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Stress, psychische Belastung, Sorgen und Angst fiihren, oft ohne dass
wir es merken, zu einer erhohten Anspannung einzelner oder sogar al-
ler Muskeln im Korper. Dies hat biologisch den Sinn, auf eine Aktion
oder Handlung vorzubereiten und ist somit kurzfristig kein Problem.
Halten jedoch solche Zustande langere Zeit an oder kehren sie immer
wieder — wie das bei Stress und Sorgen haufig der Fall ist — kdnnen sie
Erschopfungszustande und Schmerz hervorrufen. Wer kennt das nicht:
den verspannten Nacken oder den schmerzhaften Riicken nach einem
harten Tag, Kopfschmerzen nach grofer Konzentration, etc. Entspan-
nungsreaktionen sind somit wichtig fiir die Erholung unseres Organis-
mus. Das Ziel der meisten Entspannungstechniken ist es somit, bei Be-
darf — also willkiirlich und relativ schnell — eine Entspannungsreaktion
herbeifiihren zu kénnen.

Die Methode der Progressiven Muskelrelaxation wurde in den zwanzi-
ger Jahren vom amerikanischen Arzt Edmund Jacobsen entwickelt. Der
Ansatzpunkt dieses Entspannungsverfahrens beruht auf der Wechsel-
wirkung zwischen muskuldrer und psychischer Anspannung. Anders
ausgedriickt: die Lockerung der Muskulatur, die im Entspannungstrai-
ning hervorgerufen wird, fiihrt im seelischen Erleben zu einem Ruhege-
flihl. Dieses vertiefte Ruhegefiihl bewirkt wiederum eine zunehmende



Muskelentspannung — wodurch ein positiver Kreislauf entsteht.

Wer langere Zeit regelmaflig PMR iibt, entwickelt zunehmend Ruhe,
Gelassenheit und gewinnt an Konzentration. In der Forschung hat sich
gezeigt, dass die Progressive Muskelrelaxation

e korperliche Unruhe, Nervositat und Angst reduziert

e eine positive Wirkung auf das Herz-Kreislaufsystem (z.B. Bluthoch-
druck) hat

e einen giinstigen Einfluss auf das Immunsystem hat

e sich giinstig auf den Schlaf auswirkt

e bei Schmerzzustanden jeder Art hilfreich ist

® eine bessere Bewaltigung von Problem- und Stresssituationen ermoglicht

Worauf es beim Uben ankommt

e Anspannen und Entspannen: Wesentliches Ziel der PMR besteht dar-
in, willkiirliche Kontrolle tiber Spannung und Entspannung einzelner
Muskelgruppen zu vermitteln. Wichtig ist es, Unterschiede zwischen
An- und Entspannung wahrzunehmen. Bitte achten Sie beim Anspan-
nen der jeweiligen Muskeln darauf, dass Sie mdoglichst nur die ge-
fragte Partie anspannen. Die Anspannungsphase dauert ca. 5-10 sec,
die Entspannungsphase etwas langer (45-60 sec).

¢ Intensitatsregulierung: Fiir Anfanger ist es besser, nicht zu stark an-
zuspannen, sondern lediglich so viel, dass Sie einen Unterschied spii-
ren. Dies gilt besonders dann, wenn Sie beim Anspannen Schmerzen
empfinden. Je besser Sie die Ubungen beherrschen, desto stérker
konnen Sie eine Muskelpartie differenziell anspannen, ohne dass
andere Muskeln ,mitbetroffen® sind.



Auf alle Empfindungen achten: Achten Sie sowohl bei der Anspan-
nungs- als auch bei der Entspannungsphase auf alle auftretenden
Empfindungen. Diese konnen ganz unterschiedlich sein: Warme/Kiih-
le, Kribbeln, Schwere/Leichtigkeit, Schwerelosigkeit,...

Atmen: Achten Sie darauf, auch wahrend der Muskelentspannung ru-
hig weiterzuatmen.

Aufmerksamkeitsfokussierung: Manchmal wird |hre Aufmerksamkeit
beim Uben abschweifen. Das ist ganz normal und sollte Sie nicht
beunruhigen. Wenn Sie feststellen, dass Sie abschweifen, so nehmen
Sie es ruhig hin und kehren Sie gedanklich einfach wieder zu der
betreffenden Muskelpartie zuriick und fahren Sie mit der Ubung fort.

