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2 So einfach ist entspannen

01 Trailer 0:17
02 Einfithrung 4:22

Die Methode sicher erlernen in rund 30 Minuten:
Die Langform der PR in 4 Ubungsteilen

03 Einstieg Langform 1:36
04 Langform - Ubungsteil 1 - Hinde und Arme 7:29
05 Langform - Ubungsteil 2 - Gesicht und Schultern 7:21
06 Langform - Ubungsteil 3 - Entspannung des Leibes 4:45
07 Langform - Ubungsteil 4 — Entspannung der Beine 7:24

Rasch und gezielt entspannen im Alltag:
Die Kurzformen der PR

08 Einstieg Kurzformen 1:12
09 Die Kurzform in 10 Schritten (ca. 15 Min.) 16:57
10 Die Kurzform in 7 Schritten (ca. 10 Min.) 11:40
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Die Entspannung vertiefen: Ruhebild
11  Ruhebild - Anleitung 3:12

Uberall und unbemerkt entspannen:
Mentale Kurzentspannung

12 Einfiihrung 1:33
13 Mentale Kurzentspannung — Anleitung 8:57
14 Trailer 0:17

Gesamtzeit: 77:33
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Einleitung

Entspannungstraining schiitzt und starkt die
Gesundheit

Psychische Belastungen spielen bei der Entstehung von gesundheitlichen
Problemen eine grof3e Rolle. Seitdem dies wissenschaftlich belegt ist, haben
psychologische Entspannungsmethoden in der Vorbeugung und Behandlung
von Krankheiten an Bedeutung gewonnen.

Was bewirkt Entspannungstraining?

Entspannungstraining kann die Fahigkeit verbessern, Alltagsbelastungen in
glinstiger Weise zu bewadltigen, die Gesundheit zu stirken und die Lebens-
qualitdt zu erhdhen. Natiirlich darf Entspannungstraining nicht als allum-
fassendes Patentmittel zur Losung aller Lebensprobleme missverstanden
werden, aber regelmiRiges Uben stellt einen wichtigen gesundheitlichen
Schutzfaktor dar.
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Die Methode der Progressiven Relaxation 5

Die Methode der Progressiven Relaxation

Wortlich heif3t ,,Progressive Relaxation“ ,,voranschreitende Entspannung*.

Der Zusammenhang zwischen Korper und Psyche

Edmund Jacobson - der Begriinder der Progressiven Relaxation - beschaf-
tigte sich als Wissenschaftler zu Beginn des 20. Jahrhunderts intensiv mit der
Funktionsweise der Muskulatur. Dabei fiel ihm auf, dass innere Unruhe, Stress
und Angst mit héherer Muskelspannung einhergehen. Umgekehrt ruft eine
gelockerte, entspannte Muskulatur ein Ruhegefiihl hervor. Zwischen Psyche
und Korper besteht also eine Wechselwirkung: Die Psyche beeinflusst den
Korper, und umgekehrt 16sen kérperliche Verdnderungen auch Anderungen
im psychischen Befinden aus. Hier setzt die Progressive Relaxation an.

Der Prozess der Entspannung

Den verschiedenen Ubungsformen liegt das gleiche Prinzip zugrunde. Auf eine
kurzzeitige Anspannung einer Muskelgruppe folgt mit der Zeit ein sich ver-
tiefender Ruhezustand. Das Ruhegefiihl bewirkt wiederum eine zunehmende
Muskelentspannung, wodurch eine Art Kreisprozess zu Stande kommt: Je
mehr ich meine Muskeln entspanne, desto ruhiger werde ich, und je ruhiger
ich werde, desto mehr entspannen sich meine Muskeln. Auf diese Weise ist
also sowohl eine korperliche als auch eine seelische Entspannung erreichbar.

