Fliigel fiir Korper und Geist

Wer seine Muskeln bewusst1ost, ldsst auch im Kopflocker und tut seiner Gesundheit etwas Gutes:
Mit der Muskelentspannung nach Jacobson kann man Schmerz, Angst und Bluthochdruck behandeln.

Eine Methode, die selbst Kinder einfach lernen kénnen: Die progressive Muskelentspannung nach Jacobson hilft bei Stress und vielen korperlichen Symptomen.

Von Irene Habich

er amerikanische Arzt
DEdmund Jacobson  war

schom wvor mehr als
80 Jahren davon iberzeugt, dass
viele Krankheiten stressbedingt
sind. Um der Hektik seiner Zeit
etwas entgegenzusetzen, brauche
es eine Entspannungsmethode,
glaubte der Mediziner. Er erfand
die progressive Muskelentspan-
nung (FME), die daher auch Mus-
kelentspanmung nach Jacobson
genannt wird. Bis heute wird sie
zur begleitenden Therapie etli-
cher Leiden eingesetzt,

Bei der progressiven Muskel-
entspannung werden nacheinan-
der samtliche Muskelgruppen
des Korpers bewusst angespannt
und dann wieder entspannt, was
deren Durchblutung fordert. In
der Regel wird das unter Anlei-
tung eingeibt, spater kann man
zu Hause selbststindiq oder mit-
hilfe einer CD weitermachen. Ein
Durchlauf im Liegen oder Sitzen
dauert 15 biz 20 Minuten, durch
die Ubung sollen sich Kérper und
Geist gleichermafen entspannen.
«Wer korperlich locker ist, der
wird auch psychisch ruhig und
gelassen”, sagt Cornelia Lohmer,
sie bietet Ausbildungskurse in der
PME an. ,Gleichzeitiq ist es eine
Methode, die hilft, mit sich selbat
und seinem Korper in Kontakt zu
kommen." Dadurch soll man auch
im Alltag leichter entspannen und
den Zustand seines Korpers bes-
ser wahrnehmen kénnen,

Mit der PME werden im Rah-
men von Verhaltenstherapien
Phobien behandelt, aber auch ver-
schiedene stressbedingte Leiden.
Die Wirksamkeit des Verfahrens

gilt seit vielen Jahren als gut be-
legt. Unter anderem erschien 1994
eine Auswertung von 66 Einzel-
studien, der Zufolge die PME bei
Kopfschmerzen, Bluthochdruck
und Schlafstérungen helfen kann.
Laut der Metastudie verbesser
ten sich in knapp drei Vierteln
der Behandlungen die jeweili-
gen Symptome, in 60
Prozent der Fille stei-

8B Wer

die Methode nicht blofl bei stress-
bedingten Symptomen hilft, son-
dern auch Schmerzen lindert? In
einigen Fallen helfe die PME da-
bei, Ursachen zu bekampfen, sagt
Cornelia Lohmer: ,Gerade Ri-
ckenschmerzen werden haufig
durch Stress und Verspannungen
ausgeldst.” Bei Migrane hingegen

sei die PME nicht die

eigentliche Therapie:

erte sich auferdem . Le PME lasst einen
gas Allgemeinbefin- kﬁrper!ICh aber achtsamer und
den. Auch der Spitzen- locker ist, der sensibler fiir Signale
verband der gesetzli- wird auch des Korpers werden.
chen Krankenkassen pS}'ChiSCh Wer dadurch Stress,
halt die PME fiir ,wis- : Uberlastung und Mii-
senschaftlich sehr gut U hig und digkeit besser wahr-
untersucht” und emp-  gelassen.” nimmt und darauf

fiehlt sie zur Vorbeu-

gung stressbedingter

Krankheiten. Viele Versicherun-

gen ubernehmen die Kosten.
Aber wie ist es moglich, dass

reagiert, kann Kopf-
schmerzattacken teil-
weise vorbeugen.” Manchmal be-
seitige die Methode chronische
Schmerzen zwar nicht — helfe Pa-

tienten aber dabei, sie gelassener
hinzunehmen, was die Lebens-
qualitat steigert.

