DRK-SCHMERZ-ZENTRUM MAINZ

INFORMATIONEN ZU
ENTSPANNUNGSVERFAHREN :

PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG
AUTOGENES TRAINING
BIOFEEDBACK

1. ENTSPANNUNGSVERFAHREN UND SCHMERZEN

Wir wollen in dieser Broschure die folgenden Fragen beantworten:
B Warum sind Entspannungsverfahren bei Schmerzen sinnvoll?
B Wie und warum wirken sie?
B Welche Methoden sind empfehlenswert?
B Worauf sollte geachtet werden?
B Welche Probleme sind zu erwarten und wie kdnnen sie gelost werden?

Starke Schmerzen haben eine direkte und meist sehr heftige Antwort des gesamten
Korpers zur Folge: Wenn wir uns an einem hei3en Gegenstand verbrennen, uns kréftig
den Ellbogen oder den Kopf stol3en, geschieht folgendes: der Herzschlag und die
Atmung werden schneller, Schweil3 bricht aus. Bei sehr starken Schmerzen reagiert
schlie3lich auch noch der Magen-Darmkanal: uns wird tbel.

Vor diesen Alarm-Reaktionen mit ihren Auswirkungen auf unterschiedliche Korper-
vorgange reagiert bereits unsere Muskulatur: Wir ziehen die Hand, den Arm oder den
Kopf schnell zuriick, ohne nachzudenken, um uns zu schitzen. Diese Tatigkeit der
Muskeln wird reflektorisch ausgefiihrt, das heil3t ohne Umweg uber unser Gehirn.
Deshalb ist diese Reaktion sehr schnell und verhindert damit meist schlimmere
Verletzungen. Durch dieses Frihwarnsystem schutzt sich der Kérper héchst wirksam.

Solange die Aufgabe des Frihwarnsystems darin besteht, sich gegen Schmerzreize
zu schitzen, ist dieser Vorgang sicher, zielgerichtet und sinnvoll. Er dient zur Erhaltung
der Gesundheit. Zum Problem wird diese reflektorische Antwort, wenn es keinen auf3eren
Schmerzreiz gibt, wenn die Quelle der Schmerzen, ob bekannt oder unbekannt, im
Korper selbst liegt.

Auch bei diesen Schmerzen reagieren wir instinktiv wie es unserer Natur entspricht:
Mit unwillktrlicher Anspannung der Muskulatur und einer den gesamten Korper
erfassenden Alarmreaktion. Dauern Schmerzen Uber Stunden und Tage an, entstehen
durch dieses "kérpereigene Programm® zusatzliche Beschwerden:

B die Anspannung, die den gesamten Korper erfasst und die damit verbundene Ver-
spannung vieler Muskelgruppen wird zu einer zusatzlichen Schmerzquelle

W die "ins Leere laufende" Alarmreaktion halt den Korper in standig erhdhter An-
spannung, wir werden "nervds" und reizbar, "stehen unter Dampf"

B unsere Fahigkeit zu entspannen, auszuruhen und gut zu schlafen, wird beeintrachtigt

B unsere Fahigkeit, mit Schmerzen umzugehen, wird beeintréachtigt.

Diese sehr vielschichtige Reaktion auf Schmerz betrifft unterschiedliche Funktionen
des gesamten Korpers. Schmerz, und besonders chronischer Schmerz, ist folglich
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wesentlich komplizierter, als im ersten Moment zu vermuten: Insbesondere bei
chronischem Schmerz funktioniert unser Schmerzempfinden nicht wie eine elektrische
Leitung, bei der man ja nur die "Leitungsbahn" verfolgen muf3, um zur "Quelle" oder
"Ursache" der Spannung zu gelangen. Vielmehr ist in unterschiedlichem Ausmald zu-
nehmend der "ganze Mensch" kérperlich und seelisch betroffen.

Der Zusammenhang zwischen Schmerz und Anspannung der Muskulatur ist seit
vielen Jahren bekannt. Erst in den vergangenen Jahren wurden intensive
Forschungsarbeiten dazu durchgefuhrt. Sie bewiesen, dal3 Entspannungsverfahren bei
der Behandlung chronischer Schmerzen eine zentrale Rolle spielen. Ihre Wirksamkeit ist
in zahlreichen Arbeiten Uberpruft worden und wurde fur unterschiedliche Arten von
Schmerz nachgewiesen:

M als therapeutisch wirksame und vorbeugende MalRnahme bei Schmerzen, die wesent-
lich durch Muskelverspannungen bedingt oder mit ihnen verbunden sind

B bei schwer beherrschbaren chronischen Schmerzzustanden unterschiedlichster
Ursache (z.B.Rheuma und Krebs)

B zur Vorbereitung auf Schmerzen, die durch medizinische Eingriffe bedingt sind (z.B.
nach Operationen)

Bewiesen ist, dalR Entspannungsverfahren das Schmerzerleben in mehrfacher
Hinsicht beeinflussen:
B sie wirken den schmerzbedingten korperlichen und seelischen Reaktionen entgegen,
W sie fordern dadurch das Wohlbefinden und somit wiederum die Fahigkeit, Schmerzen
besser zu bewaltigen.
W sie fordern die Wahrnehmung der eigenen korperlichen Reaktionen und sind dadurch
eine wirksame Hilfe fur die Vorbeugung.
Oft sind die Entspannungsverfahren der einzige Weg, um den Teufelskreis "Schmerz
- Anspannung - Unwohlsein - verstarktes Schmerzempfinden" zu unterbrechen.
Entspannungsverfahren werden auch unabhéngig von Schmerzerkrankungen
regelmaRig und wirkungsvoll zur Behandlung von Angsten, Schlafstérungen, vielen
funktionellen Erkrankungen und nicht zuletzt zur Erholung und Leistungssteigerung
angewendet.
Bei Schmerzpatienten stellen sich diese Wirkungen als positive "Nebeneffekte"
ebenfalls ein.