Einzelne Ubungsformen

Die einzelnen Ubungsformen unterscheiden sich vor allem in der Anzahl der
einbezogenen Muskelgruppen. Die {iblichen Langformen berticksichtigen die
Muskelgruppen: Hande und Oberarme, Oberarme, Stirn, Augenpartie, Wan-
genpartie und Kiefer, Nacken und Hals, Schultern und obere Riickenpartie,

Bauchmuskulatur, Oberschenkel und GesaBmuskeln, Unterschenkel, Fiif3e.
aus: Ohm, Progressive Relaxation Horbuch (ISBN 978-3-8304-3406-1) ©2007 Trias Verlag
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Einleitung

Wie kann ich diese CD fiir mich nutzen?

i,

Die erste Halfte der CD enthélt eine Langform der Progressiven Relaxati-
on. Auf der zweiten Halfte finden Sie zwei Kurzformen der Progressiven
Relaxation sowie ein Ruhebild und eine mentale Kurzentspannung.

. Beginnen Sie bei der Langform zun&chst mit dem ersten Ubungsteil:

Entspannung der Arme.

. Wenn lhnen die Ubung vertraut geworden ist, gehen Sie zum néchsten

Teil tiber: Entspannung von Gesicht und Schultern.

. Entsprechend gehen Sie dann zur Entspannung des Leibes und anschlie-

Bend zur Entspannung der Beine {iber. Mit der sich anschliefenden
»Reise durch den Korper “ kénnen Sie anschlieBend den Ruhezustand
weiter vertiefen. Dabei geht man in der Vorstellung die einbezogenen
Muskelgruppen noch einmal durch und macht sich die Entspannung
erneut bewusst.

. Die Anleitungen fiir zwei Kurzformen dauern 15 bzw. 10 Minuten. Fiihren

Sie diese Ubungsformen durch, wenn Sie mit der Langform bereits gut
vertraut sind.

. Auch die Kurzformen kdénnen Sie mit einer ,Reise durch den Korper*

abschlief3en.

. Wenn Sie eine Ubung beenden wollen, denken Sie daran, die Zuriicknah-

me durchzufiihren.

. Das Ruhebild ist ein Angebot. Durch beruhigende und wohltuende Vor-

stellungen kdnnen Sie den Ruhezustand zusatzlich vertiefen.

. Die mentale Kurzentspannung versetzt Sie in die Lage, allein durch die

Vorstellung zu entspannen. Sie kann praktisch tiberall durchgefiihrt
werden.



Wie sind die Ubungsprogramme aufgebaut?

Wie sind die Ubungsprogramme aufgebaut?

Die erste Halfte der CD bis Track 7

Die erste Hilfte der CD enthilt Ubungsanleitungen fiir eine Langform der
Progressiven Relaxation. Sie setzt sich aus vier Ubungsteilen zusammen, die
insgesamt rund 25 Minuten dauern:

1. Entspannung der Arme (Track 4)

2. Entspannung von Gesicht und Schultern (Track 5)

3. Entspannung des Leibes (Track 6)

4. Entspannung der Beine, umfassende Entspannung (Track 7)

Die sich anschlieBende ,Reise durch den Kérper* vertieft die Entspannung.

Reihenfolge der Ubungen

Beginnen Sie zunichst nur mit dem ersten Ubungsteil. Jeder der vier Ubungs-
teile wird eingeleitet. Am Ende eines jeden Teils haben Sie wdhrend einer
kleinen Pause also die Gelegenheit, die Ubung zu beenden.

7" "Denken Sie in diesem Fall daran, die Zuriicknahme durchzufiihren.

Wann gehen Sie zur ndchsten Ubung iiber?

Wenn Ihnen der Ubungsteil nach einigen Tagen vertraut geworden ist, kén-
nen Sie den nichsten Teil anschlieRen, bis die Ubung schlieRlich alle vier
Teile umfasst.
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8 Die zweite Halfte der CD ab Track 8

Die zweite Halfte der CD ab Track 8

Auf der zweiten Halfte der CD befinden sich Anleitungen fiir zwei Kurz-
formen der Progressiven Relaxation. Die Kurzformen sind vor allem fiir die-
jenigen gedacht, die mit den Ubungen der Langform bereits gut vertraut sind.
Der relativ geringe Zeitaufwand ermdoglicht auch Menschen mit einem sehr
ausgefiillten Tag, die Ubungen mit groBem Gewinn in den Tagesablauf ,ein-
zubauen®.

