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Close your eyes
Have no fear

Every day in every way
Its getting better and better

(John Lennon, 1980)
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Vorwort zur dritten Auflage

Beim Autor ist die Freude grof3, wenn die Neuauflage eines Buches sinnvoll und not-
wendig wird. Dies nicht allein, weil die frilheren Auflagen Interesse fanden, sondern
auch, weil damit die Moglichkeit entsteht, Neues in das Buch einzuarbeiten. Die dritte
Auflage des Bandes ,,Einfithrungskurse zum Autogenen Training* enthélt so viel Neues,
dass sogar ein veranderter, namlich ein erweiterter Titel notwendig wurde.

Etwa 20 Jahre nach der Erstauflage des Bandes sind umfangreiche Uberarbeitungen des
Textes notwendig geworden: Die klassifikatorische Diagnostik nach der Internationalen
Klassifikation psychischer Stérungen (ICD-10; Dilling, Mombour & Schmidt, 2010)
bzw. dem Diagnostischen und Statistischen Manual Psychischer Stérung — Textrevision
(DSM-IV-TR; SaB, Wittchen, Zaudig & Houben, 2003; auch im Hinblick auf die zum
Zeitpunkt der Drucklegung bekannten Anderungen im DSM-V) sowie einige Verin-
derungen in der Anwendungspraxis, die u.a. durch das 1999 in Kraft getretene Psy-
chotherapeutengesetz (PsychThG) entstanden sind, waren ebenso einzuarbeiten wie die
erheblich angewachsene empirische Literatur zur Grundstufe des Autogenen Trainings
und zu anderen systematischen Entspannungsverfahren.

Aus der seit den fritheren Auflagen erschienenen, sehr umfangreichen Fachliteratur
wurde das fiir die Neuauflage ausgewahlt, was innovativ ist. Weggelassen wurde das,
was einer wenig inspirierten, zumeist auch kaum oder gar nicht theoretisch fundierten
Routineforschung zuzurechnen ist, die unter dem von immer mehr fiir sich akzeptierten
Publikationsdruck zustande kommt. Positiv ist dabei allerdings zu vermerken, dass die
Anzahl der Publikationen zu Befunden aus randomisierten ,,echten* Vergleichs- und
Kontrollgruppendesigns (randomised control trials, RCTs; Forschung zur Priifphase 2;
vgl. hierzu Krampen, Schui & Wiesenhiitter, 2008) insbesondere fiir das Autogene Trai-
ning und die Progressive Relaxation zugenommen hat. Dies ist zwar keineswegs eine
Garantie fiir innovative Forschung und progressive Problemverschiebungen im Sinne
wissenschaftlichen Fortschritts, befordert aber zumindest die empirische Evidenzbasie-
rung der untersuchten Entspannungsverfahren. Ahnliches gilt fiir die Anzahl empirisch
fundierter Beitrdge aus der Versorgungsforschung, die der Praxiskontrolle dienen (Priif-
phase 4). Die Anzahl publizierter Kasuistiken zum Autogenen Training (AT) und zur
Progressiven Relaxation (PR) hat dagegen abgenommen.

Da die Progressive Relaxation neben der Grundstufe des Autogenen Trainings nach den
Psychotherapie-Richtlinien (vgl. Gemeinsamer Bundesausschuss, G-BA, 1998/2009) als
Einzel- und Gruppenbehandlung im Rahmen von Psychotherapien und fiir die psycho-
somatische Grundversorgung als ,,iibendes Verfahren* wegen ihrer sehr guten empiri-
schen Evidenzbasierung anerkannt ist, lagen zudem grundlegende Erweiterungen des
Buches nahe, die die Theorie und Praxis der Progressiven Relaxation und zusétzlich
auch einiger anderer, bislang nicht oder weniger empirisch fundierter und (noch) nicht
sozialrechtlich anerkannter systematischer Entspannungsverfahren betreffen. Dies umso
mehr, weil das Autogene Training und die Progressive Relaxation sowohl in ambulanten
und stationdren als auch in priventiven, therapeutischen und rehabilitativen Anwen-
dungskontexten breite Anwendung finden. Diese beiden Entspannungsverfahren weisen
konzeptuell und nach der empirischen Befundlage einige Gemeinsamkeiten, aber auch
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14 Vorwort zur dritten Auflage

bedeutsame Unterschiede auf, die in der Anwendungs- und in der Forschungspraxis
interessante Fragen nach ihrer differenziellen Indikation aufwerfen. Auch darauf wird
eingegangen.

