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Progressive Relaxation

Stressreduktion im Alltag

sanatoriumkILCHBERG

PRIVATKLINIK FUR PSYCHIATRIE |
PSYCHOTHERAPIE | PSYCHOSOMATIK



Progressive Relaxation
- Entspannung im Alltag

«Progressive Relaxationy ist eine Methode zur Entspannung. Der Name be-
deutet: «Fortschreitende Entspannungy. Die Abkiirzung dafiir ist PR.

Durch PR lernen Sie, wie Sie lhre Muskeln entspannen kénnen

Wenn Sie PR eine Zeit lang gelibt haben, konnen Sie sich im Alltag besser ent-
spannen. Viele wissenschaftliche Studien zeigen, dass PR fiir die korperliche
und seelische Gesundheit sehr wirksam ist, wenn man es regelmassig lbt.

Lernen Sie PR im Sanatorium Kilchberg

Sind Sie bei uns stationar oder ambulant in Behandlung? Dann konnen Sie
eine von unseren PR-Gruppen besuchen. In den Gruppen zeigen wir Ihnen,
wie Sie diese Methode zur Entspannung lernen kdnnen.

So funktioniert PR

Sie spannen bestimmte Muskeln an («mittlere Haltespannungp). Sie halten
die Spannung eine Weile. Dann I6sen Sie die Spannung wieder. Das konnen
Sie mit verschiedenen Muskelgruppen in einer bestimmten Reihenfolge ma-
chen. Dadurch merken Sie den Unterschied zwischen Anspannung und Ent-
spannung. Und Sie lernen, wie Sie lhren Korper besser entspannen konnen.

Ubungen fiir zuhause

Uben Sie nicht nur in der PR-Gruppe, sondern machen Sie die Ubungen auch
zuhause. Dann lernen Sie PR schneller. Und Sie konnen sich bald besser ent-
spannen. Wir haben verschiedene kurze Ubungen fiir Sie zusammengestellt:
Auf unserer Website finden Sie Audio-Dateien mit Anleitungen. Diese Dateien
kénnen Sie herunterladen und fiir Ihre téglichen Ubungen benutzen. Fiir die
Website brauchen Sie einen Zugangscode. Den Zugangscode finden Sie auf
der letzten Seite dieser Broschiire. Nach einiger Zeit brauchen Sie keine
Anleitung mehr: Sie kdnnen sich selbst anleiten. Sie kénnen lhre Ubungen in
Ilhren Alltag einbauen.
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PR konnen Sie leicht in den Alltag einbauen

Fiir PR brauchen Sie keine Gerate. Am besten iben Sie PR im Sitzen, dann
konnen Sie PR auch im Alltag besser anwenden: Es gibt viele Situationen im
Alltag, in denen wir sitzen. Wenn Sie PR im Sitzen lben, konnen Sie sich in
vielen Situationen besser entspannen. Zum Beispiel im Biiro vor dem Compu-
ter oder im Flugzeug. Uben Sie PR hiufiger. Sie werden sehen, dass Ihnen die
Entspannung immer leichter féllt. Schon bald fiihlen Sie sich ruhiger und es
geht Ihnen besser.

Dafiir ist PR gut:

* wenn Sie viel Stress erleben

» wenn Sie schlecht schlafen

» wenn lhre Stimmung haufig schwankt
» wenn Sie Schmerzen haben

Auf diesem Bild wird gezeigt, wie sich der Stress durch PR verandert: Wenn
Sie PR anwenden, konnen Sie den Stress in Ihrem Alltag senken.

’ Sympathikotonus Stressreize

A | Urspriinglicher
< | Stresspegel

Stresspegel mit
Progressiver Relaxation

\/\ /_\ /\ [ bei Fortgeschrittenen

HEEs |

Y

’ Parasympathikotonus ‘ ’ Progressive Relaxation




DAS LERNEN SIE DURCH PR

+ Sie konnen sich besser entspannen.

+ Sie konnen Ihren Korper besser wahrnehmen.

» Sie Uben, wie Sie Ihre Aufmerksamkeit lenken konnen.

» Sie merken, dass Sie mehr Kontrolle iber Ihren Kérper bekommen.

 Sie kdnnen Stress besser abwehren.

» Sie konnen besser schlafen.

