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4 Praktische Durchfithrung der Progressiven Relaxation

Auf Initiative der Psychologischen Fach-
gruppe Entspannungsverfahren im Be-
rufsverband deutscher Psychologen (BDP)
in Zusammenarbeit mit der Deutschen
Gesellschaft fiir drztliche Hypnose und
Autogenes Training (DGAHAT) trafen sich
in den Jahren 2000 und 2001 Buchauto-
ren und Dozenten der Progressiven Rela-
xation aus dem deutschsprachigen Raum
jeweils zu einer Konsensuskonferenz zur
Entwicklung einer Leitlinie, deren vorldu-
figes Ergebnis 2004 von Ohm zusammen-
fassend veroffentlicht wurde [Ohm 2004].
In Arbeitsgruppen wurde der aktuelle
Stand fiir die Bereiche Vordiagnostik,
Durchfithrung, Kklinische Indikationen,
Kontraindikationen und Anwendung in
der Pravention diskutiert und definiert.
Die Erarbeitung der Leitlinie ist noch
nicht vollstandig abgeschlossen, das Zwi-
schenergebnis lieferte jedoch wichtige
Aspekte zu den Grundlagen und der prak-
tischen Durchfithrung der PR.

Als Grundlage der Expertentreffen
diente die seit 1985 vorliegende Leitlinie
der Fachgruppe ,Durchfithrung von Kur-
sen der Progressiven Relaxation“ in der
aktualisierten Form aus dem Jahr 2000
[Psychologische Fachgruppe Entspan-
nungsverfahren, www.entspannungsver
fahren.com]. Dabei ergab sich in den Dis-
kussionen iiber die praktische Durchfiih-

rung tibereinstimmend die Einschdtzung,
dass die PR in ihrer klinischen Anwen-
dung gar nicht so gut standardisiert ist
wie allgemein angenommen. Uberspitzt
kann man formulieren: ,Es gibt so viele
verschiedene Vorgehensweisen wie es
Kursleiter oder Therapeuten gibt.”

In der Literatur und auf Kassetten und
CDs finden sich unterschiedlichste Vari-
anten im Hinblick auf den Kursaufbau,
die jeweilige Vorinformation, die Art der
Anleitung, das Ausmafl an Suggestion, die
Auswahl und Reihenfolge der Muskel-
gruppen, die Zeitdauer und Hiufigkeit
und Intensitdt der Muskelanspannung,
die Art, wie die Entspannungsphase ein-
geleitet wird und ihre Dauer, die Verwen-
dung von Hilfsmitteln (Kassetten, CDs)
etc. Das Autogene Training ist im Ver-
gleich dazu viel klarer und verbindlicher
strukturiert.

Die Entwicklung der PR-Leitlinie (die
sich nicht auf die Originalversion, son-
dern auf die heute tiblichen Weiterent-
wicklungen bezieht) beriicksichtigte die
Existenz der vielen Varianten. Daher be-
schrankten sich die Durchfiihrungsemp-
fehlungen auf die Vorgabe von Rahmen-
bedingungen im Sinne eines Minimal-
konsenses. Die Leitlinie vermittelt damit
einen gewissen Standard, lasst jedoch bei
der Anwendung groflen Spielraum fiir die
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individuelle Gestaltung des jeweiligen
Kursleiters. Die Fachgruppeninterne Leit-
linie hat diesen Standard dann 2003 wei-
ter prézisiert (siehe Anhang 7).

Die folgenden Ausfithrungen zur
praktischen Durchfithrung sollen den bis-
her vorgestellten keine weitere Variante
hinzufiigen. Die Vorlieben und Erfahrun-
gen des Autors kommen natiirlich den-
noch zum Tragen, z.B. bei der Anzahl der
Muskeliibungen, der Formulierung von
Anweisungen, der Verkiirzung auf finf
Muskelgruppen, oder bei speziellen Varia-
tionen von Kurziibungen. Das vorliegen-
de Buch berticksichtigt jedoch verschie-
denste Varianten, diskutiert im Detail
Vor- und Nachteile und unternimmt ins-
besondere den Versuch einer Integration
auf der Basis der vorliegenden Leitlinien
sowie des heutigen Grundlagenwissens
iiber Entspannungsverfahren. Die zuge-
horigen vorldufigen Formulierungen der
Leitlinie sind durch graue Unterlegung
besonders hervorgehoben.

4.1 Vorbedingungen und
Voraussetzungen

Im therapeutischen Setting wird im Rah-
men eines Vorgespraches mit dem Patien-
ten die Indikation fiir die Anwendung der
PR ermittelt. Dazu ist zundchst eine
zumindest orientierende Anamneseerhe-
bung der Zielsymptomatik oder der Pro-
blementwicklung notwendig. Daneben
gilt es, mogliche Kontraindikationen zu
erfassen, und zu tiberpriifen, ob die Per-
sonlichkeit des Patienten fiir PR geeignet
ist (siehe Kapitel 5).

Screening und Diagnostik in der The-
rapie: Abklarung von Indikation und
Kontraindikation ist notwendig.
Unterweisungsart: Progressive Rela-
xation ist im Gruppenunterricht und
im Einzel-Setting vermittelbar.
Gruppen-Setting: Bis maximal 12
Personen bei Erwachsenen. Geschlos-
sene Gruppen sind notwendig (Teil-
offene Gruppen sind nach individu-
eller Einfilhrung der Teilnehmer
moglich).
In Klinik und Rehabilitation: Ge-
schlossene Gruppen notwendig: Of-
fene Gruppen sind in Einzelfdllen
niitzlich, jedoch nur nach Vorge-
sprach.
Gruppengrofie bei Kindern und Ju-
gendlichen:
4 ab 6 Jahre bis max. 6 Teilnehmer
4 ab ca. 10 Jahre bis max. 8 Teilneh-
mer [Ohm 2004]

Im Zusammenhang des Vorgespriches

sollte sich der Therapeut auch ein Bild

iber eventuelle Vorerfahrungen mit an-
deren Entspannungsverfahren, iiber die

Motivationslage und das Ausmaf} der sub-

jektiven Beschwerden- und Symptombe-

lastung machen [Krampen 2004].

