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1 Kurze Einfuhrung in die Progressive
Relaxation

1.1 Herkunft

Erstmals vorgestellt wurde die Progressive Relaxation (PR), die im Deutschen
auch manchmal als ,, Tiefenmuskelentspannung* bezeichnet wird, 1924 von
dem Chicagoer Physiologen und Arzt Edmund Jacobson (1888—1983) als ein
korperorientiertes ,,voranschreitendes “ systematisches Entspannungsverfah-
ren fiir die Selbsthilfe, dessen Ansatz und Ausgangspunkt die Willkiir-Musku-
latur des Korpers ist.

Edmund Jacobson hat an der weltberiihmten Universitdt Harvard Medizin
studiert und dort 1915 sein Studium abgeschlossen. Danach ging er nach
Chicago zuriick, wo er als Assistent fiir Physiologie seinen Dr. med. machte.
Spiter qualifizierte er sich als Facharzt fiir innere Medizin und Psychiatrie.
Bereits wihrend seines Studiums in Harvard hat sich E. Jacobson — ab 1908
— schwerpunktmifBig mit physiologischen Untersuchungen zum Muskeltonus
(An- und Entspannungszustand der Muskulatur) beschiftigt.

Zunichst in Harvard, spiter im Labor fiir Klinische Physiologie in Chicago
arbeitete Edmund Jacobson vor allem in der physiologischen Labor- und
Grundlagenforschung. Er entwickelte u. a. als Erster exakte elektrische Mess-
methoden fiir die Erfassung der muskuldren Spannung (den Muskeltonus), von
Nervenimpulsen und von mentalen Aktivitdten in umgrenzten neuromuskuli-
ren Bereichen des Zentralen Nervensystems (ZNS). Diese Studien setzte Ed-
mund Jacobson als einer der Ersten in die Methode des Biofeedback, einem
apparativ gesteuerten systematischen Entspannungsverfahren um. Beim Bio-
feedback werden physiologische Malle korperlicher Zustands- und Prozess-
variablen abgeleitet und der Person — etwa iiber Zeiger oder digitale Anzeigen
— sichtbar gemacht (riickgemeldet; feedback). Nach einiger Ubung (Biofeed-
back-Training) konnen Menschen so lernen, ihren korperlichen Zustand wil-
lentlich zu beeinflussen und damit in einem gewissen Ausmaf3 zu kontrollieren.
Parallel setzte sich Edmund Jacobson ab 1921 fiir die Anwendung psycholo-
gischer Prinzipien in der drztlichen Praxis ein, trug also zur Verbreitung der
Psychosomatischen Medizin in den USA bei.

Nach knapp 20-jdhriger physiologischer Grundlagenforschung legte Edmund
Jacobson die ersten Fachveroffentlichungen zur Progressiven Relaxation vor,
die 1928 in sein Hauptwerk gleichen Titels und 1934 in sein populidrwissen-
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8 Kapitel 1

schaftliches Sachbuch und den Ratgeber ,,You must relax® (,,Sie miissen sich
entspannen‘‘) miindeten.

Anekdotisch ist iiberliefert, dass Edmund Jacobson u. a. dadurch auf die Me-
thode der Progressiven Relaxation gekommen ist, dass er durch seine Tatigkeit
im Labor hédufig unter Riickenschmerzen litt und eine Selbstbehandlung ver-
suchte. Ebenso wie viele andere Menschen hatte er die Alltagsbeobachtung
gemacht, dass eine verspannte Muskulatur zu Schmerzen und negativer Be-
findlichkeit fiihrt. Recken und Strecken, vor allem der Muskeln von Armen
und Beinen, also Anspannen und Entspannen der Muskeln, kann kurzfristig
zu Erleichterung fiihren. Sein Verdienst ist, dass er diese Alltagsbeobachtung
systematisierte und so zu einer anhaltenden Linderung seiner Riickenbe-
schwerden gekommen ist. Bis heute gehort die Anwendung der Progressiven
Relaxation bei Riickenschmerzen zu den Standardempfehlungen, z.T. zur
Standardbehandlung. Liegen allerdings akute oder chronische Wirbelsdulener-
krankungen vor, wird von der Anwendung der Progressiven Relaxation abge-
raten (bzw. nur unter fachlicher Kontrolle durchgefiihrt), da unter ungiinstigen
Bedingungen ansonsten die Symptomatik verstirkt werden kann.

