Wellness, Entspannung und Biofeedback

Was wie aus dem Fundus der Entspannungsverfahren

im Wellnessbereich einsetzbar ist

Gerhard Strauss-Blasche

Einleitung

Bis etwa 2 Wochen vor der Tagung ,,Gesundheitspsychologie
und Wellness® im November 2001 war ich guten Mutes, daf3
das Workshop mit gleichnamigem Titel auf kleiner und
improvisierter Basis stattfinden kénnen wird. Dieser Zuver-
sicht wurde jedoch ein jihes Ende bereitet, als mich Frau
Mag. Glantschnig anrief um mir zu berichten, daB bereits
30 Anmeldungen vorligen und weitere zu erwarten wéren.
Ich sah mich also in der Situation, zu grundsétzlich interes-
santen Fragen (,Was wie ...“), zu denen ich jedoch zunéchst
keine Antworten hatte, annehmbare Antworten finden zu
miissen, oder wenigstens das Thema so vorzubereiten, daB
Antworten in Reichweite riicken wiirden.

Meine Leidensgeschichte abkiirzend kam mir bei einem
sonntéglichen Spaziergang im nebeligen Maurerwald die Er-
kenntnis, daB Entspannungsverfahren, wie ich sie etwa sel-
ber im Kurzentrum Bad Tatzmannsdorflehrte und ,Wellness-
angebote“ (wie etwa Kurtherapien), wie ich sie ebendort er-
lebt habe, auf psychologischer Ebene viele Ahnlichkeiten auf-
wiesen. Mein Prototyp fiir ein Wellnessangebot ist hierbei das
Moorbad, bei dem man/frau nackt in einer Wanne voll mit
heiBem, schwarzem, breiigem Moor sitzt und dabei von einer
freundlichen Therapeutin betreut wird. Nach Abschlu3 des
Bades wird man abgeduscht und in einem eigenen Raum wie
eine Mumie in eine Decke gewickelt. Ein Moorbad ist ent-
spannend (wenngleich auch anstrengend), kérperzentriert,
und fordert die Regression insofern als man behandelt wird
und Verantwortung abgibt. Jedesmal habe ich ein Moorbad
mit dem guten Gefiihl der Wiarme, der Geborgenheit, des
Durchgearbeitet-Seins und einem sehr positiven, ganzheit-
lichen Kérpergefiihl beendet.!

Ahnliche Erfahrungen werden wihrend eines vorgegebe-
nen Entspannungsverfahren wie der Progressiven Muskel-
entspannung gemacht (wenngleich diese meist erst nach
mehrmaliger Wiederholung im vollen Umfang eintreten). Ich
fokusiere die Aufmerksamkeit auf meinen Korper, spiire, wie
sich mit der Zeit ein angenehm-flieBender Zustand einstellt,
erlebe, wie meine Gedankenaktivitit abnimmt und habe
nach Beendigung des Trainings das Gefiihl einer ganzheit-
lichen Erfrischung.

! Medizinisch gesehen ist ein Moorbad eine Uberwdrmungsthera-
pie. Durch die physikalischen Eigenschaften des Moorbreies ist es
moglich, ein Moorbad heiBer zu applizieren als ein entsprechen-
des Wasserbad, wodurch gréBere Wirmemengen tiefer in den
Korper eingebracht werden kénnen. Moorbédder werden u.a. zur
Behandlung von rheumatischen Schmerzen angewandt.
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Psychologische Aspekte von VWellnessangeboten

Nach dem maBgeblichen amerikanischen Standardlexikon
Webster’s (Third College Edition, 1991) ist ,Wellness* als
~the condition of being healthy or sound, especially as the re-
sult of proper diet, exercise etc. [der Zustand, gesund oder
unversehrt zu sein, vor allem durch richtige Didt, korper-
liche Aktivitdt etc.]“ beschrieben. Wellnessprodukte zielen
auf ganzheitliche korperliche und geistige Gesundheit und
Wohlbefinden ab. Entsprechend ist die Erwartung, die an ein
Wellnessprodukt herangetragen wird, nicht nur die Forde-
rung der korperlichen Gesundheit, sondern ebenso des eige-
nen Wohlbefindens. Dieser letzte Aspekt ist im deutschen
Sprachraum im Vordergrund.

