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Vorwort

Dieses Buch soll ein praxistauglicher Wegweiser im Umgang mit der
Progressiven Muskelentspannung fiir Kinder sein. Wir haben uns be-
miiht, klar und verstandlich zu bleiben. Es wird gezeigt, wie, wo und
wann Progressive Muskelentspannung (PME), auch Progressive Mus-
kelrelaxation (PMR) genannt, einsetzbar ist.

Es ist erwiesen, dass Stress und psychische Belastungen wesent-
lich dazu beitragen, dass es auch bei Kindern schon verstarkt zu ge-
sundheitlichen Beschwerden kommen kann. Durch die Progressive
Muskelentspannung besteht die Moglichkeit, positiv Einfluss auf die
Befindlichkeit der Kinder nehmen zu kénnen. Die Progressive Mus-
kelentspannung ist eine leicht erlernbare, und wenn sie dann von den
Kindern beherrscht wird, im Alltag fast immer und tiberall einsetzbare
Entspannungsmethode. Dieses Buch soll Therapeuten, Lehrern, Erzie-
hern und natiirlich auch interessierten Eltern eine leicht verstdndliche
Einfithrung in die Progressive Muskelentspannung geben und ihnen
zeigen, wie es moglich ist, den Kindern diese Methode einfach, spiele-
risch und kindgerecht zu vermitteln.

Fiir Erwachsene werden inzwischen schon viele Kurse fiir PME mit
groflem Erfolg angeboten. Leider ist das Kursangebot fiir Progressive
Muskelentspannung mit Kindern immer noch gering. Da das Interesse
an der PME fiir Kinder zunehmend steigt, wird es diesbeziiglich in den
néchsten Jahren gliicklicherweise eine positive Verinderung geben.
Neben dem Autogenen Training ist die Progressive Muskelentspan-
nung die anerkannteste Entspannungsmethode. Beide sind schon An-
fang des 20.Jahrhunderts entwickelt worden und haben sich somit
lange bewihrt.

Unser Ziel war es, systematisch vorzugehen und das Buch so zu
schreiben, dass der Leser gut nachvollziehen kann, was Progressive
Muskelentspannung ist, was sie bewirkt und wie sie fiir Kinder einfach
und kindgerecht, klassisch oder iiber Fantasiereisen, vermittelt werden
kann. Im theoretischen Teil geht es unter anderem darum, wichtiges
physiologisches und anatomisches Grundwissen zu vermitteln. Thema-
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tisiert werden auch Anwendungsgebiete, Indikationen und Kontrain-
dikationen. Weiterhin wird der Aufbau eines Grundkurses mit acht
Kurseinheiten und Einzelsitzungen dargestellt. Um die Progressive
Muskelentspannung mit Freude und fiir die Kinder motivierend ver-
mitteln zu konnen, findet der Leser ein grofles Angebot von Fantasie-
reisen, Spielideen und Moglichkeiten fiir die kindgerechte Vermittlung
im letzten Teil des Buches.

Wir wiinschen uns, dass dieses Buch dazu beitragt, dass das An-
gebot fiir Progressive Muskelentspannung fiir Kinder in den nichsten
Jahren verstirkt zunimmt, und mochten Therapeuten und Therapeu-
tinnen, Pddagogen und Padagoginnen und alle, die sich fiir das Wohl-
ergehen unserer Kinder einsetzen, dazu ermutigen, sich dieser Aufgabe
zu stellen.

Da in allen genannten Berufsgruppen sowohl Minner als auch
Frauen arbeiten, werden wir im Buch abwechselnd die mannliche und
die weibliche Form verwenden.
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Einfihrung

Die Progressive Muskelentspannung, auch Progressive Muskelrelaxa-
tion (abgekiirzt PMR) genannt, die in den 1960er Jahren nach Deutsch-
land kam, wurde um 1930 von Edmond Jacobson, der als Pionier der
Progressiven Muskelentspannung gilt, entwickelt. Jacobson (amerika-
nischer Arzt fiir innere Medizin, Psychiatrie und Physiologie — 1885 bis
1976) begann sein Studium 1908 an der Havard Universitét. 1918 lei-
tete er ein Institut fiir Physiologie und war Chefarzt an einer Klinik
fir innere Medizin in Chicago. Seit 1936 arbeitete er im eigenen Labor
tir klinische Medizin. Er verfasste 64 wissenschaftliche Arbeiten und
schrieb acht Biicher. Jacobson erkannte, dass durch die systematische
Anspannung und Entspannung einzelner Muskelgruppen und die
Konzentration auf die dabei entstehenden Gefiihle fast jeder in der
Lage ist, tiefe Entspannung zu erfahren. Durch umfangreiche Untersu-
chungen war er in der Lage, den Zusammenhang zwischen verstirkter
muskuldrer Anspannung und unterschiedlichen Erkrankungen nach-
zuweisen. Da Spannung und Anspannung (wie z.B. in Angstsituatio-
nen) in der Regel immer mit einer Verkiirzung der Muskelfasern zu-
sammenhangen, erkannte er die Entspannung als das genaue Gegenteil
von Erregungszustinden. Edmond Jacobson entwickelte eine physio-
logische Methode, um sich mit Angst und Spannung auseinanderzuset-
zen und sie anzugehen. Er stellte fest, dass die Angst durch Behebung
der Spannung beseitigt werden kann. Die muskuldre Entspannung,
d.h. keinerlei Muskelkontraktion mehr, wurde als der direkte physiolo-
gische Gegensatz zur Spannung erkannt. Im fortgeschrittenen Stadium
entspannt sich dann nicht nur die Skelettmuskulatur, sondern auch
die glatte, unwillkiirliche Muskulatur der inneren Organe und es kann
dadurch zur vegetativen Umschaltung kommen.

