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EinfUhrung

Die Progressive Muskelentspannung ist eine systematische, kdrperorientierte Methode.
Dabei werden nacheinander einzelne Muskelgruppen gezielt angespannt, kurz gehalten
und dann bewusst wieder geldst. Das Ziel ist es, den Kontrast zwischen Spannung und
Entspannung deutlich wahrzunehmen. Uber dieses bewusste Loslassen erreichst du
eine tiefe korperliche und mentale Ruhe.

Entwickelt wurde die Methode Anfang des 20. Jahrhunderts vom amerikanischen
Psychiater Edmund Jacobson. Er beobachtete, dass muskulare Spannung und
psychische Belastung untrennbar miteinander verkntpft sind. Wer lernt, seine Muskeln
gezielt zu entspannen, beruhigt damit gleichzeitig seinen Geist.

PME ist heute wissenschaftlich fundiert und wird erfolgreich in der Stress- und
Angstbewaltigung, bei Schlafstérungen sowie in der Schmerztherapie und
Rehabilitation eingesetzt.

Ziele und Anwendungsbereiche

o Hauptziele: Reduktion muskularer Anspannung, Forderung der
Koérperwahrnehmung (Interozeption), Verbesserung der Schlafqualitat und
Linderung von Stresssymptomen.

o Anwendung: Akute und chronische Stresszustande, Angste, muskulér bedingte
Schmerzen (wie Kopf- oder Rickenschmerzen), Einschlafprobleme und zur
allgemeinen Pravention. Auch als Ergdnzung zur Physiotherapie leistet PME
wertvolle Dienste.

Wirkmechanismen

e Korperlich (Peripher): Durch den Wechsel von An- und Entspannung sinkt der
Muskeltonus. Die Durchblutung verbessert sich und lokale Verspannungen ldsen
sich auf.

¢ Mental (Zentral): Die Konzentration auf den Korper lenkt die Aufmerksamkeit
weg von Grubelprozessen. Das parasympathische Nervensystem wird aktiviert:
Die Herzfrequenz sinkt, die Atmung wird tiefer und ein allgemeines Ruhegefuhl
stellt sich ein.

o Lerneffekt: RegelméaBiges Uben fiihrt zu einer Konditionierung. Kérper und Geist
lernen, Anzeichen von Stress friihzeitig zu erkennen und sofort gegenzusteuern.

Aufbau und Dauer

e« Standardablauf: Du gehst schrittweise durch den Kérper: Hdnde > Unterarme -
Oberarme > Schultern/Nacken > Gesicht > Brust/Bauch > Riucken > GeséaB >
Oberschenkel > Waden > FiBe.

e Zeitrahmen: Kurzformen fur den Alltag dauern etwa 5-10 Minuten. Eine
Standardpraxis liegt bei 15-25 Minuten. In der Hypnose kannst du PME
hervorragend als Induktion oder zur Vertiefung einsetzen, um den Korper auf die
kommende Transformation vorzubereiten.
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Kontraindikationen und VorsichtsmaBnahmen

Obwohl die PME eine sehr sichere Methode ist, gibt es Situationen, in denen Vorsicht
geboten ist:

Akute Verletzungen: Nicht empfohlen bei frischen Muskel- oder
Sehnenverletzungen, akuten Entzindungen oder unmittelbar nach Operationen,
falls das Anspannen Schmerzen verursacht.

Medizinische Absprache: Bei schweren Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
bestimmten neurologischen Leiden oder instabilen psychiatrischen Zustdnden
ist eine fachliche Absprache vor der Anwendung notwendig.
Schmerzmanagement: Treten wahrend der Ubung Schmerzen auf, muss die
Intensitat sofort reduziert werden. Alternativ kann die Anspannung nur mental
vorgestellt werden, anstatt sie physisch auszufuhren.

Praktische Hinweise fur die Hypnosesitzung

Position: Die Rlckenlage ist ideal fur die vollstandige Entspannung. Eine
sitzende Position ist mdglich, wenn die Ruckenlage fur den Klienten nicht passt.
Anleitung: Sprich langsam und ruhig. Baue klare Pausen zum Nachspduren ein.
Deine Stimme sollte unterstltzend und neutral wirken.

Kombination: PME eignet sich hervorragend als Einstieg zur Induktion. Die
korperliche Lockerung erleichtert die mentale Vertiefung erheblich.
Individualisierung: Passe Reihenfolge, Intensitat und Dauer immer an die
koérperlichen Moglichkeiten und Vorlieben deines Klienten ein.

Wirksamkeit und Evidenzlage

Studien belegen gute Effekte bei der Stressreduktion, Angstminderung und
Verbesserung der Schlafqualitat. In medizinischen Leitlinien wird die PME als wirksame
Methode gefuhrt. Die Wirkung verstarkt sich bei regelmaBiger Anwendung deutlich.
Synergetische Effekte entstehen besonders dann, wenn PME mit Hypnose kombiniert

wird.

AbschlieBende Hinweise fur die Praxis

Trainingseffekt: PME ist eine erlernbare Fahigkeit. Erste Effekte zeigen sich oft
schnell, doch fur nachhaltige Verbesserungen ist regelmaBige Praxis notig.
Sicherheit: Eine klare Einweisung und die Berucksichtigung korperlicher
Einschrankungen erhéhen die Wirksamkeit.

Audioanleitungen: Achte auf ausreichende Pausen nach dem Loslassen
(mindestens 15-30 Sekunden). Ein langsames Tempo erleichtert dem Klienten
das Einuben.
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Wann PME sinnvoll ist

Die Progressive Muskelentspannung ist ein vielseitiges Werkzeug, das in vielen
Bereichen unterstitzend wirken kann:

e Stress und Anspannung: Zur Reduktion von muskularer und psychischer
Anspannung sowie zur Verbesserung der allgemeinen Erholungsfahigkeit.

e Angststorungen: Als erganzende Technik zur Beruhigung vegetativer Symptome
wie Herzrasen, Zittern oder flacher Atmung.

e Schlafstérungen: Bei Ein- und Durchschlafproblemen; PME férdert die
Einschlafbereitschaft und eignet sich ideal fur Abendroutinen.

e Chronische Schmerzen: Besonders bei muskularer Komponente wie
Spannungskopfschmerz, Nacken-Schulter-Verspannungen oder unspezifischen
Ruckenschmerzen.

e Pravention: Im Rahmen von Stressmanagement und Selbsthilfe bei hoher
beruflicher oder privater Belastung.

¢ Rehabilitation: Erganzend zur Physiotherapie, um den Muskeltonus gezielt zu
regulieren.

e Psychotherapie & Hypnose: Unterstltzt die Achtsamkeit und Selbstregulation;
ideal als Vorbereitung, um das System fur die Trance zu 6ffnen.

Kontraindikationen

Es gibt Situationen, in denen PME nicht oder nur nach Ricksprache angewendet werden
sollte:

o Akute Verletzungen: Frische Muskel-, Sehnen- oder Banderverletzungen sowie
Phasen nach Operationen, in denen Belastung schadlich ware.

e Entziindungen: Akute Entzindungszustande kdnnen durch aktive Anspannung
verschlimmert werden.

¢ Herz-Kreislauf-Erkrankungen: Bei instabiler Herzinsuffizienz, frischen
Koronarsyndromen oder unkontrolliertem Bluthochdruck ist eine arztliche
Freigabe zwingend erforderlich.

¢ Neurologische Erkrankungen: Bestimmte neuromuskulare Erkrankungen (z. B.
Myasthenia gravis) erfordern eine individuelle Abklarung.