» Sie konnen sich in stressigen Situationen besser ablenken. Dadurch
lernen Sie, wie Sie Abstand von ihren Problemen bekommen.

» Sie konnen bestimmte Symptome besser bewaltigen, zum Beispiel wenn
Sie Angst haben. Diese Methode zur Entspannung ist ein wichtiges Mittel
in der Therapie.
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DAS SIND DIE ZIELE VON PR

» Sie konnen absichtlich einzelne Muskelgruppen von Ihrem Korper
entspannen.

+ Sie lernen, Ihre Muskeln wahrzunehmen. Sie spiiren also, welche Muskeln
verspannt sind. Dann wissen Sie, welche Muskeln Sie entspannen sollen.

» Bei der PR spannen Sie lhre Muskeln an. Dadurch merken Sie, wenn lhre
Muskeln angespannt sind. Und Sie bemerken auch schon ganz kleine
Anspannungen in lhren Muskeln.

» Mit der Zeit konnen Sie auch diese ganz kleinen Anspannungen abbauen.
Das heisst: Sie konnen sich noch mehr entspannen.

» Im Alltag machen Sie viele verschiedene Dinge: Sie machen zum Beispiel
etwas im Haushalt oder Sie sitzen am Computer. Sie gehen einkaufen
oder Sie machen Sport.

* Mit PR lernen Sie, wie Sie dabei moglichst entspannt bleiben konnen.

PROGRESSIVE RELAXATION - GENERELLE UBUNGSPRINZIPIEN

» Vorbereitung - Sitzen - Muskeltonus

* Anspannung - Entspannung - Intensitdt / Rhythmus
» Postisometrische Relaxation

* Rhythmus - alle 20 Sek. passiert was

» Countdown - 5-4-3-2-1 |0sen

* Wahrnehmungsablenkung, keine Suggestion
 Alltagssprache

» Sitzen, Flisse am Boden - Kontakt zur Umwelt

» Ricknahme



WIRKUNGEN DES SYMPATHIKUS UND DES PARASYMPATHIKUS

Korperfunktionen

Sympathikus

Parasympathikus

Atmung

schneller, tiefer,
Bronchien erweitert

langsamer, flacher,
Bronchien verengt

Bildung von Schweiss

verstarkt

verstarkt

Herzschlag schneller, starker langsamer, schwéacher
Blutdruck hoher niedriger
Durchblutung von starker schwacher
Skelettmuskulatur

Durchblutung von schwacher starker
Verdauungsorganen,

Haut, Schleimhauten,

Genitalien

Gerinnungsfahigkeit starker schwacher
des Blutes

Skelettmuskulatur angespannt entspannt
Blutzucker hoher niedriger
Blutfette hoher niedriger
Magenséaure vermindert erhoht
Verdauung blockiert, verspannt angeregt
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UBUNGSANLEITUNG ZUR PROGRESSIVEN RELAXATION
NACH JACOBSON (PR)

(20 Muskeln, Dauer ca. 20 bis 25 Minuten)
Zur Vorbereitung der Ubung achten Sie darauf, dass Sie eine bequeme Kor-
perhaltung einnehmen und moglichst ungestort sind.

Wihrend der Ubung sollten Sie die Muskeln sanft und keinesfalls schmerzhaft
fur ca. 15 bis 20 Sekunden anspannen. Danach erfolgt ein Loslassen und Lo-
ckern der Muskeln fiir ca. 15 bis 20 Sekunden.

Giinstig sind taglich zwei Ubungseinheiten zu je 5 bis 10 Minuten. Wenn Sie
sich nur kurz entspannen mdchten oder kénnen, suchen Sie sich die Ubungen
heraus, die lhnen besonders gut tun oder zur Linderung lhrer Symptomatik
passen.