Jacobson vermittelte das Verfahren in vielen und langen Sitzungen.
Dabei bezog er mehr Muskelgruppen ein, als es heute der Fall ist. Der
stidafrikanische Psychotherapeut und Entwickler der Angsttherapie
(Systematische Desensibilisierung), Joseph Wolpe, verdnderte um 1950
das urspriingliche Verfahren dahingehend, dass es heute ein systemati-
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sches Behandlungsprogramm geworden ist (Bernstein/Borcovec 2007,
S.20-21). Er stellte fest, dass es moglich ist, die Progressive Muskelent-
spannung in einer verkiirzten Form zu erlernen. Dabei geniigen sechs
bis acht Sitzungen, um die Grundkenntnisse zu erwerben. In der heuti-
gen Zeit wire es auch kaum moglich, die Menschen zu solch hohem
Zeiteinsatz fiir das Erlernen einer Entspannungsmethode zu veranlas-
sen, wie es bei Edmond Jacobson der Fall war. Obwohl es, gerade in
unserer immer hektischer werdenden und schnelllebigen Zeit, immer
wichtiger wird, eine Moglichkeit zu haben und eine Strategie zu entwi-
ckeln, positiv Einfluss auf die eigene physische und psychische Befind-
lichkeit nehmen zu koénnen! So ist die Progressive Muskelentspannung
mit Erwachsenen auf 16 Muskelgruppen beginnend und mit Kindern
auf acht Muskelgruppen beginnend eingeschrankt, und die An- und
Entspannungszeit verkiirzt worden. Diese Form der Progressiven Mus-
kelentspannung wird heute weitgehend angewendet. Die PME ist heute
ein Grundbestandteil der Verhaltenstherapie.

Lange Zeit ging man davon aus, dass die Progressive Muskelent-
spannung nur fir Erwachsene eine geeignete Entspannungsmethode
sei. In den letzten Jahren wurde aber festgestellt, dass auch gerade Kin-
der mit dieser Methode sehr gut zurechtkommen. Sie wird selbst-
bestimmt ein - und umgesetzt. Im Gegensatz zum Autogenen Training
diirfen und sollen die Kinder bei der Progressiven Muskelentspannung
aktiv sein, indem sie, bevor sie die Muskelanspannung wieder 16sen,
die Muskeln kraftig anspannen. Sie sollen sich der eigenen Anspan-
nung stellen und sie wieder loslassen und sie konnen lernen, sich auf
dieses gute Gefiihl, das entstanden ist, einzulassen und es anzunehmen.
Im Laufe der Zeit {ibertragen die Kinder diese Fahigkeiten in den All-
tag und konnen so mit vielen Belastungen besser fertig werden. Das
physische und psychische Gleichgewicht wird wiederhergestellt. Die
Lebensqualitit wird verbessert. Entspannung heif3t auch, seelische An-
spannung (z.B. Angste) loszulassen. Es ist in der Regel so, dass es durch
eine psychische Anspannung auch zu einer korperlichen Anspannung
kommt. Leider ist das in unserer immer hektischeren, leistungsorien-
tierteren und reiztiberfluteten Welt auch bei Kindern oft schon zu
beobachten. Wir haben die Moglichkeit, durch die Progressive Mus-
kelentspannung positiv darauf Einfluss zu nehmen.
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1. Wasist Progressive
Muskelentspannung?

Der Wechsel zwischen Anspannung und Entspannung

Der Wechsel zwischen Anspannung und Entspannung entspricht dem
Rhythmus des Lebens. Alle wichtigen Vorgiange vollziehen sich als
Wechsel von Anspannung und Entspannung.

Dafiir gibt es viele Beispiele. Besonders deutlich wird es, wenn man
die vitalen Funktionen Herztitigkeit und Atmung betrachtet.

Die Herztatigkeit besteht in der regelmafligen Kontraktion des
Herzmuskels und der darauf folgenden Entspannung. Das Herz schligt
beim Erwachsenen 60- bis 80-mal in der Minute, bei Kindern ist die
Herzfrequenz in Abhingigkeit vom Alter hoher.

