PSYCHOREGULATION
(Psycho-physische Grundlagen der Stressregulation)
Die Fähigkeit, Stresszustände gezielt zu regulieren bzw. regenerative Entspannungsprozesse zu optimieren beruht auf folgenden grundsätzlichen Erkenntnissen:

1) Die psychischen Prozesse des Wahrnehmens, Denkens und Fühlens vollziehen sich zwar letztendlich im Gehirn, sind aber eng  an begleitende körperliche Vorgänge im vegetativen und sensomotorischen Bereich gekoppelt: Psychische Prozesse, vegetative Funktionen (wie z.B. Herzfrequenz, Verdauung etc.) und (ideo-motorische Reaktionen (z.B. willkürliche Muskelspannung) beeinflussen einander wechselseitig! (=  „Psycho-physisches Gesetz“)
2) Für jede einzelne konkrete „Leistungssituation“ gibt es (theoretisch) einen je individuellen, physisch und zugleich psychisch optimalen Spannungszustand (in etwa mit „Stresspegel“ gleichzusetzen), der es dem Individuum ermöglichen würde, sein je spezifisches Leistungspotential auszuschöpfen. Jedes diesbezügliche Zuviel (tendenziell: jede überkonzentrierte u. übermotivierte „Verkrampfung“) oder Zuwenig (im Sinne von unkonzentrierter, demotivierter „Schlaffheit“) beeinträchtigt das konkret aktuelle Leistungsvermögen.

3) Psychoregulationsmaßnahmen stellen nun darauf ab, den jeweils als „ideal“ gedachten bzw. erlebten psycho-physischen Spannungszustand herzustellen oder zu erhalten (mit anderen Worten: sich hinsichtlich Motivation, Konzentration, Muskelspannung und genereller körperlicher Aktivierung optimal auf die anstehende Aufgabe einzustellen.) Sämtliche Techniken der Entspannung (= Relaxation) oder Spannung (= Aktivierung / Mobilisation) machen sich dabei den oben beschriebenen Zusammenhang zwischen „Körper und Geist“ (Psycho-physisches Gesetz!) zu Nutze: Zum einen wird mittels gezielter Körperarbeit (Atmung / Muskelspannung bzw. -entspannung / dynamisch. Bewegung etc.) die Psyche beeinflusst, zum anderen benutzt man bewusst initiierte kognitive Vorgänge, autosuggestive Vorstellungen, Formeln und/oder „Bilder“, um auch jene physischen Bereiche gezielt zu beeinflussen, die sich üblicherweise einer willentlichen Einflussnahme entziehen!

4) Letztlich wird jene Vorgangsweise die besten Erfolge vorzuweisen haben, die …..

· eine Kombination von körperlich-muskulärer und mentaler Arbeit vorsieht,
· systematisch und kontinuierlich zum Einsatz gelangt,

· auf die jeweiligen situationsspezifischen Anforderungen abgestimmt wurde, und die schließlich

· zur „Person“ passt, also persönliche Vorlieben ebenso berücksichtigt wie individuelle Eignung und/oder Überzeugung! (In diesem Bereich lässt sich nichts erzwingen oder diktieren!) 