Ein diesbeziigliches Screening sollte
folgende Grundvoraussetzungen beach-
ten:

4 Erfolgt die Teilnahme freiwillig und
eigenverantwortlich?

4 Besteht Gruppenfihigkeit, d.h. ausrei-
chende soziale Kompetenz und psy-
chische Stabilitit zur konstruktiven
Teilnahme?
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4 st die regelmafige Teilnahme an den
Sitzungen moglich?

4 Besteht die Bereitschaft zum regelma-
Rigen selbststindigen Uben?

Patienten kommen mit sehr unterschiedli-
chen Erwartungen. Frither wurde im ers-
ten Kontakt hédufig tiber Probleme beim
Erlernen des Autogenen Trainings berich-
tet, so dass ein Interesse bestand, ein ande-
res Entspannungsverfahren auszuprobie-
ren. Unter der Annahme, dass AT ohnehin
schwieriger zu lernen sei, wurden diese
AuBerungen oft nicht hinterfragt, son-
dern Probleme mit dem AT als positive
Indikation fiir die PR akzeptiert. Nicht sel-
ten hatten die Patienten dann beim Uben
der PR dhnliche Probleme wie beim friihe-
ren Versuch mit AT, es lohnt sich also,
genauer nachzufragen. Inzwischen gibt es
aufgrund der vielfiltigen Angebote in der
Erwachsenenbildung und den Therapie-
Standards der Rehabilitationskliniken
immer mehr Patienten, die mit verschie-
denen Entspannungsverfahren Erfahrun-
gen gemacht haben. Haufiger hort man
daher jetzt auch tiber negative Vorerfah-
rungen mit der PR. Wenn der Therapeut
dann genauer nachfragt, hort er nicht sel-
ten abenteuerliche Berichte,
Patienten alles unter Progressiver Relaxati-
on ,verkauft” wurde. In solchen Fillen ist
ein etwas differenzierteres Aufklarungs-
und Motivationsgesprach notwendig, in
dem der Patient aber nicht tiberredet wer-
den sollte. Auch sollte vermieden werden,
den fritheren Versuch zu sehr zu disquali-
fizieren und sich selbst als den wahren
Meister der Entspannung aufzubauen -
das bewirkt nicht selten im Endeffekt das

was den

Gegenteil. Es erscheint vielmehr sinnvoll,
den erneuten Versuch im Sinne einer Ein-
ladung zu vermitteln, die PR einfach noch
einmal in einer anderen Version auszupro-
bieren und die Erwartungen entsprechend
moderat zu halten. Wer sich an die Stan-
dards der Durchfithrung hilt und bei Pro-
blemen entsprechende Diskussionen und
Hilfestellungen anbietet, wird in den aller-
meisten Féllen erfolgreich sein (siehe auch
Kapitel 8).

Mogliche Motive fiir das Erlernen der
PR [in Anlehnung an Krampen 2004]
4 éarztlicher/zahnérztlicher Rat
4 Rat des behandelnden Psychothera-
peuten
Rat von Bekannten/Freunden
Neugier
akute Belastung/Lebenskrise
besser entspannen, gelassener wer-
den, weniger aufregen
besser konzentrieren
Schmerzen bewidltigen
Wechsel zwischen Ruhe und Aktivitéit
lernen
bessere Interozeption (Selbstwahrneh-
mung)
mentale Entspannung lernen
Entspannen in sozialen Situationen
selbstsicherer werden
Selbstentwicklung férdern

A A AN

A A A

[N

A A ALK

Dabei ist zu beachten, dass manche Moti-
ve genauer hinterfragt werden sollten,
z.B. warum andere Personen zur PR gera-
ten haben oder wie die aktuelle Problem-
situation oder Krise genau aussieht. Es ist
beispielsweise unsinnig, zwei Wochen vor
einer Priifung mit dem Lernen von Ent-
spannung zu beginnen.
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Fir die Indikationsstellung sind also
folgende Fragen zu kldren:

4 Welche Vorerfahrungen hat der
Patient?

4 Welche Erwartungen hat er an den
Therapeuten?

4 Wie ist seine Motivation einzuschit-
zen?

4 Ister fir die PR geeignet?

4 Sind seine Zielsymptome durch Ent-
spannung zu beeinflussen?

4 Liegen Kontraindikationen vor?

Bei der Vermittlung der PR im praventiven
Bereich ist in der Regel kein Vorgespriach
moglich. Praventionskurse werden z.B. von
Krankenkassen oder Volkshochschulen an-
geboten, und der Kursleiter erhalt dafiir ein
Honorar. Die Interessenten an der Entspan-
nungsgruppe melden sich beim Veranstal-
ter an, der iiblicherweise alle administra-
tiven Angelegenheiten regelt, Werbung
macht und den Raum zur Verfiigung stellt.
Der Kursleiter nimmt zwar durch die For-
mulierung der Kursankiindigung indirekt
Einfluss auf die Anmeldung, lernt die Teil-
nehmer aber erst beim Beginn des Kurses
am ersten Abend kennen. Eine erste Kla-
rung von Indikation und Motivation er-
folgt dann nebenbei im Rahmen der Vor-
stellungsrunde (siehe unten), wobei der
Kursleiter dem einzelnen sehr aufmerksam
zuhoren muss, um aussagefahige Informa-
tionen zu bekommen. Auch auf etwaige
Kontraindikationen ist zu achten.

Screening und Diagnostik in der Pra-
vention: Eruierung der Ausschluss-
griinde im prdventiven Bereich ist
unbedingt notwendig [Ohm 2004].

Manche Autoren schlagen ein weiterge-
hendes Screening z.B. mit psychologi-
schen Fragebdgen vor, um gravierende
psychische Storungen zu erkennen, die
besser gleich einer Psychotherapie zuge-
fiihrt werden sollten. Ein erfahrener Kurs-
leiter wird dies nicht bendtigen. Er wird
die Auffilligkeiten wiahrend des Gruppen-
gesprachs bemerken und den betroffenen
Teilnehmer am Ende der Gruppe bitten,
kurz zu warten. Zumeist ldsst sich in
wenigen Minuten eine Vereinbarung tiber
das weitere Vorgehen entwickeln (Riicker-
stattung der Kursgebiihr, Therapieemp-
fehlung).