1. Hande und Arme

* rechte Hand schliessen

» rechte Hand Finger strecken

* linke Hand schliessen

* linke Hand Finger strecken

* beide Unterarme nach oben ziehen und dabei Oberarmmuskeln leicht
anspannen

» (bei Bedarf Gesamtanspannung: beide Arme nach vorne strecken,
Handflachen nach oben)

2. Gesicht

» Augenbrauen hochziehen «Erstaunter Blick»

* Augenbrauen zusammenziehen «Denkerstirn»

* Nase in Falten legen, dabei Augenlider zusammendriicken

» Zunge gegen den Gaumen driicken, Lippen zusammendriicken ¢hmmp
* Spannung um den Mund aufbauen

* Mundwinkel nach hinten in Richtung der Ohren ziehen

3. Hals, Nacken, Schultern

» Kopf nach vorne neigen, so dass der Nacken lang wird

» Schultern nach oben ziehen «Rudi ratlos»

» Schultern nach vorne nehmen, so dass der Riicken rund wird
(Arme vorne kreuzen)

» Schultern nach hinten, etwas aufrichten, Oberarme nach hinten
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4. Bauch, Riicken und Atmung

Tief einatmen, Brustkorb vorne erweitern, dann kurz Atem anhalten

Im Oberkdrper aufrichten, Becken nach vorne kippen, etwas Hohlkreuz,
Riicken anspannen (tonische Anspannung der Riickenmuskulatur)
Bauch einziehen, Bauchdecken anspannen

. Beine und Fiisse

Beine und Fusse ausstrecken, Fiisse nach oben ziehen («Rodler»)

Fisse auf den Boden, Fersen nach oben ziehen, Fussspitzen nach unten

driicken

Fiisse und Zehen nach oben ziehen, Fersen auf dem Boden

- danach ca. 3 bis 5 Minuten ruhen

- dann Riicknahme der Ubung (zwei tiefe Atemziige, Arme beugen und
strecken, Korper dehnen, Augen auf)



WEITERE UBUNGSAUFGABEN
DER KURZE JACOB

Kurzentspannungsiibung fiir den Alltag
Die Ubung verbindet Elemente aus vier Kérperwahrnehmungsverfahren: der
progressiven Muskelentspannung nach Jacobson, dem Autogenen Training
nach I. H. Schultz, der funktionellen Entspannung nach Marianne Fuchs sowie
der konzentrativen Bewegungstherapie.

Sie ist recht einfach in vielen Alltagssituationen im Sitzen oder im Stehen
durchzufiihren. Es empfiehlt sich, die Ubung mit einigen lockenden Bewe-
gungsiibungen zu beginnen. Sie dauert nur drei Minuten und wird mit einer
kraftigen Ricknahme beendet.

Einleitung

1. Setzen Sie sich moglichst bequem hin
2. Nehmen Sie einen tiefen Atemzug

3. Schliessen Sie die Augen
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Ubung

Lenken Sie lhre Aufmerksamkeit auf die rechte Hand, bewegen Sie die Finger
etwas, um die Hand besser zu spiren. Schliessen Sie die Hand und spannen
Sie die Hand- und Unterarmmuskulatur leicht an «Schmetterling fangenn.
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Halten Sie die Spannung etwas (ca. 20 Sek); dabei ruhig weiteratmen.
Fiinf - vier - drei - zwei - eins > loslassen! Locker lassen! Arm locker auf
den Oberschenkel legen ...Nachspiiren, wie fiihlt sich das an?

(nach ca. 20 Sekunden)
Strecken Sie die Finger der Hand, heben die Hand leicht an «Hallo wie geht’s?»
...halten Sie die Spannung etwas (20 Sek.).
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Fiinf - vier - drei - zwei - eins = loslassen! Locker lassen! Nachspiiren, wie
fiihlt sich das an?
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(nach ca. 20 Sekunden)

Lenken Sie die Aufmerksamkeit auf lhren Oberarm, beugen Sie den Arm,
heben ihn in der Schulter leicht an, Hand seitlich an den Hals oder die Wange
legen, wie wenn Sie liber etwas nachdenken wiirden, bleiben Sie in dieser Hal-
tung (ca. 20 Sek.); dabei ruhig weiteratmen.

Fiinf - vier - drei - zwei - eins = loslassen! Locker lassen! Nachspiiren, wie
flihlt sich das an?

—
~

S
=

b I
9
/ )

— ,
YN SJRTN

Lassen Sie sich jetzt ca. 60 Sekunden Zeit mit dem Nachspliren und wandern
Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit durch den Korper (Bodyscan):

Spiren Sie die Arme... den Unterschied zwischen beiden Armen... Ihre Schul-
tern... die Atmung... den Unterschied zwischen Einatmung und Ausatmung...
den Brustkorb... den Bauch... die Sitzflache... die Beine...

