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Entspannung, Ruhe und Ausgeglichenheit
werden immer wichtiger,

um Gesundheit und Leistungsfihigkeit
zu erhalten.




Progressive Muskelentspannung
nach Edmund Jacobson

Entspannungstraining und Gesundheit

In den zwanziger Jahren entwickelten Prof. J. H. Schultz das
Autogene Training und etwa zeitgleich Dr. Edmund Jacobson
in den USA die Progressive Relaxation, ein an der Muskulatur
ansetzendes Entspannungsverfahren. Unter der Vielzahl der
heute angewendeten Entspannungsverfahren sind diese beiden
Methoden am weitesten verbreitet und am besten erforscht.

Der Progressiven Muskelentspannung liegt jedoch kein sug-
gestiver Ansatz zugrunde, sondern eine aktiv-muskuldre
Vorgehensweise. Sie ist am besten fiir Menschen geeignet, die
nicht allein durch ihre Vorstellungskraft (Grundlage des Auto-
genen Trainings) zu einer tiefen Entspannung finden kénnen.
Edmund Jacobson beschidiftigte sich als Wissenschaftler zu
Beginn unseres Jahrhunderts intensiv mit der Funktionsweise
der Muskulatur. Dabei fiel ihm auf, dass innere Unruhe, Stress
und Angst mit einer Anspannung der Muskulatur einhergehen.
Ziel seines Entspannungsverfahrens ist die willentliche,
fortdauernde Verringerung der Spannung (Kontraktion) einzel-



ner Muskelgruppen des Bewegungsapparates. Jacobson verzichtet
grundsdtzlich auf suggestive Elemente in seinen Ubungen.

In den USA ist die Progressive Muskelentspannung (PM) schon
ldngst so bekannt wie Yoga. Der Vorteil: Einmal erlernt, kann
man die Ubungen fast iiberall und unter einfachsten Bedingun-
gen durchfiihren.

Dieses Entspannungstraining verbessert die Féhigkeit, Alltags-
belastungen in giinstiger Weise zu bewdiltigen, es kann die Ge-
sundheit stdrken und die Lebensqualitdit erhdhen. Dabei diirfen
Entspannungsiibungen natiirlich nicht als ein "Wundermittel" zur
Lésung aller Lebensprobleme missverstanden werden.

Das regelmdfige Trainieren ist ein wichtiger eigener Beitrag, um
die seelische und kérperliche Gesundheit zu schiitzen und zu
starken. Wéihrend man beim Autogenen Training in aller Regel
etwas Geduld bis zu den ersten spiirbaren Wirkungen aufbringen
muss, konnen bei der Progressiven Relaxation meist schon nach
den ersten Ubungen Entspannungsempfindungen wahrgenommen
werden.

Die Methode der Progressiven Relaxation gilt als das bisher am
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besten untersuchte und in seinen positiven Wirkungen
Uberzeugendste Entspannungsverfahren.

Zusammenhang zwischen psychischer und
muskuldrer Spannung

Ein innerlich angespannter oder dngstlicher Mensch ist meist auch
muskuldr angespannt. Eine Lockerung der Muskulatur geht in der
Regel mit einem Ruhegefiihl einher. Wir haben es hier mit einem
Zusammenhang zwischen Psyche und Kérper zu tun, der in beiden
Richtungen besteht: Die Psyche wirkt auf den Kérper — und
umgekehrt kénnen kérperliche Veridnderungen auch Anderungen
im seelischen Befinden hervorrufen.

Eine grofie Zahl der Zivilisationserkrankungen wird nach Jacobson
durch iibermdifiigen Stress und seelische Belastungen verursacht.
Diese ftihren hdufig zu Verspannungen der Muskulatur. Geistige
Aktivitéten beeinflussen nicht nur die Willkiirmuskulatur, sondern
auch im Sinne reflexartiger Reaktionen die unwillkiirliche Muskulatur.
Diese Annahme macht die Entstehung von Fehlregulationen im
Hinblick auf die Funktion der Organe verstéindlich. Beispielsweise
kdnnen spannungsbedingte Verkrampfungen der Herzkranzgefdfie
bei entsprechender Vorschddigung zu Angina pectoris oder auch
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Herzinfarkten beitragen. Ebenso werden nicht selten durch eine
neuromuskulére Uberstimulation Stérungen und Erkrankungen
der Verdauungsorgane, Bluthochdruck, arthritische Beschwer-
den, Storungen des Nervensystems und der Psyche mitbedingt.