Auch die Atmung ist ein stindiger Wechsel von Anspannung und
Entspannung. Bei der Einatmung wird die Atemmuskulatur maximal
angespannt, bei der Ausatmung erschlaffen die Atemmuskeln. Dieser
Vorgang wiederholt sich 16- bis 20-mal pro Minute, auch hier sind
beim Kind die Werte hoher.

Die Titigkeit der Verdauungsorgane folgt ebenfalls dem Muster von
Anspannung und Entspannung. Mithilfe von rhythmischen Kontrak-
tionen wird der Speisebrei durch den Verdauungstrakt geleitet. Dabei
folgt jeder Welle von Kontraktion eine Welle der Entspannung.

Das Herz, die Atem- und die Verdauungsorgane haben die Auf-
gabe, die grundlegenden Funktionen des Korpers aufrechtzuerhalten.
Thre Titigkeit ist nicht von unserer bewussten Steuerung abhéngig, wir
konnen sie hochstens indirekt beeinflussen.

Anders ist es mit der Muskulatur des Bewegungsapparates, der
Skelettmuskulatur. Die Skelettmuskeln sind die einzigen Muskeln, die
wir bewusst steuern konnen. Und auch hier folgt die Funktion der
Skelettmuskulatur demselben Muster. Alle uns vertrauten Bewegungs-
abldufe — Gehen, Greifen, Sprechen - sind eine Abfolge von Kontrak-
tion und Entspannung der beteiligten Muskeln.

Aber nicht nur auf der Ebene einzelner Organe, auch im gesam-
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ten Organismus wechseln sich Anspannung und Entspannung ab. Der
Korper kann als Ganzes auf Anstrengung oder auf Entspannung aus-
gerichtet sein. Dieser Zustand teilt sich jedem Organ, ja vermutlich
jeder Zelle mit. Zur Weitergabe dieser Information braucht der Koérper
Nerven und Botenstoffe. So wird die Anspannung oder Entspannung
des gesamten Organismus durch ein Zusammenspiel von bestimmten
Hirnzentren, den vegetativen Nerven Sympathikus und Parasympathi-
kus und durch Hormone bewirkt.

Korperliche oder seelische Anstrengung ruft Anspannung hervor,
beim Abklingen dieser Reize stellt sich Entspannung ein. Diesen Wech-
sel erleben wir mehrfach am Tag. Dariiber hinaus sind alle diese Ab-
ldufe eingebettet in den Tag-Nacht-Rhythmus als der biologisch vor-
gegebenen Abfolge von Anspannung und Entspannung. Am Tag ist
man wach und leistungsbereit. In der Nacht schldft man und der Kor-
per erholt sich.

Auch die Seele schwingt zwischen Anspannung und Entspannung.
Vorfreude, Arbeitswut oder Angst sind Auspragungen der Anspan-
nung. Beim Horen von angenehmer Musik, beim vertrauten Gespriach
oder bei einer Beschiftigung, die Freude macht, tritt hingegen Ent-
spannung ein.

Wie diese Beispiele zeigen, ist der Wechsel zwischen Anspannung
und Entspannung nicht zuféllig. Er ist offensichtlich ein Grundmuster,
das von der Natur vorgegeben ist. Anspannung bedeutet Verausgabung,
Entspannung hingegen Riickgewinnung von Energie. Ein ausgewoge-
nes Verhiltnis von beidem fiihrt zu einer ausgeglichenen Energiebilanz
und ist eine wichtige Voraussetzung fiir ein gesundes Leben.

Aufgrund dieser Uberlegungen leuchtet es ein, dass jede Mafi-
nahme, die ein gestortes Gleichgewicht zwischen Anspannung und Ent-
spannung wieder herstellt, zur korperlichen und seelischen Gesundheit
beitragt. Die Progressive Muskelentspannung ist, dhnlich wie das Auto-
gene Training, eine solche Mafinahme. Sie hilft, mit einfach zu erler-
nenden Ubungen einen Zustand der Entspannung herzustellen, in dem
sich der Korper erholt, dhnlich wie im Schlaf.

Da dieser Entspannungszustand alle Bereiche des Korpers, und
nicht nur die Muskeln, einbezieht, ist auch der Anwendungsbereich der
Progressiven Muskelentspannung grof. Sie wirkt sowohl bei korper-
lichen Krankheiten als auch bei Storungen des Verhaltens, indem sie
einen Faktor des Entstehens, nimlich den Stress, beeinflusst.
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Oft wird die Frage gestellt, wozu iiberhaupt eine Entspannungs-
methode wie die Progressive Muskelentspannung notig sei. Wenn der
Wechsel von Anspannung und Entspannung natiirlich ist, miisste er
jederzeit verfiigbar sein und nicht eigens erlernt und eingeiibt werden
miissen. Das wiirde dann besonders fiir Kinder gelten, von denen sich
manche Menschen nicht vorstellen kénnen, dass sie von Stress und sei-
nen Folgen betroffen sind.