1.1 Schmerz und das vegetative Nervensystem

Die mit Schmerzen immer und unwillkirlich verbundene "Alarm-Reaktion" versetzt
unseren gesamten Korper in einen Zustand erhdhter Erregung. So entsteht gleichzeitig
eine Verstarkung der Schmerzwahrnehmung und somit letztlich der Schmerzen selbst.
Eine weitere haufige Folge anhaltender Schmerzen sind Schlafstorungen und eine
deutlich eingeschrankte Fahigkeit, zur Ruhe zu kommen, abzuschalten und zu ent-
spannen. Auch hierdurch werden die Moglichkeiten, Schmerzen zu bewaltigen erneut
eingeschrankt.

Dieser Teufelskreis kann mit Hilfe von Entspannungsverfahren wirkungsvoll un-
terbrochen werden. Die Veranderungen wahrend der Entspannungsibung wirkt der
unwillkrlich einsetzenden "Alarm-Reaktion" bei Schmerz entgegen.

Erregung, Anspannung und innere Unruhe werden durch Entspannungsverfahren ver-
ringert.



1.2 Schmerz und Gefiihl

Ahnlich wie der oben geschilderte Teufelskreis auf korperlicher Ebene zu einer
Schmerzverstarkung fiihrt, bestehen Zusammenhange zwischen Schmerz und Gefihlen:
Schmerz ist nicht nur eine Sinnesempfindung wie Sehen, Horen oder Riechen. Er ist mit
unangenehmen Gefuhlen wie Angst, Furcht, Trauer, Hilflosigkeit, Hoffnungslosigkeit oder
Arger verbunden.

Der berihmte Arzt Sauerbruch hat diese Gefiihle als die "grauen Schwestern des
Schmerzes" bezeichnet. Sie verstarken wiederum die Schmerzen. So fihrt z.B. die Angst
vor einem erneuten Schmerzanfall, auch als Erwartungsangst bezeichnet, sehr haufig zu
verstarkter Selbstbeobachtung und diese wiederum zu verstarkter Schmerzempfindung.
Hoffnungslosigkeit fihrt zum Rickzug aus dem Familien- und Bekanntenkreis, ange-
nehme Erlebnisse und ablenkende Ereignisse werden dadurch immer seltener, der
Schmerz beginnt das Leben zu beherrschen.

Diese Schmerzspirale kann ebenfalls durch gezielte Entspannung gedampft oder
unterbrochen werden, wobei die Schmerzempfindung und die Erwartungsangst verringert
werden.

1.3 Ortliche Schmerzbeeinflussung

Mit zunehmender Beherrschung der Entspannungsverfahren wird es Ihnen immer
besser gelingen, bestimmte Kdorperregionen (z.B. Schulter-Nacken-Kopf) gezielt zu beein-
flussen und damit die Durchblutung und Muskelanspannung zu steuern.

1.4 Schmerz und Schmerzwahrnehmung, Ablenkung

Eine zusatzliche Mdglichkeit der direkten und indirekten Beeinflussung aller
Schmerzen besteht in der Steuerung der Aufmerksamkeit. Schmerzen in einem be-
stimmten Korpergebiet lenken unsere Aufmerksamkeit wie ein Magnet auf sich, so daf3
wir manchmal den Eindruck haben, als wirden wir au3er dem Schmerz nichts anderes
mehr empfinden.

Die konzentrierte Hinwendung auf die bei den Entspannungsverfahren
angesprochenen unterschiedlichen Korperregionen kann zu einer Abschwéchung der
Wahrnehmung schmerzhafter Korpergebiete fihren. Wir lernen, wieder wahrzunehmen,
daf’ nicht nur schmerzhafte Empfindungen vom Kérper ausgehen. Dieser Vorgang laf3t
sich meist auch im Alltag beobachten: Oft werden Schmerzen weniger intensiv.emp-
funden und treten in den Hintergrund, wenn wir abgelenkt und mit anderen Dingen
beschaftigt sind.

Wir sind standig einer Vielzahl von Reizen ausgesetzt, von denen wir die wenigsten
tatsachlich bewul3t registrieren: Wahrend Sie diese Zeilen lesen, sitzen Sie vielleicht auf
einem Stuhl, ohne dal} Sie bisher den Druck der Sitzflache besonders bemerken. Erst
durch die Veradnderung der Aufmerksamkeit wird dies spirbar. Unsere Konzentration lafit
sich lenken, wir kdnnen sie auf den Schmerz und die betroffenen Gebiete richten, wir
kénnen jedoch auch lernen, andere Reize starker zu beachten. Diese Alltagserfahrung
hat sich wissenschatftlich bestatigen lassen: Es gibt viele Situationen, in denen Schmerz
nicht oder nur schwach wahrgenommen wird, weil andere Informationen wichtiger sind
und unsere Konzentration ganz in Anspruch nehmen. Wir kdonnen diese F&higkeit
trainieren und fur die Beeinflussung von Schmerz nutzen.

Ein spektakulares Beispiel dafir ist die faszinierende "Kunst" der Fakire. Sie figen
sich unter normalen Umstanden schmerzhafte Verletzungen willentlich zu, ohne Anzei-
chen von Schmerz zu zeigen. Diese Fahigkeit beruht auf einer Kombination von tiefer
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Entspannung und starker Konzentration auf ablenkende Reize. Die korperlichen und
seelischen Vorgange entsprechen dabei weitgehend dem, was auch von den klassischen
Entspannungsverfahren wie Autogenem Training und Jacobson-Training bekannt ist.

2. DIE BEKANNTESTEN ENTSPANNUNGSVERFAHREN

Die Progressive Muskelentspannung, das Autogene Training und das Biofeedback
sind die wichtigsten Methoden, die bei chronischem Schmerz mit Erfolg angewendet
werden. Wir beschranken uns in dieser Broschire auf diese Verfahren und legen den
Schwerpunkt auf die Progressive Muskelentspannung nach Jacobson, da diese Methode
nach unserer Erfahrung gerade fir Patienten mit chronischem Schmerz einige Vorteile
gegenuber dem autogenen Training hat.