¢ Instabile psychiatrische Zustdnde: Bei akuten Psychosen, schweren
depressiven Episoden oder starken dissoziativen Zustanden sollte die
Anwendung nur unter fachlicher Begleitung erfolgen.

o Schwangerschaft: Grundsatzlich moglich, erfordert aber Anpassungen der
Position und Intensitat; bei Risikoschwangerschaften ist Ricksprache mit dem
Arzt nétig.

o Kreislaufprobleme: Bei Neigung zu Schwindel sollte die Ubung langsam und
bevorzugt im Sitzen oder Liegen durchgefuhrt werden.

Praktische VorsichtsmaBnahmen fiir die Sitzung
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o Schmerz als Stoppsignal: Jede Ubung muss sofort abgebrochen werden, wenn
stechende Schmerzen auftreten. In diesem Fall kann die Anspannung rein
mental vorgestellt werden.

¢ Individualisierung: Passe Intensitat, Haltezeiten und die Auswahl der
Muskelgruppen immer an die korperlichen Voraussetzungen deines Klienten an.

o Aufklarung: Informiere den Klienten vorab Uber mégliche Reaktionen (z. B.
aufkommende Emotionen beim Loslassen) und hole seine Zustimmung ein.

o Integrative Arbeit: PME ist Teil eines Gesamtplans und ersetzt bei schweren
Erkrankungen keine medizinische oder psychiatrische Behandlung.

Vorgehensweise bei Unsicherheit

Wenn du dir unsicher bist oder Vorerkrankungen bekannt sind, holt bitte vorab eine
fachliche Rucksprache ein. Beginne in solchen Fallen mit sehr kurzen, sanften Einheiten
(z. B. nur Hande oder Gesicht) und beobachte die Reaktion genau, bevor du den Umfang
steigerst.

Hier ist der bearbeitete Text Uber die Wirkungsweise der PME. Ich habe die Struktur so
aufbereitet, dass die Trennung zwischen kdrperlichen und psychischen Prozessen fur
deine Schiiler klar ersichtlich bleibt, ganz ohne werbliche Ubertreibungen.

Wirkungsweise

Die PME wirkt auf mehreren Ebenen gleichzeitig. Durch das gezielte Wechselspiel von
Anspannung und Entspannung werden Mechanismen aktiviert, die gemeinsam zu einer
tiefgehenden Ruhe fUhren.

Korperliche Wirkmechanismen

¢ Durchblutung und Gewebelockerung: Beim Anspannen werden die
Muskelzellen aktiviert. Sobald das Loslassen erfolgt, entspannt sich die
Muskulatur, Spannungen losen sich auf und das Gewebe wird verstarkt
durchblutet.

¢ Schulung der Kérperwahrnehmung: Das bewusste Wechselspiel scharft die
Wahrnehmung flr die eigene Muskelspannung. Dies hilft dabei,
Spannungszustande im Alltag friihzeitig zu erkennen, bevor sie chronisch
werden.

o Senkung des Muskeltonus: Die Entspannung verringert die Grundspannung der
Muskeln (Tonus). Dies lindert Schmerzen bei Verspannungen, verbessert die
Beweglichkeit und kann Spannungskopfschmerzen oder Riuckenschmerzen
reduzieren.

o Muskuléare Balance: RegelmaBige Praxis starkt die Fahigkeit, physiologische
Spannungen im Korper aktiv zu steuern und ein gesundes Gleichgewicht der
Muskulatur zu erreichen.
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Psychische Wirkmechanismen

Verbesserte Interozeption: Die Technik erhoht die Fahigkeit, eigene
Anspannungs- und Entspannungszustande wahrzunehmen (Interozeption) und
diese gezielt zu beeinflussen.

Zentrierung und Selbstregulation: Durch das bewusste Splren der Muskeln
wird die Aufmerksamkeit geblndelt. Diese Zentrierung wirkt gegen gedankliches
Grlbeln, Stress oder Angst und fordert die Fahigkeit zur Selbstregulation.
Aktivierung des Parasympathikus: Die bewusste Entspannung spricht das
»Ruhe-System“ des Korpers an. Dies zeigt sich physiologisch durch eine
langsamere Herzfrequenz, eine tiefere Atmung und eine allgemein entspannte
Haltung.

Emotionale Entlastung: Das Geflhlinnerer Ruhe wird verstarkt, wodurch sich
emotionale Spannungen und Stressreaktionen abschwachen kénnen. Dies tragt
maBgeblich zur Schlafverbesserung und Angstlinderung bei und unterstitzt die
allgemeine Transformation.

Vorbereitende Hinweise fur Klienten

Damit die Progressive Muskelentspannung effektiv und angenehm verlauft, sollten die
Rahmenbedingungen optimal vorbereitet sein. Dies schafft die notwendige Sicherheit
fur die spatere Transformation.

Raum und Umgebung

Atmosphare: Der Raum sollte ruhig, angenehm warm und frei von Ablenkungen
sein. Wahle eine Beleuchtung, die nicht blendet.

Storfaktoren: Schalte Handys und andere Gerauschquellen konsequent aus, um
den Fokus ganz bei sich behalten zu kénnen.

Position des Klienten

Lage: Die bevorzugte Position ist meist die Rickenlage. Ein bequemer Stuhlist
ebenfalls moglich, sofern eine aufrechte, entspannte Haltung eingenommen
werden kann, die die Atmung frei flieBen lasst.

Blick: Die Augen kdnnen geschlossen oder sanft auf einen Punkt fixiert sein —je
nachdem, was sich fur den Klienten stimmiger anfuhlt.

Kleidung und Komfort

Bewegungsfreiheit: Bequeme Kleidung ohne enge Gummizlige oder
Druckstellen ist wichtig, damit die Aufmerksambkeit nicht durch korperliches
Missempfinden abgelenkt wird.

Warme: Da der Korper bei tiefer Entspannung leicht abkihlt, sollte die
Raumtemperatur angenehm sein; eventuell kann eine Decke bereitgelegt
werden.
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Dauer und Haufigkeit

o Zeitrahmen: Plane fur die erste Sitzung mindestens 15 Minuten ein, um alle
Muskelgruppen in Ruhe durchzugehen.

o RegelmaBigkeit: Erklare dem Klienten, dass die Wirksamkeit durch regelmaBiges
Uben (taglich oder alle paar Tage) deutlich gesteigert wird.

Hinweise vor der Ubung

o Vermeidung von Reizen: Einige Stunden vor der Ubung sollte auf Koffein, Alkohol
oder stark anregende Aktivitdten verzichtet werden.

e Mentale Klarung: Vor Beginn hilft eine kurze Atemubung dabei, aktuelle
Gedanken oder To-do-Listen beiseitezuschieben und im Hier und Jetzt
anzukommen.

Wichtige Informationen flir den Klienten

¢ Schmerzfreiheit: Es muss klar kommuniziert werden, dass PME niemals
Schmerzen verursachen darf. Bei Unwohlsein ist die Intensitat sofort zu
reduzieren oder die Ubung zu pausieren.

e Eigenverantwortung: Ermutige den Klienten zur regelmaBigen Praxis fur
nachhaltige Effekte.

e Gesundheit: Bei bestehenden gesundheitlichen Problemen ist eine vorherige
arztliche Rucksprache ratsam.

Hier ist der bearbeitete Text fur dein Manual. Ich habe die Struktur so angepasst, dass
sie fur deine Schiuler als klarer Leitfaden dient, und die Begriffe gemaB deiner Winsche
(z. B. ,rauszahlen®, ,Transformation®) integriert.

Aufbau und Dauer

Der strukturierte Ablauf und die zeitliche Gestaltung sind entscheidend fur die
Wirksamkeit. Die Ubung folgt einem festen Rhythmus, der Sicherheit und
Vorhersehbarkeit bietet.

Aufbau der Ubung

Vorbereitung: Bringe den Klienten in eine bequeme Position (Rlickenlage oder Sitz). Die
Augen kdnnen geschlossen oder leicht gedffnet sein. Eine kurze Einleitung stimmt den
Klienten auf die Technik ein.

