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Tipps fur Studierende zur
Krisenbewaltigung in Zeiten von COVID-19

Entspannungsverfahren (Teil 1 - meditative und imaginative
Verfahren)

In diesem und dem nachsten Newsletter modchten wir l|hnen verschiedene
Entspannungsverfahren vorstellen, die Sie unterstutzen, Stress zu vermindern, lhre
Konzentrationsfahigkeit zu verbessern und Ihr subjektives Wohlbefinden zu steigern. Im
ersten Teil informieren wir Sie allgemein Uber die Wirksamkeit von
Entspannungstechniken und speziell Uber jene Verfahren, die auf gedanklicher Ebene
ansetzen.

1. Wie wirkt Entspannung?

Das vegetative Nervensystem regelt einen Groldteil unserer lebensnotwendigen
Korperfunktionen, wie Kreislauf, Atmung oder Verdauung, welche nicht willentlich
steuerbar sind. Es besteht aus zwei Gegenspielern, dem Sympathikus und dem
Parasympathikus, die durch ihr Zusammenspiel das vegetative Gleichgewicht des Korpers
aufrechterhalten. Das sympathische Nervensystem stellt den aktivierenden Teil dar,
welcher den Korper auf kurzfristige Hochstleistungen vorbereitet. Es sorgt dafur, dass das
Herz schneller schlagt, sich die Atemwege erweitern und die Verdauungstatigkeit
vermindert wird. Das parasympathische Nervensystem dient der Ruhe, Erholung und dem
Energieaufbau. Stoffwechselvorgange und Verdauung werden angekurbelt, Pulsschlag
und Atemfrequenz nehmen ab und wir kdnnen uns regenerieren.

Unsere heutige Lebensweise kann es mit sich bringen, dass wir unseren Korper durch
Zeitdruck, psychische Belastungen und mangelnde Bewegung in einen bestandigen
Erregungszustand versetzen.

Um unseren Korper bei der Regeneration zu unterstitzen und vor langfristigen Schaden
zu bewahren, ist es ratsam, das parasympathische Nervensystem immer wieder ganz
bewusst zu aktivieren. Der Parasympathikus kann zwar nicht willentlich gesteuert werden,
indirekt kdnnen wir aber sehr wohl durch spezifische Entspannungsibungen auf seine
Funktionen einwirken.

2. Ausgewahlte Entspannungstechniken

Es gibt zahlreiche Mdglichkeiten, mehr Entspannung und Gelassenheit zu erlangen. Zu
den gangigsten und bewahrtesten Entspannungsverfahren zahlen Autogenes Training,
Progressive Muskelentspannung, Atemtechniken, Imaginative und meditative Verfahren,
kérperbezogene Ubungen, Selbsthypnose, Yoga und Biofeedback.

Unser Tipp: Geben Sie nicht gleich auf, wenn eine Entspannungsubung fiir Sie nicht
funktioniert. Versuchen Sie verschiedene Verfahren, um herauszufinden, was gut
zu lhnen passt.

Im Folgenden méchten wir Ihnen ein paar Entspannungsverfahren naherbringen, die auf
gedanklicher Ebene ansetzen.
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Autogenes Training wurde bereits in den 1920er Jahren vom Berliner Psychiater J.H.
Schultz entwickelt und beruht auf Autosuggestion. Durch die Vorstellung bestimmter
Korperempfindungen wie zum Beispiel Schwere und Warme kann eine Entspannung der
Muskulatur und eine verbesserte Durchblutung des Korpers erreicht werden. Bei
ausreichender Ubungsfrequenz kann eine tiefe Entspannung sowie verbesserte
Schlafqualitat erzielt werden und Angste, Nervositat oder Schmerzwahrnehmung kénnen
reduziert werden. Heute wird Autogenes Training meist in Gruppensitzungen unter
Anleitung eines Arztes / einer Arztin oder eines Psychologen / einer Psychologin innerhalb
von 6 bis 8 Wochen erlernt. Voraussichtlich ab Herbst 2020 wird auch an der
Psychologischen Studierendenberatung Linz Autogenes Training wieder angeboten.