Andere Methoden wie Funktionelle Entspannung, Feldenkrais, Yoga und
insbesondere die isometrische Relaxation enthalten Entspannungselemente und kénnen
ebenfalls sinnvoll eingesetzt werden.

Welches Verfahren letztlich das flir Sie geeignete ist, kobnnen Sie durch die Beratung
durch Ihren Arzt oder Psychologen und durch eigene Erfahrungen herausfinden.

2.1 PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG NACH JACOBSON

Die Methode der Progressiven Muskelentspannung (andere Namen sind Tiefmuskel-
entspannung, Muskuléares Tiefentraining, Progressive Relaxation, Jacobson-Training)
geht auf Edmund Jacobson zurtick. Er entdeckte Anfang dieses Jahrhunderts, daf? bei
allen Spannungsgefihlen auch die Muskeln beteiligt sind.

Das Auftreten von Muskelspannung ist besonders héufig dann zu beobachten, wenn
Schmerz, Aufregung oder Angst erlebt werden. Einige Beschreibungen von menschlichen
Eigenschaften beziehen sich Ubrigens direkt auf diesen Zusammenhang. So spricht man
von "hartndckigen Menschen”, solchen, die alles "verbissen" oder "verkniffen" sehen,
jemand kann "stocksteif" sein oder "die Faust in der Tasche ballen”.

Die Erkenntnis von Jacobson hat dazu gefihrt, dald Entspannung gezielt durch
Behebung der muskularen Verspannung angestrebt wird.

Bei der progressiven Muskelentspannung wird dies - scheinbar paradox - dadurch
erreicht, dal3 schrittweise verschiedene Muskelgruppen zunéachst angespannt und danach
gelockert werden. Es handelt sich hier um einen normalen Vorgang, den Sie auch im
Alltag vermutlich schon einmal angewendet haben: Wenn Sie mit einem Wadenkrampf
wachwerden, versuchen Sie diesen zunachst durch noch stéarkere Anspannung zu
lockern: Sie ziehen an lhrem Fuld oder stellen sich hin und spannen dadurch die
Wadenmuskulatur noch kraftiger an.

Das Prinzip der progressiven Muskelentspannung ist ahnlich: Nacheinander werden
verschiedene Muskelgruppen des Korpers zunachst angespannt und anschlielRend
entspannt. Die Anspannung sollte dabei kurz (ca. 5-6 Sekunden) dauern, die Ent-
spannung mindestens doppelt so lange. Die Betonung sollte dabei eindeutig auf dem
Entspannunggsteil liegen, die Anspannung also nicht zu kraftig durchgefuhrt werden.
Dieser Vorgang beginnt mit den Handen, wird fur die Arme wiederholt und setzt sich fort
fur die wichtigsten Muskelgruppen bis hin zu den Beinen und Fulen.

Durch den bei der Progressiven Muskelentspannung erlebten Unterschied zwischen
Anspannung und Entspannung kénnen bei IThnen meist sehr schnell Entspannungsem-
pfindungen spurbar werden. Die Entspannung bleibt jedoch nicht auf die Muskulatur be-



schrankt, sondern wirkt sich ebenfalls zunehmend positiv auch auf das vegetative Ner-
vensystem (Herz, Kreislauf, Atmung, Verdauung) aus.

Ein wichtiges Ziel der Entspannungsverfahren ist es, bereits beginnende kdrperliche
Verspannungen besser wahrzunehmen und friihzeitig zu verhiten.

Sinnvoll ist es, zunéchst eine ausfihrlich Fassung (Dauer: 20-30 Minuten) zu
erlernen. So lernt man die einzelnen Muskelgruppen grundlich kennen und kann sie
schlie3lich auch beeinflussen.

Nach einiger Zeit (meist 3-4 Wochen) kénnen Sie dann zu einer Kurzfassung uberge-
hen (Dauer: 5-6 Minuten), die auch im normalen Tagesablauf angewendet werden kann.

Selbstverstandlich ist konsequentes Uben die Voraussetzung fiir Erfolge. Beginnen
Sie mit der ausfuhrlichen Fassung ein- bis zweimal taglich und gehen Sie zur Kurz-
fassung uber, wenn sich Entspannungsempfindungen zuverlassig einstellen. Diese
sollten Sie dann wahrend der Lernphase (in den ersten Wochen also) etwa dreimal
taglich tben.

Falls wahrend der Anspannung Schmerzempfindungen auftreten, sollten Sie weniger
kraftig anspannen und eventuell Inre Korperhaltung korrigieren.

Wichtig ist weiterhin die sogenannte "Zuricknahme" der Entspannung am Schluf}
der Ubung: Sie sollten sich - @&hnlich wie nach dem Schlafen - Recken, Strecken und auf
die Beendigung der Entspannungsphase einstellen. Das ist natlrlich nicht erforderlich,
wenn Sie im Anschluf? an die Ubung einschlafen méchten.

Anfangs wird es etwas schwer fallen, einzelne Muskelgruppen alleine anzuspannen,
oft reagieren benachbarte Muskelgruppen fast automatisch mit. Mit zunehmender Ubung
wird es lhnen jedoch immer besser gelingen, sich auf einzelne Muskelgruppen zu kon-
zentrieren.

Anders als beim Autogenen Training konnen Sie bei der Progressiven Muskelent-
spannung die Ubungsanweisungen von einer Kassette abhéren. Mit der Zeit wird lhnen
jedoch der Ubungsablauf so vertraut werden, daR Sie sich die Anweisungen innerlich
selbst geben kénnen. Wichtig ist dabei nur die Reihenfolge der Ubungen, nicht der Wort-
laut der Anweisungen.