Eine Methode
sogar fiir Kinder

«Ein groBer Vorteil der Metho-
de ist, dass sie sich so einfach er-
lernen lisst", sagt Lohmer, Schon
Kinder seien dazu in der Lage.
oMan muss keine komplizierten
Bewegungsablidufe beherrschen,
wie zum Beispiel beim Tai-Chi,
braucht keine spezielle Kleidung
oder Umgebung. Und das Ver-
fahren ist weltanschaulich neu-
tral, also fiir eine grofie Zielgrup-
pe geeignet"” Schon nach vier
Wochen Anwendungszeit mit fiinf
Ubungseinheiten pro Woche gebe
es erste positive Effekte, Neben-
wirkungen praktisch keine. Men-
schen mit einem akuten Trauma

Zahlreiche Wege zur Entspannung: Auf den Lehrer kommt esan

Die Entspannungsbranche boomit:
Es gibt mittlerweile viele unterschisd-
liche Angebote, bei denen Geist und
Kérperzur Ruhe kommen kénnen. Die
progressive Muskelentspannung ist
nur eine von ihnen.

Yoga:Vom Zweiklang aus mentaler
Entspannung und kirperlichem Trai-
ning erhoffen sich viele Ausgleich zum
Alltagsstress. Doch wie soll man sich
zurechtfinden im Angebotsdschungel?
Es reicht von stundenlangem Lotus-
sitz mit R&ucherstibchen und Klang-
schale bis hin zu schweilitreibender
Akrobatik. Dann fliegen einem auch
noch fremde Warter wie Asana, Mu-
dra, Mantra und Pranayama um die
Ohren. ,Ja, das Angebot an Yogaschu-

len ist grof® und uniibersichtlich®, sagt
der Chefarzt am Immanuel Kranken-
haus Berlin, Prof. Andreas Michalsen.
LIn der Praxis ist aber vor allem von
Bedeutung, dass die Lehrer die Kér-
peribungen prazise beobachten, indi-
viduell korrigieren und darauf achten,
dass keine Fehlhaltungen oder Uber
forderungen entstehen, die zu einer
Verletzung fuhren kdnnten®. Wer Mit-
glied im Berufsverband der Yogaleh-
renden in Deutschland (BDY) ist oder
wessen Kurs durch die Krankenkassen
bezuschusstwird, bietet die Gewshr
einer qualifizierten Ausbildung.

Tai-Chi: Die langsamen fliefenden
Bewegungen des Tai-Chi wirken fast
wie in Zeitlupe. Micht unbedingt das,

ie Sporttasche ist gepackt
Dund steht bereit, aber vor-
her ruft der Haushalt noch
nach einer intensiven Reinigung.
Um danach noch ins Fitnessstu-
dio zu gehen, fehlt leider oftmals
die Motivation. Wie
wire es, wenn Sie alter-
nativ das Work-out ein-
mal in die heimizchen
vier Wande werlegen?
Verwandeln Sie ein-
fach das Wohnzmmer,
die Kiiche und das Bad
in Thr Fitnessstudio. Mutzen Sie
Ihren Korper dabei als Trainings-
gerat, denn auch wahrend Sie den
Boden wischen und die Fenster
saubern, konnen Sie sich mit er-
ganzenden Kraftigungsibungen
fit halten. So schlagen Sie zwei
Fliegen mit einer Klappe!
Der Horper  unterscheidet
nicht zwischen dem Training

%% Zusatzlichen
Schwung bringt
musikalische
Untermalung.”

was man sich unter Schattenboxen
varstellt — wie Tai-Chi auch genannt
wird. Was einst in China als Kamnpf-
kunst seinen Anfang nahm, hat sich
in der westlichen Welt inzwischen
als Gesundheitssport etabliert. Tai-
Chiverbessert die Balance. Das ist
hochrelevant, da insbesondere &lte-
re Menschen durch Tai-Chi-Obungen
miglicherweise Sthirzen vorbeugen
kéinnen®, sagt Romy Lauche, die kom-
plementére und alternative Therapien
am Lehrstuhl fiir Naturheilkunde und
Integrative Medizin der Universitat
Duisburg-Essen erforscht. ,Es finden
sich aber auch viele positive Effekte
bei Rickenschmerzen, Kniearthrose
oder einer Vielzahl rheumatischer Er
krankungen.”
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sei von der PME allerdings abzu-
raten. Das Gleiche gelte bei star-
ken psychischen Problemen — es
sel denn, die Methode wird vom
Arzt empfohlen.

