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Tagliche Psychohygiene halt kérperlich und seeliscesund
Entspannungsverfahren im Test der ,Stiftung Washte

In einem alten chinesischen Sprichwort heil3t esapMkann 100 Jahre ohne Krank-
heit leben, wenn man nicht eine Sekunde Sorgeh Alagr gibt es ein Leben ohne
Sorgen? Oder gehéren Sorgen nicht zum ganz nornfsleag? Wie kann man mit
Sorgen umgehen, damit sie einem nicht das Lebemesamachen und schlief3lich
krank werden lassen?

Die Bedeutung von Stress fur das Entstehen vonhpssften und kérperlichen

Krankheiten einerseits sowie der Anteil von Entspary fir die Gesunderhaltung
andererseits sind heute allgemein bekannt. Durblresehe Studien belegt ist auch,
dass es mit Hilfe von Entspannungsverfahren mogithgezielt Stress abzubauen
bzw. besser zu bewaéltigen und so selber etwasi¢liGdsundheit zu tun. In diesem
Zusammenhang ist bisweilen auch \Rsychohygienéie Rede, die als eine wichtige
und notwendige Erganzung der Kdrperhygiene angeseiid.

Hygiene ist in unserer Kultur nicht nur seit langeme Selbstverstandlichkeit son-
dern ein Beitrag fur die Verhitung von Krankheiterd die allgemeine Gesunderhal-
tung. Dabei denken wir aber in erster Linie an Kbhygiene bzw. dul3erliche Sau-
berkeit, womit das tagliche Waschen, Zahneputzengeimeint sind. Zu kurz kommt
bei dieser Sichtweise von Hygiene die ,innere* Sakbit, d.h. Psychohygiene. Dazu
gehoren MalRnahmen, die der Erhaltung und Férdedaemgseelischen Gesundheit
sowie der Bewadltigung von aufRerem und innerem Stlenen. Eine Vernachlassi-
gung der Psychohygiene fuhrt zu Stérungen, ausndsicl langfristig ernste psychi-
sche und psychosomatische Erkrankungen entwickaindan.

Ein wichtiger Bereich der taglichen Psychohygiestedie Fahigkeit, neben ausrei-
chendem Schlaf regelmaRig Phasen der Erholung lzenhand Entspannung zu fin-
den. Was aber ist Entspannung? Was sind Entspasvenfighren? Unter Entspan-
nung versteht man allgemein das Losen von Spannuage. einen Wechsel von ei-
ner geistigen oder korperlichen Anspannung zur hfseben dieser Spannung. Ent-
spannung ist also immer der Gegenpol zur Anspanoudgdésst sich subjektiv deut-
lich spuren (als Wohlbefinden) sowie objektiv mesgs Erschlaffung der Muskula-
tur, erhohte Durchblutung sowie Verlangsamung diesrdhythmus und der Herzfre-
guenz. Entspannung ist also ein physiologischegaiog, der sich auch im EEG als
Veranderung der Gehirnwellen beobachten lasst.

Entspannung setzt nun leider nicht mehr oder werageomatisch nach jeder Phase
von Anspannung ein, sondern es ist durchaus mggliabs Korper und Seele Uber
eine langere Zeit einer Belastung durch Spannursgesetzt sind, wenn &aul3erer
Stress und innerer Druck zu grold geworden singolohen Situationen helfen Ent-
spannungsverfahren, worunter Techniken zu verstedgah die korperliche bzw.

psychische Verspannungen l6sen und Anspannungeau@bbDabei kann man die
verschiedenen zu erlernenden Methoden danach chnégden, ob der Zustand der
Entspannung eher lber korperliche oder eher llistigyenentale Ubungen erreicht
wird. Zu den kdrperlichen Methoden gehéren Yoga@GQng, Tai Chi und die Pro-



gressive Muskelentspannung; zu den mentalen Methetdhnet man neben der Me-
ditation vor allem das Autogene Training. Darluberalis gibt es Verfahren, bei de-
nen die Betroffenen auch passiv bleiben kénnerindherapeut oder ein Gerat den
Zustand der Entspannung herbeiftihrt. Zu diesena¥ieeh gehoren die Hypnothera-
pie, die Klangtherapie und das Respiratorische lraed

Die Stiftung Warentest hat jungst in dem ausfuhdit Bericht ,Die andere Medizin*
auf der Grundlage der evidenzbasierten Medizilmdobtigsten Entspannungsverfah-
ren bewertet und betrachtet deren Wirksamkeit misesen. Dabei wurden alle ver-
fugbaren Studien durch sogenannte Metaanalysenewesgt und Uberprift und
Empfehlungen fur den therapeutischen Einsatz deckedenen Methoden gegeben.
Durchweg positiv abgeschlossen haben alle obenngésra Entspannungsverfahren,
wobei im Folgenden aber nur zwei etwas ausfihntigbegestellt werden.

