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PME-Gruppe Name: Datum:

Entspannungstraining

Warum hilft Entspannungstraining bei chronischen Schmerzen?

Den Teufelskreis durchbrechen

Chronische Schmerzen gehen einher mit Verspannungen. Diese Muskelverspannungen
bewirken, dass die Schmerzen noch starker und unertraglicher werden. Es hat sich ein
Teufelskreis ,Schmerz = Verspannung > Schmerzzunahme” gebildet. Die Wirkung von
Entspannungstraining liegt nun darin, dass Sie mit dieser Technik diesen Teufelskreis
durchbrechen und der zusatzlichen Verspannung entgegenwirken.

Stress bewiiltigen

Auch ,Stress” fuhrt zu kérperlicher Muskelanspannung und damit zu einer Verschlimmerung
von chronischen Schmerzen. Indem Sie lernen, Stress zu bewdltigen und hierbei zur
Unterstiitzung |hr Entspannungstraining einsetzen, Kénnen Sie direkt auf den Schmerz
einwirken.

Erwartungséingsten begegnen

Ebenso kdnnen Erwartungsdngste vor den Schmerzen zu vermehrter Muskelanspannung
fuhren und so wieder in den Teufelskreis ,,Schmerz = Verspannungen = Schmerzzunahme”
miinden. Der Gedanke ,,Hoffentlich sind meine Schmerzen nicht gerade so stark, wenn wir am
Wochenende auf das Fest gehen” |0st eine gewisse Anspannung aus, die sich auch korperlich
in Form von Muskelanspannung niederschlagt. Mit Hilfe der Entspannung erlernen Sie, diese
unglnstigen Gedanken auszuschalten.

Was ist Progressive Muskelspannung und wie wirkt sie?

Progressive Muskelentspannung (PME) nennt man auch Progressive Muskelrelaxation (PMR)
oder Jacobson - Entspannungstraining. Bei dieser Form von Entspannung wird der natirliche
Mechanismus der Muskeln ausgenutzt, der nach einer Phase von Anspannung eine
automatische Entspannung auslost. Es geht darum, dass Sie verschiedene Muskelgruppen
Ihres Kérpers nacheinander anspannen und dann bewusst entspannen.

Entspannung erreichen durch Nutzung eines physiologischen Mechanismus

Warum ist diese Anspannung zum Erlernen von Entspannung erforderlich? Der kdrpereigene,
physiologische Mechanismus zur Entspannung funktioniert so: Wenn Sie eine Muskelgruppe
sehr stark anspannen und diese Spannung anhalten, dann verandert sich die Physiologie des
Muskels, irgendwann merken Sie, dass Sie die Spannung nicht mehr halten kénnen. Wenn Sie
doch noch weiter anhielten, dann wiirde der Muskel anfangen zu schmerzen. Das liegt daran,
dass die Spannung zu einer Minderdurchblutung des Muskels fihrt und dies wiederum kann
aufgrund der Sauerstoffunterversorgung des Muskels auf langere Sicht Schaden zufligen. Um
das zu verhindern, setzt der Schmerz ein und man wird quasi gezwungen ,loszulassen®. Das
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,Loslassen” fiihlt sich sehr angenehm an, leicht, und ist eine ,eingebaute” korpereigene
Entspannungsreaktion, mit dem Ziel, die Homdostase des Organismus (Gleichgewicht der
physiologischen Verhaltnisse) aufrechtzuerhalten. Als inneres Bild kénnen Sie sich ein Pendel
vorstellen, das erst in die eine Richtung aufgezogen wird (Anspannung) und dann miihelos und
mit mehr Schwung in die andere Richtung ausschlagt (Entspannung). Dieser Mechanismus
wird in der Progressiven Muskelentspannung genutzt.

Die einzelnen Muskelgruppen werden nacheinander angespannt und wieder entspannt. Der
kleine Moment der ,,Erholung” nach der Anspannung steht im Fokus: Diese 10-20 Sekunden
Entspannung sollen Sie wahrnehmen und erlernen.

Es funktioniert wie folgt:

Muskuldre Anspannung- Entspannung

10 »
,Loslassen

9 |

Level ,,Grundanspannung”

o ‘ Y ’ Zeitverlauf

1. Anspannung 2. Entspannung

Jeder Muskel hat ein gewisse Grundanspannung (Level ,,Grundanspannung”).

