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THEORIE UND PRAXIS

Das Thema Entspannungsmethoden ist in den letzten
Jahren aus verschiedenen Griinden aktuell geworden.
Der bekannte Sportwissenschafter und Publizist,
Prof. Dr. Heinz Meusel, liefert Grundlagen und
Beispiele auch fiir den Sportunterricht.

Entspannungsmethoden werden auch
im Sportunterricht diskutiert (Miiller
1991; Lange 1992). Einmal liegen sie im
Trend der zunehmenden Beschaftigung
mit sich selbst, was Schulze (1992) aus-
flihrlich im Zusammenhang mit dem
Selbstverwirklichungsmilieu  beschrie-
ben hat und wo sie als eine Art autohyp-
notischer Verfahren der Meditation in
ihren zahlreichen Auspragungsformen
nahestehen. Zum anderen werden sie als
Mittel der Therapie vor allem gegen die
Folgen U(ibermassiger Stressbelastung
(Distress) eingesetzt und hier sowohl im
Bereich der sogenannten vegetativen
Stoérungen als auch besonders zur Besei-
tigung verschiedenster Formen von Ver-
spannungsschmerz.

Unsere Organsysteme und unser
Organismus als Ganzes sind darauf an-
gelegt, sich mit der Umwelt im Rhyth-
mus von Leistung und Erholung ausein-
anderzusetzen, von Anspannung und
Entspannung oder im Wechsel zwischen
einer ergotropen und einer trophotropen
Phase (Rohen 1975). Die ergotrope Phase
dient der Aktivierung. Pschyrembel
(1990) schreibt, sie sei «wirksam im
Sinne einer Mobilisierung der Energien,
die zur Selbsterhaltung und in der
Auseinandersetzung mit der Umwelt
notwendig sind». Sie ist durch Adrena-

linausstoss, erhohten Stoffwechsel,
héheren Muskeltonus, Blutdruck usw.
gekennzeichnet, kurz, durch alle Sym-
ptome, die den Organismus instand-
setzen, kurzfristig eine relativ hohe Lei-
stung zu erbringen. Diese Mechanismen
haben sich bekanntlich vor Millionen von
Jahren in einer Zeit entwickelt, in der es
zum Uberleben unerlasslich war, kurz-
fristig zur Verfolgung einer Beute, zum
Kampf mit einem Gegner oder zur Flucht

hohe korperliche Leistungen zu erbrin-

gen.

In der anschliessenden Erholungs-
phase, der trophotropen Phase, kommt
es vor allem zum Ausstoss von Noradre-
nalin, zur Senkung des Blutdrucks und
der Muskelspannung, zur verstarkten
Durchblutung, Verlangsamung der At-
mung, kurz zu allen jenen Prozessen, die
zum Aufbau neuer Leistungsreserven er-
forderlich sind und wie sie am deutlich-
sten im Schlaf sich zeigen.

Stress und die Folgen

In unserem heutigen Alltag ist ein
solcher Wechsel von Anspannung und
Entspannung nicht immer mehr aus-
reichend gesichert. Gleich wie der Tag
beginnt, mit dem Frihstiicksfernsehen
oder dem Fertigmachen der Kinder fiir
die Schule, mit dem Weg zum Beruf
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durch dichten Autoverkehr oder Staus,
durch Abgase und Larm, und wie der Tag
nach den Belastungen eines Arbeits-
tages endet: mit dem Rickweg durch
Autoverkehr und Staus, dem Einkauf
kurz vor Ladenschluss, der Beschafti-
gung mit gestressten Kindern, sofern
man sie nicht vor dem «Fernseher»
ruhigstellt, was fir die Kinder wieder
Stress bedeutet. Wirkliche Phasen der
Entspannung gibt es im normalen Alltag
heute kaum. Eine standig fliessende In-
formationsflut ist zu bewaltigen, und wer
sich der Forderung nach permanenter
Diskussion oft der einfachsten Fragen in
allen Lebensbereichen nicht gelegentlich
widersetzt und sich gegen sie abkapselt,
lebt auch in permanentem emotionalem
Stress (Selye 1988).