Begriindet war damit ein korperorientiertes Entspannungsverfahren, das sich
durch sein systematisches Vorgehen von dem alltiglichen Recken und Strecken
unterscheidet. Uberdies werden bei richtiger Anwendung der Progressiven
Relaxation Verkrampfungen einzelner Muskeln durch zu starkes Recken und
Strecken (also zu starkes Anspannen) vermieden. Unterschiedliche Muskel-
gruppen werden ndamlich bei der Progressiven Relaxation sukzessive, also
nacheinander in einer bestimmten Reihenfolge nur kurz und leicht angespannt
und danach lidnger und intensiv entspannt. Die Aufmerksamkeit der Person ist
dabei zunichst ganz auf die leichte, kurze Anspannung und danach ganz auf
die deutliche und voranschreitende, tiefer werdende Entspannung der jeweili-
gen Muskelpartie ausgerichtet.

1.2 Wie wirkt die Progressive Relaxation?

Von der korperlichen zur seelischen und mentalen
Entspannung

Wie schon Edmund Jacobson vermutete, hat sich schnell herausgestellt, dass
der durch die Progressive Relaxation erreichten korperlichen (muskuléren)
Entspannung nach einigem Training in der Regel auch die psychische (seeli-
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Kurze Einfiihrung in Progressive Relaxation 9

sche) und mentale (geistige) Entspannung folgen. Aus diesem Grund ist der
hiufiger verwendete Begriff von der ,,progressiven Muskelentspannung* zu
einschrinkend und daher fehlerhaft. Progressive Relaxation geht nach hinrei-
chender Ubung iiber die korperliche (also muskulire) Entspannung hinaus und
kann auch die psychische und mentale Entspannung befordern. Wichtig ist,
dass diese Effekte nichts mit Einbildung zu tun haben, da diese Wirkungen
durch objektive (physiologische) Methoden nachgewiesen werden konnen.
Dies stellte sich schon bald nach der Entwicklung der Progressiven Relaxation
heraus. Dadurch und durch die Tatsache, dass sie relativ leicht gelernt werden
kann, fand die Progressive Relaxation zunichst im angloamerikanischen, ab
den 1970er Jahren auch im deutschsprachigen Raum eine gro3e Verbreitung
und Anwendung. Heute gilt die Progressive Relaxation als eine grundlegende
Methode fiir die begleitende Behandlung vieler psychosomatischer, korperli-
cher und psychischer Erkrankungen, fiir deren Privention sowie fiir die allge-
meine Gesundheitsforderung.

Training

Ebenso wie die Grundstufe des Autogenen Trainings basiert die Progressive
Relaxation auf einem angeleiteten Training. Training bedeutet, dass die Progres-
sive Relaxation — ebenso wie die meisten Sportarten — nur durch systematisches,
regelmiBiges Uben gelernt werden kann und dass mit ansteigender Trainings-
erfahrung die Effekte und Erfolge zunehmen. Ahnlich wie im sportlichen Auf-
bautraining werden in einem PR-Einfiihrungskurs verschiedene Ubungsteile
nacheinander trainiert, also deren Entspannungswirkungen aufgebaut, intensi-
viert und automatisiert. Korper und Psyche werden durch die hiufige Wieder-
holung auf die Ubungen ,,eingestellt“ und die angenehmen Entspannungseffekte
werden schneller erreicht. Ein ldngeres Absetzen des Trainings — auch nach der
erfolgreichen Teilnahme an einem Einfiihrungskurs — fiihrt in der Regel (ebenso
wie im Sport) zu einem Nachlassen der Effekte und Erfolge, und man muss —
zumeist nach Enttiuschungen bei Wiederaufnahme der Ubungen — erneut ver-
stdrkt trainieren, um die positiven Effekte wieder zu erreichen.

Bei den meisten Menschen treten schon bei den ersten Ubungen zur Progres-
siven Relaxation angenehme Gefiihle der Entspannung und des Wohlbefindens
in den geiibten Muskelpartien auf, die manchmal schon von einer angenehmen
Wirme oder einem leichten Kribbeln (aufgrund der Muskelentspannung und
besseren GefiBdurchblutung) begleitet werden. Werden die Ubungen dann
allein durchgefiihrt und bei weiteren Muskelgruppen angewendet, entstehen
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10 Kapitel 1

bei manchen Ubenden Enttiuschungen oder Gefiihle des Auf-der-Stelle-Tre-
tens, da sich die Anfangseffekte subjektiv abschwichen, nicht wiederholen
oder nicht unmittelbar auch in anderen Korperpartien zeigen. Wichtig ist hier,
dass sich Ubende klar machen, dass die Entspannungseffekte nicht erzwungen
werden konnen. In diesem Punkt unterscheidet sich die Progressive Relaxation
ganz erheblich vom Training in den meisten Sportarten, bei denen u. U. ein
,,eiserner Wille* oder die oftmals beschworene ,,Uberwindung des inneren
Schweinehundes‘ mit zum Erfolg fiihren kann.

