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Progressive Muskelentspannung

Wie geht das?

Je stressbelasteter der Studienalltag erlebt wird, um so wichtiger wird fur die Stu-
dierenden die Fahigkeit, sich kurzfristig gezielt und zuverlassig entspannen zu kén-
nen.

Die Progressive Muskelentspannung ist eine wissenschaftlich fundierte und in der
Praxis bewdahrte Entspannungsmethode, die auf der abwechselnden An- und Ent-
spannung bestimmter Muskelgruppen basiert.

Beim Erlernen der Technik wird Wert darauf gelegt, die Veranderungen der Muskel-
zustande und damit einhergehende Kdérperempfindungen genau wahrzunehmen -
insbesondere solche, die mit Stressbelastungen und Angst verbunden sind. Die auf
diese Weise gewonnene Sensibilitat flir das Kérpergeschehen kann in Verbindung
mit der gezielten Muskelentspannung zur Reduzierung von belastenden Geflihlen
und zur Steigerung des Wohlbefindens eingesetzt werden. Fir den Gelbten ist die
Progressive Muskelentspannung in vielen (belastenden) Lebenssituationen auch als
Kurzentspannung anwendbar. Anders als beim Autogenen Training beeinflusst sich
der Ubende in der Progressiven Muskelentspannung weniger durch Autosuggestion,
sondern vielmehr auf der Basis eines intensiveren Kdrpererlebens.

Fir wen ist Progressive Muskelentspannung geeignet?

Flr alle Studierenden, die bereit sind, dieses Entspannungsverfahren Uber mehrere
Monate hinweg téglich etwa 20 - 30 Minuten lang einzuiiben. - Ein solcher Ubungs-
zeitraum stellt die Mindestvoraussetzung flr das Erreichen tiefer Entspannungszu-
stande dar. Bei schweren psychischen und kérperlichen Stérungen sollte vor der
Teilnahme ein Arzt konsultiert werden.

Was ist das Ziel dieses Kurses?

Nach einigen Wochen bis Monaten des Einlibens kénnen mit der Progressiven Mus-
kelentspannung tiefe koérperliche und psychische Entspannungszustdande erreicht
werden. Langdfristig fuhrt diese Methode auch zu einer entspannteren und gelasse-
neren Lebensfiihrung. Regelmé&Biges Uben in diesem Verfahren wirkt sich in der
Regel glinstig auf den Umgang mit Belastungssituationen und bei Konzentrations-
stérungen aus. Es folgt daraus auch ein intensiveres Kdérpererleben.

In einschlagigen Studien hat sich die Progressive Muskelentspannung als hilfreich
bei Schlafstérungen, Kopfschmerzen, Herz- und Kreislaufstérungen, Mattigkeit, Ma-
gen- und Darmbeschwerden sowie bei Angsten erwiesen. Sie kann jedoch keinen
Ersatz flr eine psychotherapeutische oder medizinische Behandlung darstellen.

Wie lauft der Kurs ab?

An den vier Abenden des Kurses werden moégliche Ablaufe der Progressiven Mus-
kelentspannung vorgestellt, gelibt und besprochen. Das Einiben der Methode er-
fordert dariiber hinaus regelmaBiges Uben der Teilnehmer zu Hause und die Be-
sprechung der daraus resultierenden Erfahrungen wahrend der Kursstunden.

Fur eine sinnvolle Umsetzung dieser Entspannungsform in den Alltag der Teilneh-
mer werden Anregungen gegeben.
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