Die gesundheitlichen Folgen sind
bekannt und sollen deswegen nur kurz
angedeutet werden: Der Organismus
kommt aus der ergotropen Phase kaum
noch hinaus und steht unter Dauerstress.
D.h., die vegetativen Funktionen, die in
der Regel dem willentlichen Einfluss ent-
zogen sind und sich in der Erholungs-
phase voll entfalten, werden gestért. Es
kommt zur sogenannten vegetativen
Dystonie, zu Schlaflosigkeit, Mattigkeit,
Kopfschmerzen usw. Ein zweiter Auswir-
kungsbereich ist die Muskulatur: Die
standige Anspannung fihrt zu Verspan-
nung und schmerzhafter Verkrampfung
in typischen Regionen. Bekanntestes
Beispiel ist das Schulter-Nacken-Syn-
drom (Zervikalsyndrom): Friiher hat man
bei Gefahr den Kopf eingezogen, um ihn
instinktiv zwischen den Schultern vor
Angriffen zu schiitzen. Dieser Reflex hat
sich erhalten.
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Das gleiche, was fiur das Zervikal-
syndrom gilt, trifft fur das «Zusammen-
beissen der Zahne» zu, wenn man sich
durch eine Sache «durchbeissen» muss,
und fiir viele andere auf uns bis heute
liberkommene Reaktionen. Diese gehen
so weit, dass es zu schmerzhaften Ver-
spannungen in der entsprechenden
Muskulatur bis hin zum sogenannten
Verspannungsschmerz, z.B. Verspan-
nungskopfschmerz, kommt. In der friihe-
ren Geschichte der Menschheit wurde,
wie gesagt, diese Verspannung durch
motorische Aktivitaten abgebaut: Zu-
nachst durch die Kampfhandlung selbst,
durch Angriff oder Flucht. In der jlinge-
ren Vergangenheit gab es noch aus-
reichend motorische Aktivitat anderer
Art zum Abbau dieser Spannungen und
als Ausgleich. Ob es der Fussweg zur
Schule und zur Arbeit war oder andere
Formen koérperlicher Aktivitat. Erst in
allerjiingster Zeit kam es zu jenem Mass
an Bewegungsmangel, das heute vor
allem auch unseren Kindern bzw. Enkeln
schon so zu schaffen macht, dass sich
nun Belastungen und Stress nicht mehr
verdrangen und einfach wegstecken
lassen.

Was kann Sport zur
Entspannung beitragen?

Da liegt nun eine der Bedeutungen des
Sports in der Gegenwart, aber in spezifi-
scheren Zusammenhangen auch die Be-

deutung der Entspannungsmethoden.
Was kann Sport zur Entspannung im
engeren Sinn, also nicht nur zum Aus-
gleich des Bewegungsmangels, sondern
vor allem zur Ableitung aufgestauter
Aggressionen und zur «Verarbeitung»
des Distress, des libermassigen oder
Dauerstress, beitragen.

Sport allgemein ist zunachst einmal, in
welcher Form auch immer, aktive Er-
holung. Insofern als ein Wechsel der
Tatigkeit stattfindet und in der Regel eine
Verlagerung der Belastung von lber-
wiegend psychischer auf liberwiegend
physischer Beanspruchung. D.h., dass
der Freizeitsportler einen Wechsel von
sitzender Tatigkeit zu motorischer Akti-
vitat erfahrt, seine berufliche Tatigkeit,
Arger und Stress beim Sport vergessen
kann, aber auch die Art der im Sport ver-
langten psychischen Prozesse sind in der
Regel ganz andere als im Berufsleben.
Bekanntlich wird aber auch Sport dann
zum Distress, wenn sich Sporttreibende
vom Ehrgeiz dazu hinreissen lassen, sich
zu hohe Leistungen abzuverlangen oder
mehr leisten wollen als Begabung, Vor-
bereitungszustand u.a. Voraussetzungen
hergeben. Dies kann z.B. fiir die Be-
lastung schwacherer Spieler in einer
Mannschaft gelten, die im Wettkampf-
betrieb steht. Dies gilt aber auch und be-
sonders fiir Alterssportler, die ihr Leben
lang Sport nur unter dem Leistungs- und
Wettkampfgedanken betrieben haben

m

AT

Entspannungstechniken konnen gelernt werden.
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Gezieltes Entspannen in Pausen?

