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STIFTUNG OFFENTLICHEN RELH'E

¢ Progressive Muskelentspannung (PME)

Worum geht es bei der progressiven Muskelentspannung?

Die Progressive Muskelentspannung ist ein Ubungsprogramm mit dem du dich entspannen
kannst. Du lernst dabei, einzelne Muskelgruppen deines Korpers in einer festgelegten Rei-
henfolge erst anzuspannen und dann zu lockern. Wahrend du dabei genauestens deine Kor-
perempfindungen wahrnimmst, gelangst du Stick fur Stick in einen Entspannungszustand
des ganzen Korpers.

Sich entspannen lernen funktioniert dhnlich wie das Erlernen anderer Fertigkeiten, wie
Schwimmen oder Autofahren. Du brauchst dazu Ubung und Engagement. Trotzdem noch
kein Meister vom Himmel gefallen ist, ist die Progressive Muskelentspannung ein einfaches,
leicht zu erlernendes Verfahren.

Wozu Muskelentspannung?

Mit Hilfe der Entspannung von Muskeln verringerst du nicht nur kérperliche Anspannung, Du
aktivierst auch das parasympathische Nervensystem, wodurch innere Unruhe und Erregung
abgebaut werden. Herzklopfen, Schwitzen, Zittern gehen zuriick und du flhlst dich ruhiger
und gelassener. Durch die Verringerung des allgemeinen Erregungsniveaus wird auch dein
Schlaf positiv beeinflusst. Auch gelingt es dir mit der Zeit, lastige Gedanken mit Hilfe der Ent-
spannung abzuschalten, stattdessen eine gedankliche Ruhe einkehren zu lassen und ange-
nehme Korpergefiihle wahrzunehmen

Wie sieht das Entspannungstraining im Einzelnen aus?

Indem du eine Muskelgruppe anspannst und dann die so entstandene Spannung plotzlich

und vollig lockerst, erméglichst du diesen Muskeln sich weit unter das normale Spannungsni-

veau zu entspannen. Hierbei wird die natirliche Tendenz des Muskels, auf vorausgehende

Anstrengung mit Entspannung zu reagieren, genutzt. Die Wirkung ist ahnlich wie bei einem

unbewegt herabhangenden Pendel. Wenn wir es stark nach links (,Entspannung”) ausschwin-

gen lassen wollen, kdnnten wir es stark in diese Richtung stoBBen. Leichter ware es jedoch, es

zunachst in die andere Richtung (,Anspannung”) zu ziehen und es dann fallen zu lassen. Es

wird dann stark nach der anderen Richtung ausschlagen. So ahnlich reagieren auch die Mus-

keln. Hierbei sollte das Anspannen der Muskeln 5-7 Sekunden nicht Uberschreiten, um die

Muskeln nicht zu verkrampfen. Nach dem Lockern einer Muskelgruppe sollten sie sich min-

destens 30 Sekunden Zeit nehmen, um die Entspannung wahrzunehmen und wirken zu las-

sen.

Nacheinander entspannst du in bestimmter Reihenfolge die unten beschriebenen Muskel-

gruppen. Hierbei gehst du jeweils immer in drei Schritten vor:

1. Im ersten Schritt erfolgt die Anspannung der betreffenden Muskelgruppe. Dabei sollten
die Muskeln zwar spirbar aber nicht schmerzhaft angespannt werden.

2. Im zweiten Schritt wird die Anspannung 5 Sekunden gehalten.

3. Im dritten Schritt erfolgen schlieBlich das Loslassen und die Entspannung der Muskeln.
Damit du dich gedanklich auf die Entspannung einstellen kannst, ist es hilfreich, kurz vor
dem Loslassen der Anspannung an ein Signalwort fiir die Entspannung zu denken (wie



z.B. ,ruhig”, ,locker”, ,entspannen” usw.). Am besten denkst du das Signalwort beim Ausat-
men. Es wird zunehmend zu deinem Ausldser fiir die Entspannung werden.

Am Ende des Entspannungstrainings kannst du dir noch ein Ruhebild vorstellen. Stelle dir
dabei eine Situation vor, in der du dich sehr wohl gefiihlt hast. Male dir dieses Bild in deiner
Vorstellung aus: mit den Farben, den Gerduschen und den Gefilhlen, die du in dieser Situati-
on gehabt hast. Mit dem Ruhebild kannst du, wenn du mehr Ubung hast, sowohl die Ent-
spannung hervorrufen, wie auch vertiefen.

