleiben.