Der Aufbau und damit das didaktische Konzept des Buches fir die Anwendungs-
und Forschungspraxis von systematischen Entspannungsverfahren in Therapie und
Pravention wurde im Wesentlichen beibehalten. Die Inhalte eignen sich fiir die Aus-,
Fort- und Weiterbildung in Psychologie, Psychotherapie und Medizin und lassen sich
gut in Hauptseminaren und Ubungen in Bachelor- und Master-Studiengéingen sowie im
Medizinstudium vermitteln. Da Fort- und Weiterbildungen in der Regel in Blockform
erfolgen, miissen dafiir entsprechende Themenblocke gebildet werden, was leicht mog-
lich ist. Der gesamte Text wurde durch Zwischeniiberschriften und den Kapiteln vor-
angestellte Zusammenfassungen (Kapiteliiberblicke), einige Abbildungen und Tabellen
aufgelockert, was die Lektiire durch eine erhohte Ubersichtlichkeit und eine verbesserte
Orientierung erleichtern und strukturieren helfen soll.

Fiir den Lehr- und Lernprozess hat es sich didaktisch als giinstig erwiesen, wenn zu-
mindest der Stoff der ersten beiden Kapitel vom Lehrenden im Rahmen einer knappen
Einfiihrung in die Ubungspraxis von Autogenem Training oder Progressiver Relaxa-
tion prasentiert wird. Fiir diese praktische Einfiihrung in das Autogene Training bzw.
in die Progressive Relaxation sind Ubungshefte erschienen (dutogenes Training: Ein
alltagsnahes Ubungsprogramm zum Erlernen der AT-Grundstufe und Progressive Re-
laxation: Ein alltagsnahes Ubungsprogramm; Krampen, 2012a, 2012b), die sich von
Seminarbeginn an als Vorbereitungs- und Begleitlektiire fiir die Seminarteilnehmer!
empfehlen. Die Kapitel 3 bis 8 des Buches konnen dann ggf. in Form von Kurzprasen-
tationen durch die Studierenden bzw. Fort- und Weiterbildungsteilnehmer abgehandelt
werden, wobei je nach den Zielsetzungen der Fort- und Weiterbildung Kapitel auswéhlt
werden konnen. Dabei ist mit zunehmender Laufzeit des Seminars ein Ubergang der
Gruppenleitung bei den praktischen Ubungen vom Lehrenden auf die Seminarteilneh-
mer angebracht, die so Erfahrungen mit der Gruppenleitung unter professioneller und
kollegialer Supervision machen konnen. Nach den bisherigen Erfahrungen hat es sich
aus verschiedenen Griinden als giinstiger herausgestellt, mit der Praxis des Autogenen
Trainings zu beginnen. Bei zweisemestrigen Vertiefungsseminaren sowie entsprechend
langen Fort- und Weiterbildungsseminaren kann im zweiten Teil etwa die Progressive
Relaxation ausfiihrlich praktiziert und mit anderen, bislang empirisch weniger fundier-
ten Entspannungsmethoden experimentiert werden.

Mein Dank gilt den zahlreichen Teilnehmern an AT- und PR-Einfiihrungen sowie eini-
gen anderen Entspannungsmethoden in stationidren und ambulanten sowie praventiven,
therapeutischen und rehabilitativen Anwendungskontexten. Ohne sie hétte ich nicht so
viel lernen und erfahren und auch Spal} (besonderer Dank an die Kinder und Jugendli-
chen) haben kdonnen. Dies alles ist inhaltlich in dieses Buch eingeflossen und hat meine
Motivation zur Erstellung seiner Erweiterung und Uberarbeitung verstetigt. Dank gilt