Die Progressive Muskelentspannung wird von Diplom-Psychologen, Arzten, in
Volkshochschulen, in Kuren und mit Hilfe von Ton-Kassetten vermittelt. Ginstig ist die
Teilnahme an einem Gruppengesprach zur Einfuhrung in diese Methode.

Im Schmerzzentrum Mainz bieten wir fir jeden Patienten, der das Muskelentspan-
nungstraining erlernen mochte, die Teilnahme an einem Einfihrungsgesprach an. Jeder
Patient erhalt die Gelegenheit, sich einen Kassettenrekorder (Walkman) und eine
Kassette mit den Ubungsanleitungen auszuleihen. Hier im Schmerzzentrum kénnen Sie
mit den Ubungen beginnen. Eine Fortfiihrung zu Hause ist jedoch unerlaRlich, damit sich
ein Erfolg einstellt. Zur Unterstiitzung Ihrer selbstandigen Ubungen zu Hause kénnen Sie
Ihre eigene Kassette am Kiosk erwerben.

Die Progressive Muskelentspannung kénnen Sie im Sitzen oder im Liegen durch-
fuhren. Es wird anfangs leichter sein, im Liegen zu entspannen. Dennoch sollten sie sich
nicht zu sehr "verwéhnen" und nicht ausschlief3lich im Liegen Uben. Im Alltag kommt es
haufiger vor, daf3 man sich zwischendurch hinsetzt, eine Gelegenheit zum Hinlegen gibt
es seltener. Um diese Methode also auch unter normalen Bedingungen anwenden zu
konnen, sollten Sie von Beginn an darauf achten, daR sie die Ubungen sowohl im Sitzen
als auch im Liegen erlernen.

Sie sollten zu Beginn der Lernphase lhre Ubungen moglichst zu Zeiten mit gerin-
geren Schmerzen oder in schmerzfreien Perioden durchfihren. Erst mit einer gewissen
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Beherrschung dieses Verfahrens kdnnen sie dazu tibergehen, gezielt den Schmerz selbst
zu beeinflussen.

Achten Sie darauf, daR Sie zu Beginn ihre Ubungen (einigermafRen) ungestort durch-
fuhren kdénnen. Hangen Sie das Telefon aus, suchen Sie sich Zeiten mit geringerer
Larmbelastigung und einen ruhigen Platz aus. Bei zunehmender Ubung wird es Ihnen
jedoch auch unter unguinstigeren Bedingungen gelingen, zu entspannen.

Praktische Hinweise und Informationen finden Sie zusammengefasst noch einmal im
Kapitel "Hinweise zur Durchfihrung von Progressiver Muskelentspannung und Auto-
genem Training".

2.2 AUTOGENES TRAINING

Das autogene Training (kurz:AT) wurde vor mehr als 50 Jahren von dem deutschen
Arzt J.H. Schultz entwickelt.

Die Methode wurde seitdem zunehmend verbessert; es wurden standig neue
Bereiche entdeckt, in denen sie sinnvoll und zuverlassig angewendet werden kann.

Wissenschaftliche Forschungen zur Wirkung konnten nachweisen, dal3 die wahrend
der AT-Ubungen erlebten Veranderungen wie Ruhe, Entspannung, Schwere und Warme
sich auch auf korperlicher Ebene mit Hilfe von entsprechenden Melinstrumenten fest-
stellen lassen. Es handelt sich dabei um Vorgange, die uns normalerweise nicht bewuf(3t
sind, die wir aber durch bestimmte Ubungen beeinflussen kénnen. Dadurch ist es uns
maglich, schrittweise einen Zustand korperlich-geistiger Entspannung zu erreichen.

Autogenes Training bedeutet soviel wie "selbsttatige Ubung". Damit sind zwei we-
sentliche Merkmale dieses Entspannungsverfahrens angesprochen: Zum einen die
"Selbsttatigkeit”, zum anderen die "Ubung".

Selbsttatigkeit bedeutet, da? Sie als Anwender der Methode dariiber entscheiden,
wie weit sie sich auf die angestrebte Entspannung einlassen, wann Sie das AT an-
wenden und wie intensiv Sie es durchfihren.

Ubung bedeutet, daR sich die angestrebte Entspannung nur dann zuverlassig ein-
stellen wird, wenn Sie die Bereitschaft haben, das AT regelmé&Rig durchzufihren.

Autogenes Training wird meist in einer Gruppe vermittelt. Dies hat den Vorteil, daf3
Anfangsschwierigkeiten besprochen werden kdnnen. Im Gesprach lassen sich Fragen
methodischer und grundséatzlicher Art klaren sowie Erfahrungen und Erfolge mitteilen.

Eine wichtige Voraussetzung dafir ist Ihre Bereitschaft zur Mitarbeit. Scheuen Sie
sich nicht, auch Ihre Schwierigkeiten bei den Ubungen mitzuteilen. Anderen geht es
sicherlich ahnlich, und fast immer lassen sich im gemeinsamen Gespréach Ldsungen
finden.

Meist beginnen sie anfangs mit den Ubungen "Ruhe-Schwere-Warme".

Ziel der Ruhe-Ubung ist die Einstellung auf einen Zustand der Ruhe und Entspan-
nung.

Die Schwere-Ubung zielt auf eine direkte Entspannung der Muskulatur. Arme und
Beine haben ein recht hohes Gewicht, das wir aufgrund der standig vorhandenen
Grundanspannung der Muskulatur in der Regel nicht wahrnehmen. Gelingt es uns aber,
diese Anspannung zu verringern, wird uns das Eigengewicht deutlich. Wer einmal ein
schlafendes (also entspanntes!) Kind getragen hat, wird Uberrascht sein, wie schwer es
sich anfuihlt. Wer einmal einem beschwippsten Mitmenschen nach Hause geholfen hat,
wird sicherlich den Satz kennen "Nun mach’ dich nicht so schwer!".