In der Tat wird durch die Methode der Progressiven Muskelent-
spannung die Entspannung nicht neu erfunden. Vielmehr wird die
natiirliche Fahigkeit zur Entspannung wahrgenommen und verstérkt.

Ein ausgewogenes Verhiltnis zwischen Anspannung und Entspan-
nung ist zwar von der Natur angelegt, aber dieses Gleichgewicht kann
durch menschliche Einfliisse gestort werden. Wir wissen, welche Ur-
sachen den Schlaf stéren konnen: Lirm, Angste, Sorgen oder ein Uber-
maf an Reizen. Diese Faktoren schaffen aber auch allgemein einen
Zustand der Anspannung.

In unserer Zivilisation tendiert das Ungleichgewicht stets in Rich-
tung der Anspannung. Es gibt zu viele Griinde, sich zu verspannen,
und zu wenig Anlidsse, sich um Entspannung zu bemiihen.

Dies gilt auch schon fiir Kinder, wie man leicht anhand der Folgen
wie Schlafstérungen, Kopfschmerzen, motorischer Unruhe und Ag-
gressivitat feststellen kann. Das ist nicht verwunderlich, denn Kinder
werden in unsere anstrengende Lebensweise mit hineingezogen. Schon
Sauglinge spiegeln die Stimmungslage ihrer Eltern. Mit zunehmendem
Alter kénnen auch Kinder das urspriinglich vorhandene Gleichgewicht
von Anspannung und Entspannung verlieren.

Die Progressive Muskelentspannung als
Entspannungsmethode

Der Wechsel zwischen Anspannung und Entspannung ist zwar ein
natiirlicher Rhythmus, aber er ist storanfillig und daher nicht immer
zuverlassig. Die Progressive Muskelentspannung ist eine Methode, die
es erlaubt, mit wenigen einfachen Ubungen wieder zu dem natiirlichen
Rhythmus zuriickzukehren. Sie hilft, das Uberwiegen von Anspannung
auszubalancieren.

Wer regelmaf3ig Progressive Muskelentspannung macht, beugt einer
Schiddigung durch zu starke Anspannung vor. So wird verhindert, dass
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sich die Verspannung einen Weg in die Organe sucht oder eine Sto-
rung des Verhaltens hervorruft. Die Progressive Muskelentspannung
ist somit eine Mafinahme, die vorbeugende Wirkung hat, die Stérungen
beseitigt und die zu einer verbesserten Koérperwahrnehmung fiihrt.

Der Begriff »Methode« beinhaltet auch, dass es sich um eine syste-
matische Ubung handelt. Denn nur mit einem systematischen Training
kann eine nachhaltige Wirkung erzielt werden. Das gilt fiir Entspan-
nung ebenso wie fiir Lesen, Sport oder Klavierspielen.

Im Alltag gibt es natiirlich auch viele Moglichkeiten, sich zu ent-
spannen: Musik horen, ein warmes Bad nehmen, spielen, nach drauf3en
gehen. Die Kinder wissen meistens intuitiv, was ihnen guttut, und wen-
den die fiir sie geeignete Form der Entspannung an.

Aber diese alltdgliche Art, sich zu entspannen, verhilt sich zur Pro-
gressiven Muskelentspannung wie ein gelegentliches Fufiballspiel zum
systematischen Training im Verein: Sie ist im Augenblick wohltuend,
aber sie erschlief3t keine zusatzlichen Reserven.

Eine Entspannungsmethode leistet mehr: Sie ermdglicht, wenn sie
gut gelernt wurde, schnell, zuverlissig und situationsunabhingig einen
in die Tiefe gehenden Entspannungszustand herzustellen.

Das Wort Methode leitet sich vom griechischen Wort hodos (=
der Weg) ab. Dieser Weg fiihrt bei der Progressiven Muskelentspan-
nung von einem direkt beeinflussbaren Organ, dem Muskel, in das
nicht sichtbare und nicht gezielt beeinflussbare Innere des Menschen.

Bei einer Methode handelt es sich immer auch um ein standar-
disiertes Verfahren: Es sind — mit gewissen Variationen - immer die-
selben Ubungen, die zu den immer gleichen Wirkungen fiihren. Die
Wirkung der Progressiven Muskelentspannung ist wissenschaftlich
belegt.

Die Progressive Muskelentspannung ist sehr verbreitet, weil sie von
fast jedem Menschen in kurzer Zeit erlernt werden kann. Auch Kinder
finden schnell einen Zugang zur Progressiven Muskelentspannung und
haben Spaf daran, ihren Korper auf besondere Art wahrzunehmen.
Fantasiereisen unterstiitzen die Entspannung und die Kérperwahrneh-
mung.
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2.  Aufbau und Funktion von Muskeln

Schlisselrolle der Muskeln bei der PME

Ziel der Progressiven Muskelentspannung ist es, einen allgemeinen
Entspannungszustand herzustellen. Das Verfahren ist der Natur ab-
geschaut. Es beruht auf der Beobachtung, dass sich Anspannung unter
anderem in einer Verkrampfung der Muskulatur duflert. So rufen Zorn
oder Angst einen verspannten — verkniffenen — Gesichtsausdruck her-
vor. Etwas Unangenehmes versucht man zu iiberwinden, indem man
die Zahne zusammenbeif3t.

