Progressive Muskelrelaxation (PMR)

Sie suchen ein Entspannungsverfahren, das vergleichsweise
leicht zu lernen und wissenschaftlich belegt ist? Dann konnte
die Progressive Muskelrelaxation (PMR) genau das Richtige fur
Sie sein. Sie zahlt zu den am besten wissenschaftlich
untersuchten Verfahren und wird daher von Berufsverbanden
und Fachgesellschaften z. B. fir Psychiatrie, Psychotherapie,
Psychosomatik oder Nervenheilkunde in vielen Fallen anderen :
Methoden vorgezogen.! Wir haben fiir Sie das Wichtigste zusammengefasst und lhnen eine praktische
Ubungsanleitung firr einen ersten Einstieg zusammengestellt.

Progressive Muskelentspannung: Wirkprinzip & Wirksamkeit

Bei der PMR werden Muskelgruppen gezielt nacheinander angespannt und wieder entspannt, um
Spannungen abzubauen und Stress zu reduzieren.?

Ausgenutzt wird dabei das Zusammenspiel zwischen unserem korpereigenen Anspannungs- und
Entspannungssystem — zwischen Sympathikus und Parasympathikus. Unser Anspannungssystem — der
Sympathikus — sorgt fUr den Extra-Schub Leistungsfahigkeit, indem es Energie in Herz, Lunge, Gehirn
und Muskeln leitet. Fir die Entspannung ist der Parasympathikus zustandig, indem er z. B. Zellen
ermoglicht, sich wieder zu erholen und zu reparieren, und die Energiereserven auffillt.

PMR zielt darauf ab, den Parasympathikus zu starken. So zeigten Studien z. B. dass die PMR dazu
beitragen konnte Puls und Blutdruck der Teilnehmer zu senken.? Bei Krebserkrankungen konnten
Patienten besser mit Angst, Erregungszustanden, Ubelkeit und Erbrechen und anderen
Nebenwirkungen von Behandlungen umgehen.?
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Die Progressive Muskelentspannung ist kein ,, Wunderheilmittel”, und es gibt noch nicht zu allen
Anwendungsgebieten ausreichende Studienergebnisse. Richtig angewendet und ggf. in Kombination
mit anderen Behandlungsverfahren kann sie aber einen wertvollen Beitrag leisten, um die psychische
und koérperliche Gesundheit zu stérken und zu schiitzen.*

Flir wen ist es geeignet — flir wen nicht?

Lassen Sie sich hierzu von ausgebildeten PMR-Trainern beraten und stimmen Sie sich mit Ihren
behandelnden Arzten ab —insbesondere, wenn bei Ihnen eine oder mehrere Erkrankungen festgestellt
wurden. Alle Beschwerden sollten immer zuerst arztlich abgekldrt werden. Als grobe Einordnung
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PMR ist eher geeignet bei PMR sollte eher nicht eingesetzt werden bei
Leichten Angststorungen, Atemstorungen (z. B. Eingeschrankter Konzentrationsfahigkeit,
Asthma), Bluthochdruck, KHK, Tinnitus, schweren psychiatrischen Erkrankungen,
Reizdarm, Verdauungsbeschwerden, Schmerzen | Herzschwdche, bei schweren korperlichen
(z. B. Muskelverspannungen, Behinderungen, bei Einnahme von
Spannungskopfschmerzen, Rickenschmerzen), Beruhigungsmitteln, Krampfleiden (Epilepsie),
rheumatischen Beschwerden, Multipler Muskelkrankheiten, Cluster-Kopfschmerz,
Sklerose, Schlafstérungen Migrane, akuten Bandscheibenvorfillen,

schweren Operationen
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Wie fangt man an? Wie schnell wirkt es?

Die Progressive Muskelentspannung ist vergleichsweise einfach zu lernen, und auch Verdnderungen
koénnen schnell splrbar werden — ein bisschen Zeit und Geduld sollten Sie jedoch mitbringen. Lassen
Sie sich das Verfahren z. B. im Rahmen eines Kurses von einem qualifizierten Trainer zeigen. So
koénnen Sie sicher sein, dass Sie alles richtig machen, und bei Problemen kann er individuell auf Sie
eingehen. Neben dem Kurs wird in der ersten Phase (ca. 2 Monate) meist empfohlen, taglich etwa 10
Minuten zu tiben — danach sind es 3 x wochentlich etwa 10-20 Minuten.*

Buch, Kurs oder Trainer — darauf sollte man achten

Es gibt viele Blicher und Audio-Anleitungen zur Progressiven Muskelrelaxation. Gerade, wenn Sie an
Erkrankungen leiden, empfiehlt es sich einen Kurs zu nutzen. Hier kann der Trainer ganz individuell auf
Sie eingehen. Achten Sie auf die Bezeichnung ,Anerkannte/r Kursleiter/in fir Progressive
Muskelrelaxation” der Deutschen Gesellschaft fiir Entspannungsverfahren.® Auf der Webseite dieser
Gesellschaft finden Sie auch eine Trainerinnen-Liste.