Die vier Schritte pro Muskelgruppe: In der sequenziellen Arbeit durchlaufst du mit
dem Klienten bei jeder Muskelgruppe immer denselben Zyklus:

1. Anspannen: Die Muskelgruppe wird bewusst vorsichtig, aber fest angespannt (z.
B. Fauste ballen).

2. Halten: Die Spannung wird fur ca. 5 bis 7 Sekunden gehalten. Die
Aufmerksamkeit bleibt voll bei der Kraft im Muskel.
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3. Loslassen: Auf ein Signal hin wird die Spannung schlagartig gelost.

4. Nachspiiren: Dies ist der wichtigste Schritt. Der Klient nimmt sich 10 bis 20
Sekunden Zeit, um das flieBende Geflhl der Entspannung bewusst
wahrzunehmen.

Korperregionen und Reihenfolge der Muskelgruppen

Die systematische Bearbeitung der Muskelgruppen folgt einer bewahrten Reihenfolge.
Dies hilft dem Klienten, sich im Kérper zu orientieren und keine Region auszulassen. Wir
gehen hier klassisch von den Extremitaten zum Rumpf und vom Kopf zu den FuBen vor.

Der detaillierte Durchlauf
¢ Hande und Fauste

o Aktion: Beide Hande fest zu Fausten ballen.
e Unterarme

o Aktion: Die Hande in Richtung der Unterarme anwinkeln oder die
Unterarme fest gegen die Unterlage dricken.

e Oberarme

o Aktion: Die Ellbogen beugen und den Bizeps anspannen, als wollte man
die Oberarme fest an den Korper ziehen.

e Schultern und Nacken

o Aktion: Die Schultern weit nach oben in Richtung der Ohren ziehen und
den Nacken leicht anspannen.

e Gesicht

o Aktion: Die Stirn in Falten legen, die Augen fest zusammenkneifen, die
Nase rimpfen und die Lippen fest aufeinanderpressen.

e Brustund Bauch

o Aktion: Tief einatmen, den Atem kurz halten, die Brust weiten und
gleichzeitig die Bauchmuskeln fest anspannen (den Bauchnabel sanft
nach innen ziehen).

e Riicken

o Aktion: Die Schulterblatter hinten fest zusammenziehen und den Rucken
ganz leicht hohl legen (vorsichtig bei Bandscheibenproblemen).

¢ GesaBmuskeln
o Aktion: Die Pobacken fest zusammenkneifen, sodass sich das Becken

vielleicht ein kleines Stiick anhebt.
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e Oberschenkel

o Aktion: Die Oberschenkelmuskulatur fest anspannen, die Knie dabei
leicht durchdriicken oder die Beine fest zusammenpressen.

e Waden

o Aktion: Die FuBspitzen weit nach oben in Richtung der Schienbeine
ziehen.

e FliBe und Zehen

o Aktion: Die Zehen fest ,einkrallen®, als wollte man mit den FuBen etwas
vom Boden aufheben.

Warum diese Reihenfolge?

Die systematische Abfolge ist kein Zufall. Sie folgt einer logischen Struktur, die den
Klienten mental entlastet:

e Orientierung im Korper: Die Reihenfolge folgt einer natlrlichen Linie (meist von
der Peripherie zum Zentrum oder von Kopf zu Fu3). Das gibt dem Klienten
Sicherheit, da er weif3, was als Nachstes kommt.

o Logische Abfolge: Durch das Bearbeiten direkt angrenzender Muskelgruppen
entsteht ein flieBender Ubergang. Der Wechsel zwischen Anspannung und
Entspannung lasst sich so leichter auf das gesamte System Ubertragen.

« Mentale Entlastung: Ein fester Ablauf verhindert, dass der Klient wahrend der
Ubung nachdenken muss. Er kann sich ganz auf das Spiiren konzentrieren, was
den Ubergang in die Transformation vorbereitet.

Variationen in der Praxis

Obwohl die Standardreihenfolge bewahrt ist, kannst du sie flexibel anpassen:

o Fokussierte PME: Bei Klienten mit spezifischen Spannungen (z. B.
Schreibtischarbeit) kann man sich auf den Kopf-, Nacken- und Schulterbereich
konzentrieren und andere Gruppen kirzer halten.

o Umgekehrte Reihenfolge: Ein Ablauf von den FlBen aufwarts zum Kopf ist
moglich. Manche Klienten empfinden es als erdender, bei den FliBen zu
beginnen.

e Zusammenfassen: Fortgeschrittene Klienten konnen mehrere Gruppen
gleichzeitig anspannen (z. B. den ganzen Arm statt Unter- und Oberarm getrennt),
um den Prozess zu beschleunigen.

Zusétzliche Hinweise fur die Anleitung
o Kommunikation: Erklare die geplante Reihenfolge kurz vor Beginn der Ubung.
Wenn der Klient weiB, dass du bei den Handen startest und bei den FuBen
endest, kann er sich besser fallen lassen.
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¢ Nachspiiren: Betone immer wieder die Phase nach dem Loslassen. Dieses
bewusste Wahrnehmen verankert die Entspannung im Unterbewusstsein.

¢ Anpassung: Achte auf die individuellen Bedurfnisse. Wenn ein Klient eine
Verletzung am Bein hat, Gberspringst du diesen Bereich oder arbeitest dort nur
mit der mentalen Vorstellung.

Die Sprache: Die Formulierung der Anweisungen

Die Art und Weise, wie du die Anweisungen sprichst, entscheidet maBgeblich Uber den
Erfolg. Klare, ruhige und prézise Satze helfen dem Klienten, die Ubungen richtig
auszufuhren und sich sicher auf den Prozess einzulassen.

Allgemeine Prinzipien fur die Anleitung
¢ Kurz und verstandlich: Nutze einfache, klare Satze. Sprich aktiv und prazise.

e Modulation: Wahle ein langsames Sprachtempo. Gib dem Klienten Zeit, die
Worte zu verarbeiten. Pausen nach wichtigen Anweisungen vertiefen das Erleben.

¢ Kurzpausen: Setze nach jeder Instruktion eine Pause, damit der Klient die
Anspannung oder das Loslassen wirklich splren kann.

o Bestatigung: Nutze beim Loslassen bestatigende Satze wie: ,,Nimm wahr, wie die
Anspannung nachgibt.”

Beispiele fir typische Instruktionen

1. Anspannen
e ,letztziehe deine Hande fest zu Fausten zusammen.”
e ,Spure die Spannungin deinen Handen.”
e ,Halte diese Spannung fur etwa funf Sekunden.”

2. Halten

e ,Halte jetzt die Spannung und lass deinen Atem dabei einfach ruhig
weiterflieBen.*
¢ ,Behalte die Kraftin den Muskeln, wahrend du ganz entspannt weiteratmest.”
3. Loslassen
e ,Undjetztlass die Hande schlagartig weich und entspannt werden.”
e ,Splre, wie die Spannung jetzt vollstandig nachgibt.”
e ,lLass die Muskeln ganz locker.”
4. Nachspiliren und Wahrnehmen

¢ ,Nimm einfach wahr, wie sich die Muskeln jetzt anfuhlen.”

e ,Spure die Warme oder das Kribbeln, das in den Muskeln aufsteigt.”
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e ,Bleibe einen Moment ganz bei diesem Geflhl der Ruhe.”
Hilfreiche Sprachbilder und Metaphern

Um die Wirkung zu verstarken, kannst du Bilder einbauen, die das Loslassen
unterstutzen:

o ,Stell dirvor, du lasst eine schwere Last einfach zu Boden fallen.”
e ,Deine Muskeln werden jetzt weich und schwer.”
¢ ,Mitjedem Ausatmen sinkst du ein Stuck tiefer in die Unterlage.”

o ,Dukannstdieses Gefuhl der Ruhe jederzeit wieder abrufen, wenn du dich an
diesen Moment erinnerst.”