Den Zusammenhang zwischen der allgemeinen Anspannung und
dem Spannungszustand der Muskulatur macht man sich bei der Pro-
gressiven Muskelentspannung zunutze. Die Reihenfolge des Ablaufs
aber wird umgedreht: Der Ansatzpunkt ist die Beeinflussung der Mus-
kulatur. Uber die Muskeln wird der gesamte Spannungszustand des
Korpers und der Seele beeinflusst.

Um dies zu erreichen, miissen nicht alle Muskeln des Korpers ein-
bezogen werden. Stellvertretend fiir die gesamte Muskulatur werden
bei dem klassischen Verfahren fiir Erwachsene sechzehn Muskelgrup-
pen gezielt angespannt und wieder entspannt. Bei der Progressiven
Muskelentspannung fiir Kinder sind es acht Muskelgruppen.

Der Weg zur Entspannung fiihrt also tiber die Muskulatur. Daher
sollen die Muskeln hier niher betrachtet werden.

Die Muskulatur ist ein wichtiger Teil unseres Organismus. Sie
macht etwa 40 Prozent des Korpergewichtes aus. Muskeln haben die
Aufgabe, den Korper zu bewegen oder in einer bestimmten Stellung
zu halten. Alle alltiglichen Bewegungen werden durch Muskeln aus-
gefithrt. Aber auch die Bewegung des Brustkorbs beim Atmen wird
durch Muskeln hervorgerufen, ebenso wie die Bewegung der Stimm-
bander beim Sprechen.

Muskeln konnen auch eine reine Haltefunktion haben. Mithilfe
der Nackenmuskeln wird der Kopf aufrecht gehalten, die Muskeln von
Riicken und Bauch gewiéhrleisten die Stabilitit beim aufrechten Gang,
und die Beckenbodenmuskulatur sorgt fiir einen zuverldssigen Ver-
schluss von Blase und Enddarm.
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Die Muskeln sind mit Rezeptoren zur Kérperwahrnehmung aus-
gestattet. Mit ihrer Hilfe kann man jederzeit, auch im Dunkeln, die
Lage des Korpers im Raum wahrnehmen. Die Muskulatur tragt auch
zur Warmeproduktion bei. Durch Muskelzittern wird die Korpertem-
peratur gesteigert. Das beobachtet man beim Frieren in der Kalte oder
beim Schiittelfrost.

Funktion des Skelettmuskels

Wenn wir iiber Muskeln reden, meinen wir die weitgehend bekannte
und sichtbare Skelettmuskulatur. Diese besteht aus iiber 600 einzelnen
Muskeln.

Ein einzelner Muskel ist aus vielen mikroskopisch kleinen Muskel-
zellen (Muskelfasern) zusammengesetzt. Wenn Muskelfasern arbeiten,
verkiirzen (kontrahieren) sie sich aktiv. Danach miissen sie passiv ge-
dehnt werden, um sich erneut kontrahieren zu konnen.

Jeder Muskel hat einen Namen. Aus dem Sport ist der Bizeps be-
sonders bekannt. Dieser Muskel des Oberarms beugt den Arm im
Ellenbogengelenk. Wer seine Kraft demonstrieren will, zeigt den ange-
spannten Bizeps.

Abbildung 1: Beuger und Strecker als Spieler und Gegenspieler
© Verlag Europa-Lehrmittel
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So wie den Bizeps gibt es viele andere grofie und kleine Muskeln,
die Bewegungen an Gelenken vollfithren. Dabei hat jeder Muskel einen
oder mehrere Gegenspieler. Wenn beispielsweise der Bizeps sich zu-
sammenzieht, um das Ellenbogengelenk zu beugen, so wird zugleich
der Trizeps — der Strecker des Ellenbogengelenks auf der Riickseite des
Oberarms - gedehnt. Dies ist notig, weil nur ein gedehnter Muskel sich
hinterher wieder zusammenziehen kann.

Auch hier ist wieder das Zusammenspiel von Anspannung und
Entspannung zu beobachten. Die Natur hat es so eingerichtet, dass die
Kontraktion des einen Muskels automatisch die Dehnung des Gegen-
spielers hervorruft.