Die Kurzform in 10 Schritten

Fiir die Kurzform in 10 Schritten (Track 9) benétigen Sie etwa fiinfzehn Minu-
ten. Es werden folgende Muskelgruppen einbezogen: Unterarme, Oberarme,
Schultern, Gesicht, Riicken, Bauch, Oberschenkel und Gesaf3, Unterschenkel.

Diese Anordnung erleichtert das Uben, da nach einigen Wiederholungen der
Ablauf véllig klar ist. Ein ,,Auswendiglernen* ist also nicht notig.

Abschluss der Ubungen
Die Ubungen werden wie bei der Langform mit einer ,Reise durch den Kor-
per* abgeschlossen.

Die Kurzform in 7 Schritten

Fiir die Kurzform in 7 Schritten (Track 10) benétigen Sie etwa 10 Minuten.
Nacheinander werden die Arme, die Schultern, das Gesicht, der Leib und
nacheinander beide Beine entspannt.
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Das Ruhebild 9

Das Ruhebild

Am Ende dieser Kurzform haben Sie die Moglichkeit, den Ruhezustand durch
ein Ruhebild (Track 11) noch zusdtzlich zu vertiefen. (Wenn Sie das nicht
wollen, denken Sie bitte wieder daran, sich durch die Zuriicknahme auf die
Aktivitdt einzustellen. Die Zuriicknahme wird hier nicht angesagt.)

Was ist ein Ruhebild?

Man konzentriert sich beim Ruhebild beispielsweise auf Landschaftsszenen,
die man als beruhigend und wohltuend empfindet. Natiirlich kénnen auch
andere Vorstellungen diesen Zweck erfiillen. Es gibt keine allgemeingiiltigen
Ruhebilder. Allerdings empfindet es nach meiner Erfahrung nicht jeder als
hilfreich, mit Ruhebildern zu {iben. Deshalb: das Ruhebild ist ein Angebot,
kein Muss. Sie kénnen auch ohne konkrete Vorstellungen die vertiefte Ruhe
geniefden. Das entspricht iibrigens auch der Ansicht Jacobsons, da er als Ziel
eher einen ,vorstellungslosen“ Ruhezustand ansah.

Die mentale Kurzentspannung

Eine mentale Kurzentspannung (Track 13), also ein geistiges Training der
Progressiven Relaxation, bildet den Abschluss. Bei diesem fiir Fortgeschritte-
ne konzipierten Training erfolgt das Uben allein in der Vorstellung. Die Mus-
keln werden hierbei gar nicht mehr wirklich angespannt, sondern nur in Ge-
danken. Das ist praktisch, wenn man in Anwesenheit anderer Personen {iben
will (z.B. im Zug, im Flughafen, im Bus, in Wartesituationen usw.). Auerdem

benétigt man fiir die mentale Kurzentspannung nur etwa acht Minuten.
aus: Ohm, Progressive Relaxation Horbuch (ISBN 978-3-8304-3406-1) ©2007 Trias Verlag



Wie iiben Sie?

Es erleichtert den Einstieg, wenn man zu Beginn in einem moglichst ruhigen
Raum iiben kann, ohne gestort zu werden. Uben Sie tiglich. Kérperhaltung
und Kleidung sollten moglichst bequem sein. Lockern Sie gegebenenfalls
enge Giirtel und beengende Kleidungsstiicke. Man iibt am besten im Liegen
oder Sitzen, in einer Haltung, in der man locker bleiben kann.

Uben in der Riickenlage

Die meisten Ubenden ziehen die Riickenlage vor: Kopf und Nacken kénnen
eventuell durch ein Kissen unterstiitzt werden. Eine zusammengerollte De-
cke oder eine Rolle unter den Knien kann angenehm sein. Die Arme sollten
locker neben dem Kérper liegen.