Beispiel fiir einen kompletten Durchgang:

»Jetzt ziehe deine Hande zu Fausten zusammen. Spure die Anspannung in deinen
Fingern und Handflachen. Halte die Spannung... und jetzt lass die Hande vollstandig
weich und entspannt werden. Fuhle, wie die Muskeln nachgeben und du innerlich
immer ruhiger wirst.”

Integration in Hypnosesitzungen

Die Progressive Muskelentspannung ist ein ideales Werkzeug fur die Einleitung oder
Vertiefung einer Trance. Da der Kérper durch die PME lernt, physisch loszulassen, folgt
der Geist diesem Impuls meist ganz von selbst. Dies ebnet den Weg fur die spatere
Transformation.

In der Hypnose kannst du die PME nutzen, um:
e Die Kérperwahrnehmung zu scharfen.

e Den kritischen Verstand durch die Konzentration auf die Muskelgruppen zu
beschaftigen.

e Einetiefe physische Basis flir mentale Bilder zu schaffen.

Integration in die Hypnosesitzung

Die Progressive Muskelentspannung ist weit mehr als eine reine Entspannungsitbung. In
der Hypnosepraxis dient sie als Bricke zwischen dem Wachbewusstsein und der tiefen
Trance.

Vor der Hypnose (als Einstieg)
¢ Induktion: PME kann zu Beginn genutzt werden, um den Klienten sicher in einen
ersten Entspannungszustand zu fuhren. Die Aufmerksamkeit wird dabei
konsequent weg vom AuBen und hin zum Kdérper gelenkt.
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¢ Sicherheit durch Struktur: Da der Ablauf der PME vielen Klienten vertraut ist,
erleichtert er das Einlassen auf den Prozess. Es gibt keine Uberraschungen, was
das Vertrauen starkt.

¢ Fokus: Deine ruhige, unterstutzende Stimme wahrend der Ubung wirkt bereits
als erste hypnotische Begleitung. Nach dem Durchlauf der Muskelgruppen ist
das System des Klienten optimal vorbereitet, um ohne Widerstand in die tiefe
Hypnose zu gleiten.

Wahrend der Hypnose (zur Vertiefung)

o Korperanker: Du kannst PME innerhalb der Trance einsetzen, um die
Koérperwahrnehmung noch weiter zu vertiefen. Das physische Loslassen verstarkt
die mentale Ruhe.

« Kombination mit Suggestionen: Das bewusste Entspannen wird hier mit
suggestiven Bildern verknupft: ,,Stell dir vor, wie mit jedem Muskel, den du jetzt
lockerlasst, auch dein Geist noch tiefer in diese angenehme Ruhe sinkt.”

e Verstarkung: Die Technik nutzt die direkte korperliche Erfahrung, um die Wirkung
deiner Worte zu untermauern. Wenn der Korper spurbar entspannt, akzeptiert
das Unterbewusstsein auch die tieferen Impulse flr die Transformation leichter.

Nach der Hypnose (Stabilisierung und Rticknahme)

¢ Verankerung: Das Nachsplren am Ende der Sitzung hilft dabei, das Erreichte im
Korpergedachtnis zu speichern.

« Sanftes Rauszihlen: PME eignet sich hervorragend, um den Ubergang in den
Wachzustand vorzubereiten. Bevor du den Klienten ganz rauszédhlst, ldsst du ihn
Finger und Zehen bewegen, wahrend das Gefuhl der Ruhe erhalten bleibt.

e Transfer in den Alltag: Du kannst dem Klienten mitgeben, dass er kleine Teile der
Ubung (z. B. nur die Hande) in Stresssituationen nutzen kann, um den Anker der
Entspannung sofort wieder zu aktivieren.

Vorteile der Integration

¢ Korperkontrolle: Der Klient lernt, dass er seinen Zustand selbst regulieren kann.

o Suggestibilitat: Die Konzentration auf koérperliche Vorgange 6ffnet den Zugang
zum Unterbewusstsein.

o Schnelligkeit: Ein Korper, der an PME gewohnt ist, schaltet bei den ersten
Worten der Anleitung sofort in den Ruhemodus.

Tipps fur die Praxis

1. Modulation: Passe deine Stimme dem Verlauf an. Zu Beginn klar und anweisend,
wird sie im Verlauf der Ubung immer weicher und tiefer, um die hypnotische
Atmosphare zu fordern.
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2. Flexibilitat: Nutze PME genau dort, wo sie gebraucht wird. Wenn du merkst, dass
ein Klient wahrend der Sitzung wieder unruhig wird, kannst du eine kurze PME-
Sequenz (z. B. nur die Schultern) einschieben, um ihn zurtick in die Tiefe zu
holen.

3. Klarheit: Sorge daflr, dass deine Anleitungen immer so prazise sind, dass der
Klient nicht Uberlegen muss, was zu tun ist.

Anpassungen und Varianten

Die Progressive Muskelentspannung ist kein starres Protokoll. Du kannst sie individuell
an die Bedurfnisse, Fahigkeiten und kérperlichen Voraussetzungen deines Klienten
anpassen. Diese Flexibilitat ist entscheidend, um Sicherheit zu gewahrleisten und den
Weg fur eine erfolgreiche Transformation zu ebnen.

Dauer und Intensitét
¢ Kurzformen (5-10 Minuten): Ideal flr schnelle Impulse im Alltag oder als kurzer
»Reset“ im Vorgesprach. Hier konzentrierst du dich auf die Haupt-Stresszonen
wie Hande, Gesicht und Schultern.

e Standard- und Langformen (15-30 Minuten): Vollstadndige Durchgange aller
Muskelgruppen. Diese sind fur die tiefe therapeutische Arbeit und die
Vorbereitung auf die Hypnose am besten geeignet.

Varianten im Ablauf

e Unterbrechungsfreie Durchgange: Die Muskelgruppen werden fliissig
nacheinander bearbeitet, was einen meditativen Sog erzeugen kann.

o Segmentiertes Vorgehen: Du fokussierst dich gezielt auf einzelne Bereiche, in
denen der Klient aktuell die meiste Spannung halt (z. B. nur Nacken und Kiefer).

o Gezielte Akut-Ubungen: Kurze Impulse fiir spezifische Situationen, wie das
Ballen der Fauste bei akutem Stress am Arbeitsplatz.

Koérperliche Anpassungen
o Eingeschrankte Beweglichkeit: Bei Gelenkproblemen oder Verletzungen wird
nur mit minimaler Kraft oder rein in der Vorstellung gearbeitet.

« Schwangerschaft: Ubungen sollten im Sitzen oder in der Seitenlage stattfinden.
Auf intensives Anspannen im Rumpfbereich wird verzichtet.

e Senioren: Hier sind sanfte Anspannungen und langere Pausen zum Nachspuren
wichtig. Oft hilft es, Bewegungen nur anzudeuten oder mit dem bloBen Vorstellen
der Kraft zu arbeiten.

Besondere Zielgruppen
« Kinder: Hier arbeitest du spielerisch mit Bildern. Statt technischer Anweisungen
nutzt du Geschichten: ,,Zieh die superenge Zaubermutze auf” (Gesicht) oder
»Druck die Zitrone in deiner Hand ganz fest aus® (Hande).
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o Menschen mit Angsten: Um Uberforderung zu vermeiden, startest du sehr sanft.
Oft ist es hier besser, die Anspannung nur visualisieren zu lassen, damit das
System nicht mit zu viel kdrperlicher Intensitat reagiert.

