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Entspannungstechniken gelten gemeinhin als probates Mittel gegen Ängste; damit sie
wirksam sein können, müssen allerdings einige Voraussetzungen erfüllt werden: 

• regelmäßiges Training und regelmäßige Anwendung, 
• die richtige, motivierende Übungsform für ein Kind 
• und die Beachtung von Kontraindikationen, denn bei bestimmten körperlichen Gege-

benheiten sind Entspannungsübungen nicht das, als was sie üblicherweise gelten, näm-
lich als eine harmlose und immer ungefährliche Intervention; für Asthmatiker z.B. kön-
nen Atemübungen lebensgefährlich sein. Hinweise auf diese Kontraindikationen, die in
der Publikumsliteratur bedauerlicherweise selten oder gar nicht stehen, findet der Leser
in dem Kapitel zur praktischen Durchführung der Übungen. 

• Außerdem können Entspannungsübungen immer nur Teil eines Interventionspakets
sein. Wer fortlaufend negative selbstbezogene Kognitionen hat (»Ich war nie gut in Ma-
the«, »Wenn ich durchfalle, ist das eine furchtbare Katastrophe, weil …«), dem wird
allein durch Entspannungsübungen nicht zu helfen sein. Er wird sich zwar nach einer
Übung kurzzeitig besser fühlen, aber sobald er sich wieder dem Angst machenden
Gegenstand zuwendet, wird er – bei unveränderten Kognitionen – schnell wieder in
alte Erlebensmuster zurückfallen. 

Entspannungsübungen können freilich nicht nur im Rahmen einer Intervention bei (Prü-
fungs-)Angst eingesetzt werden, sondern auch zur Steigerung der Konzentration. Dem-
entsprechend findet man sie als Bestandteil einschlägiger Konzentrationstrainingsprogram-
me, z.B. des Marburger Konzentrationstrainings. Grund für die doppelte Wirksamkeit sind
gehirnphysiologische Prozesse, auf die unten (Punkt 1.2) näher eingegangen wird.

1. Theorie der Entspannung und der Entspannungstechniken

1.1 Grundmerkmale von Entspannungstechniken

Gemeinsamkeit aller »Entspannungstechniken« ist die Konzentration auf das Hier und
Jetzt, auf körperliche Vorgänge (Atmung, Muskulatur) oder Sinneswahrnehmungen
(tatsächliche oder imaginierte) und der Versuch, auf diesem Wege entspannungsfeindliche
Gedanken auszuschalten bzw. durch entspannungsförderliche Gedanken (z.B. die Sugges-
tionsformeln beim autogenen Training) zu ersetzen. Grundsätzlich könnte man sich mit
allem Möglichen entspannen, auch mit dem Essen einer Wurstsemmel, sofern man es mit
der entsprechenden Haltung tut (eben der Konzentration auf das Essen, den Geschmack
usw.). Auch viele religiöse Meditationsrituale (Rosenkranzbeten, Mantras usw.) bewirken
letztlich körperlich dasselbe wie Entspannungstechniken. Formelhaft kann man die Wir-
kung der Entspannungsübungen so beschreiben: »Ich tue, was ich hier und jetzt tue. Ich spü-
re, was ich tue. Ich bin.«
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Ohne Anspruch auf Vollständigkeit hier der Versuch einer Systematik der Entspannungs-
wege:

• Entspannung auf geistigem Wege: Ansprechen der Fantasie und Imaginationskraft (au-
togenes Training, Imaginationsübungen verschiedenster Art), Einsatz von Suggestions-
formeln zur geistigen Stärkung (autogenes Training, Mantras, Gebet), wobei diese im
Regelfall monoton wiederholt werden

• Entspannung auf körperlichem Wege: Spürübungen (Konzentration auf das Spüren von
Körperteilen oder auf Wahrnehmungsreize, z.B. auf Geschmack, auf Gehörtes usw.), for-
cierte Muskelentspannungsübungen (gezielte Erhöhung der Muskelanspannung und
danach bewusstes Loslassen, z.B. in Form isometrischer Übungen oder progressiver Mus-
kelentspannung), Bewegungsübungen als Sonderform der Spürübungen, aber nicht in
Ruheposition, sondern in Bewegung (vgl. fernöstliche Bewegungsrituale, z.B. Tai-Chi,
oder den islamischen Derwischtanz)

• Entspannung durch bewusstes Atmen
• Entspannung durch Ausdruck: Produktion von Tönen in Verbindung mit körperlichem

Spüren der Töne, z.B. indem man summt und den zur momentanen Stimmung passen-
den Ton findet oder indem man das Summen langsam zum Schrei anschwellen lässt, der
auch muskulär entspannend wirkt; Malen als Mittel zur Entspannung 

• Entspannung im kindlichen Spiel: Gerade hier ist das entscheidende Merkmal, dass
man sich dabei im Spiel verliert, ohne noch an etwas anderes als das Spiel zu denken.