Entspannung wird demnach bei uns selbst und bei anderen als Gefiihl der Schwere
erlebt. Ziel der Schweretbung ist es also, die Muskulatur tiefer als beim ublichen
Ausruhen zu entspannen.

Ahnlich verhélt es sich bei der Warme: Sie ist eine Folge der Entspannung unseres
Gefallsystems und somit einer vermehrten Durchblutung bestimmter Korpergebiete. Der
Anstieg der Temperatur wahrend der Warmelbung kann mit Hilfe eines
Hautthermometers gemessen werden. Dabei wird nicht etwa die Korpertemperatur
erhoht, sondern lediglich eine vermehrte Durchblutung und somit Erwarmung erreicht.

Es hat sich als sinnvoll herausgestellt, einen bestimmten Ablauf wahrend den Ubun-
gen einzuhalten. Dazu gehort eine bestimmte Kérperhaltung (im Sitzen die sogenannte
"Flegelhaltung", im Liegen die Ruckenlage mit parallel zum Korper liegenden Armen),
das SchlieBen der Augen, das innere Vorsprechen bestimmter Formeln und schlief3lich
die Riicknahme der Ubung.

Es gibt groRe Unterschiede zwischen den Ubenden. Bei manchen stellt sich die
Schwere spontan und leicht ein. Auch gibt es Ubende, die das Schwere-erlebnis kaum
empfinden, dafur aber von spontanen Warmeempfindungen berichten. In diesem Fall
sollten Sie, moglichst nach Rucksprache mit den Gruppenleitern, die Formel andern und
auf die lhnen eigene Reaktionsweise abstimmen. Meist stellen sich solche individuellen
Unterschiede bereits in den Wochen der Grundunterweisung heraus und kdnnen im
Gruppengesprach geklart werden.

Auch im Lerntempo gibt es betrachtliche Unterschiede. Bei einigen stellt sich eine
tiefe Entspannung prompt ein, bei anderen kann es mehrere Monate dauern. Dies sollten
Sie bedenken. Auch sollten Sie zu Beginn der Lernphase lhre Ubungen mdglichst zu
Zeiten verminderten Schmerzes oder in schmerzfreien Perioden durchfihren.

Viele Fragen werden in der weiterfihrenden Literatur beantwortet, die wir am Schluf3
angeben.

Wenn Sie sich fur die Anwendungsmadglichkeiten interessieren, sollten Sie einen
Kurs zum Autogenen Training besuchen. Diese Kurse werden inzwischen von fast allen
Volkshochschulen sowie konfessionellen oder anderen Bildungseinrichtungen
angeboten.

2.3 HINWEISE ZUR DURCHFUHRUNG VON PROGRESSIVER MUSKELENTSPAN-

NUNG UND AUTOGENEM TRAINING

B Entspannungsverfahren mussen erlernt werden, d.h. es ist notwendig, taglich zu tben.
Versuchen Sie aber, sich realistische Ziele zu setzen: 5-mal taglich wird in aller Regel
kaum zu verwirklichen sein und lediglich dazu fuhren, daf} Sie mit einem schlechten
Gewissen an die versaumten Ubungen denken und aufhéren werden, regelmaRig zu
tben. Nehmen Sie sich vor, nach der Lernphase einmal taglich die Kurzform der
progressiven Muskelentspannung zu Uben, dies reicht in aller Regel, um "im Training"
zu bleiben. Beim AT sollten sie von 2-3 Ubungen taglich ausgehen.

B Suchen Sie sich fir lhre regelmaRigen Ubungen zu Hause zumindest in der Lernphase
einen ruhigen und angenehmen Raum.

B Suchen Sie aber auch nach Mdglichkeiten, Ihre Ubungen oder Ubungsteile zu
unterschiedlichen Gelegenheiten im Alltag durchzufiihren. Kurze Ubungen kénnen z.B.
manchmal wahrend der Arbeitszeit oder auf dem Weg zur Arbeit (z.B. im Bus oder bei
einem kurzen Stop an der Ampel) durchgefuhrt werden.

BSorgen Sie vor allem wahrend der Lernphase dafir, daf3 Sie ungestort sind. Fertigen
Sie sich ruhig ein Schild fur die Tar an mit der Aufschrift "Bitte Ruhe, nicht stéren!".



mUben Sie in einer fir Sie bequemen Kérperhaltung im Sitzen oder Liegen. Im Sitzen
bietet sich die "Flegelhaltung" an: Auf einem Stuhl mit Riickenlehne, das Gesal leicht
vorgeschoben, der Ricken angelehnt, die Beine in Unterarmbreite gespreizt, die
Unterschenkel leicht nach vorne gestellt, die Fif3e bilden eine verlangerte Linie der
Oberschenkel. Die Unterarme und Hande liegen bei der Entspannung locker auf der
Innenseite der Oberschenkel. Der Kopf sollte leicht gesenkt sein.

BmSorgen Sie dafir, dal Sie wahrend der Ubung mdglichst bequem und entspannt sitzen
kénnen. Im Liegen empfiehlt sich die Rickenlage mit leicht gespreizten Beinen. Wenn
Sie im AnschluB an die Ubung einschlafen méchten, nehmen Sie nach der Ubung die
fur Sie angenehmste Schlafhaltung ein.

E\Wenn Sie Stérungen bemerken, z.B. drickende Kleidung, Jucken, ungiinstige Sitz-
oder Liegehaltung, stellen Sie sie ab.

BFir die regelmaRige Weiterfiihrung der Ubungen ist es sinnvoll, bestimmte Zeiten
festzusetzen. Damit sind nicht unbedingt genau festgelegte Uhrzeiten gemeint, sondern
immer wiederkehrende Abschnitte im Tagesablauf (z.B. Mittagspause, Feierabend,
Einschlafphase).