Spezielle Varianten
e PME mit Visualisierung: Du begleitest das Loslassen mit starken Bildern, wie
etwa Muskeln, die ,weich wie Wackelpudding® werden oder wie ,,Eis in der Sonne
schmelzen*.

o Kortikale/Mentale Variation: Der Klient schickt nur den ,,Gedanken der
Anspannung® in den Muskel, ohne ihn physisch zu bewegen. Dies ist eine
hervorragende Vortbung fur die tiefe Trance.

e Dynamische Varianten: Moderates Bewegen oder bewusstes Lockern wahrend
der Entspannungsphase, um das Gefuhl der Freiheit im Korper zu verstarken.

Technik bei Einschrédnkungen

Wenn Schmerzen oder akute Verletzungen vorliegen, ist die mentale Vorstellung dein
wichtigstes Werkzeug. Der Klient stellt sich den Prozess des Anspannens und
Loslassens so intensiv wie moglich vor. Studien zeigen, dass allein die Vorstellung
ahnliche neurologische Effekte erzielen kann wie die tatsdchliche Bewegung.
Haufige Probleme & Losungen

In der Arbeit mit der Progressiven Muskelentspannung kdnnen Hindernisse auftreten.
Meist sind diese durch einfache Anpassungen der Anleitung oder der Intensitat losbar.

1. Der Klient spiirt die Muskelspannung nicht
e Ursache: Unklare Anweisung, Unsicherheit oder Konzentrationsmangel.

e Ldsung: Nutze noch prazisere Bilder (z. B. ,,Druck die Zitrone in deiner
Handflache fest aus®). Bei Einsteigern kann es helfen, erst einmal nur mit dem
mentalen Impuls der Kraft zu arbeiten, bevor die volle Anspannung gefordert
wird.

2. Muskelzuckungen oder Zittern

e Ursache: Uberanstrengung, ungewohnte Belastung oder Angst vor
Kontrollverlust.

e Losung: Leite die Anspannung deutlich lockerer an. Verkirze die Haltezeit oder
arbeite rein Uber die Imagination der Kraft. Gib dem Klienten Sicherheit durch
Satze wie: ,,Du hast jederzeit die Kontrolle Uber die Intensitat.”

3. Einschlafen wiahrend der Ubung

¢ Ursache: Erschopfung, zu lange Sitzungen oder eine sehr spate Tageszeit.
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Losung: Halte die Ubung kiirzer und baue kiirzere Pausen ein. Empfiehl dem
Klienten, eher morgens oder tagsiiber zu Uben. Integriere Anweisungen, die
Aufmerksamkeit beim Atem zu halten, um die Prasenz zu wahren.

4. Unruhe, Nervositat oder Angst

Ursache: Angst vor Kontrollverlust oder eine zu schnelle Abfolge der
Instruktionen.

Lésung: Verlangsamt das Tempo spurbar und baue mehr Stille ein. Nutze eine
besonders sanfte Sprache: ,,Du darfst dir alle Zeit nehmen, die du brauchst.“ Bei
starker Unruhe verzichte auf physische Anspannung und leite nur das
Nachspuren an.

5. Schmerzen beim Anspannen

Ursache: Bestehende Verspannungen, Verletzungen oder zu viel Ehrgeiz.

Losung: Die Anspannung muss sofort abgebrochen oder drastisch reduziert
werden. Ersetze die Bewegung durch die reine Vorstellung. Schmerzist ein
Stoppsignal des Korpers und darf niemals Ubergangen werden.

6. Emotionale Uberwiltigung

Ursache: Das Losen kdrperlicher Blockaden kann unbewusste Emotionen
freisetzen.

Lésung: Mache eine sofortige Pause und begleite den Klienten mit ruhigen
Worten zuriick ins Hier und Jetzt. Biete nach der Sitzung Raum flr ein kurzes
Gesprach an. In diesem Moment geschieht oft schon ein Teil der Transformation.

7. Geringe Kérperwahrnehmung

Ursache: Schwierigkeiten, sich auf einzelne Bereiche zu fokussieren.

Lésung: Beginne mit sehr kleinen Partien (z. B. nur die Fingerspitzen). Lenke die
Aufmerksambkeit verbal ganz gezielt auf kleinste Empfindungen wie Warme oder
ein leichtes Kribbeln.

8. Einschlafprobleme nach der Ubung

Ursache: Zu intensive Konzentration oder Aufregung durch das ,Neue“ der
Ubung.

Losung: Gestalte die Sequenz kiirzer. Beende die PME mit einer sanften
Atemubung oder einer Visualisierung, die das System zur Ruhe kommen lasst,
ohne es mental zu stark zu fordern.

Hier ist der Entwurf fur die Sicherheits- und Ethikhinweise in deinem Manual. Ich habe
die Inhalte so aufbereitet, dass sie deine Haltung von Augenhdhe und Respekt
widerspiegeln, ohne in werbliche Versprechen zu verfallen.
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Sicherheits- und Ethikhinweise

Die Arbeit mit der Progressiven Muskelentspannung tragt eine hohe Verantwortung. Um
den Schutz und das Wohlergehen deiner Klienten zu sichern, sind folgende ethische und
praktische Leitlinien grundlegend.

Aufklarung und Einwilligung

Bevor du startest, klarst du den Klienten Uber den Ablauf und die Wirkungsweise der
Technik auf.

e Transparenz: Die Teilnahme muss freiwillig sein. Eine mundliche oder
schriftliche Einwilligung stellt sicher, dass der Klient genau weif3, was geschieht.

o Vertrauen: Unser Ziel ist es, durch Offenheit Angste abzubauen. Jede Frage ist
wichtig und wird ernst genommen, bevor der Prozess beginnt.

Besondere Bedingungen und Grenzen
Manche Situationen erfordern erhohte Aufmerksamkeit oder externe Riicksprache:

o Gesundheitliche Einschrankungen: Bei schweren Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
neurologischen oder psychiatrischen Themen sollte die PME nur nach
Rucksprache mit Facharzten angewendet werden.

e Besondere Zielgruppen: Bei Schwangeren oder Kindern passt du die Anleitung
individuell an. Hier steht die Sanftheit im Vordergrund.

o Kein Therapieersatz: PME ist eine unterstlitzende Methode. Sie ersetzt keine
notwendige medizinische oder psychotherapeutische Behandlung.

Beachtung kérperlicher Grenzen

Der Korper des Klienten gibt das Tempo vor.

o Schmerzfreiheit: Jede Anspannung muss angenehm bleiben. Schmerzist ein
klares Abbruchsignal.

e Dosierung: Leite deine Klienten an, nur so viel Kraft aufzuwenden, wie es sich far
sie gut anfuhlt. Weniger ist hier oft mehr.

Umgang mit emotionalen Reaktionen

Korperliche Lockerung kann Turen 6ffnen. Manchmal kommen beim Loslassen der
Muskeln auch unterdrickte Emotionen oder Erinnerungen an die Oberflache.

o Begleitung: Sei bereit, diese Reaktionen ruhig und wertschatzend aufzufangen.

¢ Sicherer Raum: Schaffe eine Atmosphare, in der alles sein darf, aber nichts
muss. Dies ist die Basis fur eine sichere Transformation.

Verantwortung des Anwenders
Respekt und Achtsamkeit sind die Grundpfeiler deiner Arbeit.
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« Keine Manipulation: Wir nutzen keine manipulativen oder ausbeuterischen
Techniken. Die Autonomie des Klienten bleibt zu jedem Zeitpunkt gewahrt.

o Verweis: Erkenne deine eigenen Grenzen. Wenn ein Thema deine Kompetenz
Uberschreitet, liegt es in deiner Verantwortung, den Klienten an entsprechende
medizinische oder therapeutische Fachstellen weiterzuleiten.
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Skript

Als Induktion

1. Beginn: BegriiBung und Zentrierung (ca. 2-3 Minuten)

»Finde eine bequeme Position, liegend oder sitzend. SchlieBe sanft die Augen. Atme tief
ein ... und langsam aus. Erlaube deinem Korper, mit jedem Atemzug ruhiger und
entspannter zu werden. Ich begleite dich durch diese Ubung, damit du tiefe Ruhe spiiren
kannst.

