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render Weise Einfluss auf ihr individuelles
Problem nehmen.

Wie lauft ein Entspannungstraining ab?

In einer festgelegten Reihenfolge werden
durch kurze feste Anspannung einzelner
Muskeln und spater Muskelgruppen ge-
folgt von einer ldngeren Entspannungs-
phase, die Wahrnehmung fir Muskel in
seinem aktuellen Spannungsniveau (Mus-
kelsinn) erarbeitet. Jacobson bezeichnet
dies als Training der Introspektion (Innere
Wahrnehmungstbung). Damit dies gut
gelingt, soll vorher eine Aktivierung des
Parasympathicus (Teil des autonomen
Nervensystems) stattfinden, durch eine
tiefe regelmaBige und ruhige Atemfre-
quenz, die die Wahrnehmung von Muskel-
spannung und -entspannung ermoglicht.

Durch die Verbindung mehrer Muskel-
gruppen in den Ubungen kann auch das
Einliben einer Schnellentspannung mdog-
lich gemacht werden, sodass das Jacobson
Entspannungstraining zwischen einer vier-
tel und einer halben Stunde in Anspruch
nimmt. Der therapeutische Effekt hangt

entscheidend von der regelmalSigen An-
wendung in relevanten Alltagskontexten
ab. Die Verbesserung der Introspektion
(Entwicklung des Muskelsinnes und der Ei-
genbeurteilung von korperlichen Verande-
rungen durch Uberlastungssituationen)
erlaubt dem Klienten seine Eigenkompe-
tenz zur Vermeidung von belastenden, sei
es korperlichen oder seelischen Schmerz-
syndromen, zu stdrken.

Zusammenfassung:

Kontrollierte Studien belegen, dass Kopf-
schmerzen, Bluthochdruck, Angst und
Schlafstérungen sowie Schmerzsyndrome
des Bewegungsapparates, die durch eine
UbermaBige Anspannung und Angstreakti-
on gekennzeichnet sind, gut mit Entspan-
nungstraining beeinflussbar sind.

Rickenschmerz, Fibromyalgie, labiler Blut-
hochdruck, gastrointestinale Stérungen
wie auch Schmerzen beim Geschlechts-
verkehr (Vaginismus, Dyspareunia) sind
ebenfalls im Rahmen von zusatzlichen Ver-
haltens- und Bewegungstherapien positiv
zu beeinflussen. @&
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