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Heute haben Sie einmal die Möglich-
keit, sich im Seminar von Dr. Karin 
Klug zu entspannen und bewusst 
zur Ruhe zu kommen. Mit einfachen 
Übungen zeigt die Klinische-, Ge-
sundheits- und Arbeitspsychologin, 
wie man Energie tanken bzw. wieder 
ins Fließen bringen kann.

Methoden der Entspannung
Karin Klug erklärt dazu verschiedene 
systematische Entspannungsme-
thoden, wie z.B. Atemübungen, Au-
togenes Training, Biofeedback, Medi-
tation, Progressive Muskelrelaxation 
(PMR), Tai-Chi, Qigong oder Yoga. 
Wem das alles nicht liegt, der kann 
sich mit unsystematischen Möglich-
keiten, wie ein Nickerchen zwischen-
durch, in der Sauna, im Dampfbad, 
beim Musikhören oder Spazieren-
gehen, bei einem Bad oder auch bei 
der Gartenarbeit entspannen. 
Wer sich regelmäßig entspannt, wird 
feststellen, dass durch die Entspan-
nung der Muskulatur auch andere 
Zeichen körperlicher Unruhe und Er-
regung, wie z.B. Herzklopfen, Schwit-
zen oder Zittern, zurückgehen oder 
verschwinden, dass man sich insge-

samt ruhiger und gelassener fühlt. 
Denn Entspannung wirkt sich auf 
Körper, Geist und Psyche aus. Sie re-
duziert u.a. die körperliche und geis-
tige Anspannung, baut Stresshormo-
ne ab, mobilisiert das Immunsystem 
und stärkt die Abwehrkräfte. Sie wirkt 
sich auch auf die Verbesserung der 
Schmerzbewältigung, die Linderung 
von Kopfschmerzen aus und beein-
flusst Schlafstörungen positiv, redu-
ziert Angst und Depressionen, Ärger 
und Aggressionen und steigert die 
Gelassenheit und Zufriedenheit. 

Loslassen statt Wollen
Entspannung lässt sich nicht er-
zwingen. Es erfordert Konzentration 
und regelmäßige Übung. Entspan-
nen erfordert, sich Zeit für sich selbst 
zu nehmen und Geduld mit sich zu 
haben. „Entspannung ist durch be-
wusste Willensanstrengung nicht 
zu erreichen“, so Karin Klug. „Be-
sonders bemüht Übende, die ihren 
ganzen Willen einsetzen, tun sich 
schwer. Man kann Spannung nicht 
mit dem Willen beseitigen – denn 
Wille ist Spannung. Entspannung 
bedeutet, den bewussten Willen, 

die Absicht, die Dinge beherrschen 
zu wollen, loszulassen.“ Nachdem 
die geistige Anspannung sowieso 
ein großes Thema in der heutigen 
Zeit ist, stellt Karin Klug noch einige 
Methoden und (Anti-Grübel-)Tipps 
vor. Hilfreich ist prinzipiell einmal 
zwischen Nachdenken und Grü-
beln zu unterscheiden, sich beim 
Denken zu beobachten, Gedanken 
nicht festzuhalten, sich auf einen 
Gegenstand, ein Bild oder auch auf 
den eigenen Atem oder friedvolle 
Gedanken zu konzentrieren. 

In der Ruhe liegt die Kraft

Spannung & Entspannung

Wer sich regelmäßig entspannt, 
bleibt länger gesund und  
erholt sich schneller. Das gilt  
nicht nur für Patienten, sondern 
auch für Ärzte und Ordinations-
mitarbeiter. 

Seminar Ordinationsmitarbeiter: 

In der Ruhe liegt die Kraft

Dr. Karin Klug, Klinische-, Gesund-

heits- und Arbeitspsychologin, 
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