Eine ganze Reihe von Produkten, von Getrdnken iber al-
ternative Therapien und touristischen Angeboten bis zu Ma3-
nahmen der Lebensstilinderung, konnen dem Wellness-
bereich zugeordnet werden. Im vorliegenden Text beziehe
ich mich auf jene Wellnessangebote, die im Rahmen eines
typischen Thermal-Urlaubs Anwendung finden und eher
passiven Charakter haben, wie zum Beispiel Thermalbider,
Massagen, Sauna, Solarium, etc. In Tabelle 1 sind einige psy-
chologische Merkmale dieser Wellnessangebote angefiihrt.
Eines der Gemeinsamkeiten der angefiihrten Malnahmen
ist, daB sie am Korper ansetzen. Die Verfahren wirken iiber
die Induktion positiver, lustvoller somatischer Empfindun-
gen durch Applikation von Warme, Auftrieb, Beriihrung,
Druck etc. Der Kérper bietet sich als Ansatzpunkt an, da er
die primére Quelle von Lust bzw. positiver Verstiarkung dar-
stellt. Die Empfindungen fiihren dabei nicht nur zu einer
Stimmungsverbesserung, sondern auch zu einer Reorientie-
rung der Aufmerksamkeit hin zur Wahrnehmungsebene. Da
Wahrnehmen Denken ausschlieBt (s.u.), kann sich durch das

Korperorientierung B somatische Erfahrung im
Vordergrund
1 Korper ist Ansatzpunkt

Erlebnisoriertierung M Erleben des Hier und Jetzt
statt zukunftsorientiertes
Handeln
1 Wahrnehmen statt Denken

passiv-regressiv I mit mir geschehen lassen
steht im Vordergrund

selbstbestimmt und/ B Dosis und Gestaltung

oder interpersonal selbstbestimmt
0 individuelle und personliche
Betreuung
Tab. 1: Psychologische Merkmale von Wellnessangeboten >
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Ausschalten etwaiger negativer Kognitionen Wohlbefinden
und Entspannung einstellen. Die Wellnessangebote zeichnen
sich auch dadurch aus, da8 sie eine passiv-regressive Grund-
haltung {6rdern. Ich ibergebe die Verantwortung fiir das Ge-
schehen dem Therapeuten und sehe weitgehend von eige-
nem Handeln ab, Entscheidungssituationen treten zugunsten
des personlichen, gegenwirtigen und lustvollen Erlebens in
den Hintergrund.

Unterschiede zwischen den Wellnessangehoten hestehen
jedoch hinsichtlich der interpersonellen Betreuungskompo-
nente. Wiahrend Saunieren und Thermalbaden im wesent-
lichen selbstgestaltet sind, steht die Fremdbetreuung hei
klassischen Kurtherapien wie etwa dem Moorbad und der
Massage im Vordergrund. Es ist vermutlich nicht zufillig,
daB deshalb die Massage zu den beliebtesten Kurtherapien
gehort (Blasche und Marktl, 1992): moglicherweise fordert
der Hautkontakt eine noch groere Regression (,es ist ja je-
mand da, der sich um mich kimmert“) und ist Quelle noch
intensiverer Lust.

In Abbildung 1 ist die subjektive Einschdtzung von klassi-
scher Kurtherapien dargestellt. Massagen, Kohlendioxid-
Wannenbéider und Moorpackungen werden als dhnlich ent-
spannend empfunden, wobei besonders Massagen dariiber
hinaus noch eine aktivierend-stimulierende Komponente
haben. Moorbider werden vermutlich durch die hohe Kreis-
laufbelastung als weniger entspannende und als eher ermii-
dend eingestuft, zeichnen sich aber durch ein hohes Ausmaf
an erlebter Wirksamkeit aus, gefolgt von Massagen und
Moorpackungen. Kohlendioxid-Gasbider?, obwohl in ihrer
physiologischen Wirkung den Wannenbddern vergleichbar,
werden vergleichweise weniger positive bewertet, vermut-
lich durch das Fehlen eines spiirbaren Mediumkontaktes.

Abb. 1: Subjektive Bewertung von Kurtherapien

Alles in allem lassen sich bei diesen Wellnessangeboten
psychologische Wirkfaktoren ausmachen, die denen der
klassischen Entspannungsverfahren nicht undhnlich sind.

Was ist Entspannung!?

