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Wer immer nur das tut,
was er schon kann,
wird immer nur bleiben,
was er schon ist!
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Einleitung

Wihrend verschiedenste Entspannungstechniken (wie z. B. Yoga, Autogenes Training,
Isometrie etc. in Europa grole Verbreitung gefunden haben, ist es um eine Technik/— das
muskulédre Tiefentraining (MTT) — still geblieben.

Unter dem Namen "Progressive Relaxation" wurde es von dem amerikanischen Psycholo-
gen Jacobsen in den 30er Jahren den Fachkollegen vorgestellt und erlebte seither einen
steilen Aufstieg in Amerika, wo es vollig gleichberechtigt neben der bei uns verbreiteten
Technik des Autogenen Trainings steht.

Im Laufe der Jahre wurde die "Progressive Relaxation" weiter vereinfacht und schlielich
entstand daraus das heutige MTT.

Ziel des MTT

ist v. a. die Entspannung der Muskulatur. MTT verhilft nicht zur Selbsterkenntnis und
nicht zur Bewusstseinserweiterung, wie etwa Yoga.

Muskelverspannung ist meist das dulere Zeichen einer inneren Verspanntheit, Verkrampft-
heit, Zwanghaftigkeit oder gar Krankheit.

Die meisten Menschen haben ganz massive Muskelverspannungen (z. B. im Nacken, in den
Schultern, im Riicken etc.) ohne sich dessen bewusst zu sein. Sie haben sich eben daran
gewohnt.

Angespannte Muskulatur aber benotigt Unmengen von Energie, die sie iiber das Blut durch
den Kreislauf erhilt. Fazit: Jede Muskelverspannung belastet daher den Kreislauf und das
Herz, was wiederum Folgen fiir die Atmung hat.

3. Andauernde Muskelverspannung hat weittragende negative Konsequenzen!

Praxis des MTT

Im Training werden bestimmte Muskelpartien angespannt und zwar so kriftig, dass Mus-
kelverspannungen (schmerzlich) bewusst werden. Im Moment héchster Anspannung wer-
den die Muskeln plotzlich losgelassen und bestimmte entspannende Gegenbewegungen
gemacht.

Wichtig wihrend des Ubens

e Atme wihrend der Anspannung der Muskulatur ruhig und regelmiBig; halte auf kei-
nen Fall die Luft an.

e Spanne die jeweiligen Muskeln so stark wie moéglich an.
e Fiihre die entspannenden Bewegungen vollstindig durch.

e Kontrolliere den Erfolg der Ubungen (= spiire die entspannende Wirkung).
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Die Ubungen

1. KING KONG

@ Bei innerer Anspannung (z. B. vor einem wichtigen Gesprich, vor Auseinandersetzun-
gen oder besonderen Entscheidungen).

Bei kalten Hinden (z. B. beim Winterspaziergang oder bei Durchblutungsstérungen).

In allen Situationen, in denen eine schnelle, unkomplizierte Entspannung erwiinscht ist (z.
B. bei Stress).

Fiir "Armsportler" (Tennisspieler, Ruderer, Golfspieler, Schiitzen usw.) und als Vorberei-
tung bei Nervositit (anstelle einer Zigarette).

e SchlieBe die Augen, halte die Arme angewinkelt vor der Brust, balle die Hiande zu
Fiusten (wenn du lange Fingerndgel hast, kannst du einen Gegenstand - Holz, Stein,
Stuhlbein etc. - umfassen) und spanne die gesamte Brustmuskulatur (Fauste, Unter-
und Oberarme) so lange kriftig an, bis die gesamte Armmuskulatur zu zittern beginnt
und die Schmerzgrenze erreicht ist. Atme dabei ruhig und regelmiBig.

e Lass' los, die Arme herabfallen, die gesamte Armmuskulatur vollig schlaff, atme da-
bei langsam ein- und aus; genieBe das Gefiihl der Schwere und Wirme in den Armen.

e Beim schlaffen Herunterhdngen der Arme muss das Blut in die entspannte Muskulatur
schieBen und die Hinde miissen arm werden.

2. QUASIMODO

@ Bei aufkommenden Kopfschmerzen, bei Nachlassen der Konzentration, bei Verkramp-
fung oder Erschopfung, bei verspannter Nackenmuskulatur, zur Erfrischung oder als Er-
gdnzung zur tidglichen Gymnastik.

e SchlieBe die Augen, winkle die Arme an, lass' die Hinde locker. Dann ziehe die Schul-
tern bis zu den Ohren hoch-und driicke den Kopf in den Nacken bis der Kopf zu vibrie-
ren beginnt und die Schmerzgrenze erreicht ist. Atme dabei ruhig und regelméfig.

e [ass' die Schultern vollig herabsinken und den Kopf nach vorne fallen. Lass' die Augen
geschlossen und - ohne das Kinn von der Brust zu nehmen -, versuche, das rechte Ohr
auf die rechte Schulter, dann das linke Ohr auf die linke Schulter zu legen; hebe die
Schultern dabei NICHT; atme ruhig und regelméfBig und genieBe die Entspannung eini-
ge Zeit.

e Nackenbereich muss warm sein, wie nach einer Massage. Bei Kopfschmerzen wieder-
hole die Ubung und achte besonders auf die Atmung.
Bei Verspannung im Nacken fithre die 2. Phase (Kinn zur Brust und Ohren abwech-
selnd auf die Schultern legen) nochmals durch.
Wenn du nichts gespiirt hast, hast du dich zu wenig angestrengt! — Also iibe noch ein-
mal!
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3. PANZER