Entspannung ist nicht gleichzusetzen mit …

• Schlafen oder Dösen: Entspannung setzt geistig-körperliche Wachheit voraus. Wer kör-
perlich sehr müde ist, dem hilft eine Entspannungsübung nicht, denn er kann sie nicht
sinnvoll durchführen. Schlaf führt auch nicht automatisch zur Entspannung: Wer ver-
krampft oder verspannt einschläft, wacht meist im selben Zustand wieder auf. Schlaf
hilft bei Verspannungen nur, wenn sie Folge sehr starker körperlicher Anstrengung sind.
Bei psychisch bedingten Verkrampfungen wie einer Prüfungsangst ist der Schlaf allen-
falls oberflächlich wirksam und dient zudem oft nur als Fluchtmethode – und in Prü-
fungen ist das ohnehin nicht der richtige Weg …

• Ablenkung und Flucht: Gemeint ist die Form der Ablenkung, bei der man versucht, see-
lische Probleme zu übertönen (z.B. sich mit lauter Musik den Kopf »zudröhnen«) oder
zu übertünchen (z.B. durch exzessiven Fernsehkonsum oder ausufernde Freizeitaktivitä-
ten bis hin zu allen Formen der Sucht). Bei diesen Verfahrensweisen ist man nicht bei
sich und im Hier und Jetzt, sondern man flieht. Zeitweise kann solche Ablenkung auch
bei anhaltenden Prüfungsängsten sinnvoll und nützlich sein (z.B. beim Warten auf die
Prüfung), aber eine wirkliche Entspannung liefert sie genauso wenig wie eine Lösung der
zugrunde liegenden Probleme.
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• Problemlösung: Prüfungsangst und ihre körperlichen Ausdrucksformen (Verspannun-
gen, Atemprobleme, Kreislaufprobleme usw.) haben Ursachen. Entspannungstechniken
helfen primär dabei, die Symptome zu lindern, und das manchmal durchaus effektiv.
Manchmal haben sie auch eine heilende (therapeutische) Hilfsfunktion, indem sie es
dem/der Betroffenen ermöglichen, zu sich zu kommen und damit den ersten Schritt zur
Erkenntnis der Problemursachen zu tun. Sie können aber die eigentliche Problemlösear-
beit nicht ersetzen. Außerdem werden sie (was aber eher bei erwachsenen prüfungs-
ängstlichen Menschen zu beobachten ist) manchmal dazu benutzt bzw. besser gesagt
missbraucht, um vor der eigentlichen Problemlösung davonzulaufen.
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Voraussetzungen einer erfolgreichen Entspannung sind:

• Bereitschaft zur Entspannung und Konzentration auf die Entspannungsübung
• Minimum an Zeit
• Freiheit von äußeren Störreizen – nur nach langer Übung kann man sich z.B. bei star-

kem Lärm entspannen
• vor allem jedoch: Übung, Übung, Übung! Ohne regelmäßige Übung kann die ge-

wählte Entspannungstechnik nicht beherrscht und kann eine Tiefenentspannung
nicht erreicht werden. Wer zur regelmäßigen Übung nicht bereit ist, braucht gar
nicht erst mit dem Erlernen einer Entspannungstechnik anzufangen – es wäre Zeit-
verschwendung. Allerdings wäre es auch verfehlt, Entspannungstechniken allzu
forciert zu betreiben – Entspannung kann nicht erzwungen werden, Zwang und Ent-
spannung schließen sich aus. Ein verkrampftes Üben auf Teufel komm raus steht im
Widerspruch zur Entspannung.

1.2 Gehirnphysiologische Prozesse bei Entspannung und Konzentration

Welche physiologischen Veränderungen im Zustand der Angst entstehen und wie sie auf
uralte menschheitsgeschichtliche Reaktionsmuster im Umgang mit unmittelbaren existen-
tiellen Bedrohungen zurückzuführen sind, wurde an anderer Stelle in diesem Handbuch
erläutert (vgl. Geist, Prüfungsangst – Theorie). Entspannung bewirkt das Gegenteil dieser
Prozesse:
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