EFalls es Ihnen unangenehm ist, mit geschlossenen Augen zu tben, kdnnen Sie die
Augen leicht getffnet lassen. Suchen Sie sich dann einen Punkt (z.B. eine Stelle auf
dem Boden oder an der Wand) und lassen Sie lhren Blick darauf "ruhen”, ohne diese
Stelle angestrengt zu beobachten. Diese Art der Entspannung wenden wir - meist
unbemerkt - gelegentlich spontan an ("In's Leere schauen”).

mUben Sie anfangs moglichst dann, wenn die Beschwerden geringer sind oder in
schmerzfreien Zeiten.

EBei der Progressiven Muskelentspannung sollten sie keinesfalls "mit Gewalt"
anspannen. Die Anspannung der Muskulatur sollte deutlich splrbar, aber nicht zu stark
sein und keinesfalls zu verstarkten Schmerzen fuhren.

2.4 BIOFEEDBACK

Unsere Korperfunktionen verlaufen meist unbemerkt und ohne unsere willentliche
Steuerung. Wichtige Ablaufe wie Herzschlag und Atmung sind weitgehend unabhé&ngig
von unserem Bewul3tsein, werden vom Korper selbstéandig geregelt. Andere Ablaufe, z.B.
Spannung der Muskulatur, kbnnen von uns gesteuert und bewul3t eingesetzt werden (z.B.
wenn wir eine schwere Last heben wollen). Veranderungen finden von Moment zu
Moment und meist unbemerkt statt. Viele dieser Veranderungen hangen auch mit seeli-
schen Einfliissen zusammen. Schmerz, Angst und Arger filhren beispielsweise zur
Beschleunigung von Herzschlag und Atmung sowie einer erhdohten Muskelspannung,
auch wenn wir dies oft nicht bewul3t erleben.

Biofeedback ist ein Verfahren, mit dem diese kdrperlichen Vorgange sichtbar oder
horbar gemacht werden.

Herzschlag, Blutdruck, Hirnstrome und Muskelspannung kénnen mit geeigneten
Messvorrichtungen (z.B. EKG, EEG, EMG) gemessen werden. Die gemessenen Werte
werden beim Biofeedback in Toéne oder optische Signale "lbersetzt". Dadurch erhalten
Sie eine unmittelbare Rickmeldung (=Feedback) tuber die jeweiligen Kérpervorgange.

In der Regel wird die Spannung der Kopfmuskulatur erfasst und in einen Ton von
unterschiedlicher Lautstarke Ubersetzt. Fur Patienten mit Kopf-bzw. Gesichtsschmerzen
ist Biofeedback eine sehr direkte Moglichkeit, muskulare Verspannungen in diesem
Korperbereich wahrzunehmen und zu verringern.



Aber auch fir Patienten mit anderen Schmerzproblemen ist Biofeedback eine sehr
sinnvolle Methode. Denn die Spannung der Kopfmuskulatur schwankt deutlich in Abh&an-
gigkeit vom Spannungszustand des gesamten Kdrpers. D.h. wenn Muskelgruppen des
Korpers angespannt oder verspannt sind, fuhrt dies ebenfalls zu erhohter Mus-
kelspannung im Kopfbereich. Bei erhdhter Spannung steigt die Lautstarke an - verringert
sich die Spannung, wird der Ton leiser (und angenehmer). Die Intensitat des Tones gibt
Ihnen also Auskunft Gber den Spannungszustand lhrer Muskulatur. Eine bestimmte
Grundspannung ist normal und notwendig. Der Ubergang zur Verspannung ist flieRend
und findet meist unbemerkt statt. Wir kbnnen es aber lernen, die Signale unseres Koér-
pers wahrzunehmen. Wenn wir Veranderungen des Korpers "horen” kdnnen, kénnen wir
lernen, sie zu beeinflussen. Probieren Sie die verschiedenen Mdoglichkeiten zur
Beeinflussung der Muskelspannung einmal aus: Stellen Sie sich angenehme aber ruhig
auch unangenehme Situationen vor und achten Sie darauf, wie sich der Ton verandert.
Ziel ist es, lhre personliche Methode der Entspannung zu finden und Ilhre
Entspannungsfahigkeit zu verbessern.

Sie koénnen Biofeedback sehr gut mit Autogenem Training kombinieren. Dadurch
verstarken Sie den Entspannungseffekt. Zudem kénnen Sie fir sich selbst Uberprifen,
daR die konzentrierte Anwendung von Entspannungsverfahren messbare korperliche Ver-
anderungen bewirkt.

Auch beim Biofeedback sollten Sie selbst herausfinden, ob Sie mit gedffneten oder
geschlossenen Augen am besten entspannen kénnen.

Ziel dieser Methode ist es, die Wahrnehmung und Verdnderung von Anspannung zu
erlernen. Das Gerat selbst kann lhnen dabei lediglich Hilfestellung geben und Sie Uber
Erfolge bei diesem Lernvorgang informieren. Entscheidend ist jedoch letztlich, dal3 Sie
lernen, diese Fahigkeit zur Wahrnehmung und Selbstkontrolle ihres Kdrpers unabhangig
von einem technischen Hilfsmittel anzuwenden.

3. SCHWIERIGKEITEN UND "ABERS"
B Daflr habe ich doch tUberhaupt keine Zeit !
In den meisten Verfahren kommt das Wort "Training" vor, der neudeutsche Begriff fir
"Ubung". Natirlich erfordert das Erlernen des Autogenen Trainings oder des
Muskelentspannungstrainings zunéchst einen gewissen Zeitaufwand, bis Erfolge spurbar
werden. Niemand witrde von sich erwarten, ein schwieriges Klavierstiick vom Notenblatt
abzuspielen, ohne jemals zuvor am Klavier gesessen zu haben. Die Anwendung selbst
sollte dem eigenen Tagesablauf angepal3t sein. In aller Regel ist es kein Problem, sich
die notwendigen 5 bis 10 Minuten Zeit zu nehmen.

B Das ist doch eingebildet, das wirkt nur, wenn jemand daran glaubt !

