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Vorwort zur vierten Auflage

In den letzten zwei Jahrzehnten hat sich die Methode
der ,,Progressiven Muskelentspannung® auch im deut-
schen Sprachraum erfreulicherweise immer weiter
etabliert. Dieses bestandige Interesse an der ,,Pro-
gressiven Muskelentspannung® spiegelt sich auch
darin wider, dass dieses Buch nun in der vierten Auf-
lage erscheint.

Das vorliegende Buch entstand aus der eigenen lang-
jahrigen Erfahrung mit der Methode der ,,Progressi-
ven Muskelrelaxation“ in der ,,Urform®, d.h., in Form
der reinen muskuldren An- und Entspannung sowohl
aus der Perspektive des Ubenden als auch aus der
Perspektive des Kursleiters. Dieser ,,Urform® lagen
Texte von Echelmeyer und Zimmer (1977) zugrunde.
Ausgehend von der reinen Form der muskularen An-
und Entspannung habe ich dann verschiedene darii-
ber hinausgehende Elemente aus anderen Entspan-
nungsverfahren, insbesondere der Hypnose eingebaut
wie die Verwendung eines Entspannungssignals, die
Synchronisation mit der Atmung oder eine spezielle
Form der Visualisierung mit dem Ziel, Synergien zu
nutzen und das Verfahren dadurch effizienter zu ma-
chen. Dadurch konnen Kursteilnehmer haufig den
Entspannungseffekt schneller und intensiver erleben,
was sich nattlirlich besonders auf die Motivation zur
kontinuierlichen Kursteilnahme bzw. zum selbststan-
digen Uben positiv auswirkt.

Das vorgestellte Trainingsprogramm ist systematisch
aufgebaut mit dem Ziel, die Trainingseinheiten immer
mehr zu verkiirzen und dabei die Menge der ange-
spannten Muskulatur schrittweise zu verringern. In der
Endform kann das Entspannungsverfahren direkt in
Realsituationen, z.B. in der Mittagspause am Schreib-
tisch, wihrend man mit dem Auto im Stau steht oder
wihrend einer Zahnbehandlung angewandt werden.

Die Instruktionen sind so gewihlt, dass die Gefahr
sehr gering ist, mit den Instruktionen und Kommen-
taren in Widerspruch zu den Empfindungen der Kurs-
teilnehmer zu geraten. Dies geschieht hauptsachlich
durch die Verwendung hypnotischer Sprachmuster.

Formulierungen zum inneren Erleben, die direkt fal-
sifizierbar sind (wie z.B. die Verwendung vorgegebe-
ner Bilder), werden vermieden.

Der theoretische Teil dieses Buches ist sehr kurz ge-
halten, Zielsetzung ist es nicht, eine theoretische Ab-
handlung tber die Progressive Muskelentspannung
vorzulegen, da es wohl gentigend Literatur dazu gibt.
Das vorliegende Buch ist vielmehr ein unmittelbar
anwendbares Manual fiir Kursleiter und Therapeu-
ten zur konkreten Durchfiihrung des Verfahrens im
Rahmen eines Kurses. Dazu existiert zu jeder Kurs-
stunde eine Beschreibung des Vorgehens sowie die
Texte, die in der Stunde verwendet werden. Die Texte
sind im Kurssetting als Vorlage zum Vorlesen durch
den Kursleiter gedacht. Bei dem vorliegenden Auf-
bau der Ubungen handelt es sich um eine intensiv er-
probte und bewahrte Systematik, von der bei Bedarf
abgewichen werden kann. Sollte dies gewtinscht sein,
sollte jedoch aufjeden Fall die Abfolge der ersten vier
Lernschritte eingehalten werden, da diese die Basis
fiir alle anderen Varianten bilden.

Mein besonderer Dank gilt Walter Bongartz fiir die
anregende Diskussion und die Hinweise zur Weiter-
entwicklung der Methode sowie den ehemaligen Kurs-
teilnehmern fiir die vielfachen Riickmeldungen auf-
grund denen die Weiterentwicklung der Methode erst
moglich gewesen ist.