4.2 Rahmenbedingungen

Der Leiter legt durch die Ankiindigung
des Entspannungskurses, den Zeitpunkt
und die Wahl der Rdumlichkeiten die
Rahmenbedingungen fest. Der Raum soll-
te ausreichend bequeme Sitzmobel und
genug Platz fiir Bewegungsiibungen
haben sowie im Zweifelsfall auch die
Moglichkeit fiir eine Entspannung im Lie-
gen bieten.

Ubungshaltungen: Im Sitzen und
Liegen. Uben im Sitzen erleichtert in
der Regel den Transfer in den Alltag
[Ohm 2004].

Eine Sitzordnung im Kreis schafft die bes-
ten Voraussetzungen zur direkten und
gleichwertigen Kommunikation mit allen
Teilnehmern. Eine neutrale Raumgestal-
tung mit Tafel oder Flipchart ist fiir eine
Arbeitsatmosphdre am giinstigsten, iiber-
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ladene Bilder oder gar anatomische Tafeln
an der Wand, Tische mit Gegenstinden
und sonstige Dinge lenken die Aufmerk-
samkeit nur ab. Der Raum sollte eine an-
genehme Beleuchtung haben und nicht
zu hell aber auch nicht zu dunkel sein,
damit das Einschlafen nicht gefordert
wird. Die Lage sollte abgeschirmt und
ruhig sein, Storungen durch fremde Per-
sonen sollten vermieden werden. Sinn-
voll ist das Anbringen eines gut sichtba-
ren Schildes vor der Tiir z.B. ,Entspan-
nungsiibung - bitte Ruhe!”.

Bemiihungen, die Atmosphiére durch
Kerzenlicht, Duftlampchen, leise Musik,
Einspielen von Meeresrauschen, Anbieten
von Tee und Gebdck und Ahnliches zu
verbessern, mogen zwar gut gemeint sein,
lenken aber von der Muskelentspannung
ab, verfiihren die Teilnehmer zu einer
regressiven Wohlfiihlstimmung und bewir-
ken spiter dann nicht selten erhebliche
Enttduschungen. PR ist ein aktives Ent-
spannungsverfahren und fordert eine
wache Mitarbeit. Gruppendynamisch for-
dern solche Elemente eine passive Erwar-
tungshaltung und storen dadurch die
Arbeitsatmosphdre. Besonders problema-
tisch ist jedoch, dass dadurch eine kiinst-
liche Situation geschaffen wird, die weit
entfernt von der Alltagsrealitdt der Teil-
nehmer ist. Somit wird der Transfer der
Entspannungserfahrungen in den héusli-
chen und beruflichen Alltag erheblich
schwieriger. In solchen Fillen kommen
dann Riickmeldungen wie: ,Hier in der
Gruppe ist das richtig angenehm, da kann
ich mich gut entspannen, aber zu Hause
gelingt mir nichts...”.

Je alltagsnéher die Lernsituation ge-
I staltet wird, desto leichter werden
@ die Teilnehmer die Ubungen zu Hau-
se durchfiihren konnen.

Wenn der Leiter einige Minuten vor dem
Gruppenbeginn schon anwesend ist, hat
er die Maoglichkeit, das Gruppenklima
durch kleine Aufmerksamkeiten zu ver-
bessern. Er kann rechtzeitig auf einen
eventuell verschlossenen Gruppenraum
reagieren, so dass die Teilnehmer nicht
warten miissen. Er kann die Heizung an-
stellen und den Raum bei Bedarf vorher
liften. Dass er so immer rechtzeitig anwe-
send ist, hat positive Auswirkungen auf
die Piinktlichkeit der Teilnehmer. Denn
bei Verspatung des Leiters wird sich dieser
Stil auf die Gruppe iibertragen, und es ist
uberaus storend, wenn die ersten 10
Minuten die Teilnehmer einer nach dem
anderen hereingetrodelt kommen. Die
Zeit vor Beginn kann dazu genutzt wer-
den, gemeinsam mit den Teilnehmern
den Stuhlkreis aufzustellen. Es gibt auch
Teilnehmer, die das Bediirfnis haben, vor
der Sitzung direkt an den Leiter noch eine
personliche Frage zu stellen oder Informa-
tionen weiterzugeben, z.B. andere Grup-
penmitglieder zu entschuldigen.

Die Gestaltung der Rahmenbedingun-
gen ist besonders in den ersten Stunden
wichtig. Spéter, wenn sich eine gewisse
Gruppenkultur entwickelt hat, treten die-
se Aspekte mehr in den Hintergrund oder
werden von Gruppenmitgliedern iiber-
nommen (siehe auch Kapitel 8).
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4.3 Die erste Stunde

Die Teilnehmer kommen zur ersten Sit-
zung naturgemdfl mit einer Erwartungs-
spannung. Es gilt daher zundchst, eine
lockere angenehme Atmosphidre herzu-
stellen. Dabei ist die Person des Leiters,
besonders seine entspannte Ausstrahlung
und sein Verhalten, von besonderer Be-
deutung. Immerhin ist er in der Erwar-
tung der Teilnehmer der , Entspannungs-
profi“ und sollte auf ein entsprechend
gelassenes Auftreten achten. Ein nervoser
oder sichtbar unausgeglichener Leiter
wird sehr viel Miihe haben, dem Einzel-
nen iberzeugend Entspannung zu ver-
mitteln. Eine ausreichend laute mittlere
Stimmlage ist dabei am giinstigsten. Ein
zu laut sprechender Leiter wird mogli-
cherweise eine ruhige Gruppe haben,
gleichzeitig aber Spannung erzeugen. Ein
zu leise sprechender Leiter (manchmal
ein Problem bei Kursleiterinnen) wird
sich nicht gut durchsetzen kénnen und
mehr Unruhe in der Gruppe hervorrufen.
Wenn der Leiter etwas vor Kursbeginn
anwesend ist, kann er jeden ankommen-
den Teilnehmer an der Tiir personlich mit
Handschlag begriflen und damit einen
ersten personlichen Kontakt kntipfen. Die
Bedeutung solcher kleiner Gesten fiir die
zukiinftigen Entspannungserfolge der
Gruppe kann gar nicht hoch genug einge-
schétzt werden (siehe auch Kapitel 1.5).
Die erste Stunde beginnt mit einer all-
gemeinen Begriifung. Der Leiter stellt
sich vor, gibt einen Uberblick iiber den
Ablauf und legt die Rahmenbedingungen
fest. Dabei empfiehlt sich insbesondere in
kleineren Stadten auch ein Hinweis auf

die Schweigepflicht, die dann mit den
Teilnehmern vereinbart wird.