Jeder dieser Muskeln ist iiber Nerven mit dem Riickenmark und
dem Gehirn verbunden. Im Gehirn laufen verschiedene Informationen
aus der Haut, aus Auge und Ohr und aus dem Korperinneren ein. Als
Resultat der Verarbeitung aller dieser Informationen wird ein Impuls
ausgelost, einen bestimmten Muskel zu bewegen. Wenn man beispiels-
weise auf eine heifle Herdplatte gefasst hat, erfolgt sofort der Befehl an

Abbildung 2: Reprasentation der Muskeln auf der Oberflache des
GroRhirns © Verlag Europa-Lehrmittel
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die Muskeln, die Hand zuriickzuziehen. Alle motorischen Aktivititen —
Sprechen, Schreiben, Laufen, Biicken - bestehen aus einer Vielzahl von
Befehlen, die das Gehirn den Muskeln gibt.

Je stirker wir ein Organ benutzen, desto mehr Nervenzellen sind
im Gehirn zu seiner Steuerung vorhanden. So nimmt das Gebiet im
Gehirn, das die Hand oder den Kehlkopf steuert, einen relativ grofieren
Raum ein im Vergleich zu der Hirnregion, die fiir die Bewegung des
Riickens oder der Beine zustandig ist.

Die acht Muskelgruppen der Progressiven Muskelentspannung sind
so ausgewdhlt, dass alle wichtigen Bereiche des Korpers erreicht wer-
den. Die Reihenfolge der Ubungen hingt mit der eben beschriebenen
Reprasentation der Organe im Gehirn zusammen: Man beginnt mit
dem Arm, danach kommt das Gesicht. Das sind die Muskelpartien, fiir
die es im Gehirn besonders viele Nervenzellen gibt. Man kann sagen,
dass es die Muskeln sind, zu denen man einen guten Draht hat. Dann
erst schreitet man in der Progressiven Muskelentspannung fort (pro-
gressiv = lat. fortschreitend) zu den entfernter liegenden und im Ge-
hirn weniger gut reprasentierten Muskelpartien. Bei dieser Vorgehens-
weise wird der Einstieg erleichtert, weil man mit dem mental gut
erreichbaren Arm beginnt. Wenn die Kinder bis hierhin schon erfolg-
reich waren, fallt es ihnen nicht schwer, auch den Riicken und die Beine
zu erreichen.

Obwohl beide Hirnhalften symmetrisch aufgebaut sind, ist immer
eine von beiden die vorherrschende. Bei den meisten Menschen ist es
die linke Hirnhilfte. Diese Menschen sind Rechtshidnder. Bei den
Linkshdndern ist es umgekehrt. Da die meisten Menschen Rechts-
hinder sind, beginnt man die Ubungen daher mit der rechten Seite.

Die acht Muskelgruppen

Schauen wir uns die acht Muskelgruppen und die Ubungen, die mit
ihnen gemacht werden, noch einmal genauer an:

1. Muskelgruppe rechter Arm

2. Muskelgruppe linker Arm

3. Muskelgruppe Gesicht

4. Muskelgruppe Nacken, Schultern, Hals

5. Muskelgruppe Brust, Schultern und oberer Riicken

22



6. Muskelgruppe Bauch
7. Muskelgruppe rechtes Bein
8. Muskelgruppe linkes Bein

1. u. 2. Muskelgruppe: rechter und linker Arm
Die beiden ersten Muskelgruppen befinden sich an der oberen Extre-
mitdt. Dazu gehort auch die Hand, die mit ihren vielfiltigen Bewe-
gungsmoglichkeiten in der motorischen Entwicklung des Kindes eine
wichtige Rolle spielt. Schon der Sdugling kann die Bewegung der Hand
bewusst verfolgen. So wird die Koordination zwischen Auge und Hand
frith trainiert. An der Differenziertheit der Handbewegungen kann
man die motorische Entwicklung eines Kleinkindes beurteilen. Viele
Lieder, Reime und Spiele beziehen sich auf Hand und Finger (»Zehn
kleine Zappelmanner«, »Wie das Fahnchen auf dem Turmex).

Die oben beschriebene starke Prasenz der Hand auf der motori-
schen Rinde des Gehirns ist nicht zufillig. Die Hand ist das wichtigste

Abbildung 3: Muskeln des Armes und der Hand
© Verlag Europa-Lehrmittel
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Werkzeug des Menschen. Darum miissen das Muskelspiel der Hand
und die Koordination von Auge und Hand intensiv geiibt werden.

Unter- und Oberarm stehen im Dienste der Hand. Im Unterarm —
genauer im Ellenbogengelenk — wird die Umwendbewegung der Hand
ausgefithrt. Der Oberarm kann die Richtung bestimmen, in die die
Hand gebracht wird.

Da Hand, Unter- und Oberarm in der Funktion zusammengehéren,
bilden sie auch in der Ubung eine Einheit.