Zusatzlich zu diesem Manual ist auch eine Audio-CD
erhiltlich (Progressive Muskelentspannung, Entspan-
nungs-CD, 2., neugestaltete Aufl. 2013, ISBN 978-3-
8017-2560-0), auf der sich einige der in diesem Ma-
nual vorgestellten Ubungen in gesprochener Form
befinden. Fiir das selbststandige Uben der Kursteil-
nehmer zu Hause ist eine CD sehr hilfreich, da die
jeweiligen Ubungsschritte vorgegeben werden und
sie sich so ganz auf die jeweiligen Empfindungen kon-
zentrieren konnen.

Friedrichshafen, Mérz 2020
Eberhardt Hofmann

Dieses Dokument ist nur fiir den personlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfaltigt und an Dritte weitergegeben werden.
Aus E. Hofmann: Progressive Muskelentspannung (9783840930249) © 2020 Hogrefe Verlag, Gottingen.



Kapitel 1

Beschreibung der vorgestellten Methode und Unterschiede

zu anderen Verfahren

Das in diesem Buch vorgestellte Verfahren soll zu-
néchst kurz charakterisiert und von anderen Entspan-
nungsverfahren sowie anderen Varianten der Progres-
siven Muskelrelaxation abgegrenzt werden.

1.1 Die Methode der ,,Progressiven
Muskelrelaxation®

Die Entspannungsmethode der ,,Progressiven Mus-
kelrelaxation (PMR)“ (fortschreitende Muskelentspan-
nung), entstand in den 30er Jahren (Jacobson, 1934).
Sie wurde von dem amerikanischen Physiologen Ed-
mund Jacobson entwickelt, und wird daher auch viel-
fach ,,Jacobson-Training“ genannt. Die Methode der
PMR ist im angelsachsischen Sprachraum sehr ver-
breitet. In Deutschland wurde sie erst mit dem Auf-
kommen der Verhaltenstherapie in den 70er Jahren
bekannt und verbreitet.

Eine Folge der Reaktion auf Stress, Angst etc. ist
neben vielen anderen physiologischen Veranderun-
gen (Anstieg der Herzfrequenz, Beschleunigung der
Atmung, Erhohung des Blutdrucks, Senkung des elek-
trischen Hautwiderstandes, ...) ein reflexhafter An-
stieg der Muskelspannung. Im Umbkehrschluss dazu
kann man durch muskulire Entspannung dem Stress-
erleben entgegenwirken, dies ist der Ansatzpunkt
der PMR. Jacobson fand heraus, dass bei intensiver
muskuldrer Entspannung unter anderem die Atmung
gleichmafliger wird, die Herzfrequenz abnimmt, die
Verdauung zunimmt, mentale und emotionale Akti-
vitdt minimiert werden etc. Die Beeinflussung der
Stressreaktion durch die Veranderung der Muskel-
spannung hat den Vorteil, dass die Wahrnehmungs-
fahigkeit fiir den Zustand der Muskulatur sowieso re-
lativ gut ausgepragt ist, jeder Mensch hat ein mehr
oder weniger gut entwickeltes Gefiihl fiir den Span-
nungszustand seiner Muskulatur. Fiir andere korper-
liche Parameter, die sich bei Stress andern, ist dage-

gen die Wahrnehmungsfahigkeit nur sehr gering oder
iberhaupt nicht ausgepragt. So wird es z. B. nur schwer
moglich sein, Aussagen tiber die Hohe des Blutdrucks
oder die Hohe des elektrischen Hautwiderstandes
treffen zu konnen.

Das Vorgehen der PMR zur Erreichung des Entspan-
nungszustandes mutet dabei auf den ersten Blick pa-
radox an. Man spannt verschiedene Muskelgruppen
zundchst stark an. Danach lasst man die Muskulatur
wieder locker und konzentriert sich auf den Ubergang
von der Anspannung zur Entspannung. Mit diesem
Vorgehen fillt es jedoch vielen Menschen leichter,
den Entspannungszustand zu erzeugen, da ja zunichst
nur die reflexhafte muskuldre Anspannung verstirkt
wird, die sowieso bei Anspannungen vorhanden ist.
Zusatzlich wird ein Kontrasteffekt zwischen Anspan-
nung und Entspannung erzeugt, der umso hoher ist,
je hoher die vorhergehende Anspannung war. Die Ent-
spannung wird dadurch - zunéchst auf rein musku-
larer Ebene - unmittelbar spiirbar.

Dieser Sachverhalt kann mit Abbildung 1 verdeutlicht
werden.