Beendigung

1. Atmen Sie zwei bis dreimal tief ein und aus

2. Ballen Sie die Fauste und beugen und strecken Sie die Arme

3. Offnen Sie die Augen und nehmen Sie wieder Kontakt zur Umgebung auf

Eine aktive Riicknahme der Entspannung ist wichtig, um sich dem Alltag
ohne Miidigkeit wieder zuwenden zu konnen. Dabei konnen Sie zwischen der
«preussischeny (zackigen) und «bayrischen» (gemdtlich gedehnten) Ricknahme
wahlen.
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DER SCHRANKENWARTER (DERRA & SCHILLING 2017)

Der Schrankenwarter ist eine Bewegungsiibung, mit der Sie alle grossen Ge-
lenke, die Brust- und Lendenwirbelsdule und den Bauch ansprechen und lo-
ckern konnen. Mit anderen Worten: mit einer einfachen Schwingbewegung
lockern Sie den ganzen Korper.

Fiihren Sie die Ubung anfangs bitte mit offenen Augen durch. Wenn Sie etwas
vertrauter damit sind, konnen Sie die Augen auch schliessen.

Sie stellen sich erst einmal bequem hin... beide Fiisse stehen etwa schulter-
breit... die Fussspitzen leicht nach aussen... die Fersen etwas naher zusam-
men... die Arme hangen locker am Korper... in dieser Haltung ist ein leichtes
Hin- und Herschwingen moglich...

Stellen Sie sich nun vor, Sie hatten eine Bahnstrecke zu beaufsichtigen und
missten dazu immer wieder feststellen, «von welcher Seite der Zug kommty...

Sie drehen also den Oberkorper leicht nach rechts und schauen, ob von dort
ein Zug kommt... dann drehen Sie den Oberkdrper leicht nach links und
schauen, ob von dort ein Zug kommt... da Sie beide Seiten gleichzeitig beach-
ten wollen, drehen Sie den Oberkdrper in einem leichten Hin- und Herschwin-
gen immer wieder so, dass Sie dabei abwechselnd nach rechts und nach links
schauen... so kdnnten Sie als Schrankenwarter schon ganz frith den Zug er-
kennen, auch wenn er noch weit weg ist...



Wie schnell Sie mit dem Oberkorper immer wieder nach rechts und nach links
schauen, bleibt Ihnen selbst liberlassen... lassen Sie sich aber ruhig etwas
Zeit dabei und spiiren Sie vor allem das rhythmische Hin- und Her-
Schwingen... so dass mit der Zeit der ganze Korper in eine schwingende und
lockernde Drehbewegung kommt

Machen Sie diese Ubung mindestens drei bis vier Mal am Tag, jeweils so
lange, wie es angenehm fiir Sie ist. Sie lockern damit auf ganz einfache Weise
Ihren ganzen Bewegungsapparat und entspannen dabei natiirlich auch Ihre
Seele.
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VERFUGBARE AUDIO-DATEIEN ZUR ERGANZUNG DER
KLASSISCHEN PR-UBUNG

Die Audio-Dateien finden Sie auf der Website des Sanatoriums Kilchberg:
www.sanatorium-kilchberg.ch

+ Schloss unten rechts
* Benutzername SK
» Passwort Seit-1867

Bevor Sie damit starten, die Ubung fiir sich auszuprobieren, héren Sie sich
bitte zuerst jede Ubung einmal nur an. Priifen Sie, ob Sie mit der Stimme mit-
gehen konnen, ob die Worte passend fiir Sie sind und die beschriebenen Bilder
Sie ansprechen.

» Der Schrankenwarter

» Der Kirschenklauer

» Das Gedankenpendel

+ Der kurze Jakob (siehe auch schriftliche Anleitung in diesen Unterlagen)

QUELLENANGABEN

Derra C. Progressive Relaxation. Springer 2017
Derra C. und Schilling C. Achtsamkeit und Schmerz. Klett-Cotta 2017

ORGANISATORISCHES UND ANMELDUNG

Die PR-Kurse sind Teil unseres ambulanten und stationdren Angebots. Ihre
behandelnden Fachpersonen geben Ihnen weitere Auskiinfte liber die Anmel-
dung fiir die PR-Kurse.
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Sanatorium Kilchberg AG
Alte Landstrasse 70 | CH-8802 Kilchberg | T +41 44 716 42 42
www.sanatorium-kilchberg.ch | inffo@sanatorium-kilchberg.ch
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