In Tabelle 2 sind wesentliche Merkmale von Entspannung zu-
sammengefaBt (siehe auch Vaitl & Petermann, 1993). Ent-
spannung zeichnet sich auf der kérperlichen Ebene durch
eine Reduktion vegetativ-sympathischer Aktivitit aus, die
unter anderem zu einer peripheren Durchblutungssteige-

korperlich Physiologische Deaktivierung

Reduktion vegetativ-sympathischer Aktivitit
Reduktion muskulédrer Aktivitat
vermehrte Alpha-Theta-Aktivtit

sozial Regression

Vertrauen
Sicherheitsgefiihl
Verantwortung abgeben

verhaltensbezogen Korperhaltung

Loslassen

Ruhige, meist halbliegende Haltung

Konzentration auf Entspannungstechnik und Kérper-
empfindung

Absehen von Handlungsimpulsen

Absehen von Selbstbewertung (z.B. ,das habe ich jetzt
schlecht gemacht®)

motivational Passive-rezeptive Haltung

Passivitit statt Handlungsorientierung
Erlebnisorientierung statt Ergebnisorientierung

kognitiv Gewahrsein

Fiihlen statt Denken
bewuBtes Erleben trotz korperlicher Entspannung

Tab. 2: Merkmale von Entspannung

r

Kohlendioxid-Gasbéidern werden im Sitzen in einem bis zum Kopf
verschlossenen Tank verabreicht, in dem CO,-Gas geleitet wird,
welches tiber die Haut aufgenommen unter anderem durchblu-
tungsfordernd wirkt (siehe etwa Strauss-Blasche et al., 2002).
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rung (warme Hénde), einer Reduktion der Herzkreislauf-
Aktivitat (Blutdruckabnahme), einer Reduktion der Stoff-
wechselaktivitdt (geringerer Oy-Verbrauch) und einer ver-
mehrte Darmmotilitit (Darmgerdusche) fithrt. Weiters 1d83t
sich eine Verminderung der neuromuskuldren Aktivitit (Ab-
nahme des EMG) und eine Verschiebung des spontan-EEG in
Richtung vermehrter Alpha- und Theta-Aktivitdt beobachten.

Entspannung bedarf auch einer bestimmten interperso-
nellen Situation: ich muf3 zum anderen Vertrauen haben und
dartiber hinaus die Moglichkeit, Verantwortung fiir das
Geschehen abzugeben. In der buddhistischen Meditations-
praxis gibt es etwa die Funktion eines Torhiiters, dessen Aut-
gabe es ist, den Meditationsraum vor duflceren Einflitssen zu
schiitzen und dadurch in diesem Sinn eine tiefere Versen-
kung zu ermdglichen. Vermutlich ist es auch dieser inter-
personelle Aspekt, der die Uberlegenheit der personlich
geleiteten Entspannungsinduktion gegeniiber einer durch
ein Tonband vorgegebenen Entspannungsinduktion erklirt
(Hamm, 1993). Fiir Entspannungsgruppen lift sich zum Bei-
spiel daraus ableiten, daf} einer geschlossenen Gruppe einer
offenen den Vorzug zu geben ist, da durch den stindigen Teil-
nehmerwechsel bei einer offenen Gruppe nicht das selbe
Ausmal an Vertrauen zwischen den Mitgliedern entstehen
kann. Eine detaillierte Diskussion der interpersonellen
Aspekte bei Entspannung und Biofeedback findet sich bei
Strauss-Blasche und Redtenbacher (2002).

Die Korperhaltung hat einen unmittelbaren EinfluB auf
die Entspannung. Im Liegen kommt es durch die weitgehen-
de Aufhebung der Schwerkraftwirkung zu einer Reduktion
der Muskelspannung in den Haltemuskeln, vor allem in der
Rumpfmuskulatur. Eine &hnliche Wirkung hat auch der Auf-
enthalt im Wasser. Gleichzeitig kommt es im Liegen zu einem
verstidrkten Riickstrom vendsen Bluts, was zu einem hohe-
ren Schlagvolumen und in weiterer Folge zu einem spiir-
baren Herzschlags fiihren kann. Dies wiederum wird von
manchen Personen als unangenehm erlebt und kann das Ent-
spannen erschweren. Liegen ist auch eher mit Einschlafen
assoziiert. Aus diesen Griinden kann eine halbliegende Posi-
tion in einem Entspannungsstuhl vorteilhaft sein.