Die erlebte Differenz im Anspannungsniveau ist nach
vorherigem Anspannen grofler (Differenz als nach
dem reinen Entspannen vom Niveau der Grundan-
spannung aus (Differenz 1).

Eine weitere Analogie fiir diesen Effekt stellt die Pen-
delanalogie dar.

Die Entspannung wird dabei mit einer Art ,,Pendel-
effekt” verglichen: um ein Pendel in eine Richtung
(z.B. in Abbildung 2 nach links) zu bewegen (Bewe-
gung A), kann man es in die gewiinschte Richtung
(nach links) anstoflen oder zunichst in die Gegen-
richtung (nach rechts) anheben und dann loslassen
(Bewegung B). Die PMR wihlt die zweite Vorgehens-
weise. Die Entspannung wird in einem ,fliegenden
Start“ erzeugt.
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Abbildung 2: Pendelanalogie

Ziel des Trainings ist es, die Wahrnehmung fiir die
Anspannung der Muskulatur zu scharfen, Jacobson
spricht von einer ,Kultivierung der Muskelsinne®. In
der Regel halten wir wesentlich mehr Muskulatur an-
gespannt, als wir notwendigerweise miissten. Sie kon-
nen dies iiberpriifen, indem Sie sich z.B. auf einen
Stuhl setzen und im ersten Schritt versuchen wahr-
zunehmen, welche Muskulatur im Moment in Threm
Korper angespannt ist. Im zweiten Schritt konnen Sie
versuchen, moglichst viele Muskelgruppen zu lockern
und nur noch die Muskeln angespannt zu halten, die
Sie brauchen, um nicht vom Stuhl zu fallen. Sie wer-
den feststellen, dass dazu nur ein Bruchteil der vorher
angespannten Muskulatur notwendig ist. In diesem
Sinne sind wir in vielen Situationen unseres Lebens
viel angespannter, als wir es eigentlich sein miissten.
Wir verbrauchen dann zu viel muskulire Energie, was
in Form von Anspannung spurbar wird.

1.2 Unterschiede zu anderen
Formen der ,,Progressiven
Muskelrelaxation*

Systematischer Aufbau und Integration

Das vorgestellte Verfahren stellt eine Erweiterung
und eine Kombination von bewahrten Methoden dar
(reine Muskelentspannung: Jacobson, 1934; Bern-
stein & Borcovec, 1973/2018; Brechtel, 1977/2014;
Olschewski, 1992/2011; Atementspannung: Olschew-
ski, 1995; Arbeit mit inneren Bildern: Lang, 1979;
subtile Suggestionen: Araoz, 1985/1989; Bongartz &
Bongartz, 2000; Bandler & Grinder, 1975/2011). Diese
wurden in fiinf verschiedenen Schritten aufeinander
aufgebaut. Das vorgestellte Verfahren ist eklektisch
orientiert. Die Wirksamkeit der einzelnen Kompo-
nenten und der Kombination sowie der Abfolge der
Schritte wurde in verschiedenen Kursen an mehre-
ren hundert Personen entwickelt und erprobt. Der
systematische Aufbau der Ubungen ist im Kapitel 2
»Trainingsaufbau® beschrieben. Die ersten Sitzun-
gen lehnen sich an den Text von Echelmeyer und
Zimmer (1977) an.

Konditionierungen

Die Entspannungsphase wird klassisch an verschie-
dene Signale konditioniert. Dadurch wird der Ein-
satz der Entspannung in Alltagssituationen, in denen
keine reale An- und Entspannung mehr erfolgt, vor-
bereitet. Die konditionierten Ausloser werden somit
zum Signal fiir die Entspannungsreaktion (Russel &
Sipich, 1973). In den Texten erfolgt die Konditionie-
rung dadurch, dass immer auf das Wort ,,jetzt* an-
gespannt wird, auf das Wort ,,nun“ entspannt wird.
Weitere Konditionierungen erfolgen auf das indivi-
duelle Entspannungssignal (zweiter Lernschritt) und
auf das Ausatmen (dritter Lernschritt). Die in den
Texten angewandte Konditionierung der Entspan-
nung an das Wort ,,nun“ kann auch fiir das indivi-
duelle Entspannungssignal genutzt werden, indem
der Ubende das Wort ,,nun® als individuelles Ent-
spannungssignal benutzt. Diese Konditionierungen
dienen spater als Vehikel, um die Entspannung mit
immer weniger realer muskularer An- und Entspan-
nung zu erzeugen. In den ersten Sitzungen wird somit
die Saat ausgebracht, die in den spateren Sitzungen
geerntet werden kann. Die Konditionierung der An-
spannung auf das Wort ,,jetzt wird in der Riicknah-
meinstruktion genutzt, indem dort samtliche Instruk-
tionen das Wort ,,jetzt* enthalten.
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Kapitel 1