Richte deine Aufmerksamkeit nun ganz auf deinen Atem. Zahle leise in deinem Kopf: Ein
— Zwei — Ein — Zwei. Mit jedem Atemzug tauchst du tiefer in die Ruhe ein.”

2. Die Ubungssequenz (ca. 12-15 Minuten)

Hande & Unterarme ,\Wir beginnen mit deinen Handen. Jetzt ziehe deine Hande fest zu
Fausten zusammen. Spure die Anspannung in deinen Fingern und Handflachen. Behalte
die Muskeln fest, wahrend du den Atem ruhig flieBen lasst. Halte diese Spannung flr
etwa funf Sekunden ... Halte ... Und jetzt lass die Hande schlagartig weich und
entspannt werden. Lass die Muskeln vollstandig entspannen. Stell dir vor, du lasst eine
schwere Last einfach zu Boden fallen. Nimm einfach wahr, wie sich die Muskeln jetzt
anfuhlen.” (15 Sekunden Pause zum Nachspliren)

Oberarme & Schultern ,,Nun spanne die Unterarme an und ziehe die Oberarme fest an
den Korper, als wolltest du etwas Schweres hochheben. Ziehe gleichzeitig die Schultern
hoch zu den Ohren. Spure die Anspannung. Halte jetzt die Spannung und lass deinen
Atem dabei einfach ruhig weiterflieBen ... Halte ... Und jetzt lasse los. Spure, wie die
Spannung jetzt vollstandig nachgibt. Deine Muskeln werden jetzt weich und schwer.
Spure die Warme oder das Kribbeln, das in den Muskeln aufsteigt.“ (15 Sekunden Pause)

Gesicht ,Kniff die Augen zusammen, presse die Lippen aufeinander, zieh die Stirn in
Falten. Halte diese Spannungim ganzen Gesicht ... Halte ... Und jetzt entspanne alles
wieder. Lass das Gesicht weich werden. Bleibe einen Moment ganz bei diesem Geflhl
der Ruhe.” (15 Sekunden Pause)

Brust, Bauch & Riicken ,,Atme tief ein, spure die Muskelanspannung in Brust und
Bauch. Spanne gleichzeitig die Rlickenmuskulatur an, als wolltest du die Schulterblatter
zusammenziehen. Halte die Kraft in den Muskeln, wahrend du ganz entspannt
weiteratmest ... Halte ... Und jetzt atme langsam aus, lasse alle Spannungen los. Fuhle,
wie die Muskeln nachgeben und du innerlich immer ruhiger wirst. Mit jedem Ausatmen
sinkst du ein Stlick tiefer in die Unterlage.“ (20 Sekunden Pause)

GesaB, Oberschenkel & Waden ,,Spanne jetzt deine GesdaBmuskeln an und ziehe die
Oberschenkel fest zusammen. Ziehe die Zehen fest zu dir heran, um die Spannung in
den Waden zu spuren. Halte die Spannung ... Halte ... Und jetzt lasse wieder los. Lass
die Muskeln ganz locker. Spure die Ruhe, die in den Beinen aufsteigt.“ (20 Sekunden
Pause)
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FiiBe & Zehen ,,Ziehe die Zehen noch einmal fest zu ,Zehenkrallen‘ zusammen, spanne
die gesamte FuBmuskulatur an. Halte ... Und lasse wieder los. Nimm wahr, wie die
Entspannung bis in die kleinsten Zehen flieBt.“

3. Nachspiiren & Ganzkoérperentspannung (ca. 3 Minuten)

»Nimm dir einen Moment, um einfach nur wahrzunehmen. Fuhle, wie sich dein ganzer
Korper jetzt anfuhlt. Stell dir vor, wie eine warme Welle der Entspannung dich
durchstromt. Deine Muskeln sind nun weich und entspannt. Du kannst dieses Geflhl
der Ruhe jederzeit wieder abrufen, wenn du dich an diesen Moment erinnerst.”

4. Abschluss oder Ubergang

¢ Filir die Transformation (Hypnose): ,,Diese korperliche Ruhe ist nun das
Fundament fur deinen weiteren Weg ...“ (Hier folgt die hypnotische Induktion).

¢ Furdas Rauszahlen (Ende der Ubung): ,2Atme nun wieder tief ein, fUhle die
frische Energie in deinem ganzen Korper. Bewege langsam deine Finger und
Zehen. Strecke dich, wenn du magst. Wenn du bereit bist, 6ffne sanft die Augen
und nimm dieses Gefuhl der Ruhe mitin den Tag.”
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Der Weg durch den inneren Wald

»ochlieBe deine Augen und erlaube dir, fir einen Moment alles im AuBen zu lassen.
Atme tief ein ... und mit dem Ausatmen stellst du dir vor, wie du vor einem hellen,
freundlichen Wald stehst. Die Luftist frisch und duftet nach Moos und Freiheit.

Mit jedem Schritt, den du nun auf diesem weichen Waldpfad gehst, sinkst du tiefer in
dein Inneres. Du musst nichts tun. Du darfst einfach geschehen lassen, wie dein Korper
mit jedem Meter, den wir tiefer in das Grin eintauchen, von ganz allein weich und
durchlassig wird.”

Kopf und Geist ,Wahrend du den Pfad entlanglaufst, blickst du nach oben in die sanft
wiegenden Baumkronen. Ein leichter Windhauch streicht Gber deine Stirn und nimmt
alle Gedanken mit sich fort. Deine Kopfhaut wird ganz locker. Deine Schlafen
entspannen sich. Dein ganzer Geist wird so weit und klar wie der Himmel Uber den
Baumen. Mit jedem Schritt lasst du den Ballast des Tages einfach hinter dir.“

Schultern und Arme ,,Du gehst weiter und spurst, wie deine Schultern mit jedem Schritt
tiefer sinken. Stell dir vor, sie waren wie weiches Moos, das schwer und friedlich von den
Asten hangt. Alle Last, die du getragen hast, flieBt jetzt iber deine Arme bis in die
Fingerspitzen und tropft dort einfach in den weichen Waldboden. Deine Hande werden
warm und schwer, ganz ohne dein Zutun.®

Riicken und Wirbelsaule ,,Spure deinen Rucken, wahrend du aufrecht und sicher durch
diesen Wald wanderst. Deine Wirbelsaule ist wie der Stamm einer alten, weisen Eiche —
stabil und doch flexibel. Und mit jedem Atemzug spurst du, wie die kleinen Muskeln
entlang deines Riuckens weich werden. Die Entspannung flieBt wie warmes Harz deinen
Rucken hinunter, l6st jeden Wirbel, bis du dich vollkommen getragen fuhlst.”

Brust und Bauch ,,Dein Atem verbindet sich jetzt mit dem Rhythmus des Waldes. Mit
jedem Einatmen nimmst du die reine Lebenskraft der Baume auf. Dein Brustkorb wird
weit. Dein Bauch wird ganz weich und warm, wie ein sonnenbeschienener Platz auf
einer Lichtung. Alle Anspannung im Inneren darf nun weichen und Platz machen fur eine
tiefe, stille Ruhe.”

Beine und FiiBe ,,Deine Schritte fihren dich tiefer und tiefer. Mit jedem Mal, wenn dein
FuB den Boden beruhrt, spurst du die tiefe Verbindung zur Erde. Deine Oberschenkel
lassen los. Deine Waden werden weich. Deine FuBe fuhlen sich fest verwurzelt und
gleichzeitig federleicht an. Du sinkst mit jedem Schritt tiefer in diesen Zustand des
Seins, tiefer in dein eigenes Vertrauen.”