Wenn Sie Muskeln anspannen, steigt auch die Grundanspannung an (1).

Beim Loslassen erreichen Sie tiefe Entspannung, die weit unter Ihre Ausgangsgrundspannung
sinkt und Entspannung bedeutet (2).

Danach steigt die Anspannung wieder etwas an, bleibt aber noch unter dem Ausgangswert.

Das Vorgehen

Sie spannen nun nacheinander fir ca. 5 - 7 Sekunden die folgenden Muskelgruppen an, mit
ca. 50 - 60 % der Maximalspannung. Atmen Sie auch bei der Anspannung wie gewohnt weiter
um wirklich die gewilinschten Muskelregionen anzuspannen und nicht die Anspannung auf den
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Koérper zu generalisierten. Entspannen Sie danach mit dem Ausatmen die Muskelregion
wieder flr ca. 20 Sekunden. Dann gehen Sie zur nachsten Muskelgruppe tber:

=

Hande zu Fausten machen
Fauste zu den Schultern fihren und den Bizepsmuskel anspannen
Schultern heben und versuchen zu den Ohren zu fihren
Gesichtsmuskeln zusammen anspannen
Kinn Richtung Brust driicken
Luft einatmen und anhalten, Bauch- und Brustmuskeln anspannen
Aufrecht hinsetzen, leichtes Hohlkreuz machen, Brust und Bauch nach vorne driicken
GesaRk- / Beckenmuskeln anspannen
Knie zusammendriicken, Beine strecken, heben und Zehen von sich weg driicken,
dabei Oberschenkel anspannen
. Knie zusammendriicken, Beine leicht strecken, Fersen auf den Boden driicken und
Zehen zu sich hin ziehen, dabei Waden anspannen
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Danach bleiben Sie noch eine Weile ganz ruhig sitzen oder bleiben Sie liegen und geniel3en Sie
fur eine Weile die Entspannung. Zahlen Sie dann von 5 bis 1 riickwarts und beenden Sie das
Training.

Je haufiger Sie das Entspannungstraining durchfihren, desto mehr kénnen Sie die
Entspannung ausdehnen. Wenn Sie wihrend der Ubung mit den Gedanken abschweifen,
argern Sie sich nicht, sondern konzentrieren Sie sich auf Ihre Atmung, sagen Sie sich, dass Sie
sich spater wieder mit den Gedanken beschiftigen und fahren Sie mit den Ubungen fort. Sie
werden durch das Training wieder sensibler fir korperliche Vorgange: Sie kdnnen
Spannungszustande friher feststellen und Ihnen entgegenwirken. Ein besseres Korpergefihl
hat auch einen positiven Einfluss auf die Stimmung. Sie werden ruhiger und ausgeglichener.

Welche Voraussetzungen sind wichtig, damit Ihr Entspannungstraining Erfolg hat?

Die Fahigkeit, sich zu entspannen, kann jeder Mensch lernen. Der Erfolg hangt davon ab, wie
regelmalig Sie Uiben. Sie sollten jeden zweiten Tag einmal lhr Entspannungstraining
durchfiihren. Was sollten Sie bei der Durchfiihrung beachten?

Bevor Sie mit dem Entspannungstraining beginnen, sorgen Sie daflir, dass Sie nicht gestort
werden!

e Nehmen Sie sich Zeit, zur Ruhe zu kommen. Ggf. schreiben Sie Dinge, die Sie noch
erledigen mussen, auf einen Zettel, damit Sie nicht an sie denken missen.

e Achten Sie auf bequeme Kleidung, die Sie nicht einengt oder driickt.

e Die Brille am besten absetzen.

e Stellen Sie Ihr Telefon leise oder ab.

e Versuchen Sie, ganz abzuschalten und sich richtig fallen zu lassen.

Viel Erfolg und SpaB beim Lernen!
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Entspannungstraining iiben und protokollieren

Aufgabe bis zur néichsten Stunde:

Bitte Gben Sie ca. alle zwei Tage |hr Entspannungstraining und notieren Sie den Verlauf
Einschatzung der Anspannung anhand der Skala:

0----- 1----- 2----- 3----- 4----- 5----- 6----- 7----- 8----- 9----- 10

keine starkste

Anspannung Anspannung
Einschatzung der Anspannung Was lief gut?

Tag

Vorher Nachher Was war schwierig?