Die Methode der Progressiven Relaxation

Damit der Ubende durch die Progressiven Relaxation eine még-
lichst tiefgehende Entspannung erzielen kann, wird zundchst
die Aufmerksambkeit auf eine bestimmte Muskelgruppe (z.B.
Unterarm und Hand) gelenkt. Dann wird diese Muskelgruppe
fiir etwa 5 bis 10 Sekunden bis zur eigenen Belastungsgrenze
angespannt (z.B. Faust ballen), wobei die entstehenden
Empfindungen méglichst genau wahrgenommen werden. Die
Anspannung soll aber nicht tibertrieben werden, sondern ein-
fach nur gut tun. Daraufhin erfolgt eine Entspannungsphase
von etwa 15 bis 30 Sekunden, in der die Aufmerksamkeit auf
die Korperempfindungen gerichtet wird.

Der Ubungsablauf ist so aufgebaut, dass die verschiedenen
Muskelgruppen nacheinander in das Training einbezogen wer-
den. Meist wird die Progressive Relaxation zundchst in
Langformen (16 bzw. 17 verschiedene Regionen des Korpers)
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mit relativ vielen Ubungen durchgefiihrt, bevor dann Kurz-
formen gelibt werden, die weniger Zeit benétigen. In der
Originalversion von Jacobson ist fiir jede Muskelgruppe eine
tdgliche Ubungszeit von einer Stunde vorgesehen. Auflerdem
sollen iiber 50 Trainingssitzungen (Training von ca. 3 Muskel-
gruppen pro Sitzung) absolviert werden, so dass 3 bis 6 Monate
vergehen, bis der Ubende diese Entspannungstechnik vollkom-
men beherrscht. Heutzutage gibt es eine Vielzahl von kiirzeren
Varianten, die von den Ubungsleitern individuell eingesetzt und
modifiziert werden.

Bei der Progressiven Relaxation geht es vor allem darum, den
Unterschied zwischen Anspannung und Entspannung zu er-
ftihlen und kérperliche Aktivitdt als Zugang zur Entspannung
zu nutzen. Dadurch wird ein intensives Korperbewusstsein
entwickelt, das dazu befdhigt, den Kérper und sein Bedlirfnis nach
Entspannung schneller und vor allem effektiver wahrzunehmen.
Somit wird ein intensiver korperlich-seelischer Entspannungs-
zustand erreichbar. Aufierdem werden durch die Anspannung
die Muskeln besser durchblutet, was zu einem wohligen Wéir-
meempfinden fiihrt.

Unter differentieller Anspannung ist eine moglichst hohe



Muskelspannung innerhalb der Muskelgruppe zu verstehen, die
fuir die jeweilige Aktivitdt gebraucht wird. Andere, nicht fiir die
Aktivitédt notwendige Muskelgruppen bleiben dabei villig ent-
spannt. Die aufgrund eines ldngerfristigen Trainings erreich-
bare differentielle Entspannung erméglicht einen 6konomischen
Umgang mit personlicher Energie. Dadurch Idsst sich eine hohe
Leistung bei gleichzeitiger Vermeidung von Uberforderung
erreichen. Diese Féhigkeit zur lockeren Leistung macht es verstdnd-
lich, dass die Progressive Relaxation auch von vielen Sportlern
zur Leistungsverbesserung eingesetzt wird. Natiirlich ist die
Féhigkeit zur gezielten Entspannung auch in Hinblick auf priva-
te und berufliche Herausforderungen von groflem Nutzen. Die
geistige und korperliche Leistungsfédhigkeit steigt, wenn wir
lernen, mit Stress und Hektik besser umzugehen.