Verzicht auf die Kommentierung
von Schwere

Nach meiner Erfahrung empfinden ca. 10 bis 15 % aller
Personen unter Entspannung keine Schwere, sondern
Leichtigkeit. Wiirde Entspannung mit Schwere kom-
mentiert (wie beim Autogenen Training), so wiirde
dies bei den erwahnten 10 bis 15% dazu fithren, dass
die Instruktionen des Kursleiters im Widerspruch zum
Erleben der Teilnehmer stehen wiirden.

Verzicht auf die Anspannung
der Bauchdecke

Das Anspannen der Bauchdecke durch das Anheben
der Beine wird in einigen Verfahren der PMR prakti-
ziert. Aufgrund krankengymnastischer Uberlegun-
gen sowie den auffallig hdufigen negativen Riickmel-
dungen von Teilnehmern zu dieser Ubung wird sie
weggelassen.

Erinnerung an die Entspannung

Ab der flinften Sitzung erfolgt die Aufforderung, sich
an die zuriickliegenden Entspannungssitzungen zu
erinnern. Die Formulierung hierfiir lautet:

,»Nun kann es interessant sein, sich an die voraus-

gegangenen Entspannungssitzungen zu erinnern

und sich dabei ins Gedachtnis zu rufen:

e wo Sie die Entspannung am deutlichsten wahr-
genommen haben,

(corerrmererereii e )
o wie sich die Entspannung dabei anfiihlt,
R )

» wie es sich anfiihlen wiirde, wenn dieses Ent-
spannungsgefiihl jetzt wieder da sein kann.

R ).

Diese Erinnerungsphase gestattet es dem Ubenden,
sich seine speziellen subjektiv bedeutsamen Emp-
findungen bei der Entspannung zu vergegenwarti-
gen. Durch diese kognitive Aktivitiat erfolgt zusatz-
lich eine Bindung und Fokussierung der Gedanken
in Richtung Entspannung. Zusatzlich kann dabei evtl.
bereits eine Veranderung der zeitlichen Orientie-
rung und Fraktionierungseffekte (Kossak, 1993,2013)
auftreten.

Spezielle sprachliche Muster

Es wurden solche Formulierungen gewahlt, die es
dem Ubenden erleichtern, das Gesagte aufzunehmen.
Der Kursleiter hat die ja fast hellseherische Aufgabe,
die Empfindungen und korperlichen Reaktionen der
Ubenden zu kommentieren und die Wahrnehmung der
Ubenden auf diese zu lenken, obwohl er erstens nicht
sicher sein kann, was genau der Ubende empfindet
und zweitens im Gruppensetting bei unterschiedli-
chen Personen sehr unterschiedliche korperliche Re-
aktionen und Empfindungen auftreten konnen. Durch
die Wahl entsprechender Formulierungen kann diese
Aufgabe gelost werden (Araoz, 1985/1989, Bongartz
& Bongartz, 2000).

Ubereinstimmung mit der Erfahrungs-
welt des Ubenden hat Prioritét

Um mit den Aussagen und Beschreibungen des Kurs-
leiters nicht in Widerspruch zu dem Erleben des Uben-
den zu geraten - was den Rapport storen konnte -, wur-
den Formulierungen gewahlt, die keine unmittelbar
falsifizierbaren Aussagen iiber das Erleben des Uben-
den enthalten. Dies geschieht hauptsachlich durch den
Gebrauch der Modalform.

Grammatisch zweideutige Formulierungen
,»S(S)ie“ und ,,i(l)hnen*

Diese grammatisch doppeldeutige Formulierung tritt
immer im Anschluss an eine Pluralbildung auf. Sie
lasst dabei offen, ob mit der Beschreibung die Ele-
mente des Plurals (,,sie”) oder die angesprochene Per-
son (,,Sie”) gemeint ist. Bei der Formulierung ,die
Arme und Hénde konnen sich immer mehr entspan-
nen, bis s(S)ie ganz locker sind®, kann sich das ,,sie*
auf die Arme und Hande beziehen oder auf die ganze
Person ,,Sie®.

