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1 Kurze Einfihrung 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 furr die Selbsthilfe, dessen Ansatz und Ausgangspunkt die Willkiir-Musku-
latur des Kdorpers 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 fur Physiologie seinen Dr. med. machte.
Spéter qualifizierte er sich als Facharzt fur innere Medizin und Psychiatrie.
Bereits wéhrend seines Studiums in Harvard hat sich E. Jacobson — ab 1908
— schwerpunktmaéBig mit physiologischen Untersuchungen zum Muskeltonus
(An- und Entspannungszustand der Muskulatur) beschaftigt.

Zunéchst in Harvard, spater 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 fir die Erfassung der muskuléren Spannung (den Muskeltonus), von
Nervenimpulsen und von mentalen Aktivitaten in umgrenzten neuromuskula-
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 Male kdrperlicher Zustands- und Prozess-
variablen abgeleitet und der Person — etwa Uiber Zeiger oder digitale Anzeigen
— sichtbar gemacht (riickgemeldet; feedback). Nach einiger Ubung (Biofeed-
back-Training) kénnen Menschen so lernen, ihren kérperlichen Zustand wil-
lentlich zu beeinflussen und damit in einem gewissen Ausmaf zu kontrollieren.
Parallel setzte sich Edmund Jacobson ab 1921 fir die Anwendung psycholo-
gischer Prinzipien in der &rztlichen Praxis ein, trug also zur Verbreitung der
Psychosomatischen Medizin in den USA bei.

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

schaftliches Sachbuch und den Ratgeber ,,You must relax* (,,Sie missen sich
entspannen‘) mindeten.

Anekdotisch ist Uberliefert, dass Edmund Jacobson u.a. dadurch auf die Me-
thode der Progressiven Relaxation gekommen ist, dass er durch seine Téatigkeit
im Labor hdufig 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 fuhrt. Recken und Strecken, vor allem der Muskeln von Armen
und Beinen, also Anspannen und Entspannen der Muskeln, kann kurzfristig
zu Erleichterung fuhren. 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 Wirbelséulener-
krankungen vor, wird von der Anwendung der Progressiven Relaxation abge-
raten (bzw. nur unter fachlicher Kontrolle durchgefiihrt), da unter unguinstigen
Bedingungen ansonsten die Symptomatik verstérkt werden kann.

Begriindet war damit ein kdrperorientiertes Entspannungsverfahren, das sich
durch sein systematisches Vorgehen von dem alltaglichen 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 ndmlich bei der Progressiven Relaxation sukzessive, also
nacheinander in einer bestimmten Reihenfolge nur kurz und leicht angespannt
und danach langer und intensiv entspannt. Die Aufmerksamkeit der Person ist
dabei zunéchst 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 kdrperlichen 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
haufiger verwendete Begriff von der ,,progressiven Muskelentspannung* zu
einschrankend und daher fehlerhaft. Progressive Relaxation geht nach hinrei-
chender Ubung iiber die kérperliche (also muskulére) Entspannung hinaus und
kann auch die psychische und mentale Entspannung beférdern. Wichtig ist,
dass diese Effekte nichts mit Einbildung zu tun haben, da diese Wirkungen
durch objektive (physiologische) Methoden nachgewiesen werden kénnen.
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 zunachst im angloamerikanischen, ab
den 1970er Jahren auch im deutschsprachigen Raum eine grofe Verbreitung
und Anwendung. Heute gilt die Progressive Relaxation als eine grundlegende
Methode fiir die begleitende Behandlung vieler psychosomatischer, korperli-
cher und psychischer Erkrankungen, fir deren Prévention sowie fir 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,
regelméBiges 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-Einfiinrungskurs verschiedene Ubungsteile
nacheinander trainiert, also deren Entspannungswirkungen aufgebaut, intensi-
viert und automatisiert. Kérper und Psyche werden durch die hdufige Wieder-
holung auf die Ubungen ,.eingestellt und die angenehmen Entspannungseffekte
werden schneller erreicht. Ein l&ngeres Absetzen des Trainings — auch nach der
erfolgreichen Teilnahme an einem Einflhrungskurs — fuihrt in der Regel (ebenso
wie im Sport) zu einem Nachlassen der Effekte und Erfolge, und man muss —
zumeist nach Enttauschungen bei Wiederaufnahme der Ubungen — erneut ver-
starkt 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 gelibten Muskelpartien auf, die manchmal schon von einer angenehmen
Wérme oder einem leichten Kribbeln (aufgrund der Muskelentspannung und
besseren GefaRdurchblutung) begleitet werden. Werden die Ubungen dann
allein durchgefuhrt und bei weiteren Muskelgruppen angewendet, entstehen
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