»... DU erreichst nun das Herz des Waldes, eine heilige Lichtung der Stille. Hier ist der
Ort, an dem du ganz du selbst bist. Dein Kérper ist nun vollkommen durchlassig,
vollkommen bereit. Es gibt keinen Widerstand mehr, nur noch dieses sanfte, freie
FlieBen.

Und wahrend du nun tiefer in das Herz dieses Waldes vordringst, darfst du bemerken,
wie der Pfad dich fast wie von selbst zu einem ganz besonderen Platz fihrt. Es ist ein
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Ort, der sich seltsam vertraut anfuhlt, so als hattest du ihn schon immer gekannt. Nimm
einmal wahr, wie das Licht hier weicher wird, fast so, als wurde die Luft selbst leuchten.

Entdecke diesen Ort. Was nimmst du wahr? Vielleicht ist es eine Lichtung, auf der die
Zeit stillsteht, oder ein sanfter Quell, der aus der Erde sprudelt. Dies ist der Ort deines
Urvertrauens. Erlaube deinem Geist, neugierig zu sein und die Details dieses Ortes
wahrzunehmen. Hier gibt es keine Bewertung und keine Forderung. Du darfst einfach
nur entdecken, dass du hier vollkommen sicher und geborgen bist.”

sVerweile einen Augenblick an diesem heiligen Platz und spure, wie die Energie dieses
Ortes nun beginnt, in deinen Kdrper UberzuflieBen. Nimm wahr, wo in dir dieses
Urvertrauen als Erstes spurbar wird. Vielleicht ist es ein tiefes Ausatmen deiner Brust,
eine wohlige Warme in deinem Bauch oder ein Geflihl von grenzenloser Weite in deinem
Herzen.

Spure, wie dieses Urvertrauen jede einzelne Muskelfaser durchstromt. Es ist nicht nur
eine ldee — es ist eine korperliche Gewissheit. Jede Zelle deines Korpers darf nun dieses
,Ja‘ zum Leben spuren. GenieBe das Gefuhl, vollkommen getragen zu sein, wahrend du
tief in diese korperliche Erfahrung einsinkst.“

»Und wahrend du dort ruhst, darfst du eine wunderbare Entdeckung machen. Schau
dich noch einmal an diesem heiligen Ort um und erkenne die Wahrheit: Dieser Wald,
dieses Licht und diese unerschutterliche Ruhe sind nicht auBerhalb von dir.

Du darfst erkennen, dass dieser heilige Ort des Urvertrauens die ganze Zeit in dir drinnen
war. Er war nie weg. Er war unter den Schichten des Alltags verborgen, wie ein kostbarer
Schatz tief in der Erde. Du hast ihn nicht im AuBen gefunden, sondern in dir selbst
freigelegt. Nimm diese Erkenntnis mit jeder Faser deines Seins auf: Du tragst diesen Ort
der Sicherheitin jedem Augenblick bei dir — er ist ein Teil von dir.

»ES wird nun Zeit, langsam wieder zurtickzukehren, doch du nimmst die Gewissheit mit,
dass dieser Ort in dir bleibt. Du musst ihn nicht suchen, du musst dich nur erinnern.

Ich werde dich nun rauszédhlen, und mit jeder Zahl nimmst du dieses Urvertrauen
deutlicher mitin dein Tagesbewusstsein:

Du spurst wieder den Kontakt deines Korpers zur Unterlage. Das Urvertrauen ist festin
deinen Zellen gespeichert.

Du nimmst die Umgebung um dich herum wahr, wahrend die innere Ruhe dich wie ein
schitzender Mantel umhullt.

Dein Atem wird kraftiger. Du spurst die frische Energie, die dich nun durchstromt.

Bewege sanft deine Hande und FuBe. Du merkst, wie du wacher und klarer wirst,
getragen von deinerinneren Quelle.

Offne in deinem eigenen Tempo die Augen. Du bist wieder ganz im Hier und Jetzt,
angekommen im Raum, bereit, dein Urvertrauen mit in deinen Alltag zu nehmen.
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Langform - Vollstandig

1. Einleitung und Zentrierung (3-5 Minuten)

»Finde eine Position, in der du dich fur die nachsten 20 bis 30 Minuten wohlfuhlst.
SchlieBe sanft die Augen. Atme tief ein ... und langsam aus. Erlaube deinem Kdérper, mit
jedem Atemzug ruhiger und entspannter zu werden.

Richte deine Aufmerksamkeit nun ganz auf deinen Atem. Zahle leise in deinem Kopf: Ein
— Zwei — Ein — Zwei. Mit jedem Atemzug tauchst du tiefer in die Ruhe ein. Nimm
einfach wahr, wie die Unterlage dich tragt und du mit jedem Ausatmen schwerer wirst.*“

2. Die detaillierte Sequenz

Rechte Hand und Unterarm ,,Konzentriere dich auf deine rechte Hand. Jetzt ziehe
deine rechte Hand fest zu einer Faust zusammen. Spure die Anspannung in den Fingern,
in der Handflache und im Unterarm. Halte diese Spannung flr etwa funf Sekunden ...
Halte ... Und jetzt lass die Hand schlagartig weich und entspannt werden. Lass die
Muskeln vollstandig entspannen. Spure, wie die Spannung jetzt vollstandig nachgibt.
Nimm das Kribbeln oder die Warme wahr.“ (20 Sekunden Pause zum Nachspliren)

Rechter Oberarm ,,.Beuge nun den rechten Arm und spanne deinen rechten Oberarm
fest an. Dricke den Ellbogen leicht in die Unterlage, um den Bizeps zu splren. Halte die
Kraft... Halte ... Und jetzt lasse los. Der Arm wird weich und schwer. Bleibe einen
Moment ganz bei diesem Gefuhl.“ (20 Sekunden Pause)

Linke Hand und Unterarm ,,Gehe mit der Aufmerksamkeit zur linken Hand. Ziehe sie
fest zur Faust. Spure die Kraft in den Fingern und im linken Unterarm ... Halte ... Und
jetzt lasse los. Stell dir vor, du lasst eine schwere Last einfach zu Boden fallen. Spure
die Erleichterung im Muskel.“ (20 Sekunden Pause)

Linker Oberarm ,,.Beuge nun den linken Arm und spanne den Oberarm fest an. Behalte
die Muskeln fest, wahrend du den Atem ruhig flieBen lasst ... Halte ... Und jetzt lasse los.
Spure, wie auch dieser Arm nun vollkommen entspannt auf der Unterlage liegt.“ (20
Sekunden Pause)

Stirn und Kopfhaut ,,Zieh die Stirn weit nach oben in Falten. Splre die Spannung bis
hinauf zur Kopfhaut. Halte diese Spannung ... Halte ... Und jetzt lasse los. Spure, wie die
Stirn glatt, weit und weich wird.“ (15 Sekunden Pause)

Augen und Nase ,Kneife die Augen fest zusammen und rimpfe die Nase. Spure die
Spannung im oberen Gesichtsbereich ... Halte ... Und jetzt lasse los. Die Augenlider
liegen nun ganz leicht und locker auf.” (15 Sekunden Pause)

Kiefer und Mund ,,BeiBBe die Zdhne fest zusammen und presse die Lippen aufeinander.
Ziehe die Mundwinkel leicht nach auBen. Spure die Spannung im Kiefer ... Halte ... Und
jetzt entspanne alles wieder. Lass den Unterkiefer locker hangen. Fuhle, wie die
Entspannungin dein Gesicht flieBt.“ (15 Sekunden Pause)
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Nacken und Hals ,,Driicke den Hinterkopf sanft gegen die Unterlage (oder ziehe das
Kinn leicht Richtung Brust). Spure die Spannung in den Nackenmuskeln ... Halte ... Und
jetzt lasse los. Lass den Hals und den Nacken ganz weich werden.” (20 Sekunden
Pause)