Entspannung, wie noch unten ausgefiihrt wird, ist meist
mit einer Hinwendung an die Wahrnehmung korperlicher
Vorgénge assoziiert. Die Entspannungstechnik verhilft uns,
diese Aufgabe zu erfiillen. Das Verhalten des Entspannenden
ist auBerdem durch ein Absehen von Handlungsimpulsen
und Selbstbewertungen charakterisiert. Eine typische Ent-
spannungsanweisung ist, von Gedanken loszulassen, indem
man sie ,wie Wolken am Himmel voriiberziehen 1a8t“. Vor
allem negative Selbstbewertungen kénnen ein Hindernis fiir
die Entspannung darstellen (,ich kann das nicht“, ,alle ent-
spannen sich, nur ich nicht” etc.), dem dadurch entgegen-
treten werden kann, daB nicht das Entspannen selbst, son-
dern die korrekte Ausfiilhrung der Entspannungstechnik,
also etwa das genaue Wahrnehmen der Muskelspannung bei
der Progressiven Muskelentspannung, als die Aufgabe des
Entspannenden betont wird (..... es ist nicht wichtig, ob Sie
sich entspannen, wichtig ist, dal Sie sich den jeweils ange-
sprochenen Kérperteil vollstindig bewuf3t machen®). Da-
durch vermindert man in jedem Fall etwaigen Leistungs-
druck.
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Die ,,Aufgabe” einer Entspannung konnte auch als Erleb-
nisorientierung statt Ergebnisorientierung umschrieben
werden. Das heit, daf nicht im Vordergrund steht, etwas zu
erreichen, sondern einfach das, was da ist, wahrzunehmen.
Im klinischen Alltag steht diese Anweisung meist im Gegen-
satz zu den anfinglichen Erwartungen des Klienten, der vom
Psychologen zielorientiertes Handeln und konkrete Problem-
l6sung verlangt und nicht die Aufforderung, nichts zu tun. Im
Wellness-Kontext entspricht diese Haltung jedoch genau den
Erwartungen des Gastes: es sich im Moment gut gehen zu las-
sen, ohne dabei ein besonderes Ziel zu verfolgen. Auf kogni-
tiver Ebene unterscheidet sich eine Entspannungstechnik in
einem Punkt jedoch deutlich vom einfachen ,Nichtstun®:
ndmlich darin, trotz kérperlicher Inaktivitit geistig wach zu
bleiben, indem bewuft die korperlichen, emotionalen und
gedanklichen Vorginge wahrgenommen werden. In dieser
Iinsicht wird die aus dem Alltag gewohnte Koppelung von
geistiger und korperlicher Aktiviertheit durchbrochen.

Wodurch rufen Entspannungsverfahren
Entspannung hervor?

Eine meiner Lieblingsfragen an die Teilnehmer von Ent-
spannungsseminaren ist, wodurch Entspannungsverfahren
eigentlich Entspannung hervorrufen. Was kommt Ihnen bei
diesem Thema in den Sinn (natiirlich haben Sie es durch die
angefiihrte Abbildung 2 unverhéltnismaBig leichter)? Ohne
Anspruch auf Vollstindigkeit zu erheben ist es meiner An-
sicht nach zum Verstindnis der Entspannungsprozesse
wichtig, zwei grundlegende kognitive Zustinde zu unter-
scheiden (Abbildung 2). Die zwei Arbeitsmodi des Geistes?
sind ,Produktion” und ,,Rezeption®, also Denken, sich etwas
iiberlegen, Erinnerungen abrufen, die Zukunft planen etc.
auf der einen Seite und Wahrnehmen, Spiiren, Sehen, Héren
etc. auf der anderen Seite. Letztlich schlieBen sich diese bei-
den Geisteszustdnde aus, das heif3t wir kénnen nicht gleich-
zeitig etwa bewuf3t Musik horen und eine Rechenaufgabe
16sen, wir kénnen immer nur entweder das eine oder das an-
dere zu einer Zeit machen. Diese Unvereinbarkeit machen
sich Entspannungstechniken zunutze, indem der Entspan-
nende angehalten wird, sich korperliche Empfindungen be-
wullt zu machen. Bei der Progressiven Muskelentspannung
kann das etwa der Spannungsgrad eines bestimmten Mus-
kels sein, beim Autogenen Training das Gewicht, die Tem-
peratur etc. bestimmter Korperteile, bei manchen Medita-
tionsformen der Atem. Durch die Hinwendung zu diesen
Empfindungen wird etwaige gedankliche Aktivitit ausge-
blendet. Wenngleich Gedanken erfreulich und entspannend
sein kdnnen, so sind sie vor allem bei Entspannung-Suchen-
den eher belastend, beunruhigend oder negativ (,Ich darf

3 Der Begrifl ,Geist” findet in der gegenwirtigen deutschsprachi-
gen Psychologie kaum Verwendung, da ithm nach wic vor die
metaphysische Tradition nachhdngt. Im lnglischen hingegen
wird jener Aspekt durch den Begriff ,spirit* umschrieben, wo-
hingegen ,,Geist" im psychologischen Sinn, also das Bewuftsein
inklusive der Denkwerkzeuge, ,mind“ bedeutet. In diesem Sinn
wird der Begriff ,Geist” in vorliegendem Text verwendet.