und sich nun trotz nachlassender Res-
sourcen und Trainierbarkeit darum
bemiihen, um jeden Preis sich ein be-
stimmtes Leistungsniveau zu erhalten.
Die Beschwerden, Verletzungen und
Uberlastungsschaden sind bekannt und
konnen bis zu einer Schwachung des Im-
munsystems reichen.

Die optimale Belastung

Die eigentliche Bedeutung des Sports fiir
die Entspannung im engeren Sinne als
vertiefte Erholung liegt aber in der Er-
holungsphase nach sportlicher Betati-
gung: Dadurch, dass nach der motori-
schen Belastung eine verstarkte Aktivitat
des Parasympathikus, d.h. des erholen-
den Nervensystems im Sinne der be-
schriebenen trophotropen Phase ein-
setzt. Hier kommt es aber dann auf die
Inhalte der vorangegangenen sport-
lichen Betatigung an, wie sich im einzel-
nen diese erholende Phase gestaltet
(Meusel 1992). Erfahrungsgemass sind
fur eine vertiefte Entspannung in der Er-
holungsphase nach sportlicher Betati-
gung besonders solche Inhalte glinstig,
die gréssere Muskelgruppen leicht bis
mittelstark belasten und dies Uber einen
langeren Zeitraum. D.h., dass vor allem
die sogenannten Ausdauersportarten —
mit leichter bis mittlerer Belastung be-
trieben — zu einer vertieften Umstellung
des vegetativen Nervensystems in der
Erholungsphase fiihren. Am deutlich-
sten sichtbar in vertieftem Schlaf: Nicht




geschwitzt war zu wenig, nicht geschla-
fen war zu viel! Aber neben leichten bis
mittleren Belastungen im Lauf, Schwim-
men, Radfahren, Skilanglaufen usw. sind
diese Wirkungen auch zu erzielen durch
die beschriebene Belastung in anderen
Sportarten, wenn sie in spielerischer
Atmosphére und unter positiven emotio-
nalen Umstanden erbracht werden: Eine
vielseitige, alle Kérperbereiche leicht bis
mittelstark durcharbeitende Gymnastik
oder ein entsprechendes Fitnesstraining
im Stationsbetrieb oder als Circuit, auf-
gelockert durch unterhaltsames Spiel
kann genau die gleichen Wirkungen
haben.

Weitere Wege zur Entspannung
Aber auch in die sportliche Betatigung
selbst kann man bekanntlich schon den
Gesichtspunkt der Verbesserung der Ent-
spannungsfahigkeit einbringen. In der
Regel findet man allerdings in der Praxis
eine systematische Lockerung der Mus-
kulatur, d.h. Verbesserung ihrer Ent-
spannungsfahigkeit nur selten und meist
unsystematisch und mit wenig Konzen-
tration realisiert. Das systematische
Lockern der einzelnen Muskelgruppen
durch Schwingen (Schlenkern, «Schlen-
zen»), durch Schiitteln und den bewuss-
ten Wechsel von Anspannung und Ent-
spannung (Arm angespannt hoch-

strecken und entspannt fallenlassen
usw.) wird selten konzentriert durchge-
fihrt. Auch das hilfreiche Dehnen oder
Stretching kann dieses nicht ersetzen.
Schliesslich kann die Beachtung der
richtigen Atemtechnik (Doepfner 1987)

Belastung in spielerischer Atmosphare.
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und ihre Anwendung die Entspannung
in der sportlichen Betatigung oder da-
nach verbessern. Sie setzt man ja auch
ein, wenn man im Alltag «mal richtig
durchatmet», um einen Schreck zu Uber-
winden oder sich auf eine neue be-
vorstehende Belastung vorbereitet oder
sich bewusst beruhigen will, um in einer
Situation erhohter Emotionalitat einen
kiihlen Kopf zu bewahren und die
Chancen einer Problemlésung zu er-
héhen.