4.3.1 Vorstellungsrunde

Es folgt dann eine kurze Vorstellungsrun-
de (ca. 15 Minuten), bei der jeder Teilneh-
mer sich mit Namen vorstellt, iiber etwai-
ge Vorerfahrungen mit Entspannungsver-
fahren und seine Erwartungen an den
Kurs berichtet. Dabei wird der Leiter sehr
aufmerksam registrieren, wer volliger An-
finger ist, wer welches Verfahren (AT,
Yoga, Meditation, Atementspannung etc.)
schon ausprobiert hat, woran der Erfolg
frither moglicherweise gescheitert ist, wer
mit eigener Motivation kommt, wer vom
Arzt oder vom Partner geschickt wurde
und ob realistische Erwartungen an die PR
vorliegen. Besonders wichtig ist auch, zu
wissen, wer die PR schon einmal in einer
Klinik oder einem Kurs gelernt hat, wel-
che Schwierigkeiten dabei auftraten und
warum bei Erfolg nicht weiter getibt wur-
de. Man muss nicht die gleichen Fehler
zweimal machen und kann hier direkt
korrigierend und motivierend eingreifen.
Oft kommt man aber mit Anfingern
ohne viel Entspannungserfahrung besser
zurecht als mit Teilnehmern, die schon
einiges kennen und durch diese Vorerfah-
rungen fiir neue Erlebnisse blockiert sind.

In der Vorstellungsrunde entsteht je-
weils ein kurzer personlicher Kontakt zu
den einzelnen Teilnehmern, so dass der
Leiter auch die Art der Beziehungsaufnah-
me einschdtzen kann und moglicherwei-
se erste Hinweise auf Spannungen und
Widerstdnde erhidlt. Die Runde ermog-
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licht auch ein Screening (siehe oben),
inwieweit bei den einzelnen die Indika-
tionen stimmen, ob Kontraindikationen
vorliegen oder ob besonders schwierige
Personlichkeitsstrukturen in der Gruppe
auftreten.

Vom Interaktionsstil her wird sich der
Leiter in dieser Anfangsphase offen und
zugewandt verhalten, die Aulerungen der
Teilnehmer werden zundchst ohne Vorbe-
halte angenommen. Voreilige Belehrun-
gen, Wertungen oder gar negative Riick-
meldungen sollten moglichst vermieden
werden. Sehr abwegige Vorstellungen
sollten aber ein wenig relativiert werden.
Auch auf kritische Fragen wird der Leiter
gelassen reagieren und freundlich Gren-
zen setzen. Wenn die Teilnehmer spéter
offen iber ihre Entspannungserfahrun-
gen reden sollen, miissen sie von Beginn
an das Gefiihl bekommen, dass ihre Erleb-
nisse ernst genommen werden und keine
Beschimungen oder Blamagen zu erwar-
ten sind. Dieser personliche Schutzraum
ist wertvoller fiir eine Gruppenatmospha-
re als jedes Duftlampchen.

4.3.2 Voriibungen

Es hat sich bewahrt, in der ersten Stunde
nicht sofort mit einer Entspannungs-
iibung zu beginnen. Stattdessen konnen
sich die Teilnehmer im Rahmen einer
kleinen Voriibung zundchst mit der Grup-
pensituation, dem Sitzen mit geschlosse-
nen Augen und der Stimme des Leiters
vertraut machen. Im Jargon werden sol-
che Ubungen auch ,BegriiRungscocktail
genannt, womit auch noch einmal die

Rolle des Leiters als Gastgeber und das
Schaffen einer positiven Atmosphdre an-
gesprochen ist. Weitergehendes Ziel einer
solchen Ubung ist der Abbau von unnéti-
ger Spannung und Angst und die deutli-
che Botschaft, dass es bei der Entspan-
nung nicht um Leistung geht.

Wihrend fiir das Autogene Training
sich als Vorlibung insbesondere imagina-
tive Ubungen (z.B. Vorstellung einer Zi-
trone, Text siehe Kapitel 1.4.5) anbieten,
ist bei der PR eine Korperfiihliibung sinn-
voller, da das Heranfithren an die Wahr-
nehmung des eigenen Korpers ndher an
den muskuldren Entspannungsprinzipien
liegt.

Das folgende sehr ausfiihrlich formu-
lierte Textbeispiel fiir eine solche Korper-
fithliibung oder ,Reise durch den Korper”
dient nur der Verdeutlichung des Prinzips
eines Begriiffungscocktails. Es ware nicht
sehr sinnvoll, diesen Text unmittelbar zu
verwenden. Vorgelesene Texte wirken
sehr unpersonlich und disqualifizieren
den Leiter in den Augen der Teilnehmer.
Eine solch einfache Ubung sollte ein Ent-
spannungstrainer spontan aus eigener
Kreativitat verbalisieren konnen. Die Rei-
se durch den Korper geht relativ schnell,
sie dauert tiblicherweise nicht ldnger als
3-4 Minuten, denn es kommt bei den ein-
zelnen Korperregionen jeweils nur auf ein
kurzes ,Hinsptliren” an. Zu lange Pausen
wiirden schon zu tief in die Entspannung
fithren.

,Reise durch den Korper” (Ubung
zur Kérperwahrnehmung)

Bevor wir mit den eigentlichen Ent-
spannungsiibungen beginnen, moch-
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te ich Sie zu einer kleinen Voriibung
einladen, bei der Sie einmal nur auf
die Wahrnehmung des eigenen Kor-
pers achten sollten. Wir werden eine
kleine Reise durch den Korper ma-
chen, beginnend von den Fiiflen bis
hin zum Kopf, und ich werde Ihre
Aufmerksamkeit dabei auf verschie-
dene Wahrnehmungsmoglichkeiten
lenken. Es kommt tiberhaupt nicht
darauf an, dass Sie etwas Besonderes
machen oder etwas Besonderes wahr-
nehmen, es geht eher darum, dass Sie
einfach eine bequeme Sitzhaltung
einnehmen und spiiren.