>
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nicht vergessen, mein Finanzamt anzurufen!®, ,Ich muf}
heute unbedingt noch meine Schuhe zum Schuhmacher brin-
gen!“, ,Die morgige Priifung schaffe ich sicher nicht!“ etc.).
Mit dem Ausblenden von Gedanken wird auch die sie heglei-
tende physiologische Aktivitédt verringert, was letztlich Ent-
spannung erméglicht.

Weshalb fokussiert man korperliche Empfindungen und
nicht etwa visuelle oder akustische Reize? Der Grund liegt
einerseits darin, daB kérperliche Empfindungen immer ah-
rufbar sind, akustische Reize wie zum Beispiel Musik jedoch
von der Verfiigbarkeit eines Abspielgeridtes abhingen.
AuBerdem habhen kérperliche Sensationen einen monotonen
Charakier, der das Entspannen fordert. Allerdings ist anzu-
merken, daB bei bestimmten Stérungen wie z.B. Panik die
Korperfokussierung mit Schwierigkeiten verbunden sein
kann, da somatische Sensationen auch Angst auslésen kon-
nen.

Aktive versus passive Entspannung

Fiir die Entspannungspraxis im Wellnessbereich ist die Un-
terscheidung zwischen aktiven und passiven Entspannungs-
verfahren notwendig (Tabelle 3). Bei aktiven Entspannungs-
verfahren steht die Vermittlung einer Entspannungstechnik
im Vordergrund, die der Klient iibt und in weiterer Folge
selbstindig im Alltag anwenden kann. Bei passiven Ent-
spannungsverfahren wird Entspannung verbal und/oder
non-verbal induziert. Bei Entspannungsgruppen ist es iib-
lich, beide Formen der Entspannungsinduktion zu kombi-
nieren, etwa indem man mit einer Kérperreise beginnt (len-
ken der Aufmerksamkeit auf verschiedene Kdrperbereiche =
passives Verfahren) um eine gewisses Maf3 an Entspannung
zu erzeugen und mit Progressiver Muskelentspannung als zu
vermittelnde Technik fortsetzt. Generell ist es fiir den Klien-
ten leichter, sich unter Anleitung (,passiv“) zu entspannen,
da die Verantwortung fiir die Situation dem Leiter delegiert
werden kann und damit der Aufbau hinderlicher Erfolgs-
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erwartungen vermieden wird. Zu passiven Entspannungs-
verfahren gehdren auch Musik und apparative Verfahren wie
Mind Machines* und Atembiofeedback®, wobei systematische
Vergleichsuntersuchungen zwischen den einzelnen Verfah-
ren leider noch weitgehend fehlen. Denkbar wire es, zur Ent-
spannungsinduktion gezielt physikalische Reize wie Warme
oder Wasser (Thermalbad) heranzuziehen, wobei hier noch
so gut wie keine Erfahrungswerte vorliegen.

Vermittlung von Entspannungstechniken

Information

Will man eine Entspannungstechnik vermitteln, ist es unab-
dingbar, den Entspannungskandidaten zunéchst iiber die
Wirkung von Entspannung zu informieren. Fehlt diese In-
formation, so wird die Motivation gering sein, die Miihe auf
sich zu nehmen, ein Entspannungsverfahren zu erlernen.
AuBerdem ist ein Wissen iiber die Mechanismen von Ent-
spannung fiir den selbstindigen und gezielten Einsatz im
Sinn des Selbstmanagements unverzichtbar. Zu den Wissen-
sinhalten, die ich meist weitergebe, gehort unter anderem
der Aufbau und die Funktionsweise des vegetativen Nerven-
systems, biologische Rhythmen® als Modell fiir den Wechsel
von Aktivitit und Erholung, das Yerkes-Dotson-Gesetz als
Modell fiir die Notwendigkeit eines addquaten Aktivierungs-
niveaus und die kurz- und langfristigen Effekte einer Ent-
spannung(spraxis). Dariiber hinaus ist es gut, Entspannung
nicht nur als kérperliches Geschehen darzustellen, sondern
auch als psychischen Prozess, bei dem grofiere Gelassenheit
entwickelt werden kann. Um die Sorge von Klienten zu zer-
streuen, Entspannung kénnte ihre Leistungsfahigkeit im All-
tag vermindern, betone ich immer, daB eine Entspannungs-
technik eine Erweiterung des eigenen Verhaltensrepertoires
darstellt und nicht eine MaBnahme, die Aktivierungsfihig-
keit einer Person generell zu veridndern, wie etwa die Ein-
nahme von Tranquilizern.