Forschungsergebnisse

Zahlreiche Forschungsergebnisse belegen, dass Stress und
psychische Belastungen hdufig eine wesentliche Rolle bei der
Entstehung von gesundheitlichen Beschwerden spielen. Psycho-
logische Entspannungsmethoden haben dementsprechend

in den letzten Jahren als Mafinahmen zur Vorbeugung oder
als Therapie ohne schddliche Nebenwirkungen an Bedeutung
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gewonnen. Wissenschaftliche Ergebnisse belegen positive
Auswirkungen der Progressiven Relaxation auf das Immun-
system und auf eine Vielzahl von Erkrankungen und Beschwer-
den wie z.B. Schlafstorungen, chronische Kopfschmerzen (vor
allem Spannungskopfschmerz), Herz-Kreislauferkrankungen,
Bluthochdruck, Abwehrschwdche, Schulter-Nacken-Beschwerden,
Kreuzschmerzen bis zu Bandscheibenvorfdllen. Die Progressive
Relaxation ist also bei einer Vielzahl bereits bestehender ge-
sundheitlicher Storungen, aber auch in der Vorbeugung von
Krankheiten ein wirksames und niitzliches Hilfsmittel.

Eindrucksvolle Studien zeigen auflerdem, dass die medizinische
Behandlung von Erkrankungen durch begleitende Progressive
Relaxation wirksam unterstiitzt werden kann. Beispielsweise
vertrugen Krebspatienten, die mit Chemotherapie behandelt
wurden und gleichzeitig Progressive Relaxation praktizierten,
die Chemotherapie wesentlich besser als Kontrollgruppen ohne
die Entspannungstherapie. Die Progressive Muskelrelaxation
trug dazu bei, dass wesentlich weniger Ubelkeit und Erbrechen
bei den Patienten auftraten. Auch in der komplexen Schmerz-
therapie ist die PM zu einem wichtigen basistherapeutischen
Bestandteil der nicht-medikamentdsen Behandlung geworden.
Aufgrund ihrer in zahlreichen Untersuchungen erwiesenen



Wirksamkeit wird die Progressive Muskelentspannung von allen
Krankenkassen als Gesundheitsvorsorge gefordert und auch
tiber Volkshochschulen angeboten.

Die Grundiibungen (mit Spannung und Gegenspannung)

OO NOIULANWN =~
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. Rechte Hand, rechter Unterarm

. Ganzer rechter Arm

. Linke Hand, linker Unterarm

. Ganzer linker Arm

. Gesicht, Stirn

. Nase, Wangen

. Kiefer, Lippen, Zunge

. Schulter, Nacken

. Brust, oberer Riicken

. Bauch

. Gesdfmuskulatur

. Becken

. Rechtes Bein, rechter Fuf3, Unterseite
. Rechtes Bein, rechter Fuf3, Oberseite
. Linkes Bein, linker Fuf, Unterseite

. Linkes Bein, linker Fuf, Oberseite



Ubungshaltung

Setzen Sie sich entspannt auf einen Stuhl. Lassen Sie dabei den
Kopf gerade, sodass das Gewicht Ihres Kopfes auf Ihrer Hals-
wirbelsdule liegt. Ihr Riicken ist gerade, lhre Schultern fallen
bequem. Beide Arme sind entspannt, die Hédnde liegen auf Ihren
Oberschenkeln, Handfldchen nach unten. Die Knie sind hiiftbreit,
Ihre Fufspitzen zeigen leicht nach aufen.

Oder Sie legen sich bequem auf eine Liege oder ins Bett. Stiitzen
Sie Ihren Nacken, indem Sie entweder ein kleines Kissen oder ein
zusammengerolltes Handtuch unterlegen. Die Hédnde und Arme
liegen bequem neben lhrem Kérper, die Handfldchen zeigen nach
unten. Legen Sie ein kleines Kissen unter Ihre Knie und lassen Sie
Ihre Fufispitzen leicht nach aufien kippen. Achten Sie darauf, dass
der Raum nicht zu kalt oder zu warm ist.