Und tatsachlich fiihrt ja auch tiefes
Atemholen unter bewusstem Einsatz der
Bauchatmung und langsames Abgeben
der Luft durch die halbgedéffneten Lippen
zur Beruhigung, Entspannung, Lésung.
Dies diirfte wohl der einfachste Weg
sein, an und fiir sich autonome physio-
logische Prozesse durch bewusstes Ein-
setzen von Willkiirmotorik/motorischer
Aktivitat zu steuern.

Wir wollen hier nicht naher auf das -

weite Feld der allgemeinen psycho-
hygienischen und anderen Massnahmen
zur Verbesserung der Entspannungs-
fahigkeit eintreten. Die Alltagserfahrung
ist ja voll davon. Jeder weiss, dass kaum
etwas so gut entspannt wie ein warmes
Bad, das ahnlich wie vertiefte Atmung,
nur auf anderem Wege, namlich tiber die
Einwirkung der Warme und die soge-
nannte Tauchbradykardie zu jenem Zu-
stand fiihrt, den wir als trophotrope
Phase beschrieben haben. Aber auch
hier ist die Grenze fliessend zum Stress,

wenn man zu heiss badet, wie der Volks-.

mund weiss, wenn er von einer erregten
Person sagt, die hatte wohl «zu heiss ge-
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badet». Schliesslich sei die entspan-
nende Wirkung bestimmter Massage-
techniken wenigstens erwahnt (Sachse
1988).

Entspannungsmethoden
in Sportunterricht und
Training :
Nun aber zu den Entspannungsmetho-
den im engeren Sinne. Hier haben sich
in der Psychotherapie und allgemeinen
Therapie psychosomatischer Beschwer-
den vor allem zwei Methoden bewahrt,
die auch im Zusammenhang mit Trai-
ning und Sportunterricht im Vorder-
grund stehen. Das Autogene Training
(Krampen 1992; Langen 1982), das schon
in den 70er Jahren wieder stark diskutiert
wurde, und vor allem seit Anfang der
80er Jahre die Tiefenmuskelentspan-
nung oder Progressive Relaxation (Bern-
stein/Borkovec 1987; Brenner 1992; Krah-
mann/Haag 1987). Beide Methoden ent-
standen in den 20er und 30er Jahren.
Wir wollen im folgenden in unseren
Ausfliihrungen den Schwerpunkt auf die
Tiefenmuskelentspannung (TME) und
das Autogene Training (AT) lediglich zur
Verdeutlichung der Eigenart der Pro-
gressiven Relaxation (PR) gelegentlich
hinzuziehen.

Tiefenmuskelentspannung oder
Progressive Relaxation

Die PR oder TME geht davon aus, dass
psychische oder vegetative Stérungen
oft von verspannter Muskulatur beglei-
tet sind, die sich Ubrigens auch lber Elek-
tromyographie nachweisen lassen. Um-
gekehrt I6sen sich oft mit der Muskel-
verspannung auch innere Verspannun-
gen. Es kommt zu einer psychischen
Lésung und Beruhigung. Das Autogene
Training arbeitet nun mit dem Versuch,
mental diese Verspannungen (ber
Warme- und Schwereempfindungen zu
I6sen, die quasi autosuggestiv aktiviert
werden sollen. Viele Menschen haben
aber Schwierigkeiten, allein Uber die
Vorstellung von Warme- und Schwere-
empfindungen sich zu entspannen. Die
TME nutzt nun den Kontrast zwischen
motorisch aktiv herbeigeflihrter An-
spannung und Entspannung, um Emp-
findungen der Losung und der Ruhe zu
provozieren. Eine bestimmte Muskel-
gruppe wird fir wenige Sekunden (bis zu
5 Sek.) angespannt und, wenn diese
Spannung deutlich splirbar ist, wird
sie gelost. Die Losung soll mdoglichst
vollstandig sein. Man nimmt sich daflr
mehr Zeit (etwa % Min.) und achtet be-
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sonders auf die Empfindungen, die dabei
splrbar werden. Der Schwerpunkt der
Ubung liegt also eindeutig auf der Ent-
spannung. '