Entspannungsverfahren

aktiv

passiv

1 selbstindiges Durchfiihren hestimmter kognitiver
und/oder motorischer Techniken

1 Abrufbarkeit in Alltagsituationen méglich

I Lern- und Ubungsprozess

1 externe Hilfen zur Entspannungsinduktion
1 Verantwortung fiir Entspannung beim Trainer
I selbstindiges Abrufen schwierig

z.B. Progressive Muskelentspannung, Autogenes Training,
Atemtechniken, Achtsamkeits-Meditation

z.B. ,Korperreise” (fremdinduziert), Mind Machine
(apparativ), Thermalbad (physikalisch)

Tab. 3: Aktive versus passive Entspannungsverfahren

+  Bei ,Mind Machines® wird Entspannung tiber rhythmische, optische und akustische Reize induziert, die zu cinander teils in komplexen Re-

sonanzbeziechungen stehen .

5 Atemzyklus gesteuerte Riickmeldung der Atmung tiber Tone, Lichter, Muster etc. Entspannung wird durch die passive Wahrnechmung die-
ser atemsynchronen Reizabfolge induziert (Strauss-Blasche et al., 2001)

o Circadianrhythmen sind die Tag/Nachtrythmen. Ultradianrhythmen sind Rhythmen der Aktivierung von einer Dauer von circa 1'/2 Stun-
den, die sich z.B. in der Nacht im Wechsel von Tief- und Traumschlaf zeigen, aber auch am Tag nachweisbar sind.
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Umgebungsbedingungen

Die Umgebungsbedingungen sind entscheidend fiir das Kul-
tivieren von Entspannung. Der Erwerb einer Entspannungs-
technik 148t sich in diesem Sinne mit dem Lernen von Schi-
fahren vergleichen. Zunéchst ist es wichtig, optimale Bedin-
gungen zu haben, um sich Entspannung aneignen zu kénnen,
so wie es bei Schifahren zunéchst notig ist, am ,Babyhang"”
zu beginnen. Erst wenn sich die Fertigkeiten entwickelt
haben, ist es moglich, auch ins Hochgebirge zu gehen, und
die steilen und schwierigen Routen zu fahren. Entsprechend
kann ein Entspannungsverfahren erst nach angemessenem
Training unter guten Bedingungen im (rauheren) Alltag er-
folgreich eingesetzt werden. Zu den Umgebungsbedingun-
gen, die Entspannung erleichtern, gehoren ein ruhiger, ge-
schlossener Raum, moderate Helligkeit, gehobene Raum-
temperatur, Entspannungsstiihle oder Matten und Vertrau-
en zwischen den Teilnehmern. Gerdusche koénnen vom
Leiter/der Leiterin etwa durch lauteres und vermehrtes
Sprechen wéihrend der Entspannungsinduktion maskiert
werden.

Entspannungsverlauf

Die optimale Dauer ciner Entspannungsphase im Hinblick
auf das Erreichen einer tiefen physiologischen Entspannung
betrigt 15-20 Minuten. Nach Beendigung der Entspannung
ist es sinnvoll, die Erfahrungen der Entspannungskandida-
ten austauschen zulassen, um eine realistische Einschitzung
des eigenen Entspannungserlebens zu erméglichen und um
Fehler korrigieren zu kénnen. Meiner Erfahrung nach bedarf
es etwa 6 Einheiten, um Entspannung in einem Gruppen-
setting zu lernen, wobei 2-3 Wiederholungen das gelernte
stabilisieren.

