Wieso Entspannung so wichtig ist

Ganz entspannt im Hier und Jetzt - wer schafft das denn heute noch? Phasen der Ruhe, Auszeit vom Alltag - bei den
allermeisten Menschen kommt die Erholung viel zu kurz, MuRe qilt als Zeitverschwendung. Was Ffiir ein eklatantes
Missverstandnis. Warum ist regelmaRige Entspannung so wichtig fiir ein gutes Lebensgefiihl?

Sich entspannen bedeutet physische und psychische Anspannung aufzulésen. Erst das L6sen von Muskelspannungen fiihrt zur
Entspannung des gesamten Organismus. Sicher haben Sie schon Leistungssportler beobachtet, die vor ihrem Wettkampf sich
bemiihen, sehr locker zu werden. Sie machen Konzentrationsiibungen, massieren ihre Muskulatur oder wenden bestimmte
Techniken an, um madglichst alle Verspannungen aus ihrem Korper zu lésen. Sie wollen im Korper und im Geist frei und
moglichst entspannt sein. Eine Entspannung macht ndmlich nicht miide oder trége - sie ist also kein passiver Zustand.

Im Gegenteil: Entspannung ist forderlich fiir Hochstleistungen. Egal ob nun fiir kérperliche, konzentrative, kreative oder
effektive Arbeit. Entspannung ist dabei ein Prozess, den man aktiv einleiten kann. Eine Entspannung tritt nicht unbedingt
automatisch ein und ist, wie bereits erldutert, mehr als nur ein passives Pausieren. Sich entspannen bedeutet auch immer, von
etwas loszulassen. Sei es gedanklich oder kérperlich, denn beides bedingt sich. Wer sich viele Sorgen macht, angstlich oder
unzufrieden ist, ist meist auch muskuldr angespannt. Eine Anspannung der Muskulatur steht immer im Zusammenhang mit
innerer Unruhe, Stress oder Angst.

Ahnlich wie bei der Stressreaktion finden auch bei Entspannungsreaktionen viele kérperliche und biochemische Prozesse
statt. Bei einer muskuldren Entspannung wird der Parasympathikus angeregt. Dieser Teil des Nervensystems ist unter
anderem Ffir regenerative Prozesse wie Blutdruck, Schlaf, Herzschlag, Atmung etc. verantwortlich. Wéhrend einer
Entspannung sinken die Pulsfrequenz und der Blutdruck, der Atem wird ruhiger und regelméaRiger, der Organismus braucht
weniger Sauerstoff und der Milchsaurespiegel, ein Nebenprodukt bei angstbedingter Muskelverspannung, fallt rasch ab.

Wichtig bei diesen Prozessen ist dabei das Wechselspiel zwischen Kérper und Geist. Jede kérperliche Entspannung hat
zur Folge, dass auch die Seele zunehmend ruhiger und entspannter wird. Dies wird in der Psychotherapie genutzt, um die
Emotionsregulation zu verbessern, d.h., dass der Umgang mit Gefiihlen wie Angst, Wut oder auch Traurigkeit dadurch
verbessert werden kann. Entspannung ist ein besonderer Zustand, den wir willentlich herbeifiihren kénnen. Nur still sitzen
oder etwa fernsehen ist nicht genug, um diese vorteilhaften physiologischen Veranderungen herbeizufiihren. Man benétigt
eine Entspannungstechnik, die den Fluss der alltdglichen Gedanken unterbricht und die positiven Kérperreaktionen erzeugt.

attribution Entspannung kann und sollte man lernen. Sie entsteht aus dem Zustand
innerer Ruhe. Entspannung kann man Folglich nicht erzwingen, sondern nur erfiihlen und erleben. Sie entsteht nicht
nebenbei oder zufillig. Es ist eine aktive Methode, die erlernbar ist. Mithilfe dieser Technik kénnen wir uns fiir eine Weile aus
der Welt mitsamt ihren Problemen ausklinken und eine Auszeit nehmen. Dazu sollten wir versuchen, im Hier und Jetzt zu
sein, uns also bewusst und hingebungsvoll dieser Tatigkeit zuwenden. Dies kann nicht erfolgen, wenn wir nebenbei
beispielsweise den Abwasch machen oder unseren Tag planen - sprich nur halbherzig bei der Sache sind.

Bei dem Weg zur Entspannung ist die innere Einstellung sehr wichtig. Allerdings sollte auch, vor allem zu Beginn, auf
duRere Voraussetzungen geachtet werden. Stille und frische Luft sowie eine angenehme Umgebung kénnen sehr hilfreich sein,
um sich darauf einzulassen.

Entspannungsverfahren sind heutzutage wichtige Techniken zur Verringerung von korperlicher und geistiger
Anspannung. Es gibt vielfiltige Anwendungsgebiete, sei es bei der Stressbewadltigung, Emotionsregulation, Starkung
des Herz-Kreislaufsystems, Schmerzbewdltigung oder zur Verbesserung unserer Konzentrations- und
Gedachtnisleistungen. Entspannungstechniken werden hdufig sowohl praventiv als auch in Akutphasen genutzt, um das
Erleben von Ruhe, Erholung, Gelassenheit und Zufriedenheit zu verbessern. In dem Onlinetraining "Entspannung” zeigt unser
Dipl. Psych. Daniel Lehmann die positiven Wirkmechanismen von Entspannungsmethoden auf. Es werden die Wege und der
Nutzen geklart, um ein besseres Verstandnis fiir diese Methodik zu erlangen.


https://impulsdialog.de/entspannung
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