Dietrich Baumgart ist Kardiolo-
ge und rit Herz-Patienten haufig,
die PME zu erlernen. Neben ge-
sunder Erndhrung und Bewegung
sel Entspannung die dritte Sdule
der Umstellung auf einen gesun-
den Lebensstil, die eine Thera-
pie mit Medikamenten erganzen
oder sogar ersetzen konne. Der
Alltag sei heute im Job wie im Pri-
vatleben gepragt von Konkurrenz-
denken, standige Erreichbarkeit
und Reizitberflubung. ,Es werden
Stresshormone ausgeschittet, die
krank machen kinnen. Es kommt
zu Symptomen wie Kopfschmer-
zen, Magenschmerzen oder Blut-
hochdruck. Die Muskelrelaxati-
on hilft bei der Riickbesinnung auf
sich selbst®, sagt Baumgart. Dass
eine Lockerung der Muskeln auch
die Psyche beeinflusst, sei kei-
nesfalls dberraschend: \Wir wis-
sen, dass es da eine Rickkopplung
gibt. Die Konzentration auf den
HKorper und die Entspannung der
Muskeln fihrt letztendlich auch
zu einer Entspannung im Gehirn.”
Stressbedingten  Erkrankungen
wie Bluthochdruck beuge man da-
mit vor — oder sie lieflen sich sogar
heilen.

Am besten solle man eine Me-
thode =zur Stressbhewiltigung
lernen, noch ehe Gesundheits-
probleme auftreten, empfiehlt
Baumgart. Die PME sei dabei
nur eines von vielen Verfahren —
aber eben eines, das fir heinahe
jeden geeignet sei. ,Jeder soll-
te so etwas in seinem Werkzeug-
kasten haben.”

AUF DER COUCH

Putzen Sie sich fit!

im Fitnessstudio und zu Hause.
Wo wir die Ubungen absolvie-
ren, ist daher gar nicht entachei-
dend. Wichtig ist, dass wir iiber-
haupt korperlich aktiv werden.
Die Weltgesundheitsorganization
(WHO) empfiehlt eine
tiagliche Mindestakti-
vitdt von 30 Minuten
am Tag. Warum also
nicht die Verpflichtun-
gen des Alltags ein we-
nig zweckentfremdent

Nutzen Sie die Trep-
pen im Haus oder hoch zu Threr
Wohnung, um Thr Herz- Kreislauf-
System in Schwung zu bringen.
Setzen Sie die Arme bewusst ein
und gehen Sie in ziigigem Tem-
po aufwarts, Als Steigerung kon-
nen auch zwel Stufen auf einmal
genommen werden. Um das Trep-
penhaus noch haufiger rauf- und
runterzulaufen, konnen Sie beim
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Professor Ingo Frobose

ist Leiter des Gesundheitszentrums an
der Sporthochschule K&ln und gibt

an dieser Stelle regelmiatig Tipps,

urn fit zu bleiben.

Aufraumen beispielsweise immer
nur einen Gegenstand zur glei-
chen Zeit wegraumen. Und der
Einkauf kann als Gewicht genutzt
werden. Durch das leichte Anhe-
ben und Absetzen der Taschen
wird die die Arm- und Schulter-
muskulatur gekraftigt.

Um neben dem Oberkdrper

auch den Beinen mehr Stabilitit
und Kraft zu verleihen, kémnen
Sie beispielsweize immer wieder
Kniebeugen in die Hausarbeit in-
tegrieren. Ob beim Wascheauf-
hingen oder Wischen, gehen Sie
immer wieder in die Hockpositi-
on. Dabei sollte man darauf ach-
ten, dass die Knieacheiben sich
bei der Beugung iber den Mit-
telfull schieben und nicht zu Sei-
te ausweichen. AuBerdem schiebt
sich das Gesal nach hinten hinun-
ter. Die Bewegung ist vergleichbar
mit der Bewegung beim Hinset-
zen auf einen Stubl. Als zusatz-
liche Ubung fiir die Beine kann
man etwa beim Stanbsaugen Aus-
fallschritte ausfithren. 5o werden
bel einer 30-minitigen Bodenrei-
nigung etwa 120 Kilokalorien ver-
braucht. Das ist vergleichbar mit
30 Minuten Radfahren bei einer
Geschwindigkeit von ca. 15 km/h.