Uben in der Sitzhaltung

Das Uben in der Sitzhaltung ist deshalb von besonderer Bedeutung, weil man
nur so auch tatsdchlich in verschiedenen Alltagssituationen {iben kann. Ein
Stuhl, ein Sessel oder eine sonstige Sitzgelegenheit ldsst sich fast immer fin-
den.
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Die angelehnte Sitzposition
Fir jeden geeignet ist die angelehnte
Sitzposition:

Setzen Sie sich auf einen Stuhl mit Leh-
ne oder einen Sessel und lehnen Sie
sich gut an, sodass der Riicken festen
Halt findet. Stellen Sie die FiiBe in be-
quemem Abstand nebeneinander fest
auf den Boden. Am besten ist eine Sitz-
hohe, in der die Knie und Oberschenkel
etwa einen rechten Winkel bilden. Le-
gen Sie die Arme locker auf die Sessel-
lehnen oder die Oberschenkel, die Hdn-
de sollten sich dabei nicht beriihren. Der
Kopf kann leicht nach vorn sinken oder
auch angelehnt sein, wenn eine Kopf-
stiitze vorhanden ist. Am besten, Sie ex-
perimentieren mit der Haltung, bis Sie
die Position finden, die Sie als bequem
empfinden.

Wie iben Sie?

11
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Die Droschkenkutscherhaltung

Natiirlich kénnen Sie auch iiben, wenn Sie nur einen Hocker oder eine Sitz-
gelegenheit ohne Lehne zur Verfiigung haben. Dann empfiehlt sich die soge-
nannte Droschkenkutscherhaltung.

Setzen Sie sich so hin, dass die FiiRe wieder in bequemem Abstand neben-
einander auf dem Boden stehen. Atmen Sie ein und richten Sie sich dabei
auf. Beim Ausatmen lassen Sie sich zusammensinken, sodass der Oberkdrper
moglichst in Balance ist und keine oder nur wenig Kraft braucht, um sich auf
dem Sitz zu halten. Man sollte sich sozusagen im Gleichgewicht ,hdngen*
lassen.

Diese Haltung eignet sich allerdings nach meiner Erfahrung nicht fiir jeden.
Insbesondere bei starkeren Wirbelsdaulenbeschwerden kénnen u.U. Schmer-
zen auftreten. Sollte das bei Ihnen der Fall sein, fithren Sie das Training besser
in der angelehnten Sitzhaltung durch.
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Wie fiihren Sie die Ubungen durch? 13

Wie fiihren Sie die Ubungen durch?

Am besten halten Sie die Augen wihrend des Ubens geschlossen, da dann ein
Teil sonst ablenkender Reize ausgeblendet wird und Sie sich besser auf Ihren
Korper konzentrieren kénnen. Schlieen Sie die Augen aber nicht krampf-
haft. Sie konnen die Augen auch zundachst offen lassen.

Grundprinzip Anspannung — Entspannung

In jeder Ubung wird jeweils ein Muskel oder eine Muskelgruppe fiir etwa fiinf
bis zehn Sekunden angespannt (z.B. Hand und Unterarm durch das Ballen
der Faust). Das Spannungsgefiihl sollten Sie dabei deutlich empfinden, aller-
dings ohne dass es zur Verkrampfung der betreffenden Muskulatur kommt.
Halten Sie in den Anspannungsphasen den Atem mdoglichst nicht an.

Losen der Spannung

Anschliefend wird die Spannung vollstandig geldst. Konzentrieren Sie sich
in der folgenden Ruhepause von etwa einer halben Minute auf die Empfin-
dungen in der betreffenden Muskulatur. Achten Sie nach der vollstdndigen
Lésung und Lockerung so genau wie méglich auf die Empfindungen in den
Muskeln.