Schultern ,,Ziehe beide Schultern weit hoch zu den Ohren. Spure die Festigkeit und die
Kraftin diesem Bereich ... Halte ... Und jetzt lasse los. Splre, wie die Schultern tief und
schwer nach unten sinken.“ (20 Sekunden Pause)

Oberer Riicken ,,Ziehe die Schulterblatter hinten fest zusammen, als wollten sie sich
beruhren. Spure die Anspannung im oberen Rucken ... Halte ... Und jetzt lasse los. Lass
den Rucken breit und ganz locker werden.“ (20 Sekunden Pause)

Bauchmuskulatur ,,Mache den Bauch ganz fest. Spanne die Bauchmuskeln an, als
wurdest du dich gegen einen Druck von auBen schitzen. Halte ... Und jetzt lasse los.
Atme tief in den nun weichen Bauch ein und aus. Filhle, wie du innerlich immer ruhiger
wirst.“ (20 Sekunden Pause)

GesaB und Becken ,,Kneife die Pobacken fest zusammen. Spure die Kraft im Gesal3 und
im Beckenboden ... Halte ... Und jetzt lasse los. Sinke mit dem Becken schwer in die
Unterlage ein.“ (20 Sekunden Pause)

Rechter Oberschenkel ,Spanne den rechten Oberschenkel fest an. Driicke die
Kniekehle leicht nach unten. Halte ... Und jetzt lasse los. Nimm wahr, wie die Ruhe in
das Bein einzieht.“ (20 Sekunden Pause)

Rechte Wade ,Ziehe die rechten Zehen fest zu deinem Schienbein hoch. Splre die
Spannung in der rechten Wade ... Halte ... Und jetzt lasse los. Deine Muskeln werden
jetzt weich und schwer.” (20 Sekunden Pause)

Rechter FuB ,Krall die Zehen des rechten FuBes fest ein. Spanne die FuBsohle an ...
Halte ... Und jetzt lasse wieder los. Die Entspannung flieBt bis in die Zehenspitzen.“ (15
Sekunden Pause)

Linker Oberschenkel ,Spanne nun den linken Oberschenkel fest an. Spure die Kraft im
groBen Muskel ... Halte ... Und jetzt lasse los. Auch dieses Bein wird nun ganz locker.
(20 Sekunden Pause)

Linke Wade ,,Ziehe die linken Zehen zum Schienbein hoch. Halte die Spannungin der
Wade ... Halte ... Und jetzt lasse los. Fuhle die Warme, die nun im Bein aufsteigt.“ (20
Sekunden Pause)

Linker FuB ,,Krall die Zehen des linken FuBes fest ein. Erzeuge Spannung im ganzen FuB
... Halte ... Und jetzt lasse wieder los. Alle Spannung flieBt nun aus dem FuB3 heraus.“
(15 Sekunden Pause)

3. Abschluss und Vertiefung (5-8 Minuten)

Progressive Muskelentspannung Seite
24



»Nimm dir Zeit, um einfach nur nachzuspuren. Dein ganzer Korper fuhlt sich jetzt an wie
weicher Wackelpudding. Jede einzelne Muskelgruppe ist nun gelost. Stell dir vor, wie
eine warme Welle der Entspannung dich von Kopf bis FuB durchstromt. Du bist
vollkommen ruhig.

Mit jedem Atemzug sinkst du tiefer in diesen Zustand. Du kannst dieses Gefuhl der Ruhe
jederzeit wieder abrufen, wenn du dich an diesen Moment erinnerst.

o Ubergang zur Transformation: ,Diese tiefe kdrperliche Ebene ist nun bereit fir
den nachsten Schritt deiner Transformation ...*

e Rauszahlen: ,Atme nun wieder tief und kraftig ein. Spure die Energie, die
zuruckkehrt. Bewege Finger und Zehen, recke und strecke dich. Wenn du bereit
bist, 6ffne die Augen und sei wieder vollkommen klar und wach im Hier und
Jetzt.*“
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Die Arbeit mit Gruppen in der PME

Die Vermittlung der Progressiven Muskelentspannung in einer Gruppe bietet den Vorteil
der gemeinsamen Erfahrung und Motivation. Gleichzeitig erfordert sie von dir als
Kursleiter eine erhdhte Aufmerksamkeit fir die Raumgestaltung und die
unterschiedlichen Bedurfnisse der Teilnehmer.

1. Rahmenbedingungen und Atmosphare

o Raumgestaltung: Sorge fur ausreichend Platz zwischen den Matten, damit sich
niemand durch die Bewegungen des Nachbarn gestort fuhlt. Eine warme
Raumtemperatur ist essenziell, da der Kérper bei Entspannung schnell auskihlt.

o Akustik: Deine Stimme muss fur alle klar horbar sein, ohne laut oder fordernd zu
wirken. Nutze bei groBen Gruppen ggf. eine sanfte Verstarkung, um deine
Stimme zu schonen und die Modulation (leise, tief) beizubehalten.

o Sichtkontakt: Positioniere dich so, dass du alle Teilnehmer im Blick hast, um auf
Unruhe oder falsche Ausfihrungen reagieren zu kénnen.

2. Besonderheiten bei der Anleitung von Gruppen

¢ Synchronisation: Achte darauf, dass die Gruppe im selben Rhythmus bleibt. Gib
klare Signale fur den Beginn der Anspannung und den Moment des Loslassens.

¢ Neutralitat: Da du nicht auf die individuellen Schmerzgrenzen jedes Einzelnen
eingehen kannst, betone in der Gruppe verstarkt die Eigenverantwortung: ,,Gehe
nur so weit, wie es sich fur dich gut anfahlt.“

¢ Homogenitat vs. Individualitat: Manche Teilnehmer entspannen schneller als
andere. Plane die Pausen zum Nachspuren so ein, dass auch die ,,langsameren®
Teilnehmer den Effekt integrieren kénnen.

3. Umgang mit Gruppendynamik

e Storgerausche: Husten, Magenknurren oder Bewegungen anderer Teilnehmer
sind in Gruppen normal. Integriere diese Gerausche in deine Anleitung: ,Lass
alle Gerausche im AuBen einfach da sein, sie helfen dir, noch tiefer in deine
eigene Ruhe zu sinken.”

e Lachen oder Unruhe: Besonders bei der Gesichtsentspannung kommt es oft zu
kurzem Kichern. Begegne dem mit Gelassenheit und fuhre die Gruppe ruhig
weiter.

o Erfahrungsaustausch: Plane nach der Ubung Zeit fiir eine kurze Reflexion ein.
Das Besprechen der Wahrnehmungen (Warme, Kribbeln, Schwere) hilft den
Teilnehmern, ihre eigene Erfahrung einzuordnen und von anderen zu lernen.

4. Methodik fiir Kursleiter
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o Demonstration: Zeige die Ubungen vor Beginn der eigentlichen
Entspannungsphase einmal im Stehen oder Sitzen vor. So mussen die
Teilnehmer wahrend der Ubung nicht die Augen 6ffnen oder den Kopf heben, um
zu sehen, was gemeint ist.

e Prasenz: Deine eigene Ruhe Ubertragt sich auf die Gruppe. Achte auf deine
Kdrperhaltung und deine Atmung, wahrend du anleitest.

5. Transfer und Transformation in der Gruppe

Auch in der Gruppe kann die PME als Vorbereitung fur eine gemeinsame Trancereise
oder Transformation genutzt werden. Das gemeinsame Rauszdhlen am Ende sollte
besonders achtsam geschehen, damit alle Teilnehmer gleichzeitig und sicher wieder im
Wachzustand ankommen.
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