Hilfen fiir das Training

Um gunstige Bedingungen fiir den Aufbau von Entspannung zu schaffen ist es wichtig, sich
die Gelegenheit zu schaffen in einer ruhigen und ungestorten Atmosphare zu tGben. Wahle
dabei auch eine Kleidung, die bequem ist und die beim Uben nicht beengt. Am giinstigsten,
auch fur das spatere Einsetzen des Entspannungstrainings im Alltag, ist eine sitzende Korper-
haltung beim Uben. Solltest du zunéchst Schwierigkeiten haben, dich im Sitzen zu entspan-
nen, kannst du natirlich auch im Liegen beginnen zu tiben. Beim Uben im Sitzen nimm bitte
eine moglichst bequeme Sitzposition ein (beide Fife auf den Boden stellen, Ruckenkontakt
zur Lehne...). Damit du Fortschritte beim Uben feststellen kannst, ist es notwendig, mehrmals
die Woche (mind. 2x) zu Hause das Entspannungstraining durchzufihren.

Du wirst vermutlich feststellen, dass es nicht einfach ist, sich 15 Minuten nur auf sich selbst zu
konzentrieren. Deine Aufmerksamkeit wird haufiger durch Gerausche, andere Koérperempfin-
dungen oder abschweifende Gedanken abgelenkt werden. Das ist ganz normal und braucht
dich nicht zu beunruhigen. Wenn du feststellst, dass du abgeschweift bist, nimm das einfach
hin und richte deine Aufmerksamkeit wieder auf deine Muskeln. Haufig hilft es, durch innerli-
ches Sprechen bei sich selbst zu bleiben. So ist es am Anfang hilfreich, sich Anweisungen zu
geben oder auftretende Korperempfindungen zu benennen. Zum Beispiel so: ,atme aus und
lass locker ..."

Beenden der Entspannung:

Wenn du alle wesentlichen Muskelgruppen entspannt hast, dann versuche den angenehmen
Entspannungszustand noch einige Minuten zu genieBen. Du kannst dazu die einzelnen Mus-
kelgruppen in Gedanken noch mal durchgehen und den Grad deiner Entspannung erfiihlen
oder auch einfach so entspannt sitzen bleiben und einer angenehmen Vorstellung nachhéan-
gen. Um sich erfrischt und fit zu fihlen, nimm dann die Entspannung wieder zurlick, indem
du dich streckst und rakelst.

Die verschiedenen Muskelgruppen:

Beim Erlernen der Entspannungsmethode, wirst du zunachst die unten aufgefiihrten Muskel-
gruppen jeweils einzeln anspannen. Beim weiteren Tun ist das nicht mehr notwendig. Du
kannst dann mehrere Muskelgruppen gemeinsam anspannen. Im Verlauf des Trainings wirst
du immer mehr Muskelgruppen auf ein Mal an- und entspannen kdnnen (7-Schritte und 4-
Schritte) bis du in der Lage bist, den gesamten Korper in einem Schritt anzuspannen und
dann locker zu lassen. Die nachste Stufe ist dann die verschiedenen Muskelgruppen zu ent-
spannen, ohne sie vorher angespannt zu haben. Am Ende des Trainings wirst du deinen Kor-
per in einem Schritt entspannen kdnnen und das auch in Stresssituationen.




Muskelgruppen:

7-Schritte-Entspannung:

4-Schritte-Entspannung:

(in Klammern ist beschrieben, wie die Muskeln angespannt wer-
den sollten)

1. rechte Hand, Unterarm, Oberarm (Faust spannen u. zur Schulter
fuhren, dabei Unter-, Oberarm anspannen)

1. rechter und linker Arm

2. linker Arm (siehe oben)

3. Stirn, Augen, Kiefer, Nase (Stirn runzeln, Augen zusammenknei-
fen, Nase rimpfen, Zdhne zusammenbeiBen, Mundwinkel zuriick-
ziehen)

2. Gesicht und Nacken

4. Nackenmuskulatur (Kinn in Richtung Brust ziehen)

5. Brust, Schultern, Ricken, Bauch (tief einatmen, Luft anhalten
bei gleichzeitigem Zurlickziehen der Schulterblatter)

3. Brust, Schultern,
Ricken, Bauch

6. rechtes Bein (Zehen hochziehen, Unter-, Oberschenkel anspan-
nen)

4. rechtes und linkes
Bein

7. linkes Bein (siehe oben)