Wichtig ist die Entspannung

Durch das Wahrnehmen der Entspannungsempfindungen und das Genief3en
der Ubung lisst sich der Ruhezustand deutlich vertiefen. Aus diesem Grund
ist es wichtig, dass die Entspannungsphase deutlich langer dauert als die An-
spannungsphase: Der Schwerpunkt liegt auf der Entspannung.

aus: Ohm, Progressive Relaxation Horbuch (ISBN 978-3-8304-3406-1) ©2007 Trias Verlag



14 Wie fiihren Sie die Ubungen durch?

Wie erlebt man Entspannung?

Die Entspannung wird meist deutlich empfunden, da durch die Ubungen der
Kontrast zwischen An- und Entspannung besonders bewusst wird. Die Emp-
findungen sind allerdings individuell unterschiedlich, und es kann sein, dass
manche der feinen Entspannungsempfindungen erst mit der Zeit genauer
wahrgenommen werden. Viele Ubende berichten von Wirmegefiihlen, an-
genehmer korperlicher Schwere, Prickeln oder Pulsieren. Manchmal wird es
auch nur als ein angenehmes Ruhegefiihl beschrieben.

Das Zuriicknehmen

Am Ende der Ubung stellen Sie sich mit der , Zuriicknahme* bewusst auf die
Riickkehr zur Aktivitdt ein:

1. Arme mehrmals fest anbeugen, evtl. auch sich strecken und rekeln;

2. mehrmals gut durchatmen;

3. Augen 6ffnen.

Wann Zuriicknahme?

Die Zuriicknahme kann zu einem Gefiihl der Erfrischung und neuer Kraft
fiithren. Falls Sie noch miide sein sollten, konnen Sie sie wiederholen, am of-
fenen Fenster tief durchatmen oder Gymnastikiibungen machen.

Wann keine Zuriicknahme?

Verzichten Sie auf das Zuriicknehmen, wenn Sie gleich nach der Ubung ein-
schlafen wollen. Man ldsst dann den Entspannungszustand in den Schlaf tiber-
gehen. Beim Aufwachen brauchen Sie keine Zuriicknahme durchzufiihren.
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Das Zuriicknehmen 15

Wichtig: Diese Anleitung fiir das Zuriicknehmen ist auf der CD nicht zu ho-
ren, um die Ubungen fiir diejenigen nicht zu unterbrechen, die die komplette
Langform durchfiihren wollen. Sie werden aber an die Zuriicknahme erin-
nert. Fiihren Sie sie immer dann durch, wenn Sie eine Ubung abbrechen oder
beenden wollen.

Wie erlernen Sie die Methode am besten?

Lernen mit der CD Die CD ermoglicht [hnen ein selbststdndiges Erlernen der
PR. Sie kénnen auch ohne Vorerfahrungen mit den Ubungen beginnen.

Lernen in einem Kurs Die Progressive Relaxation kann am besten in einem
Kurs erlernt werden, der von einem entsprechend qualifizierten Diplom-Psy-
chologen oder einem speziell fortgebildeten Arzt geleitet wird. Solche Kurse
werden zunehmend von Bildungseinrichtungen und Volkshochschulen so-
wie von Krankenkassen angeboten. Aber auch in psychologischen oder arzt-
lichen Praxen und wahrend eines Aufenthaltes in einer Kur- oder Rehabilita-
tionsklinik konnen Sie dieses Entspannungsverfahren erlernen.

Weitere Informationen kénnen Sie anfordern bei der Geschdftsstelle der Psy-
chologischen Fachgruppe Entspannungsverfahren im Berufsverband Deut-
scher Psychologinnen und Psychologen, Semmelweisstr. 10, 50767 Kéln (bit-
te Riickporto beilegen) E-Mail: dp.elis.westhoff@gmx.de

Weitere Informationen finden Sie unter: www.entspannungsverfahren.com

aus: Ohm, Progressive Relaxation Horbuch (ISBN 978-3-8304-3406-1) ©2007 Trias Verlag
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