
Entspann‘ dich doch einfach!

- Möglichkeiten und Grenzen von 
Entspannung im 

psychiatrischen Kontext -



Entspannung – 

was ist das 

eigentlich?



Achtsamkeit – Entspannung
ACHTSAMKEIT ENTSPANNUNG

BESCHREIBUNG • bewusstes, konzentriertes und 

wertfreies Öffnen für äußere 

und innere Wahrnehmung

• ungeteilte Aufmerksamkeit

• frei von Spannung

• kein Angst- oder Stressempfinden

ZIELE • Dinge annehmen können, so 

wie sie jetzt gerade sind

• aktuelle Gefühle, Gedanken, 

den Körper und die Umwelt 

klarer erkennen

• Abstand zu 

Gefühlen/Gedanken 

gewinnen

• akzeptierende, nicht wertende 

Haltung erreichen

• Veränderung eines 

gegenwärtigen Zustands

• körperliche Homöostase herstellen

• Reduktion von Spannung, Stress, 

Fatigue, (psycho-) somatischer 

Beschwerden, Nervosität

Bohus, 2024; Cumbie, 1989; Dib et al., 2020; Luberto et al., 2020
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Physiologische Grundlagen von Entspannung

Autonomes 
Nervensystem

Sympathisches 
Nervensystem

Parasympathisches 
Nervensystem

VAGUS-NERV
Chadderdon et al., 2020; Luberto et al., 2020; Shaffer & Ginsberg, 2017
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Physiologische Grundlagen von Entspannung

Chadderdon et al., 2020; Luberto et al., 2020; Shaffer & Ginsberg, 2017

PHYSIOLOGISCHE KORRELATE

- reduzierte Herzrate und 

Blutdruck

- erhöhte Herzratenvariabilität

- geringere Atemfrequenz

- parasympathische Dominanz > 

vagale Bremse
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(Kontra-) Indikationen für Anwendung von 
Entspannung im psychiatrischen Kontext

KONTRAINDIKATIONEN

• (unbehandeltes) Trauma

• Flashbacks/Dissoziation (ggf. 
Einzelsetting)

• Psychosen (ggf. konkrete, kurze 
Übungen)

• mangelnde Abgrenzungen bei Ich-
Störungen

• ggf. agitierte Depression

• ggf. chronische Schmerzen

WICHTIGE RAHMENBEDINGUNGEN

• Ausgangspositionen

• Individualisierung

• ggf. Konkretisierung von Übungen (z.B. 
bei depressivem Gedankenkreisen)

• Freiwilligkeit

• Rahmenbedingungen klären

• Option, den Raum verlassen zu 
können



Wie kann 

Entspannung im 

psychiatrischen 

Kontext 

aussehen?



Diaphragmatic Breathing
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WIRKMECHANISMUS

• Verlangsamung der 
Herzrate → ermöglicht 
flexiblere Atmung → 
HRV steigt → 
respiratorisches 
Feedback über 
Atemverlangsamung 
und –vertiefung wird 
über Vagus-Nerv 
vermittelt → 
signifikante 
„Herunterregulation“ 
des SNS → signifikante 
Aktivierung des PNS 
und der vagalen 
Aktivität

MODIFIKATIONSMÖG-

LICHKEITEN/VORTEILE

• kontextunabhängig 

durchführbar

• mit App/Klangschale/ 

durch paralleles 

Atemzählen

• Dauer variabel

• verschiedene Aste 

möglich

• ist auch Personen mit 

bspw. muskulären 

Einschränkungen 

verfügbar

WIRKSAMKEIT

• signifikante Reduktion 
von empfundener 
Angst, Stress, Herzrate, 
Atemfrequenz, 
Cortisolspiegel, 
negativem Affekt

• signifikante 
Verbesserung der 
Aufmerksamkeit

• steigert signifikant die 
psychische und 
physiologische 
Entspannung

Bohus, 2024; Cumbie, 1989; Dib et al., 2020; Luberto et al., 2020



Imaginationsübung
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• eine auf Gruppen adaptierte Übung aus dem NLP 
(Ressourcenaufbau)

• adaptiert aus Einzelarbeit



Was sind Ressourcen?
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• eigene Kräfte

• eigene Fähigkeiten

• eigene Erfahrungen

→ Ressourcen sind innere Kraftquellen



Wo finden wir Ressourcen?
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• in unserer Vergangenheit und Gegenwart

• in persönlichen Zielen und Plänen

• in Fantasien



Ressourcen in der Sprache
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• Merkmale der Formulierungen: vage, unpräzise, unbestimmt
• den inneren Erfahrungen Raum gebend, z.B.

• temporale Konjunktion (z.B. „und während Sie meine Worte 
hören, spüren Sie…)

• Wahlfreiheit (z.B. vielleicht, manchmal, möglicherweise, nach 
und nach…) (um Widerstand zu vermeiden)

• Modaloperationen (z.B. wollen, können…)
• Nominalisierung (= unbestimmte Hauptwörter z.B. Weite, 

Freiheit…)
• Ursache/ Wirkung; X führt zu Y (z.B. „die Weite Ihres Blickes, 

weitet Ihren Atem…)
• u.v.m



Guided Imagery 
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WIRKMECHANISMUS

• Modifikation des 
mentalen und 
körperlichen Zustands 
über bewussten Fokus 
auf Vorstellung von 
imaginativen Bildern 
unter Einbezug alles 
Sinneseindrücke > mind-
body-intervention

• reduziert signifikant die 
Herzrate, evoziert 
positive Emotionen

MODIFIKATIONS-

MÖGLICHKEITEN/ VORTEILE

• nicht 
konkret/individuell in 
Beschreibung → „Fluff-
Sprache“

• kein Austausch vs. Zu 
beantwortende 
Fragen (ggf. im Einzel)

• Bezug auf konkrete 
kürzliche/zurückliegen
de Erfahrungen vs. 
Fantasie

WIRKSAMKEIT

• reduziert Stress, Angst, 
Depressionssymptome, 
negative Gedanken

• verbessert die 
Stimmung, unterstützt 
Entspannung, fördert 
Selbstregulationskompet
enzen

Bergland, 2019; Bigham et al., 2014; Gerritsen & Band, 2018; Hopper et al., 2019; Luberto et al., 2020; Bashir & Goswami, 2020



Vielen Dank!

e.klink@zfp-reichenau.de

h.jahnel@zfp-reichenau.de
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