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Entspann’ dich doch einfach!

- Moglichkeiten und Grenzen vo
Entspannung im
psychiatrischen Kontext -
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Entspannung —
was Ist das
eigentlich?¢




Achtsamkeit — Entspannung
ACHTSAMKEIT

ENTSPANNUNG

BESCHREIBUNG

bewusstes, konzentriertes und
wertfreies Offnen fUr &uBere
und innere Wahrnehmung

« ungeteilte Aufmerksamkeit
« frei von Spannung
» kein Angst- oder Stressempfinden

ZIELE

Dinge annehmen kdnnen, so
wie sie jefzt gerade sind
aktuelle Gefuhle, Gedanken,
den Korper und die Umwelt
klarer erkennen

Abstand zu
GefUhlen/Gedanken
gewinnen

akzeptierende, nicht wertende
Haltung erreichen

2020; Luberto et al., 2020

« Verdnderung eines
gegenwartigen Zustands

« korperliche Homdostase herstellen

» Reduktion von Spannung, Stress,
Fatigue, (psycho-) somatischer
Beschwerden, Nervositat
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Physiologische Grundlagen von Entspannung
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l., 2020; Shaffer & Ginsberg, 2017



Physiologische Grundlagen von Entspannung

PHYSIOLOGISCHE KORRELATE

-  reduzierte Herzrate und
Blutdruck

- erhohte Herzratenvariabilitat
- geringere Atemfrequenz

- parasympathische Dominanz >
vagale Bremse

l., 2020; Shaffer & Ginsberg, 2017



(Kontra-) Indikationen fUr Anwendung von
Entspannung im psychiatrischen Kontext

KONTRAINDIKATIONEN

(unbehandeltes) Trauma

Flashbacks/Dissoziation (ggf.
Einzelsetting)

Psychosen (ggf. konkrete, kurze
Ubungen)

mangelnde Abgrenzungen bei Ich-
Storungen

ggf. agitierte Depression
f. chronische Schmerzen

WICHTIGE RAHMENBEDINGUNGEN

Ausgangspositionen
Individualisierung

ggof. Konkretisierung von Ubungen (z.B.
bei depressivem Gedankenkreisen)
Freiwilligkeit

Rahmenbedingungen kldren

Option, den Raum verlassen zu
kdnnen
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Wie kann
Entspannung im
psychiatrischen
Kontext
aussehene
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Diaphragmatic Breathing

WIRKMECHANISMUS MODIFIKATIONSMOG- WIRKSAMKEIT

« Verlangsamung der LICHKEITEN/VORTEILE
Herzrate - ermoglicht
flexiblere Atmung -

 signifikante Reduktion
von empfundener

HRV steigt > * kontextunabhdngig Angst, Stress, Herzrate,
respiratorisches durchfuhrbar Atemfrequenz,
Feedback Uber  mit App/Klangschale/ Cortisolspiegel,
AT%mverITqr}gscmqrgjg durch paralleles negativem Affekt
n — g . e

gber \\;ceJEJIUGS—UNne%vWIr AllsEelUEn * signifikante
vermittelt > * Dauer variabel Verbesserung der
signifikante « verschiedene Aste Aufmerksamkeit
w~Herunterregulation” moalich : . ,
des SNS > signifikante i + steigert signifikant die
Akfivierung des PNS 2 psyc.hlsch.e und
und der vagalen bSDW- rpuskuloren physiologische
Aktivitat Einschrankungen Enfspannung

‘ verfugbar

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

. eine auf Gruppen adaptierte Ubung aus dem NLP
(Ressourcenaufbau)

« adaptiert aus Einzelarbeit
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Was sind Ressourcen@

« eigene Krafte
« eigene Fahigkeiten
* eigene Erfahrungen

- Ressourcen sind innere Kraftquellen

— 10
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Wo finden wir Ressourcen?

* Inunserer Vergangenheit und Gegenwart
* In personlichen Zielen und Planen

 In Fantasien

— 11
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Ressourcen in der Sprache

« Merkmale der Formulierungen: vage, unprdzise, unbestimmt
« den inneren Erfahrungen Raum gebend, z.B.
« temporale Konjunktion (z.B. ,,und wahrend Sie meine Worte
horen, spuren Sie...)
« Wahlfreiheit (z.B. vielleicht, manchmal, moglicherweise, nach
und nach...) (um Widerstand zu vermeiden)
* Modaloperationen (z.B. wollen, konnen...)
« Nominalisierung (= unbestimmte Hauptworter z.B. Weite,
Freiheit...)
« Ursache/ Wirkung; X fUhrt zu Y (z.B. ,,die Weite lhres Blickes,
weitet lhren Atem...)
* U.v.M

— 12



Guided Imagery

WIRKMECHANISMUS

* Modifikation des
mentalen und
korperlichen Zustands
Uber bewussten Fokus
auf Vorstellung von
imaginativen Bildern
unter Einbezug alles
Sinneseindrucke > mind-
body-intervention

» reduziert signifikant die
Herzrate, evorziert
positive Emotionen

MOGLICHKEITEN/ VORTEILE

——

MODIFIKATIONS-

nicht
konkret/individuell in
Beschreibung - ,,Fluff-
Sprache*

kein Austausch vs. Zu
beantwortende
Fragen (ggf. im Einzel)
Bezug auf konkrete
kUrzliche/zurGckliegen
de Erfahrungen vs.
Fantasie

WIRKSAMKEIT

« reduziert Stress, Angst,
Depressionssymptome,
negative Gedanken

« verbessert die
Stimmung, unterstutzt
Entspannung, fordert
Selbstregulationskompet
enzen

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

Reichenau
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Vielen Dank!

e klink@zfp-reichenau.de
h.jahnel@zfp-reichenau.de
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