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Stress, psychische Belastung, Sorgen und Angst flhren, oft ohne dass wir es
merken, zu einer erhdhten Anspannung einzelner oder sogar aller Muskeln im
Korper. Dies hat biologisch den Sinn, auf eine Aktion oder Handlung vorzube-
reiten und ist somit kurzfristig kein Problem. Halten jedoch solche Zustande
langere Zeit an oder kehren sie immer wieder — wie das bei Stress und Sorgen
hdufig der Fall ist — kdnnen sie Erschopfungszustande und Schmerz hervorru-
fen. Wer kennt das nicht: den verspannten Nacken oder den schmerzhaften
Ricken nach einem harten Tag, Kopfschmerzen nach groRer Konzentration,
etc. Entspannungsreaktionen sind somit wichtig fir die Erholung unseres Or-
ganismus. Das Ziel der meisten Entspannungstechniken ist es somit, bei Bedarf
— also willkdrlich und relativ schnell - eine Entspannungsreaktion herbeiflih-
ren zu konnen.

Die Methode der Progressiven Muskelrelaxation wurde in den zwanziger
Jahren vom amerikanischen Arzt Edmund Jacobsen entwickelt. Der Ansatz-
punkt dieses Entspannungsverfahrens beruht auf der Wechselwirkung zwi-
schen muskularer und psychischer Anspannung. Anders ausgedrickt: die
Lockerung der Muskulatur, die im Entspannungstraining hervorgerufen wird,
fihrt im seelischen Erleben zu einem Ruhegeflihl. Dieses vertiefte Ruhegefinhl
bewirkt wiederum eine zunehmende Muskelentspannung — wodurch ein posi-
tiver Kreislauf entsteht.

Wer langere Zeit regelmalig PMR (bt, entwickelt zunehmend Ruhe, Gelassen-
heit und gewinnt an Konzentration. In der Forschung hat sich gezeigt, dass die
Progressive Muskelrelaxation

« korperliche Unruhe, Nervositat und Angst reduziert

« eine positive Wirkung auf das Herz-Kreislaufsystem (z.B. Bluthochdruck) hat
« einen ginstigen Einfluss auf das Immunsystem hat

+ sich glnstig auf den Schlaf auswirkt

« bei Schmerzzustanden jeder Art hilfreich ist

+ eine bessere Bewadltigung von Problem- und Stresssituationen ermoglicht

Worauf es beim Uben ankommt

e Anspannen und Entspannen: Wesentliches Ziel der PMR besteht darin,
willkirliche Kontrolle Gber Spannung und Entspannung einzelner Muskel-
gruppen zu vermitteln. Wichtig ist es, Unterschiede zwischen An- und Ent-
spannung wahrzunehmen. Bitte achten Sie beim Anspannen der jeweiligen
Muskeln darauf, dass Sie moglichst nur die gefragte Partie anspannen. Die
Anspannungsphase dauert ca. 5-10 sec, die Entspannungsphase etwas lan-
ger (45-60 sec).

e Intensitatsregulierung: Fir Anfanger ist es besser, nicht zu stark anzu-
spannen, sondern lediglich so viel, dass Sie einen Unterschied spuren. Dies
gilt besonders dann, wenn Sie beim Anspannen Schmerzen empfinden. Je
besser Sie die Ubungen beherrschen, desto starker kdnnen Sie eine Mus-
kelpartie differenziell anspannen, ohne dass andere Muskeln ,mitbetroffen”
sind.



Auf alle Empfindungen achten: Achten Sie sowohl bei der Anspannungs-
als auch bei der Entspannungsphase auf alle auftretenden Empfindungen.
Diese kdnnen ganz unterschiedlich sein: Warme/Kihle, Kribbeln, Schwere/
Leichtigkeit, Schwerelosigkeit,...

Atmen: Achten Sie darauf, auch wahrend der Muskelentspannung ruhig
weiterzuatmen.