Man soll den Zustand der Entspan-
nung bewusst geniessen und kann dafir
jede Ubung ein- bis zweimal wieder-
holen. So geht man Schritt flr Schritt in
festgelegter Reihenfolge die wichtigsten
Muskelgruppen des Korpers durch, be-
sonders jene, die zu Verspannungen
neigen und versucht immer wieder, auch
die Empfindungen der vertieften Lésung
und Entspannung von der eben ange-
sprochenen Muskelgruppe ausgehend
auf angrenzende Bereiche zu Ubertra-
gen. Man beendet die Ubung - (ibrigens
wie beim AT - durch festes Anbeugen
und Strecken der Arme und nach Be-
lieben auch Strecken und Recken des
ganzen Korpers. Diese «Zuriicknahme»
soll als bewusste Aktivierung durch-
gefiihrt werden und unterbleibt ledig-
lich, wenn man anschliessend schlafen
mochte.

Man wiéhlt, besonders am Anfang, fir
die Durchfiihrung dieser Ubungen einen
ruhigen Raum, in dem man nicht gestort
wird. Korperhaltung und Kleidung soll-
ten bequem sein. Man liegt entspannt
oder sitzt in der bekannten Kutscher-
haltung, so dass man im Gleichgewicht
sitzt und moglichst wenig Kraft braucht.
Am besten schliesst man dabei die
Augen, um die Stérungen durch opti-
sche Reize auszublenden. Geflihle der
Entspannung und Ruhe entwickeln sich
am besten in einer reizarmen Umge-
bung: Auch gedampftes Licht und Aus-
blendung von Gerauschen sind glinstig.
Mit der Zeit, nach einiger Ubung, kann
auf diese Weise ein vertiefter Ruhe-
zustand bewusst herbeigefiihrt werden,
der sich in der Verlangsamung und Ver-
tiefung einer gleichmassig werdenden
Atmung zeigt. .

Dieses Verfahren wird bei der Rehabi-
litation vieler Erkrankungen angewen-
det, insbesondere in der Psychotherapie,
aber auch bei Herzpatienten und vielen
vegetativen lIrritationen, insbesondere
Magen- und Darmbeschwerden.

Auch hier sei abschliessend noch ein-
mal wiederholt, dass sich Erfolge erst
nach einiger Zeit und bei regelméssigem
Uben einstellen.

Bedeutung kaum zu
iiberschatzen

Die Entspannung ist neben Lustge-

fuihlen, Freude, Zufriedenheit und Glick, |
eine der Emotionen, die unser Wohlbe-

finden bestimmen (Ulich/Meyring 1992).
Sie hat eine enge Beziehung zur Zu-
friedenheit. Man kann sie auch als ein
Geflihl positiver Leichtigkeit und Ruhe
beschreiben. Die Fahigkeit, sich zu ent-
spannen, lasst sich durch Ubung verbes-
sern. Wie angedeutet, kann auch richtig

Wechsel von Spannung und Entspannung: im Alltag nicht mehr

gesichert.

dosierter Sport zu vertiefter Entspan-
nung flihren. Die richtige Anwendung
der angedeuteten Entspannungsmetho-
den erhoht die Belastbarkeit gegen
Stress, beschleunigt die Erholungsfahig-
keit nach Belastungen und verbessert
auch die sportliche Leistungsfahigkeit
(Rohen 1975). Sie ist damit ein wichtiger
Weg zu mehr Lebensqualitdt und see-
lischer Gesundheit.
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