Aktives Beenden der Entspannung: Nach der eigentlichen Ubung kén-
nen Sie beliebig lange im Entspannungszustand bleiben. Es emp-
fiehlt sich, danach die Entspannung ganz bewusst durch Aktivierung
zu beenden (Strecken, Radkeln, ein paar Mal tief durchatmen, Augen
offnen), damit auch hier ein eindeutiger Unterschied zwischen Ruhe-
tonung und Aktivitat gemacht wird. Die Aktivierung bleibt natdirlich
dann aus, wenn Sie danach einschlafen wollen!

Entspannung ldsst sich nicht erzwingen: Entspannungsfahigkeit un-
ter Leistungsdruck erreichen zu wollen, ist ein Widerspruch in sich.
Gonnen Sie sich Zeit und Geduld!

Ubung als Voraussetzung fiir Erfolg: Wie bei vielen anderen Fertig-
keiten (Schwimmen, Fahrrad fahren, Musikinstrument,...) wird auch
Entspannung dann beherrscht, wenn sie richtig gelernt wurde. Ein
regelmaBiges Uben — am besten tiglich — ist empfehlenswert.



Noch einige Stichworte zum Uben:

Zeitpunkt: Uben Sie tiglich mindestens einmal, und legen Sie den Zeit-
punkt so, dass sie anfangs 20 bis 25 min zur Verfligung haben, in denen
Sie nicht gestort und sich auch nicht unter Zeitdruck fiihlen. Diese Mi-
nuten sollen also voll und ganz der Entspannung zur Verfiigung stehen.

Umgebung: Die Umgebung spielt fiir das Uben letztlich keine Rolle. Am
Anfang des Trainings ist es aber giinstig, wenn Sie wihrend des Ubens
nicht abgelenkt und in lhrer Konzentration gestort werden. Ideal ist
deshalb ein ruhiger, evtl. abgedunkelter Raum. Achten Sie darauf, we-
der durch Personen oder Haustiere im Zimmer noch durch das Klingeln
des Telefons oder der Tiirklingel unterbrochen zu werden.

Kleidung: Achten Sie darauf, dass Sie beim Uben nicht durch beengen-
de Kleidungsstiicke (Krawatte, Giirtel, hohe Schuhe), durch Brille, Kon-
taktlinsen oder Uhr in lhrer Bewegungs- und Konzentrationsfahigkeit
eingeschrankt werden.

Grundposition: Bevor Sie mit der eigentlichen Entspannung beginnen,
sollten Sie sich vergewissern, dass Sie auch wirklich bequem sitzen
bzw. liegen. Wenn Sie im Sitzen {iben, achten Sie darauf, dass die Fiif3e
bequem stehen, dass die Beine gelockert sind und Sie sich iberall be-
quem anlehnen kénnen, fiir lhren Kopf eine angenehme Lage finden,
dass die Schultern locker herabhdngen und Hande und Unterarme ent-
spannt auf der Lehne oder im Schof} aufliegen. Sie kdnnen natiirlich
auch im Liegen iben. Legen Sie sich dazu auf den Riicken, die Arme
liegen leicht angewinkelt, die Beine liegen ausgestreckt nebeneinander,
die Fiile zeigen nach aufien. Vielleicht ist es bequemer, wenn Sie ein
Kissen oder eine Rolle in den Nacken, den Riicken oder in die Kniekeh-
len legen. Probieren Sie die fiir Sie angenehmste Lage aus.



etidax Hao s
ntspannung - lauschen - imagination
Eine E gs-CO der Abteil fulr —t

ine Ent: g
£linlsche Psychologie und Psychotherapie

— . —==

Reihenfolge der Ubungen

e rechte Hand und Unterarm (Faust machen)

e rechter Oberarm (Ellenbogen mit gedffneter Hand nach oben beugen)

¢ linke Hand und Unterarm

e linker Oberarm

e Stirn (Hochziehen der Augenbrauen, Stirn runzeln)

e Augen und Nase (Augen zukneifen und Nase riimpfen)

e Lippen und Kiefer (Lippen aufeinander pressen, Zunge an den Gau-
men driicken)

e Nacken und Hals (Kopf nach rechts und links neigen)

e Schultern (Schultern hochziehen)

e Bauch (anspannen ohne Luft anzuhalten)

e rechter Oberschenkel (Bein anheben)

¢ rechter Unterschenkel (FuB nach oben driicken)

e rechter FuB (Zehen nach innen kriimmen)

¢ linker Oberschenkel

¢ linker Unterschenkel

e linker FuB
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