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Psychoedukation: Termin 3: Entspannung/PMR (progressive Muskelrelaxation

nach Jacobson)

Teil 1: Warum tut mir Entspannung gut?

Was verstehen Sie unter Entspannung?
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Die wichtigsten Entspannungstechniken

e Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson
e Autogenes Training

e MBSR (Mindful Based Stress Reduction) nach Jon Kabat-Zinn

Gerade in der heutigen, schnelllebigen Zeit sollten Sie fiir sich langfristig eine
Entspannungstechnik erlernen, um mit Stresssituationen besser umgehen zu konnen. Beide
Entspannungstechniken haben ihre Berechtigung und werden héufig bei psychischen
Erkrankungen — besonders wirkungsvoll bei Depressionen und Angststérungen — angewendet.
Die Wirksamkeit ist fiir beide Techniken wissenschaftlich belegt. Im Rahmen unseres
Gruppenprogramms  haben Sie die Moglichkeit, beide Entspannungsverfahren
kennenzulernen. Probieren Sie aus, welche der beiden Techniken bei Ihnen zu einer tiefen
Entspannung fiihrt. Fiir zu Hause empfehle ich Ihnen eine Audio-CD, um die Ubungen

selbstindig durchzufiihren.

Wie wirkt sich Entspannung auf Korper und Psyche aus?

Durch regelmiBige Entspannung bringen wir unseren Korper ins Gleichgewicht. Die
Energiereserven des Korpers und der Psyche konnen wieder aufgeladen werden. Die
Entspannung der Psyche wirkt sich auf den Korper aus und umgekehrt, man spricht von einer

Wechselwirkung.
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Teil 2: Die Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson (PMR)

Durch bewusstes An- und Entspannen von einzelnen Muskelgruppen kann eine
Tiefenentspannung erzeugt werden. PMR kann bei einer Vielzahl psychischer Erkrankungen
angewendet werden. Dazu gehdren Depressionen, Angste, Unruhe, Nervositit und gestdrte
Korperwahrnehmung. Auch Verspannungen der Muskulatur im Bereich Riicken-, Schulter
und Nacken konnen durch dieses Verfahren geldst werden. Zudem wirkt sich PMR positiv auf

das vegetative Nervensystem aus.

Informationen zur Praxis

Die PMR-Sitzung dauert circa 20 Minuten. Die Ubungen kénnen im Sitzen oder Liegen
durchgefiihrt werden. Dabei konnen Sie die Augen gedffnet oder geschlossen halten.
Nacheinander werden auf Anweisung des Gruppenleiters zunichst einzelne Muskelgruppen
bewusst wahrgenommen und einige Sekunden angespannt. Nach der Anspannungsphase folgt
die Entspannungsphase. Die angespannten Muskelgruppen werden wieder geldst, gelockert
und entspannt. Im Anschluss wird die entspannte Muskelgruppen noch einmal bewusst
gelockert und entspannt wahrgenommen, bevor die Aufmerksamkeit zur nichsten
Muskelgruppe gelangt. In folgender Reihenfolge werden die einzelnen Muskelgruppen an-

und wieder entspannt:

» rechte Hand — rechter Unterarm — rechter Oberarm,

> linke Hand - linker Unterarm — linker Oberarm,
Stirn — Augenpartie — Nase — Mundpartie/Unterkiefer,
Nacken — Schulter — Riicken — Bauch,

rechter Full — rechter Unterschenkel — rechter Oberschenkel,

YV VWV VvV V

linker Ful3 — linker Unterschenkel — linker Oberschenkel.

Durch die Entspannung der Muskulatur kann eine deutliche Verbesserung des korperlichen
und seelischen Befindens erzielt werden. Zudem kann in Stresssituationen der Einsatz des

PMR sehr wirkungsvoll sein.
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Entsprechende Anbieter zu den oben genannten Entspannungskursen erhalten Sie iiber

Ihre Krankenkasse. Auch die Volkshochschulen bieten geeignete Kurse an.

Notizen:

ChecKkliste

Bequeme Kleidung

Storende Accessoires (wie Brille, Uhr etc.) vor der Entspannungssitzung

entfernen
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