Die korperlichen und seelischen Verdnderungen bei Entspannungsverfahren haben
nichts mit "Einbildung" zu tun. Nachgewiesen sind direkte Auswirkungen auf Herzschlag,
Atmung, Blutdruck, Gehirn und Muskulatur wahrend der Entspannung selbst. Nachgewie-
sen sind auch die guinstigen Auswirkungen auf das Schmerzerleben und die Schmerzem-
pfindung: Unabhangig von der Ursache der Beschwerden, ob es sich um die Folgen einer
korperlichen Schadigung (z.B. Rheuma, Schmerzen nach Operationen) handelt oder um
Muskelverspannungen ohne zugrundeliegende Schadigung des Korpers (etwa beim
Spannungskopfschmerz und vielen Arten von Kreuzschmerzen), beeinflussen Entspan-



nungsverfahren die empfundene Schmerzintensitat. Der "Glaube” ist lediglich notwendig,
um uberhaupt damit zu beginnen.

B Aber das andert doch nichts an der Ursache meiner Schmerzen !

Eine sorgfaltige Diagnose maoglicher Schmerzursachen muf3 selbstverstandlich der
Anwendung von Entspannungsverfahren vorausgehen. Fir die Mehrzahl der chronischen
Schmerzen a3t sich jedoch keine eindeutige Ursache finden, die mit medizinischen
Mitteln zu beheben ist. Bei fast allen Kopfschmerzen und den meisten Kreuzschmerzen
kann zwar eine Diagnose gestellt, jedoch keine ursachliche Therapie angeboten werden.
Bekannt ist jedoch fur diese Schmerzen, dal3 sie hervorragend durch Entspannungs-
verfahren beeinflul3t werden kénnen.

B Aber ich entspanne mich lieber auf andere Art !

Wir haben jeder bevorzugte Methoden, um zur Ruhe zu kommen: Hinlegen, ein Buch
lesen, Musik horen. Es gibt viele Maglichkeiten, die uns unterschiedlich gut gelingen. Oft
schaffen wir es jedoch nicht, uns die Zeit oder Ruhe zu nehmen. Je nach
vorangegangener Anspannung kann es gelegentlich passieren, dafld wir Gberhaupt nicht
abschalten kdnnen. Entspannungsverfahren sind der methodischere Weg, mit ihrer Hilfe
kdnnen wir lernen, gerade in Situationen, in denen es uns schwerféllt, die notwendige
Entlastung trotz schwieriger Umstande zu erreichen.

B Aber ich bin doch entspannt und ruhig !

Viele Anspannungen bemerken wir nicht sofort, es gibt einige "Gewohnheiten", die uns
erst auffallen, wenn wir genauer auf uns achten oder darauf hingewiesen werden. So
ziehen wir oft unmerklich die Schultern hoch, wenn wir sitzen, driicken die Zunge an den
Gaumen oder spannen die Muskulatur des Kiefers an.

Wenn Sie Auto fahren, achten Sie bei der nachsten roten Ampel einmal darauf, wo Sie
lhren linken Fuld hinstellen: Oft tippt er ungeduldig an das Kupplungspedal, obwohl wir
bei Gelb noch gentigend Zeit hatten, den Gang einzulegen.

Nimmt man alle diese (fur jeden Menschen unterschiedliche) Anspannungen Uber den
Tag verteilt zusammen, kann man sich leicht vorstellen, welchen unnétigen Belastungen
unser Korper ausgesetzt ist. Wer zusatzlich an seinem Arbeitsplatz unginstige
Bedingungen hat - zu langes Sitzen oder Stehen, einseitige Belastungen bestimmter
Muskelgruppen - kann leicht Schmerzen entwickeln: Schulter-Nacken, Kreuz und Kopf
sind die typischen Gebiete. Um das zu verhindern, ist es besonders wichtig ein gutes
Korpergefuhl zu entwickeln und unnétige Belastungen der Muskulatur bereits friihzeitig
wahrzunehmen und zu verringern.

B Aber ich kann Gberhaupt nicht abschalten, ich bin immer so kribbelig, das ist nichts fur
mich !
Fast immer treten in der Lernphase typische "Stérungen” auf: Die Gedanken schweifen
ab, AulRengerausche werden Uberdeutlich wahrgenommen, die Konzentration auf die
Entspannung will nicht gelingen. Dabei handelt es sich um einen vdéllig normalen
Vorgang, wie er beispielsweise in der Einschlafphase bei vielen Menschen auftritt, bei
beginnender Entspannung also. Oft wird in diesem Stadium versucht, Schlaf bzw.
Entspannung zu erzwingen, die lastigen Gedanken "wegzudrangen", Gerdusche "einfach
nicht mehr zu horen". Die zwangslaufige Folge bei diesem Beispiel: Einschlafstdérungen.
Kaum jemandem gelingt es, auf Anhieb zu entspannen und "véllig abzuschalten”, und



nicht umsonst ist "Ubung" in den Worten Jacobson-Training, Autogenes Training
enthalten.

Es ist vollig normal, wenn immer wieder Schwankungen in der Konzentrationsfahigkeit
auftreten, keine gleichbleibend intensive Aufmerksamkeit auf die Entspannungstibung
maoglich ist und Ihnen auch andere Gedanken durch den Kopf gehen. Es ist ja gerade ein
wichtiges Ziel zu lernen, dal3 unsere Aufmerksamkeit lenkbar ist, dal} wir unseren
Gedanken eine andere Richtung geben kénnen: Die Beschéaftigung mit unangenehmen
Inhalten ist nattrlich sehr oft notwendig, in vielen Fallen jedoch eher quélend und tragt
wenig zu Losungen bei. Gerade in Momenten, in denen wir "gribeln”, uns immer wieder-
kehrenden oder einer Vielzahl von "verwirrenden” Gedanken und Empfindungen aus-
geliefert fuhlen, ist es wichtig, zur Ruhe zu kommen und entspannt die verschiedenen
Losungsmoglichkeiten zu tberprifen. Es gelingt fast nie, dieses Abschalten zu erzwin-
gen, je mehr wir uns bemihen, Unangenehmes loszuwerden, desto starker konzentrieren
wir uns letztlich darauf.