1 AusschlieBlich aus Griinden der Lesbarkeit wird in diesem Buch auf die durchgéngige Doppel-
nennung der weiblichen und ménnlichen Form verzichtet. Selbstverstiindlich sind jedoch stets
Frauen und Ménner angesprochen.
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auch den vielen Studierenden (nicht nur, aber vor allem an den Universititen Fribourg/
Schweiz, Luxemburg und Trier) sowie Kollegen aus der Medizin und Psychologie, die
ich in Autogenem Training und Progressiver Relaxation (und manchem anderen) aus-,
fort- oder weiterbilden durfte. Ich habe das immer als Geben und Nehmen betrachtet
und bedanke mich fiir das, was mir gegeben wurde, was ich also mitnehmen durfte.
Nicht vergessen werden darf auch, dass meine eigenen in den Band eingeflossenen For-
schungsbeitridge ohne all die genannten Personengruppen nie mdglich geworden wéren.
Fiir die duBerst wertvollen Hilfen bei den formalen Arbeiten am Manuskript, die Unter-
stiitzung im Sekretariat und die gute Stimmung danke ich herzlich Frau Helga Lindner,
Frau Anette Weidler und — vertretungsweise — Frau Juliane Lessing, Bachelor of Science
Psychologie. Fiir kompetente Anmerkungen zum ersten Manuskriptentwurf und fiir
zahlreiche Kiirzungsvorschlige, die ich fast alle umgesetzt (bzw. zumindest in Vertie-
fungskéstchen verbannt) habe, gilt mein grofer Dank Frau Dr. Petra Hank und fiir die
umfangreichen Optimierungsvorschlidge dem Lektorat des Verlages, namentlich Frau
Dipl.-Psych. Alice Velivassis.

Trier, im Friihjahr 2013 Giinter Krampen
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1 Stellenwert systematischer Entspannungs-
verfahren in Therapie und Pravention

In diesem Kapitel werden die besonderen Charakteristika und der Mehrwert systemati-
scher, wissenschaftlich fundierter Entspannungsverfahren gegentiber mehr oder weni-
ger unsystematischer Entspannung und Erholung im Lebensalltag geklart (vgl. Kapitel
1.1). Dabei werden die Gemeinsamkeiten und Unterschiede zwischen systematischen
Entspannungsverfahren und unsystematischer Entspannung herausgearbeitet. Auf sys-
tematische Analysen von unsystematischen Entspannungstechniken in der psycholo-
gischen Emotions-, Stress-, Arbeits- und Freizeitforschung wird eingegangen. Fiir den
Kontext systematischer psychologischer InterventionsmaBnahmen werden die Klassi-
fikationsebenen der systematischen Entspannungsverfahren, Entspannungsmethoden
und Entspannungstechniken eingefiihrt.

Ein Uberblick zu wissenschaftlich fundierten Entspannungsmethoden in der Hauptklas-
se der Entspannungsverfahren schlieBt sich in Kapitel 1.2 an, wobei die Grundstufe
des Autogenen Trainings und die Progressive Relaxation den Ausgangspunkt bilden.
Diese beiden Entspannungsmethoden werden im Kontext einer Vielzahl anderer mehr
oder weniger gut wissenschaftlich fundierter Entspannungsmethoden und -techniken
anhand unterschiedlicher Klassifikationsgesichtspunkte eingefiihrt. Diese Klassifikati-
onsgesichtspunkte betreffen die jeweilige Technik der Entspannungsinduktion und die
primére Entspannungsreaktion sowie ihren Status als Entspannungstibung, -training
und/oder -therapie in Pravention, Therapie und/oder Rehabilitation.

Der Status von Autogenem Training und Progressiver Relaxation im Kanon psycho-
therapeutischer und psychologischer InterventionsmaBnahmen wird in Kapitel 1.3 er-
lautert. In einem fachhistoriografischen Exkurs wird Gber ihre Verankerung in alteren
kulturellen Selbstversenkungs- und Heilmethoden und in psychophysiologischen Er-
kenntnisfortschritten sowie Uber ihre Stellung und Entwicklung in der kurzen Geschichte
der wissenschaftlich fundierten Psychotherapie seit dem Ausgang des 19. Jahrhunderts
bis heute informiert.

1.1 Systematische Entspannungsverfahren vs.
unsystematische Entspannung im Lebensalltag

»[-..] der Erholung bediirfen wir darum, weil wir nicht in einem fort arbeiten konnen.*
Dies fiihrt Aristoteles (ca. 322 vor Chr., X/6) in seinem Spitwerk, der Nikomachischen
Ethik, Abschnitt X, Kapitel 6, iiber die ,,Gliickseligkeit als Selbstzweck und wahres
Ziel des Menschen* unter Bezug auf einen Spruch des Anacharsis zum Wert und zu der
Notwendigkeit des Spielens und der Freizeit aus. Entsprechende Aussagen finden sich
in allen Kulturen, zum groflen Teil auch in religiosen Schriften und Regeln (etwa auch
im Alten Testament, vgl. 2. Mose 20, 8—11). Angesprochen wird das Verhiltnis von Ar-
beit, Anstrengungen und Pflichten in Alltag, Ausbildung und Beruf (,,Stress**) gegeniiber
Erholung, auch Entspannung, Ablenkung, Kriftesammeln etc.

