Progressive
Muskelrelaxation nach

E. Jacobson

(PMR)



Entspannung selbststandig herbeifuhren

Die Progressive Muskelentspannung wurde von einem amerikanischen Arzt namens Edmund
Jacobson in den 1920er Jahren erfunden und ist eine leicht zu erlernende
Entspannungstechnik.

Durch Stress, korperliche oder psychische Belastungen im Alltag steigt die Muskelspannung.
Ein- oder Durchschlafprobleme, innere Unruhe oder Verspannungen im Nackenbereich
konnen oft die Folge sein. Um solchen Anspannungszustanden entgegen zu wirken, werden
abwechselnd verschiedene Muskelgruppen im ganzen Korper angespannt und entspannt.
Gemeinsam mit einer bewussten Ein- und Ausatmung wird versucht nachhaltig das
Stresslevel zu senken und maximale Entspannung zu erzielen.

Folgende positive Effekte konnten bei regelmafiiger PMR Anwendung beobachtet werden:
- Reduktion des Bluthochdrucks sowie des Stresslevels, vier Wochen, taglich 30
Minuten (Sheu et al. 2003).
- Prophylaxe gegen Migraneanfalle, bis 25 Minuten taglich (Meyer et al. 2018).
- Ruckgang depressiver Stimmung, Reduktion von Angstzustanden und Stress,
zwei Monate, viermal pro Woche fir 45 Minuten durchgefihrt (Merakou et al. 2018).

Ubungsablauf

Einatmen
Gleichzeitiges Anspannen z.B.: der Hand und des Unterarmes
Muskelspannung fir ca. 5 Sekunden halten

S W oN ok

Danach wieder ausatmen, Muskulatur entspannen und circa 30 bis 40 Sekunden
Pause machen.

Verschiedene Ausgangspositionen (liegen, sitzen, stehen) konnen eingenommen werden,
um die Entspannungstechnik bestmaoglich im Alltag umzusetzen.

Je nach Belieben kann der Vorgang bei einem Korperteil bis zu drei Mal wiederholt werden.
Danach geht man zur nachsten Muskelgruppe weiter.



Korperabschnitte

Gesicht
- Stirn runzeln, Augenbrauen hochziehen und lockerlassen
- Mund spitzen, danach wieder entspannen
- Beidseits Mundwinkel zu den Ohren ziehen, anschliel3en wieder entspannen

Arme
- Ballen Sie Ihre Hand zu einer Faust
- Drucken Sie die flache Hand gegen lhre Unterlage, halten Sie die Spannung, danach
lassen Sie wieder los
- Oberarm anspannen, indem man den Arm abwinkelt (9o Grad), Beugemuskel
anspannen, Spannung danach wieder |6sen
- Schulterblatt drickt sich gegen die Unterlage, danach wieder lockerlassen
Wiederholen Sie diesen Vorgang fur die gegeniberliegende Seite

Oberkorper
- Legen Sie Ihre Hande auf den Bauch und konzentrieren Sie sich auf lhre Atmung.
Versuchen Sie beim Einatmen den Bauch nach auf3en zu wolben und den Bauchnabel
zur Decke zu ziehen, Spannung halten und wieder ausatmen.

Beine und FifRe (Beine kénnen aufgestellt oder ausgestreckt werden)
- Gesal anspannen und wieder lockern
- Oberschenkel anspannen und wieder lockerlassen
- Zehen zum Korper ziehen und wieder entspannen
- Spannung in den Beinen aufbauen und die Fersen fest gegen die Unterlage dricken
und wieder |6sen
Wiederholen Sie diesen Vorgang fur die gegeniberliegende Seite



Wichtige Tipps

Aufmerksamkeit fordern

Falls Sie anfangs mit Ihren Gedanken &fter abschweifen und sich nicht durchgangig konzertieren kénnen,
verzweifeln Sie nicht, das wird sich mit zunehmenden Wiederholungen bessern. Des Weiteren achten Sie
auf eine hartere Unterlage (z.B.: Yoga Matte), diese aktiviert die Kérperwahrnehmung. Wichtig ist

Unterschiede zwischen An- und Entspannung bewusst wahrzunehmen.

Umgebung

Achten Sie wahrend der Entspannungsibung auf eine ruhige Umgebung. Wahlen Sie einen
abgedunkelten Raum, der fir mindestens eine halbe Stunde nur fir Sie reserviert ist.
Der Frihling hat begonnen — die Natur bietet ebenso viele Kraftplatze, welche fir eine Tiefenentspannung

geeignet sind.

Entspannungsmusik
Manche Menschen kénnen besser in die Achtsamkeitsibungen eintauchen, wenn Sie von ruhiger
Entspannungsmusik begleitet werden. Suchen Sie sich eine firr Sie ansprechende Musik aus, aber Achtung

—nicht jeder Tag ist gleich. Manchmal ist auch eine gerduschlose Umgebung genau das Richtige.

Duft

Verwohnen Sie lhren Geruchssinn mit angenehmen, entspannenden Diften. Sie kénnen atherische Ole

oder Rducherstabchen dafir einsetzen. Besonders eignen sich dafir Lavendel, Bergamotte oder Orange.

Passender Zeitpunkt
Der passende Zeitpunkt fir Entspannungsibungen ist individuell. Wichtig ist, dass Sie eine Tageszeit
aussuchen, wo Sie die Ubungen stressfrei durchfihren kénnen. Vereinbaren Sie mit Ihrer Familie einen

zeitlichen Rahmen, in dem Sie nicht gestort werden wollen.

Bequeme Kleidung
Eine beengende Kleidung sollte wahrend der Entspannungsibungen vermieden werden. Achten Sie
wahrenddessen auch darauf keinen Schmuck zu tragen. Uhren, Ketten, Ringe etc. sind Storfaktoren beim

Anspannen der Muskulatur.

Regelmafigkeit
Gerade am Anfang sollten Sie darauf achten die Entspannungsibungen regelmafig in lhren Alltag zu
integrieren. Je 6fter Sie diese durchfihren, desto schneller erlernen Sie, sich selbst von Anspannungen und

Stress zu befreien.
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