@ Bei allen Verspannungen im Oberkorper, bei nervosen "Herzstichen" (nicht bei‘organi-
schen Herzfehlern, sondern bei so genannten Seitenstichen, die durch Muskelverspannun-
gen oder durch falsche Atmung entstehen), bei langen sitzenden Titigkeiten, als Korper-
training ("Bodybuilding"), zur Aktivierung des Kreislaufes und bei Kilteempfindungen.

e Setze dich gerade hin, winkle die Arme an und schliefe die Augen. Presse die Arme
seitlich an den Oberkorper und spanne die Brustmuskulatur an bis "es nicht mehr geht";
atme dabei kréftig in den Bauch.

e [6se die Spannung, entspanne die Wirbelsidule, lass' die Arme schlaff nach unten hén-
gen, hebe die Ellbogen ein paar Mal leicht an und lockere die Schultergelenke.

e Deutliche Aktivierung des Kreislaufsystems — Wirme. Angenehmes, entspanntes Ge-
fithl im Oberkorper und Wirme im Bereich der Achselhohlen.
Bei Druck im Kopf oder Verkrampfung iibe nochmals und achte dabei besonders auf
die Atmung.

4. SIEGFRIED

@ Bei Verspannungen im Riicken, bei langen sitzenden Téatigkeiten, nach ldngeren Auto-
fahrten, bei Miidigkeit und Konzentrationsstorungen, zur Verbesserung der Haltung und
zur unauffédlligen Entspannung in kurzen Pausen.

e Setze dich kerzengerade hin, winkle die Arme an und schliefe die Augen. Driicke die
Schulterblitter zusammen bis sie'sich beriihren, neige dabei den Kopf leicht nach vorne
und atme tief bis ein leichter Schmerz in der Mitte des Riickens spiirbar wird.

e Wenn du den Schmerz spiirst, warte noch ein bis zwei Atemziige, lass' dann die Schul-
tern los und den Kopf nach vorne fallen.
Umfasse dein rechtes Knie und driicke gegen den Widerstand der Arme das Knie vom
Korper weg; wiederhole mit dem linken Knie.
Giinstig ist es, nach dieser Ubung noch QUASIMODO auszuiiben, um nicht nur den
Riicken, sondern auch Schultern und Nacken zu entspannen.

® Angenehmes, entspanntes Gefiihl und Wéirme in und zwischen den Schultern.
Bei Verspannung oder Krimpfen in Riicken und Schultern wiederhole die Ubung unter
Beriicksichtigung der richtigen Haltung (Kopf leicht nach vorne).
Bei Druck oder Schwindel im Kopf achte intensiver auf deine Atmung.
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5. FLITZEBOGEN

@ Zur allgemeinen Entspannung und Lockerung, bei Kreuzschmerzen, zur Verbesserung
der Haltung, als Fitness-Training, zur Entspannung der Wirbelsdule und bei Bewegungs-
mangel.

e Lege dich flach auf den Riicken, strecke die Beine aus, lege die Arme neben den Kor-
per und schliefe die Augen. Dann presse die GesdBmuskulatur zusammen und spanne
Waden und Oberschenkel an (= mache die Beine steif); dabei atme tief und halte eine
Weile. Achte dabei darauf KEIN Hohlkreuz zu erzeugen, lass' die GesdBmuskulatur
wihrend der Anspannung am Boden.

e Lose die Spannung, umfasse beide Knie und rolle ein paar Mal iiber die runde Wirbel-
sdule.

e Angenehme, warme Entspannung.
Bei Wadenkrimpfen beachte die Haltung der Fiile (= strecke die Zehen nicht zu weit
nach vor oder zuriick).

6. ZUSATZLICHE UBUNGEN

Mit den fiinf beschriebenen Grundiibungen ist MTT noch lange nicht am Ende.
Nochmals zur Technik: Spanne die verspannte Muskulatur krédftig an, dann entspanne
griindlich und lockere die Muskeln; atme immer tief und gleichméfBig.

Es besteht die Moglichkeit, je nach Bedarf und unter Beachtung der o. a. Technik, jeden
Muskel der willkiirlichen Muskulatur (d. h., auBBer Herzmuskel und den Muskeln des Ma-
gen-Darm-Traktes) mittels MTT zu "bearbeiten".

Einige Beispiele

e KING KONG zu FuB (im Sitzen oder Stehen):
Hebe einen FubB, driicke die Zehen nach innen (= so, als ob du eine Faust mit dem Ful}
machen wolltest), spanne an — entspanne und lockere den Fuf.
Wiederhole mit dem anderen Ful3. Achte auf die Atmung.

e WADENKRAMPEF:
Setze dich auf einen Stuhl, spanne eine Wade an (= strecke oder spreize die Zehen),
lass' dabei den FuBl am Boden — entspanne und lockere den Ful3 (= schiittle ihn und
schwenke ihn seitlich).
Wiederhole mit der anderen Wade. Achte - wie immer - auf die Atmung.

e GAUMEN:
Beille die Zdahne zusammen, jedoch nur so weit, dass sie sich nicht berithren — entspan-
ne. Achte auf die Atmung.
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