Das in Deutschland ,bekannteste und am héaufigsieherapeutischen Zwecken ein-
gesetzte Entspannungsverfahren” (Stiftung Warenitestias Autogenes Training. Es
fuhrt zur raschen Selbstentspannung und dient glessbewaltigung im Alltag. Ent-

wickelt wurde es in den 20er Jahren von dem Nemz¢dahann Heinrich Schultz aus
seinen Erfahrungen mit hypnotisierten Patientere. Grundtechniken lassen sich in
wenigen Sitzungen erlernen, fur das tagliche Ul@hen einige Minuten.

Uber den Entspannungseffekt hinaus finden sichritetsuchungen deutliche Nach-
weise fur die Wirksamkeit des Autogenen Trainingskomplementéren Behandlung
verschiedener Erkrankungen. Im Urteil der StiftWWgrentest heil3t es im Einzelnen:
,Die therapeutische Wirksamkeit von autogenem Tngirals Erganzung zu einer
herkdbmmlichen Behandlung ist bei den AnwendungsgebiAngina Pectoris, Asth-
ma, Ekzem, Epilepsie, Fibromyalgie, Glaukom, Kopfeerzen, milde Depression,
neurovegetative Dystonie, Raynaud-Syndrom, Sclilafegen, Stress, Sudeck-
Krankheit und Tinnitus nachgewiesen. Die mit dieggkrankungen verbundenen
Beschwerden gehen unter autogenem Training zurlztiber hinaus zéhlen zu den
Indikationen hoher Blutdruck, wobei sogar daraufgewiesen wird, dass bei einer
medikamentésen Behandlung der Blutdruck gut Gbemwaerden sollte, da es még-
lich ist, ,dass die Dosierung der verwendeten Airnittel angepasst werden muss.”

Neben dem Autogenen Training erhalt auch Hatha-Yeiga sehr gute Bewertung
von der Stiftung Warentest. Hatha-Yoga ist einenfFaoles aus Indien stammenden
Yogas, die im Westen besonders groRe Verbreitufignden hat und korperliche

Haltungen, Atmungstechniken und Meditation mitegtamverbindet. Das Konzept

des Hatha-Yoga ,als Entspannungstechnik und almificafir den Bewegungsappa-
rat, fur Koordination und Gleichgewicht* ist — see dStiftung Warentest — wissen-
schaftlich plausibel, die Wirksamkeit wurde durahizeiche Studien nachgewiesen.
Es reicht aus, taglich zwanzig bis dreil3ig Minuteniben. Therapeutisch eignet sich
Yoga zur Normalisierung der Cholesterin- und Blutkwerte, Linderung von RU-

ckenschmerzen, bei Asthma sowie bei Herz-Kreiskifankungen.

Angesichts der klaren Aussagen der ,Stiftung Wagfitwundert es nicht, dass mitt-
lerweile die Mehrzahl der Krankenkassen Kurse fiito§enes Training und Hatha-
Yoga als forderfahige Praventionsmalinahme einsturienihre Versicherten mit ei-
nem Zuschuss von bis zu 80 % der KursgebUhr uiiteest.



Kummer und Sorgen gehdren in gleicher Weise zunedeben wie Freude und

Glick. Und ein gewisser Stress wird uns wohl imimmeunserem Alltag begleiten.

Daran kdénnen auch Entspannungsverfahren nichtsrnéligerdings kénnen sie uns

helfen, besser mit negativen Situationen, Gedankeh Geflihlen umzugehen und
somit ernsthafte Erkrankungen zu vermeiden. Gedadem ist die tagliche Psycho-

hygiene genau so wichtig wie das tagliche Wascheh4ahneputzen. Und so heil3t
es auch in einem alten chinesischen Sprichwortsshdie Vogel der Sorge und des
Kummers Uber deinem Haupte fliegen, kannst du rdcidlern. Aber dass sie Nester
in deinem Haar bauen, kannst du verhindern.*
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