Abgeschwachte direkte Suggestionen

Am Schluss der jeweiligen Sitzung erfolgt eine so-
genannte abgeschwichte direkte Suggestion (Bon-
gartz & Bongartz, 2000). Dabei handelt es sich um
eine spezielle Form der indirekten Suggestion. Sie
lautet:
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Manchen Menschen kann dieses Gefiihl der Ent-
spannung wie eine Garantie sein, die i(I)hnen sagt:
»$(S)ie sind vollkommen entspannt und gelassen,
s(S)ie fihlen sich wohl und tanken in diesem Zu-
stand der Entspannung neue Energien auf.

Bei Bedarf kann diese Suggestion modifiziert und
weiter fortgesetzt werden. Wichtig dabei ist es, dass
sie nicht die Form einer plumpen Behauptung ent-
hilt, die sehr schnell vom Ubenden falsifiziert wer-
den kann. Die Struktur dieser abgeschwiachten direk-
ten Suggestionen nach Bongartz und Bongartz (2000)
lautet:

Die (Entspannung, Ruhe, Geldstheit, ...), die Sie
jetzt empfinden, kann wie eine (Garantie, Basis,
Versprechen, Fundament, ...) sein, die Thnen sagt:
(entsprechende spezielle Suggestion).

Sensorische Konfusion

Die Wahrnehmung wird immer wieder von der Mus-
kulatur weggelenkt, mit der gerade gearbeitet wird.
Sie wird auf die Atmung und auf andere Muskelgrup-
pen gelenkt, dadurch kann es zu den Effekten der In-
formationsiiberlastung und der sensorischen Konfu-
sion kommen, die die Aufnahmewahrscheinlichkeit
der indirekten Suggestionen erhohen konnen.

Pacing

Ein Pacing (Grinder & Bandler, 1981/2016) erfolgt
durch das Ansprechen der Atmung. Die typische For-
mulierung lautet: ,,beim Einatmen wolbt sich die
Bauchdecke nach aufden, beim Ausatmen fillt sie
nach innen ein“. Zusatzlich zum Pacing enthalt diese
Formulierung auch die o.g. Effekte der Aufmerksam-
keitslenkung und der sensorischen Konfusion.

1.3 Unterschiede zum Autogenen
Training (AT)

Das vorgestellte Verfahren ist in der Regel schnel-
ler und leichter zu erlernen als das Autogene Trai-
ning (z.B. Krampen, 2012). Es erfolgt zunéchst eine
Wahrnehmungslenkung auf real existierende und
messbare, durch den Ubenden selbst produzierte
Entspannung der Muskelgruppen. Dieser schneller
bemerkbare Entspannungseffekt macht es einerseits
vielen Menschen leichter, diese Entspannungsme-
thode zu erlernen, andererseits ist die Motivation
durch einen quasi sofort erfahrbaren Entspannungs-
effekt oft hoher als beim Autogenen Training, bei
dem die Effekte meist erst relativ spit eintreten. Bei
dem vorgestellten Verfahren werden ebenfalls, wie
beim AT, Suggestionen gegeben. Diese erfolgen aber
eher indirekt und beilaufig. Hauptsachlich werden
klare und eindeutig nachvollziehbare Ubungsanwei-
sungen - etwa einem sportlichen Training vergleich-
bar - gegeben. Dies reduziert die weit verbreitete
Angst vor einem Kontrollverlust.

Ziel des Autogenen Trainings ist die Tiefenentspan-
nung, Ziel der PMR dagegen ist Entspannung unter
moglichst unterschiedlichen Bedingungen. Das Au-
togene Training ist gut fiir viele Menschen, PMR fiir
fast alle.

1.4 Unterschiede zur Meditation

Das Verfahren hat primér ausschliefllich somatische
Entspannung und subjektives Wohlbefinden zum Ziel.
Es ist somit frei von jeglichem philosophischen Bal-
last. Selbstfindung, Sinnfindung, Bewusstseinserwei-
terung etc. spielen bei diesem Verfahren keine Rolle.
Nattirlich kénnen - insbesondere in den spiteren Sit-
zungen - meditative Effekte auftreten, diese sind aber
eher ,,Nebenprodukte®, es ist nicht das Ziel, diese ex-
plizit zu erreichen.
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