3. Muskelgruppe: Gesicht

Das Gesicht ist mit vielen kleinen Muskeln unterlegt. Unsere Mimik
entsteht durch die Bewegung bestimmter Gesichtsmuskeln. So wird
Stirnrunzeln durch die Kontraktion des Stirnmuskels bewirkt, Augen-
zwinkern durch Kontraktionen des Ringmuskels um das Auge. Bei den
Gesichtsmuskeln ist der Zusammenhang zwischen seelischer Verfas-
sung und Spannungszustand der Muskulatur besonders deutlich zu
erkennen. Anspannung kann man einem Menschen aus dem Gesicht

Abbildung 4: Gesichtsmuskeln
© Verlag Europa-Lehrmittel
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lesen. Das Gesicht ist daher auch ein Kommunikationsorgan. Weil alle
Menschen dhnlich mit Kontraktionen von Mund- und Kaumuskulatur,
mit Zusammenkneifen der Augen oder mit Stirnrunzeln auf Stress
reagieren, kann auch jeder das kleinste Zucken im Gesicht des anderen
erkennen und deuten.

Die Gesichtstibung der Progressiven Muskelentspannung hat daher
einen wohltuenden Einfluss auf die Gemiitslage. Die Gesichtsmusku-
latur wird in eine obere, mittlere und untere Gesichtspartie unterteilt.
Dies entspricht der Nervenversorgung des Gesichts. Der motorische
Gesichtsnerv (Fazialis) und der sensible Gesichtsnerv (Trigeminus)
haben drei Aste, die diese drei Abschnitte versorgen. Bei der Ubung
werden alle drei Abschnitte als eine Einheit betrachtet.

4. Muskelgruppe: Nacken, Schultern, Hals

Bei der Nackenmuskulatur und den folgenden Muskelpartien ist die
Wahrnehmung einzelner Muskeln schwieriger. Die Bewegungsablaufe
sind weniger differenziert und bei Nacken und Riicken auch mit dem
Auge nicht nachzuverfolgen.

Die wichtigste Aufgabe der Nackenmuskulatur ist es, den Kopf zu
tragen und bei Bewegungsidnderungen auszubalancieren. Das geschieht
im Zusammenhang mit den Muskeln von Schulter und Hals. Aufgrund
des aufrechten Ganges ist beim Menschen der Kopf der hochste Punkt
des Korpers. Die Aufforderung »Kopf hoch« hat daher eine vielschich-
tige Bedeutung.

5. Muskelgruppe: Brust, Schultern und oberer Riicken

Diese Muskeln stellen den oberen Teil der Rumpfmuskulatur dar. Sie
sind das Pendant zur vierten Muskelgruppe und haben ebenfalls die
Aufgabe, die Beweglichkeit des Kopfes und seine Stabilitét sicherzustel-
len.

Die Muskeln von Brust und Schulter setzen am Brustkorb an. Bei
der Kontraktion dieser Muskeln erweitert sich der Brustkorb. Dadurch
wird Luft in die Atemwege gesaugt. Je starker der Brustkorb gedehnt
wird, desto wirkungsvoller ist die Einatmung und desto besser wird die
Lunge mit Atemluft versorgt.
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Abbildung 5: Muskeln des Rumpfes und der Beine von hinten
© Verlag Europa-Lehrmittel
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Abbildung 6: Muskulatur des Rumpfes und der Beine von vorn
© Verlag Europa-Lehrmittel
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6. Muskelgruppe: Bauch

Fiir die Bauchmuskeln trifft in noch starkerem Maf3e zu, dass man hier
nicht den einzelnen Muskel wahrnehmen kann, sondern nur die
Bauchmuskulatur in der Gesamtheit.

Die Bauchmuskulatur tragt — ebenso wie die Riickenmuskulatur -
zur Statik des Korpers bei. Eine schlaffe Bauchmuskulatur fithrt zu ei-
ner schlechten Haltung und auf die Dauer zu Riickenschmerzen.

Die Progressive Muskelentspannung ist kein spezielles Muskeltrai-
ning, aber sie fiithrt zu einer Sensibilisierung fiir die einzelnen Mus-
kelpartien. Die Bauchiibung wirkt auch auf das Sonnengeflecht. Das
Sonnengeflecht (Solarplexus) ist ein Nervengeflecht in der Tiefe des
Bauchraumes. Da das Sonnengeflecht die Tétigkeit der Bauchorgane
steuert, wird es auch als das »Bauchgehirn« bezeichnet.

Kinder haben oft eine ausgeprigte Wahrnehmung ihres Bauches.
Korperliche und psychische Beschwerden werden haufig in den Bauch
projiziert.

Abbildung 7:Bauchmuskeln
© Verlag Europa-Lehrmittel
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7. Muskelgruppe und 8. Muskelgruppe:

rechtes Bein und linkes Bein  (Abb. 8, Seite 30)

Die beiden letzten Muskelgruppen entsprechen den beiden ersten.
Trotz der deutlichen Entsprechung zwischen Arm und Bein darf nicht
die unterschiedliche Aufgabe von oberer und unterer Extremitit iiber-
sehen werden. Hand und Arm sind Werkzeuge fiir viele verschiedene
Aufgaben. Fuf$ und Bein dienen der Fortbewegung. Die Bewegungs-
ablaufe in der unteren Extremitit sind einférmiger als in der oberen,
dafiir sind Kraft und Stabilitit besonders wichtig. Kinder haben keine
Schwierigkeit, diese Muskeln wahrzunehmen, denn die Entwicklung
der Grobmotorik ist eng mit dem Gebrauch der Beine verkniipft.
Strampeln, Krabbeln, Laufen lernen sind Meilensteine in der Entwick-
lung eines Kindes.