Setzen Sie sich daher jetzt einfach
mal mit offenen Augen so hin, dass
Sie moglichst bequem sitzen. Sie kon-
nen sich widhrend dieser kleinen
Ubung jeder Zeit bewegen und Ihre
Sitzhaltung verdndern, so dass Sie
noch etwas angenehmer und beque-
mer sitzen.

Wenn wir gleich die Ubung beginnen
ist es sinnvoll, dass Sie die Augen
schlielfen, damit Sie nicht durch die
Umgebung in der Wahrnehmung
Ihres eigenen Korpers abgelenkt sind.
Wihrend der Ubung kénnen Sie auf
alles achten, was Thnen gerade in den
Sinn kommt. Natiirlich sollten Sie in
erster Linie Thren Korper wahrneh-
men, es konnte jedoch auch sein,
dass Ihre Gedanken etwas wandern
oder dass Sie bildhafte Vorstellungen
dabei haben; das soll Sie iiberhaupt
nicht irritieren sondern Sie nehmen
sich und ihren Koérper moglichst ent-
spannt und interessiert wahr.

Gibt es von Ihrer Seite, bevor wir mit
der Ubung beginnen, noch irgend-
welche Fragen?

Wenn dies nicht der Fall ist so lehnen
Sie sich jetzt bequem zuriick, neh-
men einen tiefen Atemzug und
schlieflen die Augen ...

Zu Beginn der kleinen Reise durch
den Korper achten Sie einmal auf
Ihre Atmung wie Sie ein- und ausat-
men und spiiren einmal den Unter-
schied zwischen Einatmung ... und
Ausatmung ... dann lenken Sie Thre
Aufmerksamkeit auf Ihre Fifle und
spiiren einmal: Wie stehen die Fiife
auf dem Boden, wie ist der Kontakt
zwischen den Fufisohlen und dem
Boden, haben Sie das Gefiihl, dass die
Fiile gut und bequem auf dem Boden
stehen? ... Sie konnen auch gerne
versuchen, die Fiile auf dem Boden
etwas hin- und her zu schieben, um
auszuprobieren, ob es so auch wirk-
lich angenehm fiir Sie ist ...

Dann gehen Sie mit Threr Aufmerk-
samkeit {iber die Fersen ... die Sprung-
gelenke ... die Waden ... bis hin zu
Ihren Knien und spiiren einmal, wie
Sie die Knie halten ... Spiiren Sie
nach, ob sich die Knie in einer ange-
nehmen Beugung befinden ... Sie
konnen das auch variieren, in dem
Sie die Beine etwas mehr ausstrecken
oder eher etwas zu sich heranzie-
hen ... Spiiren Sie nach, welcher
Winkel zwischen Ober- und Unter-
schenkel fiir Sie am angenehmsten
ist, wie die Beine am angenehmsten
stehen ...
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Dann lenken Sie Ihre Aufmerksam-
keit iiber die Oberschenkel hin zu
Ihrem Gesdf8 und spiiren einmal, wie
Sie auf Threm Stuhl sitzen. Spiiren Sie
nach, ob der Kontakt zur Sitzflaiche
bequem ist, und auch hier kénnen
Sie gerne etwas hin- und herrut-
schen, wenn Sie eine andere Sitzhal-
tung ausprobieren mochten. Machen
Sie es sich auf dem Stuhl richtig
bequem ...

Dann gehen Sie mit Threr Aufmerk-
samkeit vom Gesdfd den Riicken nach
oben ... bis hin zu der Stelle, an der
Ihr Riicken an der Stuhllehne anliegt.
Spiiren sie nach, ob dieses Anlehnen
bequem ist, ob Sie ein angenehm
sicheres Gefiihl im Riicken verspii-
ren. Verstarken Sie einmal probewei-
se den Anlehndruck im Riicken und
spiiren Sie den Unterschied zwischen
einer eher angespannten und einer
eher lockeren Anlehnung ...

Gehen Sie dann weiter nach oben zu
Ihren Schultern ... und spiiren ein-
mal wie Sie die Schultern halten.
Vielleicht ziehen Sie einmal beide
Schultern nach oben ... und lassen
sie dann nach unten sinken, um
etwas mehr loszulassen. Lenken Sie
dabei auch die Aufmerksamkeit hin
zu Thren Armen und spiiren nach,
wie die Arme an Thren Schultern
herunterhdngen ... wie die Arme viel-
leicht locker auf den Oberschenkel
liegen ... Spiiren Sie den Winkel zwi-
schen Ober- und Unterarm und neh-
men Sie wahr, ob dies so angenehm
ist.

Dann lenken Sie die Aufmerksamkeit
zu Thren Hénden und spiiren, wie
Ihre Hande auf Ihren Oberschenkeln
liegen ... Vielleicht sptiren Sie auch
die Warme, die zwischen Ihren Ober-
schenkeln und den Handen entsteht,
und vielleicht probieren Sie einmal
aus, ob es angenehmer ist, wenn sich
die Hinde beriihren, oder ob Sie die
Hénde lieber getrennt voneinander
legen wollen, spiiren Sie den Unter-
schied zwischen beiden Mdglichkei-
ten.