Entspannungstraining im Wellnessbereich:
Ziele und Varianten

Der Wellnessbereich befindet sich in einer Umbruchsphase.
Wihrend derzeit vorwiegend das Wohlfiihlen im Vorder-
grund steht, sagen Experten voraus, daf3 Wellness in Zukunft
zusdtzlich verstdrkt der Gesundheitserhaltung dienen wird.
Entspannungsverfahren werden damit neue Ziele zuteil, die
iber das reine Wohlfiihlen hinausgehen. Diese Ziele sind
analog zum Einsatz von Entspannungsverfahren in der kli-
nischen Praxis am besten im Bezug zum Modell der Selbst-
regulation zu verstehen. Das Individuum soll in die Lage
versetzt werden, informiert und selbstdndig Schritte zu un-
ternehmen, um die eigene Gesundheit erhalten zu kénnen
(,Empowerment®). Dazu gehoren Kenntnisse dariiber, wie
das eigene kognitive und physische Verhalten die Gesundheit
beeinfluBt und was getan werden kann, um einer bestehen-
den Gesundheitsbeeintrichtigung entgegen zu wirken. Ein
einfaches Beispiel wire, dal Schmerzen im Schulterbereich
auf eine erhohte Muskelanspannung im Trapezmuskel
zuriickzufithren sind, welche durch den gezielten Einsatz von
Progressiver Muskelentspannung beseitigt werden kann.
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Diese Kenntnisse sind dabei um so wirksamer und stabiler,
je mehr sie aufl personliche Erfahrung basieren (Bandura,
1977). Personliche Erfahrung ist jener Faktor, der zum Auf-
bau der stabilsten Kompetenzerwartung fiihrt (,ich weiB,
daB ich es kann, weil ich es schon gemacht habe®).

Aufgrund dieser Uberlegungen ist es fiir eine nachhaliige
Verhaltensinderung notig, (a) eine personlich relevante Ana-
lyse des Ausgangszustandes durchzufiihren und (b) die mog-
lichst unmittelbare Erfahrung der Relevanz und Wirksam-
keit etwaiger selbstindig durchfiihrbarer GesundheitsinafB-
nahmen zu demonstrieren.

Biofeedback und die Einbindung von
Diagnostik in den Entspannungsprozess

Biofeedback stellt insofern eine Weiterentwicklung von Ent-
spannungsverfahren dar, als Diagnostik — sowohl in Form
von Ausgangs- wie auch Prozessdiagnostik — in das Entspan-
nungstraining eingebunden wird. Dadurch kann sowohl der
Ausgangszustand einer Person, als auch die Relevanz und
Wirksamkeit einer Intervention transparent gemacht wer-
den. Der Ausgangszustand wird beim Bioleedbacktraining
mittels eines psychophysiologischen Stresstest erhoben: da-
bei werden die physiologischen Reaktionen (z.B. die Atmung,
die Herzfrequenz, die Muskelspannung im Schulterbereich)
auf eine Abfolge von Belastungs- und Erholungsphasen un-
tersucht. Der Klient erhélt dadurch unmittelbar Einsicht in
sein psychophysiologisches Verhalten in belastenden Situa-
tionen. Der Ausgangszustandes kann jedoch auch im Alltag
iber ambulante MeBverfahren erhoben werden, wie etwa
bei der 24-Stunden Blutdruckmessung, bei der liber ein klei-
nes MefBgerit alle 20 Minuten der Blutdruck erfaf3t wird und
die Ergebnisse im Bezug zum Tagesablauf des Klienten ge-
bracht werden kénnen (Mussgay & Riiddel, 1996). Ahnliche
Verfahren gibt es z.B. auch fiir die Herzfrequenzvariabilitit,
iber die der vegetative Status kontinuierlich {iber einen Tag
erfaBBt werden kann (Moser et al., 2000). Alltdgliche Stress-
episoden und deren Verarbeitung lassen sich dadurch mit
hoher Validitit dingfest machen.

Der Prozess einer Intervention lift sich am unmittelbar-
sten und eindrucksvollsten mittels Biofeedback erfassen. Bei
einem Biofeedbacktraining werden die Ubungen ja nicht nur
mit Hilfe des Geréts durchgefiihrt, sondern es kénnen auch
die entsprechenden korperlichen Verdnderungen im Verlauf
der Ubung dargestellt werden. Ich weiB als Klient somit stets,
was meine Ubungen bewirken und wo ich im Training stehe.
Eigenes Verhalten (z.B. nicht geiibt zu haben oder zu kon-
trolliert zu atmen) und Erleben (z.B. heute leicht ablenkbar
zu sein, an ein bestimmtes Ereignis gedacht zu haben) wird
dabei unmittelbar manifest. Oft werden auch im Gespréch
bei Vorliegen entsprechender physiologischer Verldufe
zunichst nicht bewuBte Gedanken, die wihrend der Ubung
aufgetreten sind, bewuft. Insofern ist Biofeedback auch ein
Instrument der Selbsterfahrung und das Gespréch iiber die
Verldufe ein wichtiger Bestandteil des Trainings. Nebst Bio-
feedback lassen sich im Wellnessbereich auch andere For-
men der Verlaufsdiagnostik denken, wie Tagebiicher, die
tigliche Blutdruckselbstmessung und dhnliches. ->
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Sind Entspannungsverfahren ,,sexy*?