Aufmerksamkeitsfokussierung: Manchmal wird Ihre Aufmerksamkeit
beim Uben abschweifen. Das ist ganz normal und sollte Sie nicht beunruhi-
gen. 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 kénnen
Sie beliebig lange im Entspannungszustand bleiben. Es empfiehlt sich, da-
nach die Entspannung ganz bewusst durch Aktivierung zu beenden (Stre-
cken, Rakeln, ein paar Mal tief durchatmen, Augen 6ffnen), damit auch hier
ein eindeutiger Unterschied zwischen Ruhetonung und Aktivitat gemacht
wird. Die Aktivierung bleibt natlrlich dann aus, wenn Sie danach einschlafen
wollen!

Entspannung ldasst sich nicht erzwingen: Entspannungsfahigkeit unter
Leistungsdruck erreichen zu wollen, ist ein Widerspruch in sich. Gonnen Sie
sich Zeit und Geduld!

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

Noch einige Stichworte zum Uben:

Zeitpunkt: Uben Sie taglich mindestens einmal, und legen Sie den Zeitpunkt so,
dass sie anfangs 20 bis 25 min zur Verfiigung haben, in denen Sie nicht gestort
und sich auch nicht unter Zeitdruck fthlen. Diese Minuten sollen also voll und
ganz der Entspannung zur Verfigung stehen.

Umgebung: Die Umgebung spielt fir das Uben letztlich keine Rolle. Am An-
fang des Trainings ist es aber giinstig, wenn Sie wahrend des Ubens nicht ab-
gelenkt und in Ihrer Konzentration gestort werden. Ideal ist deshalb ein ruhi-
ger, evtl. abgedunkelter Raum. Achten Sie darauf, weder durch Personen oder
Haustiere im Zimmer noch durch das Klingeln des Telefons oder der Turklingel
unterbrochen zu werden.

Kleidung: Achten Sie darauf, dass Sie beim Uben nicht durch beengende Klei-
dungsstlcke (Krawatte, Gurtel, hohe Schuhe), durch Brille, Kontaktlinsen oder
Uhr in Ihrer 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 Uben, achten Sie darauf, dass die FliRe bequem stehen, dass die
Beine gelockert sind und Sie sich Uberall bequem anlehnen kénnen, fir Ihren
Kopf eine angenehme Lage finden, dass die Schultern locker herabhdngen und
Hdnde und Unterarme entspannt auf der Lehne oder im Schof aufliegen. Sie
konnen natlrlich auch im Liegen Uben. Legen Sie sich dazu auf den Rlcken,
die Arme liegen leicht angewinkelt, die Beine liegen ausgestreckt nebeneinan-
der, die Fll3e zeigen nach aulen. Vielleicht ist es bequemer, wenn Sie ein Kis-
sen oder eine Rolle in den Nacken, den Ricken oder in die Kniekehlen legen.
Probieren Sie die flr Sie angenehmste Lage aus.



ntspannung - ‘auschen - imagination

Eine Entspannungs-CD der Abtellung fir
Klinische Psychologie und Psychotherapie

——

Reihenfolge der Ubungen

« rechte Hand und Unterarm (Faust machen)

 rechter Oberarm (Ellenbogen mit gedffneter Hand nach oben beugen)
+ linke Hand und Unterarm

 linker Oberarm

 Stirn (Hochziehen der Augenbrauen, Stirn runzeln)

« Augen und Nase (Augen zukneifen und Nase rimpfen)

« Lippen und Kiefer (Lippen aufeinander pressen, Zunge an den Gaumen dr-

cken)
« Nacken und Hals (Kopf nach rechts und links neigen)
« Schultern (Schultern hochziehen)
« Bauch (anspannen ohne Luft anzuhalten)
- rechter Oberschenkel (Bein anheben)
« rechter Unterschenkel (FuR nach oben driicken)
« rechter FuR (Zehen nach innen kriimmen)
+ linker Oberschenkel
 linker Unterschenkel
+ linker Fuly
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