Lenken Sie dann die Aufmerksamkeit
von Thren Armen tiber Ihre Schulter
nach oben zu Threm Hals und Kopf
und spiliren einmal nach, wie Sie
Ihren Kopf halten ... Bewegen Sie
Ihren Kopf ein wenig hin und her ...
und von vorne nach hinten, um
nachzuspiiren, welche Haltung ange-
nehm entspannt und auch stabil ist.
Meistens wird man eine Mittelhal-
tung des Kopfes bevorzugen, da dort
die Halsmuskeln am wenigsten ge-
spannt sind. Es kann aber auch sein,
dass Sie den Kopf leicht nach hinten
neigen, um speziell die Nackenmus-
kulatur etwas mehr zu entspannen ...
Wenn Sie den Kopf so in eine ange-
nehme Haltung gebracht haben und
gut ausbalanciert haben, spiiren Sie
noch einmal insgesamt nach, wie Sie
sich im Korper jetzt empfinden ...
Wie fiihlt sich der Kopf jetzt an? ...
Wie fiihlen sich die Schultern jetzt
an? ... Wie fiihlen Sie die Arme? ...
Wie spiiren Sie Ihren Oberkorper? ...
Wie spiiren Sie Ihren Riicken? ... Wie
nehmen Sie Thren Bauch wahr? ...
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Wie spiiren Sie den Kontakt zur Sitz-
flache? ... Wie spiiren Sie Ihre Bei-
ne? ... Und wie stehen die Fiifle am

Boden? ... Hat sich etwas verandert
im Vergleich zum Beginn der
Ubung? ... Haben Sie das Gefiihl,

dass Sie bequem sitzen? ... Wenn Sie
wollen, kdnnen Sie sich diese beque-
me Sitzhaltung etwas einprigen,
damit Sie diese dann spéter bei der
Durchfiihrung der Entspannungs-
iibungen wieder abrufen kénnen.
Ich mochte Sie nun bitten, dass Sie
Ihre Aufmerksamkeit wieder auf Ih-
ren Atemrhythmus lenken und dabei
verstarkt auf die Einatmung achten.
Vertiefen Sie etwas die Einatmung
und spiiren Sie den aktivierenden
Effekt der frischen Luft. Wenn Sie
nun noch etwas aktiver und tiefer
ein- und ausatmen, dann strecken Sie
dabei gleichzeitig die Arme nach
vorn oder etwas nach oben und akti-
vieren Sie damit Ihren Korper, so dass
Sie nach 1-2 weiteren Atemziigen
und Strecken und Dehnen des Kor-
pers die Augen wieder 6ffnen und
mit Threr Aufmerksamkeit hierher in
den Raum zurtickkommen.

Nach der Ubung sollte zunichst darauf
geachtet werden, dass alle Gruppenteil-
nehmer wieder ,anwesend” sind. Denn
obwohl die Ubung moglichst wenig Sug-
gestionen, sondern tiberwiegend Elemen-
te der Aufmerksamkeitslenkung enthalt,
erfiillt sie doch die Kriterien einer Hypno-
se und kann bei einzelnen Teilnehmern
auch so wirken. Eine gute Riicknahme ist
daher unbedingt notwendig.

Es schlief3t sich ein kurzer Erfahrungs-
austausch an, bei dem verschiedene Teil-
nehmer iiber ihre Wahrnehmungen be-
richten konnen. Somit entsteht fiir die
Gruppe ein Spektrum der moglichen Er-
lebnisse. Natiirlich wird der Leiter keiner-
lei Bewertungen abgeben, sondern ledig-
lich vielleicht bestimmte Wahrnehmun-
gen verstarken. Besonders wichtig ist
auch die Frage nach Problemen. Meist
werden diese zwar schon spontan ge-
nannt, dennoch sollten bestimmte The-
men in diesem Zusammenhang angespro-
chen werden, z.B.:

4 Wer hatte Schwierigkeiten mit dem

Schlieflen der Augen?

4 Haben Sie alles verstanden?

4 Wer hatte unangenehme Korperemp-
findungen?

4 Hatte jemand Schwierigkeiten mit der

Konzentration?

4 Konnte jemand den Worten {iber-
haupt nicht folgen?

4 Bei wem ist die Spannung im Ver-
gleich zum Beginn eher gestiegen?

Diese Fragen dienen nicht dazu, einzelne
bloRzustellen oder zu vermitteln, wie ne-
gativ oder gar gefdahrlich Kérperwahrneh-
mung sein kann. Sie sollten daher mit
Bedacht formuliert werden und als per-
sonliches Interesse am Wohlergehen jedes
Einzelnen in der Gruppe spiirbar werden.
Gleichzeitig ist hierbei eine professionelle
Distanz besonders wichtig. Psychothera-
peutische Gruppenerfahrung ist dabei
von Vorteil und vereinfacht das Vorgehen
erheblich. Die Fragen haben eine wichtige
diagnostische Bedeutung und ergdnzen
den weiter oben angesprochenen Scree-
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ningprozess. Man kann die Riickmeldun-
gen insbesondere auch schon dazu nut-
zen, erste Hilfestellungen zu geben. Pro-
bleme beim Schliefen der Augen sind ein
Hinweis auf Angste, z.B. vor Kontrollver-
lust. Diese Teilnehmer sollten beim Uben
der Entspannung anfangs ruhig die Au-
gen noch offen halten und z.B. auf einen
Punkt vor sich schauen. Menschen mit
Horproblemen oder anderen Schwierig-
keiten konnen sich manchmal leichter im
Rahmen einer solchen Voriibung zu er-
kennen geben (wenn es um ,noch nichts
geht”), als bei der ersten Entspannungs-
ibung. Auch die Frage, ob jemand den
Ausfithrungen {iberhaupt nicht folgen
konnte oder wollte, gibt moglicherweise
wichtige Hinweise auf die Fahigkeit oder
Bereitschaft zur Mitarbeit. Paradoxe Reak-
tionen (,Ich bin unruhig geworden®)
koénnen bei dieser harmlosen Reise leich-
ter hinterfragt werden, da im Gegensatz
zur Entspannungsiibung hier noch nicht
das Gefiihl auftritt, etwas falsch zu
machen.

Ein wichtiger Effekt von Voriibungen
ist, dass dabei moglicherweise auftretende
Probleme nicht mit der ersten Entspan-
nungsiibung, sondern ,nur” mit der Vor-
iibung verbunden werden. Eine Angst-
attacke oder eine andere gravierende
Funktionsstorung bei der ersten Jacob-
soniibung wiirde moglicherweise eine
Blockade oder ungtinstige Erwartungshal-
tung auftreten lassen, die nicht so einfach
zu losen ist. In Verbindung mit der Vor-
iibung konnte man sogar suggestiv for-
mulieren, dass ,so etwas zum Gliick bei
einer richtigen Entspannungsiibung
nicht vorkommen wird” und konnte

dann durch entsprechende Vorbereitung
daftir sorgen, dass das Problem tatsdch-
lich nicht auftritt.