Ein Manko der Psychologie ist hdufig die Vermarktung. Ob-
wohl zum Beispiel psychotherapeutische Gruppenseminare
grofie Attraktivitdt hatten und nach wie vor haben, da sie
sowohl Bedeutsamkeit als auch Intimitidt versprechen (ich
lerne etwas Neues tiber mich und lerne neue Leute kennen),
hat die Gesundheitspsychologie eher den Nimbus von etwas
Ernstem. Insofern ,ernst““mit serids assoziiert wird, ist das
der Sache durchaus nicht abtrédglich, allerdings fehlt weit-
gehend noch die Lustkomponente, um gesundheitspsycholo-
gische Dienstleistungen einem breiterem Publikum zu-
ginglich zu machen. Weiters sollten gesundheitspsychologi-
sche Interventionen im Wellnessbereich méglichst nieder-
schwellig angehoten werden, um gréBere Verbreitung zu fin-
den.

Entspannungsverfahren kénnen in dem Sinn als ,sexy”
angesehen werden, als sie uns in einen Zustand versetzen,
der von den meisten Menschen im Alltag nicht erlebt wird.
Wenngleich das Erreichen dieses Trancezustandes meist nur
einen Aspekt von Entspannung darstellt, kommt das dem
Wunsch vieler Menschen nach neuen Erfahrungen entgegen
und kénnte somit verstirkt kommuniziert werden. Die Auf-
zeichnung und Darstellung von psychophysiologischen Ent-
spannungswirkungen kénnte auch, wie oben diskutiert, die
Attraktivitit von Entspannung erhdéhen, wenngleich die er-
forderliche Parallelmessung in einem Gruppenkontext bis
dato technisch erst selten realisiert wurde und deshalb teuer
sein diirfte.

Eine weitere Mdglichkeit, Entspannungsverfahren nie-
derschwellig und attraktiv zu gestalten, wire, sie in einer
neuen Umgebung durchzufiihren, wie etwa eine ,Morgen-
meditation” in der Natur an einem ,,Ort der Kraft” oder eine
~Korpermeditation“ im Thermalwasser. Denkbar wére auch
die Kombination mit Musik oder bestimmten Diiften, um eine
konditionierte Reaktion aufzubauen (das ,Schniffeln” am
Fldaschchen lést dann die Entspannung aus).

Minimalforderungen an eine fachlich begriindete
Entspannungsvermittlung

Der Entspannungsbereich ist kein Exklusivmetier von uns
Psychologen. Laufend werden neue Berufsgruppenins Leben
geruflen, wie der ,Wellness-Trainer” oder das freie Gewerbe
,Hilfestellung zur Erreichung einer kdérperlichen bzw. ener-
getischen Ausgewogenheit”. Entsprechend ist es sinnvoll, die
Qualitatsanforderungen an von Gesundheitspsychologen
durchgefiihrte Entspannungsverfahren klarzulegen. In Ta-
belle 4 sind Minimalforderungen an eine fachlich begriinde-
te Entspannungsvermittlung dargestellt.
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1 eigene Entspannungsfihigkeit

1 Selbsterfahrung mit der anzuwendenden Methode

1 die mit dem Entspannungsverfahren angestrebten
Ziele miissen ausformuliert und erreichbar sein

I Klienten sollen iiker den Zweck und die Wirkung des
Entspannungsverfahrens informiert werden

1 Wissen iiber potentielle Kontraindikationen zum ge-
planten Entspannungsverfahren

1 Kenntnisse der physiologischen und psychologischen
Begleiterscheinungen von Entspannung

1 Féhigkeit der Entspannungsinduktion tiber verbale
und non-verbale Kaniéle

1 Fihigkeit, non-verbale und verbale Prozessindikatoren
wahrzunehmen

§ adiquates Beenden einer Entspannungsinduktion

Tab. 4: Minimalforderungen Enispannungsvermitilung
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