Unser Tipp: Achten Sie bei der Durchfilhrung von Entspannungsverfahren auf einen
ungestorten, gut gelifteten Raum und eventuell gedampftes Licht. Nehmen Sie eine
angenehme, beschwerdefreie Kérperposition ein und halten Sie eine Decke bereit,
falls lhnen kuhl wird.

Meditative Verfahren haben ihre Wurzeln meist im religidsen Bereich. Ihre
urspringlichen Ziele liegen in der spirituellen Entwicklung und der tiefen Selbsterkenntnis
und weniger im Abbau von Anspannungen. Wahrend sich in der christlichen Tradition
Exerzitien finden, sind aus ferndstlicher Tradition Verfahren wie Mantras,
Achtsamkeitsmeditationen, Zen aber auch Meditationen in Bewegung wie Tai Chi, Qigong
oder Yoga bekannt.

Das mittlerweile weit verbreitete Entspannungsverfahren Body Scan fuldt ebenfalls in der
buddhistischen Vipassana Tradition. Dabei wandert man mit seiner Achtsamkeit Stiick fur
Stuck durch den ganzen Koérper und nimmt bewusst die einzelnen Kdorperteile wahr, ohne
das Erlebte zu bewerten. Durch die Position eines Beobachters des eigenen Kérpers soll
eine Distanzierung von Anspannungen und Schmerzen ermdglicht werden.

Unser Tipp: Gefiuihrte Entspannungsverfahren sind auch mit wenig Erfahrung gut
umsetzbar.

Anleitungen zum Body Scan finden Sie im Internet unter anderem unter:

www.youtube.com/watch?v=j0nMvbvNcog

www.youtube.com/watch?v=15qg-N- kkrU

Bei imaginativen Verfahren und Phantasiereisen wird durch die Vorstellung von positiven
Bildern eine tiefe Entspannungsreaktion erzeugt. Diese Verfahren kdnnen im Zuge einer
Psychotherapie eingesetzt werden, um Uber die Vorstellung eine Verhaltensdnderung
herbeizufiihren, was zum Beispiel Rauch- oder Trinkgewohnheiten, Angste oder
Depressionen betrifft. Generell kdnnen imaginative Verfahren die Kreativitat, das
Selbstvertrauen und das Wohlbefinden fordern.

Eine Anleitung zum ,Garten in mir” finden Sie unter:

https://youtu.be/0OeLYEOKK-fU

Eine Einladung zu einer Reise zu lhren Starken finden Sie unter:

https://youtu.be/vc 6kymLoKs
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3. Entspannung lasst sich nicht erzwingen

Entspannungsibungen kénnen regelmaliig angewandt eine grole Wirkung zeigen. Es
gibt jedoch auch Momente oder Personen zu welchen Entspannungsubungen nicht
passen.

Unser Tipp: Achten Sie auf lhre Korperwahrnehmungen. Wenn Sie sich unwohl
fuhlen, beenden Sie die Entspannungsiibung.

Falls Sie keinen Zugang zu Entspannungsubungen finden, bedeutet das nicht, dass
Entspannung in Ihrem Alltag keinen Platz finden kann. Auch regelmalige Bewegung,
Achtsamkeit im Alltag, das Sitzen in der Sonne oder das Lesen von positiven Geschichten
kdnnen Entspannung erzeugen.

Weiterfuhrende psychologische und psychotherapeutische Unterstiutzung

Sollten Sie an Angstzustanden, Zwangen, Depressionen, Schizophrenie oder
wahnhaften Stérungen leiden oder Traumatisierungen vorliegen, empfiehlt sich vor der
Durchfiihrung von Entspannungsverfahren ein Gesprach mit einer Psychologin. Im
Bedarfsfall steht lhnen die Psychologische Studierendenberatung Linz derzeit
telefonisch und online zur Verfiigung.

Termine fiir telefonische oder online Beratungsgespréache erhalten Sie unter 0732-2468-
7930.

Wir sind Montag bis Donnerstag von 7.30-15.30 und Freitag von 7.30- 13.30h fiir Sie
erreichbar.