Dieses Dokument ist nur fiir den personlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfiltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus G. Krampen: Entspannungsverfahren in Therapie und Pravention (ISBN 9783840924149) © 2013 Hogrefe Verlag, Gottingen.



Stellenwert systematischer Entspannungsverfahren 17

Distress und Eustress

Arbeit und Anstrengungen in Lebensalltag, Ausbildung und Beruf werden positiv als
Herausforderung, als Eustress nach Selye (1976) erlebt, wenn die Person eine Ent-
sprechung von Anforderungen und personlich und/oder sozial verfiigbaren Ressour-
cen wahrnimmt. Distress mit negativen Folgen entsteht dagegen dann, wenn zumin-
dest fiir einige Zeit oder aber langer, womdoglich anhaltend, die wahrgenommenen
Anforderungen die Ressourcen iibersteigen. Stress ist dabei mit Lazarus und Launier
(1981) als transaktionaler Prozess der aktiven Auseinandersetzung der Person mit ih-
rer Umwelt zu verstehen. Dieser Prozess startet mit der Bewertung eines Ereignisses
oder einer Ereignisfolge als subjektiv irrelevant, positiv oder bedrohlich/belastend
(primdire Bewertung) und der Bewertung der eigenen Ressourcen zur Situationsbe-
wiltigung (sekunddre Bewertung), die unmittelbar mit situationsbezogenen Emoti-
onen verbunden sind. Aus diesen Bewertungsprozessen und Emotionen resultieren
adaptive Reaktionen (Coping) im Sinne einer stiindigen, reziproken Wechselwirkung
(Transaktion) zwischen Person und Umwelt. Die Situation wird als Herausforderung
(challenge) interpretiert, wenn die wahrgenommenen Situationsanforderungen und
die eigenen Ressourcen als ausgeglichen erlebt werden (Eustress). Distress resultiert,
wenn zumindest fiir eine gewisse Zeit die Beanspruchung durch die Situation objektiv
(oder auch nur subjektiv) die eigenen Ressourcen iibersteigt. In Folge der Bewertung
eines Stressors als Schiadigung, Verlust oder Bedrohung wird dies von Lazarus und
Launier (1981) in Reaktionen der Selbstwertreduktion, der Trauer, der Angst oder
des Argers modelliert. Daraus resultieren problemzentrierte oder emotionszentrierte
Stressverarbeitungsversuche, die liber die priméren und sekundiren Neubewertungen
von Situationen und Ressourcen (reappraisal) sowie darauf bezogene Reaktionen zu
neuartigen Person-Umwelt-Verhiltnissen fiihren konnen.

Beide Phinomene, Distress und Eustress, konnen nicht nur im Bereich der Arbeit, son-

dern in allen Lebensbereichen aufgrund neuer Anforderungen, kritischer Lebensereig-

nisse, traumatischer Ereignisse, belastender Alltagsereignisse akut, chronifizierend oder

chronifiziert auftreten (vgl. hierzu im Uberblick Perrez, Laireiter & Baumann, 2005).

Das Verhiltnis von Erholung, auch Entspannung, Ablenkung, Kriftesammeln etc. ge-

geniiber solchen Belastungen und Beanspruchungen betrifft sowohl Distress (,,negati-

ver Stress) als auch Eustress (,,positiver* Stress), da auch Herausforderungen Ressour-
cen binden. Bezogen auf biopsychosoziale Modelle und Menschenbildannahmen geht
es dabei ganzheitlich um das Verhiltnis und Wechselspiel

1. von Sympathikus- vs. Parasympathikusaktivierung des autonomen Nervensystems
(ANS) sowie zentralnervoser Aktivitit (ZNS) auf der biologischen Ebene,

2. von zielgerichteter geistiger Anstrengung und emotionaler Anspannung vs. freier
flottierenden, assoziativen geistigen Aktivititen und emotionaler Losung auf der
mentalen und psychologischen Ebene sowie

3. von durch soziale Rollen und Funktionen (etwa in Ausbildung und Beruf) definierten
Pflichten und zumindest zum Teil sozial normierter Freizeit und Freiheiten (etwa
arbeitsfreie Tage wie das Wochenende und Feiertage, Urlaubsanspruch etc.) auf der
sozialen Ebene.
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18 Kapitel 1