Einfach mal ausprobieren?

Auf den folgenden beiden Seiten haben wir Ihnen eine kleine Ubung zusammengestellt. Bitte machen
Sie diese Ubung nicht, wenn Sie nicht sicher sind, ob Sie unter einer der oben genannten
Erkrankungen leiden, bei denen PMR nicht — oder nur nach Ricksprache — eingesetzt werden sollte.

Wichtiger Hinweis

Achten Sie wahrend der gesamten Ubung auf lhren Kérper und sich selbst, sodass Sie
dementsprechend reagieren konnen. Wenn sich beispielsweise etwas unangenehm anfihlt
oder sogar weh tut, lassen Sie diesen Teil weg oder reduzieren Sie die Anspannung. In der
PMR geht es nicht um maximale Anspannung, sondern darum die Anspannung und
Entspannung bewusst wahrzunehmen. Spannen Sie daher die einzelnen Muskelgruppen nur
so stark an, wie es lhnen moglich ist.
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Nehmen Sie sich ca. 15-30 Minuten
Zeit und wahlen Sie einen ruhigen,
ungestorten Ort. Sie konnen sich
hinlegen oder bequem hinsetzen.
Tragen Sie lockere Kleidung.

Lesen Sie jeweils zuerst einen
Abschnitt und probieren Sie die
Bewegung einmal aus. SchlieRen Sie
dann lhre Augen und konzentrieren Sie
sich auf die Ubung und lhre Atmung.
Lassen Sie sie ganz ruhig und
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Arme und Hande
= Heben Sie lhren rechten Arm leicht an und ballen Sie Ihre rechte Hand zu einer Faust.

= Beugen Sie dann Ihren Unterarm und spannen Sie den Oberarm an, indem Sie ihn gegen den
Brustkorb dricken.

= Halten Sie die Anspannung fiir 3-5 tiefe AtemzUge.

=  Wiederholen Sie das Ganze mit der Hand und dem Arm der linken Korperseite.

FulRe, Beine und Po
= Heben Sie Ihr rechtes Bein leicht an.
= Krallen Sie lhre Zehen des rechten Fulies ein.
= Machen Sie den Ful} lang, indem Sie die FuRspitze nach unten Richtung Boden bewegen.
= Halten Sie die Anspannung fiir 3-5 tiefe AtemzUge.
= Wiederholen Sie das Ganze mit Bein und Fuls der linken Korperseite.

= Driicken Sie nun beide Pobacken fest zusammen und halten Sie auch diese Anspannung
fur 3-5 tiefe AtemzUge.
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Gesicht und Kopf

Bei dieser Muskelpartie diurfen Sie ruhig Grimassen schneiden. Ziehen Sie lhr ganzes Gesicht Richtung
Nase, als hatten Sie in eine Zitrone gebissen:

Runzeln Sie die Stirn, ziehen Sie die Augenbrauen hoch und riimpfen Sie Ihre Nase.

Beifsen Sie Ihre Zahne aufeinander und pressen Sie die Lippen zusammen. Formen Sie einen
Kussmund.

Halten Sie diese Position fur 1-3 tiefe Atemzige.

Oberkorper, Riicken und Bauch

Ziehen Sie die Schultern hoch in Richtung Ohren.
Ziehen Sie nun die Schulterblatter zusammen, so dass sich der Brustkorb etwas hebt.
Halten Sie auch diese Anspannung fir 3-5 tiefe AtemzUge.

Spannen Sie lhren Beckenboden an, z. B. indem Sie sich vorstellen, Sie wollten den Harnstrahl
beim Wasserlassen willkirlich unterbrechen.

Gehen Sie ins Hohlkreuz, bis sich der untere Riicken ein wenig anhebt.

Halten Sie auch diese Anspannung fur 3-5 tiefe Atemzlge.

Gehen Sie nach der Ubung noch einmal ganz bewusst jede
trainierte Muskelgruppe in Gedanken durch. Atmen Sie
dabei ruhig und entspannt weiter. Wie fiihlen sich die
einzelnen Bereiche nun an?

Strecken und rakeln Sie sich so, als wiirden Sie gerade
aufwachen. Beenden Sie die Ubung auch gedanklich. So
werden Sie wieder wach und kdnnen den Tag aktiv
weitergestalten.

Wenn Sie gelbt sind, kdnnen Sie auch im Alltag
zwischendurch einzelne Muskelpartien gezielt entspannen,
indem Sie nur diesen Teilbereich durchgehen.



