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Progressive MuskelRelaxation (Copyright, 2 Seiten)

Die PMR nach Edmund Jacobsen ist ein systematisches Entspannungstraining. Alternierende An- und
Entspannung partieller Muskelpartien unterstutzen die Entwicklung eines neuen Kdrperbewusstseins,
so dass durch rechtzeitige Wahrnehmung beginnender Verspannungen mit der Gegenmaf3hahme
aktiv gesteuerter Entspannung reagiert werden kann. Die Eigenverantwortlichkeit, mit der eine
korperlich-seelische Wohlspannung geférdert wird, riickt ins Bewusstsein der tibenden Person und
fordert damit eine gestindere, wohltuende Verhaltensweise im Alltag. Das Vertrauen, selbstandig mit
Stress und Anspannungszustanden umgehen zu kénnen, in dem diese durch Entspannung
zuverlassig aufzulésen sind, wachst. Die konzeptionelle Ausarbeitung der PMR basiert auf dem
Wissen und der Erfahrung, dass durch stetige Wiederholung des gleichen Verhaltens reiz-reaktiv eine
reflexartige Kérperkonditionierung stattfindet, die nach wiederholten Ubungsfolgen als positiver
Automatismus ablauft und auch nicht mehr allzu stark durch negative innere und auf3ere Einfliisse
storbar ist. Weiterhin wurde bemerkt, dass durch die gezielte Anspannung und Entspannung der
Muskulatur eine umfassende Entspannung des Menschen als korper-seelische Einheit gefordert und
erreicht werden kann. Diese positive ,Generalisierung“ sorgt fur aktiv sich wiederholende

Rickkoppelungseffekte und entlastet die entsprechende Person.

Balance des psycho- physischen Kraftehaushaltes durch Entspannung als Ausgleich stressintensiver
Bedingungen der modernen Zivilisation. Wahrnehmungsschulung von Kérperbewusstsein und
Achtsamkeit mit spezifischem Fokus von Anspannung und Entspannung durch die Muskulatur, um
eine umfassende psycho-physische und emotionale Erfahrung von Wohlsein in Bezug auf den ganzen
Menschen zu erméglichen. Die Erfahrung dieses positiven Rickkopplungseffektes auf alle Ebenen
des Menschseins unterstiitzt die Motivation zur Weiterfiihrung der Ubungen und aktiviert die

Eigenverantwortlichkeit in Bezug auf Wohlsein und Gesundheit.

Wir nehmen uns nach jeder Ubungsfolge innerhalb der Gruppe Zeit, um tber die auftauchenden
Kdrperwahrnehmungen zu sprechen und um die Effekte der senso-motorischen Empfindungen

verstehen zu kdnnen.




Methodik:

Vorbereitung des Prozesses fir die Anspannung durch Wahrnehmungslenkung zum entsprechenden

Korperteil. ,Hin-spuren®.

Behutsamer Aufbau einer spirbaren angenehmen Spannung. Um die Methode als hilfreiches
Instrument einsetzen zu kdnnen, sollten ruckartige, sehr starke oder krampfartige Anspannungen

vermieden werden!
Diese angenehme Spannung halten.

Eine Steigerung UbermaRiger Anspannung kénnte eine weitere Verkrampfung verspannter Muskeln
aktivieren, als auch Schmerzbereiche bertihren. Ebenso kann Angst vor Missempfinden auftreten und

emotionale Stresssituationen aktiviert werden.

Die Anspannung langsam auflésen.

Kein abruptes Loslassen der Muskulatur; Aktivierung von Angst und emotionalem Stress ist méglich.
Aufmerksamkeit noch kurze Zeit beim entsprechenden Korperteil halten. ,Nachspuren®.

Nach einer kurzen Pause kénnen die Ubungssequenzen wiederholt werden, oder jeder Kérperpart

wird von Beginn an 2 x gelbt.

Rucknahme durch aktivierendes Umschalten zum Schluss der Ubungsfolgen als beabsichtigte
Beendigung des Entspannungszustandes. (Fauste ballen und loslassen, tief ein- und ausatmen,

Augen 6ffnen).
Die Ubungen der PMR kénnen liegend sitzend als auch stehend ausgefiihrt werden.

Die Ruckenlage empfiehlt sich bei Anfangern zum Erlernen der Technik, da der Kérper im Liegen nicht

gegen die Schwerkraft an-arbeiten muss und der Entspannungsprozess so anfangs erleichtert wird.

Die Sitzhaltung ist jenen Personen zu empfehlen, die kdrperliche Schwierigkeiten im Liegen haben,

aber auch bei Menschen mit Vertrauensdefiziten und Angstproblematik.

Fortgeschrittene kbnnen nach einiger Zeit diverse Ubungen auch im Stehen ausfiihren, um diese
mehr und mehr in den Alltag zu integrieren. (Warteschlange-Situationen, im Park, in den Blropausen

etc.)

Um eine gute Konditionierung zu gewahrleisten, sollten die Ubungen regelmaRig (einmal am Tag) und

immer in der gleichen Reihenfolge ausgefihrt werden.

Eine umfassendere Wirksamkeit wird nach 1-2 Monaten spirbar, nach ca. 3 Monaten kann das

Training integrativer Bestandteil des Alltags geworden sein.