4.3.3 Erkldrung und Vorbereitung
der Ubung

Das Vorgehen von Jacobson, den Patien-

ten kaum tber die Hintergriinde des Ver-

fahrens zu informieren, wird heute als

ungtinstig angesehen. In der ersten Stun-

de sollten neben der konkreten Ubungs-

anleitung die wesentlichen Grundziige

der PR kurz dargestellt werden. Dazu

gehoren

4 die Prinzipien der muskuldren An-
und Entspannung,

4 Erklirung der Wirkungsweise,

4 der Umgang mit der eigenen Auf-
merksamkeit,

4 der Aspekt der Koérperwahrnehmung
und

4 der Aufbau des Ubungsprogramms.

Dazu gehoren mdoglicherweise auch ein
paar Worte zur Person Jacobsons und den
verschiedenen Varianten des Verfahrens.
Die Leitlinie legt hier allgemein Folgendes
fest:

Sitzungsinhalte: Einfithrung in Theo-
rie und Rahmenbedingungen/Kon-
text, Vermittlung der Ubungstechni-
ken, Erlduterung der Wirkungsweise
bei verschiedenen Storungsbildern
[Ohm 2004].

Aufgrund der begrenzten Zeit in der ers-
ten Stunde dienen diese Informationen
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natiirlich lediglich dazu, einen gewissen
Rahmen abzustecken. Man kann nicht er-
warten, dass die Teilnehmer in der Erwar-
tung und Verarbeitung der fiir sie neuen
Situation tatsdchlich sehr viele Informa-
tionen aufnehmen koénnen. Dieser Teil
sollte daher nur kurz gehalten werden
und an der Aufmerksamkeit oder mogli-
cherweise auch den Fragen der Teilneh-
mer orientiert sein. In diesem Zusammen-
hang hat es sich bewdhrt, die Teilnehmer
anfangs dariiber zu informieren, dass sie
die wichtigsten Informationen iiber Hin-
tergriinde und Ubungsablauf zusammen-
gefasst am Ende ausgehdndigt bekommen
(Beispiel siehe Anhang 1-3). Viele Grup-
penleiter haben diese Informationen re-
gelrecht zu einem kleinen Ubungsheft
weiterentwickelt, so dass die Teilnehmer
zu Hause in Ruhe noch einmal die wich-
tigsten Dinge nachlesen kdnnen.

Fiir die Vorbereitung der Ubung wird
zundchst gemeinsam mit den Teilneh-
mern eine bequeme Sitzposition entwi-
ckelt. Dazu kann es auch sinnvoll sein,
dass alle zundchst einmal aufstehen und
den Korper etwas ausschiitteln, um sich
dann etwas lockerer wieder hinzusetzen.
Der Kursleiter wird dann selbst eine sym-
metrische angelehnte Sitzhaltung einneh-
men, Fifle stehen auf dem Boden, Beine
etwa 90 Grad-Winkel, mit dem Gesaifs
leicht nach vorne gerutscht auf der Sitz-
flache, der Riicken bequem angelehnt, die
Arme angewinkelt, die Hande locker auf
die Oberschenkel gelegt, die Schultern
hédngen, der Kopf gerade oder leicht nach
hinten geneigt gehalten (zur Entkramp-
fung der Nackenmuskulatur). Durch die
Prisentation seiner eigenen Sitzposition

wird der Kursleiter zum Modell, an dem
sich die Teilnehmer orientieren konnen.
Er wird dabei gleichzeitig beobachten, wie
bequem sich die Einzelnen hinsetzen und
ob es moglicherweise notig ist, korrigie-
rend einzugreifen. In den Ausfithrungen
iiber die Spiegelneurone im Grundlagen-
kapitel wurde schon darauf hingewiesen,
dass nicht alle Menschen in der Lage sind,
selbst eine noch so einfache Haltung oder
Bewegung nur durch das Zuschauen ge-
nau zu imitieren. Eine Korrektur vor Be-
ginn der ersten Entspannungsiibung soll-
te aber nicht zu ,lehrerhaft” erfolgen,
sondern eher mit Vorschldgen einer Ver-
anderung: ,Wie fiihlt sich das fiir Sie an,
wenn Sie die Arme nicht so gestreckt hal-
ten, sondern sie etwas anwinkeln?“ , Ver-
suchen Sie einmal, durch ein sanftes Hin-
und Herbewegen des Kopfes eine fiir Sie
entspannte Position zu finden!”

Haben sich im Rahmen des Begrii-
ffungscocktails schon Probleme mit dem
Sitzmobel gezeigt, sollte vor der ersten
Entspannungsiibung Abhilfe geschaffen
werden. Bei zu kurzen Beinen kdnnten
die Fiifle auf eine flache Kiste oder zusam-
mengerollte Decke gestellt werden, Pro-
bleme mit der Kopfposition werden durch
Riicken des Stuhles an die Wand und An-
lehnen des Kopfes gelost.

Wenn die Einzelnen bequem sitzen,
kann im Rahmen der Vorbereitung ein
tiefer Atemzug das nédchste Signal fiir den
Beginn der Entspannungsiibung sein. Da-
durch wird die Aufmerksamkeit von der
Umgebung weg auf das Korperinnere ge-
lenkt, und bei der Ausatmung entstehen
durch das Loslassen der Schultern und der
Riickenmuskulatur erste Entspannungser-
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lebnisse. Oft wird das bequeme Sitzen
schon automatisch von etwas tieferen
Atemziigen begleitet, so dass dies nur
noch einmal bewusst gemacht werden
muss.

Die Vorbereitung der Ubung ist von
besonderer Bedeutung, da sie erste Mog-
lichkeiten zur Entwicklung von Konditio-
nierungsabldufen (siehe Abbildung 7.1)
beinhaltet. Daher wurde auch bei der
,Kurzentspannungsiibung fiir den Alltag”
(siehe Kapitel 7.1.2) eine eigene ,Einlei-
tung“ konzipiert.