Entspannung erfordert — im Unterschied zu leistungsorientiertem sportlichem
Training — eine gelassene Grundeinstellung ohne inneren oder duBeren Leistungs-
druck. Leistungsdruck bedeutet ja, dass Sie sich selbst ,unter Druck” setzen oder
von anderen unter Druck gesetzt werden, dass Sie sich selbst zu einer bestimmten
Leistung zwingen wollen oder von anderen dazu gezwungen werden sollen. Ein
solcher (auch selbst auferlegter) Druck und Zwang ist der Zielsetzung der Progres-
siven Relaxation — der Entspannung — sowohl psychisch als auch kdrperlich ent-
gegengesetzt. Beim Lernen der Progressiven Relaxation geht es vielmehr darum,
den eigenen Kdrper reagieren zu lassen, die Effekte (zunachst langsam) .kommen
zu lassen®. Dabei missen Sie sich und Ihrem Kérper Zeit lassen und sich zun&chst
auch etwas in Geduld tben. Die angenehmen Wirkungen treten mit der Zeit (ohne
Leistungsorientierung) auf. Vertrauen Sie sich und Ihrem Kérper — lassen Sie sich
Zeit. Schaffen Sie sich ggf. diese Zeit, ohne sich selbst einen Leistungsdruck und/
oder Zeitdruck aufzuladen oder von anderen aufladen zu lassen.

Selbstentspannung

Die Progressive Relaxation ist eine Methode der Selbstentspannung. Sie beruht
auf der Erkenntnis, dass durch das systematische und voranschreitende wie-
derholte kurze, leichte Anspannen und ldngere Entspannen bestimmter Mus-
kelgruppen ein Zustand korperlicher Entspannung erreicht werden kann, der
— nach einiger Ubung — auch eine psychische und mentale Entspannung und
Erholung nach sich ziehen kann. Damit kann die Progressive Relaxation jeder
und jedem helfen, sich schneller und gezielter vor bzw. sogar in bestimmten
Situationen (wie etwa Belastungssituationen) zu entspannen und Krifte fiir die
Situationsbewiltigung zu sammeln. Der Erholungseffekt der Progressiven
Relaxation wird aber auch allgemein (d. h. nicht nur in Belastungssituationen)
als positiv erlebt und kann bei regelmiBigem Uben das Allgemeinbefinden auf
Dauer verbessern und stabilisieren helfen.
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Kurze Einfiihrung in Progressive Relaxation 11

Ziele und Anwendungsbereiche

Die bedeutsamen allgemeinen Ziel- und Anwendungsbereiche der Progressi-

ven Relaxation sind:

» die Verbesserung der Fiahigkeit zur kurzfristigen korperlichen Entspannung,
nach einigem Training auch der Fihigkeiten zur psychischen (seelischen)
und mentalen (geistigen) Erholung und Entspannung,

« die Ubung und Ausdifferenzierung der Selbstwahrnehmung korperlicher
Zustinde und korperlicher Verdnderungen,

* die korperliche Selbstruhigstellung und dabei vor allem die Harmonisierung
sowie giinstige Beeinflussung von Funktionen des vegetativen Nervensys-
tems (VNS) und der vom VNS gesteuerten Organe,

* die seelische Selbstruhigstellung und dabei vor allem die Herabsetzung des
allgemeinen Erregungsniveaus sowie die emotionale Stabilisierung (erhohte
Ausgeglichenheit),

* die bessere Nutzung von Pausen in Lern- und Leistungssituationen sowie
die bessere Vorbereitung auf Leistungssituationen zur Optimierung des
Leistungsvermogens (bessere Nutzung eigener Fihigkeiten),

» die gezielte Vorbereitung auf bestimmte Aktivitdten (etwa in Kombination
mit dem mentalen Training, also dem Probehandeln in der Vorstellung unter
den Bedingungen der Entspannung),

* die Begleitbehandlung, Verhinderung (Privention) und Rehabilitation von
korperlichen, psychosomatischen und psychischen Krankheiten mit mus-
kuldren, vegetativen und/oder psychischen Symptomen.

Wissenschaftlich nachgewiesene Wirkungen

Diese (und einige andere) Wirkungen der Progressiven Relaxation wurden
durch zahlreiche erfahrungswissenschaftliche Untersuchungen, die in den
letzten Jahrzehnten durchgefiihrt wurden, bestétigt. Sowohl fiir korperlich-
physiologische Variablen (etwa Pulsverdanderungen, Entspannung der Musku-
latur etc.) als auch fiir psychologische Variablen (wie etwa allgemeines Wohl-
befinden, emotionale Ausgeglichenheit etc.) liegen inzwischen umfangreiche
Wirkungsnachweise fiir die Progressive Relaxation vor. Thre Hauptanwen-
dungsgebiete beziehen sich dabei nicht nur auf die Begleitbehandlung psycho-
somatischer, psychischer und korperlicher Erkrankungen, sondern vor allem
auch auf die Rehabilitation nach einer Erkrankung sowie auf die Priavention
von Krankheiten.
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