Denken Sie bitte daran: Sie gehen ganz bewusst in die Entspan-

nung und beenden die Ubungen, indem Sie ganz bewusst wieder
in die Realitét zuriickkehren.
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Zusammenfassung

Bei der Progressiven Muskelentspannung geht es grundsditzlich
darum, den Unterschied zwischen Anspannung und Entspan-
nung zu erfiihlen und korperliche Aktivitdt als Zugang zur
Entspannung zu nutzen. Dadurch wird ein intensives Korper-
bewusstsein entwickelt, das dazu befdihigt, den Korper und sein
Bediirfnis nach Entspannung schneller und vor allem effektiver
wahrzunehmen. Deshalb ist es sehr wichtig, die eigene Grund-
spannung zu erfahren, auf ein individuell richtiges Mafs
einzustellen und zu stabilisieren.

Die geschilderten gesundheitlichen Vorteile treten aber nur selten
sofort nach Ubungsbeginn auf. Obwohl fiir das Erlernen der
Progressiven Relaxation in aller Regel zwar weniger Ubungszeit
als fiir andere Entspannungsverfahren benétigt wird, ist doch
eine geduldige Herangehensweise empfehlenswert. Wer das
Training einmal beherrscht, hat langfristig eine wirksame Methode
der Selbsthilfe zur Verfligung, die nach dem Erlernen allerdings
weiterhin konsequent praktiziert werden sollte. Entspannen
bedeutet, Kérperbewusstsein zu entwickeln. Korper und Geist
werden sensibilisiert. Schon Konfuzius wusste: ,Erst wenn der
Kérper entspannt ist, kann die Seele nachfolgen!”
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Hildegard Kos, Jahrgang 1951, arbeitet seit
1976 als psychologisch-technische Assistentin im
Reha-Zentrum Bad Steben der Bundesversiche-
rungsanstalt fiir Angestellte (Orthopddie, Innere
Medizin, Psychosomatik). Dort beschdiftigt sie sich
tiberwiegend mit Einzel- und Gruppenentspannung
(u.a. Myo-Feedback, Atem-Feedback, Progressive
Muskelentspannung, Autogenes Training).

Dartiber hinaus ist sie seit vielen Jahren als Kursleiterin bei der
Volkshochschule tétig (u.a. Nichtrauchertraining — auch iiber
Krankenkassen). Sie ist verheiratet, hat zwei erwachsene Séhne
und lebt in Bad Steben-Thierbach.
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Dr. Arnd Stein, Jahrgang 1946, studierte Psycho-
logie an der Ruhr-Universitidt Bochum und promo-
vierte dort in den Bereichen Medienpsychologie
und Publizistik. Schon wéhrend des Studiums
begann er mit der praktischen Arbeit als Kinder-
psychologe, zundichst in einer Beratungsstelle und
ab 1972 in eigener Praxis.

Seine therapeutischen Erfahrungen lieferten ihm die Basis ftir
mehvrere erfolgreiche Sachbiicher (u.a. ,Das Rechtschreibspiel”,
,Mein Kind hat Angst“, ,Wenn Kinder aggressiv sind").

Wéhrend seiner Titigkeit als Psychotherapeut machte er sich mit
Hypnose- und Entspannungsverfahren vertraut. Eine langjdhrige
Klavierausbildung war eine weitere Voraussetzung zur Entwicklung
neuartiger, effizienter Entspannungstechniken (Tiefensuggestion
und Aktiv-Suggestion).

