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Muskel-
en tspann ung

wEntspannung, Ruhe und Ausgegli-
chenheit werden immer wichtiger, um
Gesundheit und Leistungsfihigkeit zu
erhalten.* Dieser Grundsatz dient Hil-
degard Kos und Arnd Stein als Leitfa-
den fiir ihre CD zur , Progressiven Mus-
kelrelaxation®, die fiir Neulinge im
Bereich der vielfiltigen Entspan-
nungsverfahren einen verstindlichen
und iiberschaubaren Einstieg zur pri-
vaten Durchfiihrung bietet.

Ein iibersichtliches und klar geglie-
dertes Beiheft gibt zuniichst eine kur-
ze Einfithrung in die Theorie der ,,Pro-
gressiven Muskelrelaxation* nach
Edmund Jacobson. Dabei erfolgt neben
einer klaren Abgrenzung zu weiteren
Entspannungsmethoden (z. B. Auto-
genes Training) zuniichst eine Erliu-
terung der Zusammenhiinge zwischen
psychischer und muskuliirer Spannung.
AnschlieBend stellen die Autoren die
Methode der Progressiven Relaxation
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in Durchfiihrung und Wirkung genau-
er vor, deren positive Auswirkungen
durch Forschungsergebnisse und Stu-
dien belegt sind.

Im weiteren Verlauf wird die chrono-
logische Reihenfolge der Muskel-
gruppen, an welchen die Ubungen aus-
gefiihrt werden sollen, in einem kurzen
Uberblick angegeben. Dabei werden
die beiden Ubungshaltungen (Sitzen
bzw. Liegen) zwar sehr genau beschrie-
ben, eine zusiitzliche graphische Dar-
stellung konnte jedoch gerade fiir
Anfiinger durch die optische Unter-
stiitzung zur Klirung und Vereinfa-
chung beitragen. Eine Kurzzusam-
menfassung der Methode rundet das
Themenheft ab.

Die CD setzt sich aus zwei Teilen
zusammen: Der erste Teil ,,Progressi-
ve Muskelentspannung nach Jacob-
son™ dauert etwa 30 Minuten. Unter-
malt von typischer Entspannungsmu-
sik mit Panfléten- und Synthesizer-
kliingen wird von Sprecher Arnd Stein
cine vollstiindige Ubungseinheit durch-
gefiihrt. Die Ubungsanweisungen erfol-
gen mit ansprechender und ruhiger
Stimme und sind durch die verstiindli-
che Beschreibung meist gut umsetz-
bar. An manchen Stellen wiire jedoch
cine gesonderte Beschreibung zwi-
schen der Ausfiihrung im Sitzen und
Liegen sinnvoll, da sich die physische
Ausfiihrung einiger Ubungen in den
beiden Grundhaltungen deutlich unter-
scheidet. Auch muss man sich bewusst
sein, dass es fiir Laien problematisch
sein konnte, nur aufgrund der ge-
sprochenen Anweisungen auf der CD
die einzelnen Muskelgruppen (v. a.
Becken) korrekt zu isolieren.

Gegen Ende der Einheit wird noch ein-
mal explizit auf die Atmung einge-
gangen. Wiinschenswert wiire jedoch

eine kontinuierliche Beriicksichtigung
der Atemtechnik vor allem wiihrend
der Anspannungsphasen (Gefahr der
Pressatmung).
Im zweiten Teil der CD prisentiert
Arnd Stein ein 30-miniitiges Musik-
beispiel aus dem Bereich Wellness-
und Entspannungsmusik, welches sich
durchaus als Hintergrundmusik fiir die
selbststiindige Durchfiihrung  des
Ubungsprogramms eignet.
Fazit: Die CD bietet insgesamt einen
gelungenen Einstieg in das Themenfeld
der Progressiven Muskelentspannung
nach Jacobson und gibt durch den klar
strukturierten und verstiindlichen Auf-
bau von Begleitheft und CD wertvol-
le Anregungen zur Umsetzung im pri-
vaten Bereich wie auch in Schule und
Verein. Ohne sich vorher intensiv mit
dieser Materie auseinander setzen zu
miissen, ist der Horer in der Lage, posi-
tive Erfahrungen zu sammeln und
effektive sowie motivierende Ergeb-
nisse im Bereich der Entspannungs-
techniken an sich selbst zu erfahren.
Stefanie Pietsch/Beate Rothmeier
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