Bevor mit einer Ubung begonnen
wird, sollte zundchst die Riicknahme
(Arme beugen und strecken, tief ein- und
ausatmen, Augen wieder Offnen) erklart
und auch einmal durchgefiihrt werden,
damit die Teilnehmer am Ende der Ubung
nicht tiberrascht sind und plétzlich die
Augen offnen. Ein zu plotzliches Auftau-
chen aus der Entspannung kann manch-
mal Kreislaufprobleme, z.B. Schwindelge-
fiihle, nach sich ziehen.

4.4 Durchfiihrung der ersten
Ubung

Fiir den ersten Einstieg in die PR bietet sich
eine Ubungssequenz mit den Armen an, da
diese Muskelgruppe durch den alltdglichen
Gebrauch einfach wahrzunehmen und zu
bewegen ist. Zudem empfinden viele
Patienten in diesem Korperbereich ausrei-
chend Kontrolle und Sicherheit, so dass die
Anfangsspannung leichter bewaltigt wer-
den kann. Der Vorteil eines solchen Vorge-
hens liegt insbesondere auch darin, dass
eine kurze Ubungssequenz mit sechs Mus-

keltibungen (Gesamtdauer 5-6 Minuten,
siehe Anhang 3) problemlos direkt im
héuslichen Alltag ohne weitere Hilfsmittel
gelibt werden kann.

Wihrend bei Jacobson die erste Ubung
darin bestand, die Hand im Handgelenk zu
beugen und zu strecken (siehe Kapitel 2.3),
beginnen wir heutzutage mit dem Schlie-
fen der Hand zur Faust. Dies ist zwar mus-
kuldr schon eine Zusammenfassung der
Hand- und Unterarmmuskeln und somit
ein relativ , grober” Einstieg. Psychologisch
ist die Geste des Faustschlieflens jedoch
von hoher symbolischer Bedeutung und
somit ein gutes Startsignal fiir die Entspan-
nungsiibung.  Wahrnehmungsphysiolo-
gisch fiihrt das Schliefen der Hand zu
gleichzeitiger Wahrnehmung verschiede-
ner Afferenzen (Muskelspannung, Druck,
Temperatur, Bewegung, Lagesinn), die ein
Entspannungserleben deutlich intensivie-
ren konnen. Je nachdem, ob die Hand in
der Pronation (Handfliche nach unten)
oder Supination (Handflache nach oben)
angespannt wird, entstehen unterschiedli-
che Spannungsabldufe. Bei der Anspan-
nung in Pronation wird die Entspannung
auch in Pronation erfolgen, bei der Supina-
tion erfolgt bei der Entspannung ein
Wechsel zur Pronation. Die Pronation ist
die sanftere und unauffilligere Variante.
Starkere Anspannungen und Kontraste
werden durch die Supination erreicht,
wobei die Fausthaltung dabei auch symbo-
lisch mehr mit Aggression und Zuschlagen
verbunden ist.

Von Jacobson konnten wir als Konzen-
trationshilfe fiir die Hinde {ibernehmen,
dass nicht sofort eine Faust gemacht wer-
den muss, sondern die Finger beispielswei-
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se vielleicht vorher etwas spielerisch be-
wegt werden konnen. Dieses dient der
Fokussierung der Aufmerksamkeit und der
Verbesserung der Korperwahrnehmung.
Aufierdem macht dieses Bewegen deutlich,
dass es nicht nur auf Anspannung an-
kommt, sondern mehr auf das Spiiren.

Fiir den Ubungsablauf gibt es je nach
Verfahrensvariante relativ genaue Vorga-
ben, wobei sich die Leitlinie nicht am Ori-
ginal, sondern an den Weiterentwicklun-
gen orientiert:

4 Durchfiihrung der PR: Die Durch-
fithrung soll nach einer der folgen-
den publizierten Vorgehensweisen
erfolgen, die An- und Entspan-
nungsdauer definieren (Bernstein
und Borkovec [1990, 1995], Bren-
ner [1995, 2002], Groninger und
Groninger-Stade  [1996], Ohm
[1997, 1999, 2003]).

4 Sitzungsdidaktik: Die einzelnen
Ubungen gemeinsam durchfiih-
ren. Wahrnehmungen, Empfin-
dungen, psychosomatische Zu-
sammenhidnge und Ubungs-
schwierigkeiten aufgreifen und
besprechen sowie psychosomati-
sche Zusammenhdénge erldutern.

4 Spannungsstirke und -dauer: Die
Anspannungsstarke soll submaxi-
mal sein und nach ca. 5-10 Se-
kunden wieder gelost werden.
Wiéhrend der Spannungsphase
sollen keine schmerzhaften Emp-
findungen hervorgerufen bzw.
vorhandene Schmerzen sollen
durch die Kraft der Anspannung
nicht verstirkt werden.

4 Spannungsregulierung: Diese Re-
geln zu Spannungsstirke und
-dauer sind sinngemaf zu beach-
ten. Der Hinweis bei Jacobson,
die Anspannung mehrere Minu-
ten aufrechtzuerhalten ist als
iiberholt anzusehen und wegen
moglicher Uberanstrengung der
Ubenden inakzeptabel.

4 Entspannungsdauer: Die Ent-
spannung soll nach der jeweili-
gen Anspannung ca. 30 Sekun-
den betragen.

4 Suggestion: Suggestionen sollen
nicht intendiert werden. Die Wir-
kungen des Vorsprechens sind zu
beachten.

4 Vorgehensweise: Das Vorgehen
orientiert sich an einer begriinde-
ten Abfolge der Muskelgruppen
(Korperschema), Autoren siehe
oben [Ohm 2004]

In der Leitlinie wurden im Wesentlichen
die Expertenmeinungen dargelegt, wis-
senschaftliche Grundlagenstudien zur
Dauer und Stdrke der Anspannung und
Entspannung existieren nicht. In Kapitel
3.6 wurde erldutert, dass es aufgrund der
Erkenntnisse der Muskelphysiologie mog-
licherweise sein  konnte,
gleichlang anzuspannen und loszulassen.

Fiir die praktische Durchfithrung wird
man sich aber auf jeden Fall im Rahmen
von kurzen Ubungen mit nicht zu starker
Anspannung bewegen (sieche Anhang 1).

Zum Beispiel: Fiir jede Muskelgruppe
gilt folgender Ubungsablauf:

sinnvoller