1.1.1 Unsystematische Erholungs- und Entspannungspréaferenzen

Kulturgeschichtlich wurden Erholungsphasen und Entspannung zur Kréiftesammlung
selbst Leibeigenen und Sklaven zugestanden. Je freier der Mensch und Gesellschaften
wurden, umso reichhaltiger und selbstbestimmter wurden die Mdoglichkeiten der ge-
sellschaftlich zugestandenen, gleichwohl oftmals sozial normierten Erholung. Werden
Menschen zu Beginn einer Einfithrung in das Autogene Training oder die Progressive
Relaxation gefragt, was sie liblicherweise tun, um sich kurzfristig zu entspannen, sich zu
erholen, um abzuschalten, so erhélt man in der Regel viele Antworten, die auf den ers-
ten Blick oftmals sehr unterschiedlich erscheinen, bei genauerer Betrachtung sich aber
anhand weniger Oberbegriffe klassifizieren lassen. Manches von dem Genannten kann
zudem im Lebensalltag nicht immer gemacht werden (wie etwa Dosen, Kurzschlaf,
Spazierengehen, Tanzen, Joggen oder andere sportliche Aktivitéten etc.), manches setzt
Hilfsmittel voraus, die nicht immer verfiigbar sind (Musikhoren, Buchlesen, Musizie-
ren, mit dem Hund spazieren gehen etc.), anderes ist mehr oder weniger aufwendig
(Sauna, Massage, Spa-Besuch etc.) oder aber kann — zumindest dann, wenn es hdufiger
und exzessiv betrieben wird — schidliche Auswirkungen haben (wie etwa Alkoholtrin-
ken, Tabakrauchen, zu viel zu schnell essen etc.). Mit Ausnahme der zuletzt genannten,
den potenziell schddlichen Entspannungsaktivititen, sind all diese Verhaltensweisen so-
lange sinnvoll und angemessen, wie sie als angenehm und als entspannend und erholsam
erlebt werden. Als idiosynkratische Entspannungstechniken verbleiben sie aber im Un-
systematischen (Vorwissenschaftlichen), da sie auf hochst individuellen personlichen
Erfahrungen basieren, nicht empirisch fundiert und in ihrer Wirkweise unklar sind. Dies
zeigt sich spétestens dann, wenn sie in der konkreten Anwendungssituation versagen:
Unsystematische Entspannungstechniken funktionieren nicht immer gleichartig posi-
tiv, der Arger oder andere negative Emotionen konnen also nicht immer ausgeblendet
werden, die gewiinschte Entspannung und Erholung, das Abschalten von Belastungen
gelingt nicht zuverldssig. Auch dann, wenn das kurzfristige Abschalten gelingt, treten
kaum Langzeiteffekte auf, da es sich zumeist um kurzfristige, fliichtige Entspannungs-
und Erholungseffekte handelt.

Praxistipp fur den Beginn einer Einfiihrung

Zu Beginn einer Einflihrung in das Autogene Training oder die Progressive Relaxation
kénnen die Teilnehmer etwa in der Vorstellungsrunde gezielt danach gefragt werden,
was sie Ublicherweise tun, um sich kurzfristig zu entspannen, um sich zu erholen,
um abzuschalten. Die Antworten auf diese Frage kdnnen in der Gruppe nach der
Durchfiihrbarkeit der im Lebensalltag angewandten Entspannungs- und Erholungs-
praktiken, dem zeitlichen Aufwand, der Anwendbarkeit in unterschiedlichen Lebens-
situationen, der Notwendigkeit von Hilfsmitteln, ihrer potenziellen Schadlichkeit und
der Zuverlassigkeit der Entspannungs- und Erholungswirkungen besprochen und
ggf. auch nach Verhaltensklassen geordnet werden. Dies kann sinnvoll auf die syste-
matische Selbstbeobachtung, Protokollierung und Reflexion der im Alltag angewen-
deten Entspannungspraktiken (etwa fur eine Woche oder zwei Wochen) ausgeweitet
werden. Hilfsmittel und Anleitungen dafir finden sich im Manual des Programms
zur Systematischen Selbstbeobachtung und Reflexion des Gesundheitsverhaltens
(SySeRe-Programm; Krampen, 2011).
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