Neben seiner therapeutischen Tdtigkeit arbeitet der Autor flir
verschiedene Zeitungen und Zeitschriften als psychologischer
Berater. Zudem ist er durch seine Mitwirkung bei zahlreichen
Rundfunk- und Fernsehsendungen einem breiten Publikum bekannt.
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Weitere Titel von Dr. Arnd Stein

Wellness- und Entspannungsmusik

Traumreise
Sonnenlicht

Friihlingsmorgen

Sommerabend
Wolkenmeer
Lebensfreude
Phantasie
Trdume
Galaxis
Sternenglanz
Blumenwiese
Horizont
Inspiration
Romantik
Elemente
Jahreszeiten
Am Meer
Waldlichtung
Atlantis
Arktika

Palmenstrand

Bergquell

Visionen

Feelings

Im Friihling

Paradies

Magic Moments

Silent Dreams

Indian Summer

Emotions

Poesie

Musik fiir festliche Stunden
Musik fiir romantische Stunden
Top-Hits Vol. 1 - 4
Schwebende Kldnge Vol. 1 - 3
Wellness-Musik Vol. 1 u. 2
Wellness & Chillout

Wellness & Dreams

Wellness & Soul

Wellness & Meditation

15



Tiefensuggestion

Raucherentwéhnung

Idealgewicht ohne Dict

Den Schmerz besiegen
Abwehrkrdifte steigern

Entspannte Schwangerschaft

Stress abbauen

Selbstbewusstsein stédrken

Angste iiberwinden

Mentales Training fiir Sportler
Konzentration steigern

In 15 Minuten frisch und ausgeglichen
Bewusster und angenehmer triumen

O Avved Steen
Autogene
Entspannung

O A Sten
Idealgewicht
ohne Didt

"

i
t
{
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Autogene Entspannung
Gesunder Schlaf
Erfolgreicher leben
Lebensmut statt Depression
Harmonische Partnerschaft
Den richtigen Partner finden
Allergien lindern

Wellness & Beauty

Wellness beim Sonnenbad

0 Amd St O, Amd St
In 15 Minuten Selbstbewusstsein
friseh und ausgeglichen stiirken



Tit wnd vital
Fit un N ﬁev\ie\km

Diese CD vermittelt Ihnen auf eindrucksvolle Weise
neue Wege zu einem optimistischen, aktiven und
ausgefiillten Leben.

s er Mit diesem Wohlfiihl-Programm fordern Sie lhre

TV_M d d . oy e . .

Lifesg,,:_’f‘jf:e’r;’: Vitalitdt, Ihre Lebensfreude und Ihr korperlich-
seelisches Gleichgewicht.

Herzlichst Ihr

aEte

Dr. Amd Stein
TFit und vital i
Do Lgbeh gewiejten i Titel 1: Max Schautzer
Fit und vital in jedem Alter
Titel 2: Dr. Arnd Stein
Entspannungs-Programm fiir ein
aktives und gesundes Leben
‘k Titel 3: Wellness-Musik

o=y ,,,mm i Kompositionen zum Wohlfiihlen
_fiir mehr Lebensiroude S Und Cenle[Sen
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Aktiv-Suggestion

Mit guter Laune in den Tag
Mein Wunschgewicht erreichen
Den Stress bewdiltigen

Meine Ziele verwirklichen

Den Schmerz lindern

Nie mehr rauchen

Mentale Energie fiir Sportler
Allergische Reaktionen abbauen
Die Angst bewdiltigen

erreichen

Audiovisuelle Suggestionen auf DVD
Entspannungsfilm, Wellness-Musik und positive Leitscitze

Den Stress bewidiltigen

thein Wunschgewicht
sermictan

e

Mein Wunschgewicht
erreichen
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Fantasiereisen und Entspannungsmusik fiir Kinder

Im Zauberschloss

Der geheimnisvolle Planet
Traumland

Sternenreise

Autogenes Training

Aulogenes
Progressive Muskelentspannung
nach Jacobson

Training =
Muskel-
m'spannunq

Ausfiihrliche Informationen tiber das Gesamtprogramm
erhalten Sie bei Ihrem Hdndler oder bei:

B v Verlag fiir Therapeutische Medien
D-58610 Iserlohn
info@vtm-stein.de
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ISBN 978-3-89326-885-6

Auf den Innenseiten finden Sie
einige interessante Informationen
zur Progressiven Muskelentspannung
nach Jacobson.

Gratis! Download fiir Sie:

Hier kénnen Sie einen ca. 5-miniitigen
Bonus-Track kostenlos herunterladen:
www.vtm-stein.de/gratis.asp




