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 vegetatives Nervensystem

• Aktivierung

• Kampf
• Flucht

• Entspannung

• Verdauung
• Schlafen

Streß Erholung



Autonomes Nervensystem



Autonomes Nervensystem
Pupillen erweitert
Mundtrockenheit
Hyperventilation
Muskelanspannung-> Schmerzen

Herzrasen, Blutdruck�
Schwitzen

Verdaunung gehemmt
-> Blähungen
Harndrang, Durchfall

Kribbeln

Zittern, Unruhe

kalte Füße und Hände

Immunsystem -> häufige Infekte



(nach Litzke & Schuh 2005)



Balance

• erreichbare Ansprüche

• leistbare Aufgabenfülle
• regelm. Aufgaben

(Zeit)

• regelm. Tagesabläufe

• Bewegung

• Entspannung
• Pausen

• Genuss
• soziale Kontakte

• Freizeitaktivitäten

Streß Erholung

eigene und erlernte Normen reflektieren



Was können wir messen
• Muskelspannung

• Hautleitfähigkeit
• Hauttemperatur

• Arteriendurchmesser der
Schläfenarterie

• Atmungsfrequenz und
Atmungstiefe

• Fingerpuls



Biofeedback
• nicht bewusste

Körperreaktionen werden über
Sensoren erfasst

• am Bildschirm oder akustisch
zurückgemeldet

• dadurch wahrnehmbar



                   Entspannung                        Stress           Entspannung



Entspannungsverfahren
· Progressive Muskelentspannung nach

Jacobson, PME
· Autogenes Training
· Atemübungen
· Biofeedback
· Qi Gong
· Meditation
· Achtsamkeitsübungen
· Yoga
· mini moves (Sounder SleepTM)

Welches Entspannungsverfahren passt zu Ihnen?
Welches können Sie im Alltag regelmäßig einbauen?



Folie nach C. Derra



Übung: Kurzentspannung

• Wir atmen tief ein, halten die Luft an,
spannen die Bauchdecke und ballen beide
Hände zur Faust.

• Spannung halten
• Und locker lassen lösen entspannen
• Entspannungsbild



Autogenes Training (AT)

• Von dem deutschen Arzt
J. H. Schulz 1932 entwickelt

• Konzentrative Selbstentspannung
• Erlebte Veränderungen, wie Ruhe,

Entspannung, Schwere und Wärme auf
körperlicher Ebene mit entsprechenden
Messinstrumenten feststellbar



AT - Grundkonzept

• kurze Übungen 2 - 3 Minuten
• im Sitzen, abends im Liegen
• Droschkenkutscherhaltung (bei

Schmerz eher ungünstig)
• Ruhe – Schwere – Wärme �

Entspannungsreaktion
• Organübungen �  Körperwahrnehmung
• Imaginatives Verfahren

Folie nach C. Derra



Achtsamkeitsübungen

• Alltägliche Handlungen mit allen Sinnen
wahrnehmen ohne zu bewerten

• z.B. beim Duschen
 Abspülen
 Bügeln
 Spazierengehen
 in der Natur



Neuroplastizität

• 8 Wochen täglich Achtsamkeitübungen �  Dichte der grauen
Hirnsubstanz vermehrt und verbesserte Stresstoleranz

• Positive Erfahrung verändert das Gehirn

• Veränderung des Gehirns durch Psychotherapie

• Traumatherapie beruhigt das vegetative Nervensystem

Buddhistischer Mönch und  Richard Davidson, Spiegel 2008 J. Miller



Imaginative Verfahren

· Innerer sicherer Ort (Wohlfühlort, Geborgenheit,
Sicherheit, Möglichkeit zur Selbsttröstung)

· Baumübung (Ressource Natur, bewusst
machen, welche Nahrung wir brauchen)

· Der innere Garten (einen Garten gestalten
zum Ausruhen und Auftanken)

· Licht(strom)übung (körperliche Entspannung,
Selbstversorgung, Schmerzreduktion)

· Körperressourcenübung (Ort an dem keine
Schmerzen sind, erhöht Gefühl der Kontrolle
über den Körper)



Einsatzmöglichenkeiten  von
Entspannungsverfahren bei

Schmerz
• Spannungskopfschmerzen (PMR)
• Migräne (AT)
• Rückenschmerzen (PMR)
• Chronische Schmerzen
• Fibromyalgie (AT)
• Rheumatoide Arthritis (PMR, AT)
• Gesichts- und Kieferschmerzen



C
D

s, P
odcasts

• Imagination als heilsame Kraft, L. Reddemann, Pfeiffer
Verlag

• Der innere Garten. Ein achtsamer Weg zur  persönlichen
Veränderung. M. Huber, Jungfermann Verlag

• Rosinenmethode, Achtsamkeitsübungen, C. Derra, Trias
Verlag

• Autogenes Training & Progressive Muskelentspannung,
Doppelt stark gegen Stress.
C. Derra, Trias Verlag

• "Ziele erreichen" Autogenes Training für Könner. C. Derra,
Trias Verlag (Leitsatzbildung im AT am Beispiel eines
Schmerzpatienten)

• sounder sleep system™, Selbsthilfe bei Schlafstörungen,
Entspannungs- und Einschlafübungen,
www.soundersleep.com/deutsch

• Entspannungs- und Imaginationsübung als Podcasts zum
anhören unter www.psychosomatik-aalen.de