Die Losung kann nur darin bestehen, sich mit anderen Dingen zu beschaftigen, die
Konzentration umzulenken. So wenden Menschen mit Schlafstérungen das "Schafchen-
zéhlen" an - mit mehr oder weniger Erfolg. Entspannungsverfahren mit ihrem re-
gelmaRigen und nach einiger Ubung vertrauten Ablauf sind eine sehr geeignete Moglich-
keit, unsere Aufmerksamkeit gezielt zu lenken.

B Aber meine Schmerzen sind so stark, das kann ich nicht lernen !

Fur die Lernphase ist es wichtig, glnstige Bedingungen zu schaffen. Das heifl3t, re-
alistische Ziele zu setzen, in kleinen Schritten vorzugehen und fir Erfolgserlebnisse zu
sorgen. Sie kdonnen nicht erwarten, eine "schnelle Losung" fur lhr Schmerzproblem zu
erhalten, mit der Sie den Schmerz fir immer "abschalten" kénnen. Insgeheim ist diese
Erwartung oft im Hinterkopf und nach einigen mil3lungenen Versuchen, "gegen den
Schmerz anzugehen”, lassen dann Interesse und Neugier schnell nach.

In der ersten Zeit sollten Sie mit gezielten Ubungen zur Schmerzbeeinflussung zu-
rickhaltend umgehen. Sie kdnnten sonst zu schnell entmutigt werden und mit dem
Argument "es wirkt ja doch nicht" die Ubungen weniger regelmaRig oder nicht mehr
durchfihren.

Viele Patienten berichten von deutlichen Schwankungen in der Schmerzstarke. Sie
sollten zunachst vorwiegend dann Uben, wenn die Beschwerden schwéacher oder gar
nicht vorhanden sind, bevor Sie sich einer direkten Schmerzbeeinflussung zuwenden.

Bei einigen Schmerzformen, z.B. Migrédne, wirken Entspannungsverfahren vorbeugend:
Die Auslésung oder Verstarkung mancher Schmerzen durch Stress, Anspannung und
seelische Belastungen kennen Sie vielleicht aus eigener Erfahrung. Umso wichtiger ist
es, bereits friihzeitig die Warnsignale des Kérpers zu beachten und ein Aufschaukeln bis
hin zum Schmerzanfall zu verhindern. Das wird IThnen umso besser gelingen, je genauer
Sie sich und lhre Reaktionen kennen und je mehr Sie erleben, dal3 Sie EinfluR nehmen
kénnen.

B Was kann ich falsch machen ?

Zwei typische und immer wiederkehrende Fehler hangen mit den Erwartungen an die
Wirkung von Entspannungsverfahren zusammen: Einige Patienten nehmen sich zuviel
vor, erwarten "die" Losung ihres Schmerzproblems. Sie gehen mit grol3en Hoffnungen in
die Lernphase und sind enttauscht, wenn sich bei den ersten Versuchen nur geringe Wir-
kungen zeigen. Diese Patienten werfen sehr schnell "die Flinte ins Korn" und tbersehen

11



leicht die beginnenden Verédnderungen, z.B. tieferen Schlaf und bessere Entspannungs-
fahigkeit.

Eine weitere Gruppe beginnt mit sehr viel Skepsis, weild im Grunde von Anfang an, "das
bringt mir nichts”, und wird diese Erwartung selbstverstandlich bei den ersten
Schwierigkeiten bestatigt finden. Diese Patienten haben das erlebt, was man eine "sich
selbst erfullende Prophezeihung" nennt.

Zu hohe und zu geringe Erwartungen sind gleichermal3en unginstig, sinnvoll ist nach
aller Erfahrung Aufgeschlossenheit und eine Portion Neugier.

Eine mogliche "Fehlerquelle” ist, wie oft im Leben, die Ubertreibung. Damit ist nicht
gemeint, dal} sie die Entspannungsverfahren zu h&ufig anwenden konnten. Einige
Patienten spannen die Muskulatur in der Anspannungsphase zu stark an. Ziel der
Anspannung ist aber nicht die Uberschreitung von "Schmerzgrenzen" oder - dhnlich wie
beim Body-Building - die Starkung der Muskulatur. Es geht auschliel3lich um die Vorbe-
reitung der anschlie3enden Entspannung.

B Wie kann ich die progressive Muskelentspannung am besten in meinen Alltag ein-
binden?
Es gibt unterschiedliche Mdglichkeiten, auch im normalen beruflichen und familiaren
Alltag Entspannungsverfahren anzuwenden und regelmé&Rig zu tben. Dabei ist es nicht
unbedingt notwendig, daR die Ubungen jeweils vollstandig und in der ublichen
Reihenfolge durchgefiihrt werden. Einzelne Teile kdnnen herausgenommen und gezielt
gelbt werden. In vielen Fallen ist es sinnvoll, besonders die betroffenen Korperpartien zu
betonen. Bei Schmerzen im Gebiet Schulter-Nacken oder etwa bei manchen Formen von
Gesichts-Schmerzen kdnnen bevorzugt die Elemente des Jacobson-Trainings angewen-
det werden, die die entsprechenden Muskelgruppen direkt ansprechen.
Aber: verstarken sich die Beschwerden sofort durch die Anspannung, sollte dies als
Hinweis verstanden werden, weniger intensiv anzuspannen. In sehr wenigen Féllen fuhrt
jede Anspannung der betroffenen Muskulatur zur Schmerzverstarkung. Falls dies zutrifft,
sollte die Anspannung auf die benachbarten Muskelgruppen begrenzt werden und das ei-
gentliche Schmerzgebiet zunéachst ausgespart bleiben.