Eingeweide- und Herzmuskulatur

Muskulatur kommt nicht nur beim Bewegungsapparat vor, sondern
auch im Herzen und in den Eingeweiden. Diese sogenannte Herz- und
Eingeweidemuskulatur besteht ebenfalls aus Muskelzellen, die sich
kontrahieren konnen. Im feingeweblichen Aufbau kann man aber Un-
terschiede zur Skelettmuskulatur erkennen, die auf eine andere Funk-
tion hinweisen. Das Herz und die Eingeweide arbeiten unwillkiirlich,
d.h,, sie sind nicht dem Willen unterworfen. Das Herz darf niemals
aussetzen, daher ist seine Tatigkeit nicht von Impulsen des Gehirns ab-
héngig. Selbst bei einem Bewusstlosen kann das Herz noch weiter-
schlagen.

Die Eingeweidemuskulatur kommt in den Verdauungsorganen, in
der Blase, den Bronchien und den Blutgefiflen vor. Diese Muskeln leis-
ten so etwas wie die Grundversorgung des Korpers. Thr Spannungs-
zustand wird durch Nerven, Hormone und andere Einfliisse gesteuert,
aber nicht direkt durch das Bewusstsein.

Trotzdem besteht ein indirekter Zusammenhang: Anspannung und
Entspannung der Skelettmuskulatur teilen sich auch der Eingeweide-
muskulatur mit. Daher kann man mit der Progressiven Muskelentspan-
nung iber die Skelettmuskeln die inneren Organe in ihrer Funktion
beeinflussen.
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Abbildung 8: Muskeln von Bein und Fuf}
© Verlag Europa-Lehrmittel
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3.  Wie wirkt Progressive
Muskelentspannung?

Durch die Progressive Muskelentspannung wird ein allgemeiner Ent-
spannungszustand erzielt, der auch als vegetative Umschaltung be-
zeichnet wird. Der Korper kann gleichsam vom Arbeitsmodus auf den
Erholungsmodus umschalten.

Der Arbeitsmodus entspricht dem wachen Zustand, in dem ge-
spannte Aufmerksambkeit herrscht, um auf Anforderungen schnell rea-
gieren zu kénnen. Im Zustand der Entspannung ist der Korper nicht
auf Leistung eingestellt, sondern regeneriert sich. Anders als bei einem
Computer, der im Sparmodus einfach nur weniger Strom verbraucht, ist
die Entspannung nicht nur weniger, sondern auch eine andere Aktivitit.

Sie zielt darauf, den Organismus wieder einsatzfihig zu machen.
Die Verdauungsarbeit erhélt Vorrang, daraus resultieren Stoffwechsel-
vorginge, die zum Aufbau benétigter Substanzen fithren. In der Ent-
spannung bekommt das Gehirn Gelegenheit, die empfangenen Reize
zu verarbeiten und zu sortieren. Ohne Ruhepausen sind die vielen Ein-
driicke eines Tages wie Gegenstinde, die man wahllos in einen Schrank
hineinwirft: Man besitzt sie zwar, aber man kann nicht auf sie zuriick-
greifen.

Der Zustand der vegetativen Umschaltung ist ein Gesamtzustand
des Organismus. Jedes Organ ist auf Ruhe und Erholung eingestellt.
Das ist mehr als die Anspannung und Entspannung einzelner Muskeln.

Ein solcher Gesamtzustand ist auch der Schlaf. Wir kennen die
einzelnen Merkmale: Ruhe, vermindertes Bewusstsein, Trdume, ruhige
Atmung, ruhiger Herzschlag, Muskelentspannung, Senkung des Blut-
drucks. Aber mit diesen Einzelbeobachtungen ist der Schlaf nicht hin-
reichend beschrieben. Auch die Wirkung des Schlafes ist gesamthaft:
Man fiihlt sich nach dem Schlaf wie neugeboren. Kinder, die am Abend
unzufrieden waren, wachen am Morgen mit guter Laune auf. Viele
Redewendungen und Sprichworter beschreiben diese Wirkung des
Schlafes: Uber einem Problem muss man eine Nacht schlafen, den
Seinen gibt’s der Herr im Schlaf und man schlift sich gesund.
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Der Entspannungszustand bei der Progressiven Muskelentspan-
nung ist daher dem Schlaf vergleichbar, nur dass er im wachen Zustand
erreicht wird. Es kann eine dhnlich tiefe Entspannung wie beim Schlaf
erzielt werden, aber die Entspannung ist kurz und steuerbar.
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