MNeben der Beanspruchung der
Muskeln ist auch die Regenerati-
on sehr wichtig. Zeit zum Durch-
atmen bietet etwa das Staub-
wischen. Denn hier werden im
Schnitt nur 30 Kilokalorien ver-
brannt. Auch das Bigeln der Wa-
sche bistet dem Kérper Erho-
lungszeit. Denn beim Biicken
nach der Wasche, die direkt ne-
ben dem Bigelbrett steht, halt
sich der Fitnessfaktor in Gren-
zen, Stellen Sie sich eine Liste mit
Lieblingszliedern zusammen. Die-
ser kleine Trick hebt innerhalb
von Sekunden die Stimmung und
die Hausarbeit wird Ihnen noch
leichter von der Hand gehen. So
machen Sie im Handumdrehen
aus der vielleicht etwas listigen
Pilicht des Putzens, ein schones
Work-out. Und es gibt keine Aus-
rede mehr, nicht kdrperlich aktiv
zu werden.

DURCHATMEN

Frische Luft sclmappun -
vor allem Im Herbst

Dranfien wird es kilter nnd
schmuddelin. Do fillt es vie-
len schwer, Pul vor die
Tiir zn setzen. Die Finstel himey
ist oft, dasa man im Alber Ru-

he und Freiheit hat. Das iat aber
manchmal kontraprodnktive,
Kuratorium Deutsche Aliers-
hilfe. Finen gemitlichen Spa-
rierganeg fangen freiwilliy wohl
nur wenige an. Pin kinstlicher
Zwang” kenn helfen, doch je-
den Tag vor die Tir zu qehen:
«Laglich etwas einkaufen —und
wenn e nur die Zeitung ist, die
man nicht shonniert hat®, rat So-
winski. I'm Herbst kann surh
Laubfegen eine tigliche Anfim-
be sein. Hundehalter haben es
da einfarher — die miissen soqar
mehrmals mus.

— FORSCHER SAGEN —

Erfolg Im Job macht

nicht immer gllicklich
Heruflicher Erfolg fahrt nicht
rwingend dazu, dass Menschen
znfriedener sinel. Das legt eine
Stidse vim Forschemn der Univer-
sitit Friareyen-Niirnherny nahe.
Demnarh marht beruflicher Fr-
folq mur dann rufriedener, wenn
Herufstatiqe selbst den ohgektiven
Eroky — ehhingisg vom Einlkam-

te seimn, dnmpmﬂnﬂfnrimm:ﬂe-
rufagroppe sehr gut verdient, sich
gleichzeitiy aber mit einem KEom-
militrmen veryleirht, der mehr be-
Immmt. Dieser Verpleich wirkt
sirh negativ auf die I ebensznfrie-
denheit aus®, erklart Prof. Andren
Abele-Brehm. Fin anvderes Bei-
spiel ist, dass jernand oljektiv ei-
nen guien Job hat, sich seine Be-
rufstatigkeit aber qanz anders
werrpestellt hat, ebwn weil er davon
mEqegangen ist, kreativer sein zn
kinnen.

Kurzes, Intensives Tralning
stirict die Ausdauer

BRisher waren viele dherzengt,
daes lange Taufnmden mehrmals
die Woche in gemi figtem Termpao
das Mittel sind, um die Kondition
zn etarken. Pine im Fachmanmezin
Lroceedings of the National Ane-
demy of Sciences" veroffentlirh-
te Studie des Stockholmer Karo-
lineka-Institntes zeiqt, wn.rumem
kurzes, hartes Interwy.
wirksamer ist. Die Forscher Lie-
Ben mannlirhe Versurhsteilneh-
mer hochintensive Kurztminings-
runiden absolvieren. 30 Sekunden
laney mussten sie auf einem Tmi
nineyefahrrad eo sehnell trampeln
wie mbglich. Frst danach durften
Dann wurde wieder maximal
getrampelt Bei der Untersu-
chong der Oberschenkelmusk-
latnr zeigte sich, dese dieses kur-
ze, harte Trainineg mehr hewirkt,
als das herkimmliche Ausdaner-

— ZITAT DESTAGES —

%% Glock ist kein Daverzu-
stand. Glock ist der Schaum
im heiBen Badewasser."

Sarah Kuttner, Moderatorin und &uwtorin
fn thram Aoman Anpakexemplar'.



