
 

… Sie eine wirksame Methode suchen, um im  
hektischen Alltag Stress und Anspannung abzubauen.

… Sie muskuläre Verspannungen lösen und Ihren  
gesamten Körper kräftigen wollen.

… Sie aktiv Sport treiben und nach einer Möglichkeit 
suchen, Ihre Muskeln nach dem Training effektiv 
zu lockern.

… Sie gut einschlafen, ruhig durchschlafen und erholt 
aufwachen wollen, um wieder Energie für den Alltag  
zu haben.

… Sie Durchblutungsstörungen lindern und körperliche 
Schmerzzustände regulieren möchten.

… Sie Ihre seelischen Widerstandskräfte stabilisieren 
und fördern wollen, um im Alltag gelassener zu sein.

Dieses Buch 
ist das richtige für Sie, 

wenn …
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Stress loslassen in kurzer Zeit 
Beruhigen Sie mit der hochwirksamen  

Entspannungsmethode Ihr Nervensystem.

Schmerzen, Ängste und mentale  
Erschöpfung lindern

Lösen Sie gezielt muskuläre Verspannungen und 
finden Sie zu innerer Ruhe und seelischem Gleichgewicht.

Effektive Soforthilfe für Körper und Geist
Das Basisprogramm für den schnellen Einstieg.

Kurzprogramme für unterwegs und zwischendurch.
Übungslisten, abgestimmt auf spezifische Beschwerden.

MAXIMALE ENTSPANNUNG –
MAXIMALES WOHLBEFINDEN

Ganz entspannt 
mit Progressiver Muskelentspannung

entspannter Geist
Energie und Fokus

gute Durchblutung

fitter Rücken

kräftige Muskeln

gesunde Gelenke

entspannter Nacken
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wenn er seinen längeren Hebel dazu nutzt, 
uns erneut ein paar zusätzliche Überstunden 
aufzubrummen.
Jagd oder Flucht sind in den seltensten Fällen 
die Wahlmöglichkeiten, vor die wir im heuti-
gen Alltagsleben gestellt sind. Trotzdem re-
agiert unser Körper auf Stress automatisch 
wie eh und je, nämlich indem er die Muskeln 
anspannt. Dabei unterscheidet er nicht zwi-
schen einer echten körperlichen Bedrohung 
und psychischem Stress. Nur selten folgt je-
doch dieser Muskelanspannung auch die nö-
tige Entspannung. Die Folge ist bei nahezu 
jedem »zivilisierten« Menschen eine chro-
nisch verspannte Muskulatur, die gar nicht 
mehr vollständig entspannen kann.

Wechselspiel von Körper 
und Psyche
Die Gründe, warum Dis-Spannungen entste-
hen, sind zahlreich und oft kommen mehrere 
zusammen: Das kann die Angst sein, den Ar-
beitsplatz zu verlieren, eine Auseinanderset-
zung mit dem Chef oder den Kollegen. Na-
türlich spielen auch aufgestaute Wut und 
Ärger eine Rolle, die durch ungeklärte Kon-
flikte mit dem Partner, den Kindern, Freun-
den oder Eltern entstehen. Ein weiterer we-
sentlicher Auslöser negativer Spannungen ist 
der allgegenwärtige Stress, der unter ande-
rem durch Termindruck, Überforderung und 

Sorgen aller Art verursacht wird. Damit ein-
her gehen häufig Schlafstörungen, weil das 
Unbewusste in der Nacht versucht, die tägli-
chen Probleme zu verarbeiten. 

DIE NEGATIVEN FOLGEN VON 
DAUERSTRESS
Ist der Stresspegel dauerhaft sehr hoch, kann 
sich das sogar durch unkontrollierte Bewe-
gungen der Arme und Beine, Muskelzuckun-
gen, Nägelkauen, Kratzen und Jucken und 
andere nervöse Stresssymptome äußern. Zu-
grunde liegt in all diesen Fällen ein chro-
nisch erhöhter Muskeltonus. 
Ist diese Grundspannung der Muskulatur 
ständig zu hoch, kommt es zu innerlichen 
und äußerlichen Verkrampfungen, die weite-
re unangenehme Folgen haben können wie 
Schmerzen, Unwohlsein oder organische 
Krankheiten. So wird eine große Anzahl der 
weitverbreiteten  Zivilisationserkrankungen 
neuesten Forschungen zufolge durch über-
mäßigen Stress und seelische Belastungen 
verursacht. Stress beeinflusst nämlich so-
wohl die von uns bewusst steuerbare als 
auch die unbewusst arbeitende Muskulatur 
unseres Körpers. Zur »unbewussten« Musku-
latur gehören beispielsweise das Herz und 
andere innere Organe. Sie bestehen aus soge-
nannter »glatter« Muskulatur, die nicht wil-
lentlich angespannt oder entspannt werden 
kann – jedenfalls nicht direkt, sondern nur 
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DER WEG VOM STRESS ZUR ENTSPANNUNG

MUSKELENTSPANNUNG ALS  
EINSCHLAFHILFE 

1 Gehen Sie in aller Ruhe zu Bett.
2 Achten Sie auf eine ruhige, leichte 

Bauchatmung: Beim Einatmen hebt sich 
die Bauchdecke sanft an, in der Aus-
atemphase sinkt sie wieder leicht nach 
innen.

3 Machen Sie die Übungen, die Sie am 
liebsten mögen oder die Sie im Mo-
ment am meisten brauchen, weil Sie in 
bestimmten Körperteilen Schmerzen 
oder Verspannungen spüren.

4 Sie können alle in diesem Buch vorge-
stellten Übungen verwenden. Halten Sie 
sich dabei jedoch an die Reihenfolge, 
wie sie im Basisprogramm vorgegeben 

ist: Hände, Arme, Gesicht, Hals, Na-
cken, Schultern, Bauch, Gesäß und  
Beine.

5 Wenn Sie unruhig oder nervös sind  
und deshalb nicht einschlafen können, 
ist es auch eine Möglichkeit, einfach 
das gesamte Basisprogramm zu absol-
vieren – vielleicht schlafen Sie ja dabei 
schon ein.

6 Auf die Übungen zum Ausklang können 
Sie in jedem Fall getrost verzichten, da 
Sie ja nicht in die Realität zurückkehren 
und munter werden wollen, sondern 
sanft ins Reich der Träume entschwin-
den möchten.

Die Progressive Muskel- 
relaxation eignet sich hervorragend als 

sanfte Einschlafhilfe. Sie sollten dafür die 
Muskeln nur mit leichter bis mittlerer 

Kraft anspannen.

indirekt, zum Beispiel durch Ausdauertrai-
ning oder durch allgemeine Entspannung. 

DAS HERZ UNTER SPANNUNG
Stress kann sich also sehr tiefgreifend auf un-
seren Organismus auswirken. So können 
spannungsbedingt verkrampfte Herzkranz-
gefäße bei entsprechender Vorschädigung zu 
Angina pectoris oder auch zum Herzinfarkt 
führen. Ebenso können durch Überbean-
spruchung – wie etwa harte, eintönige oder 
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Wirkung

 + Die stark beanspruchten Halsmus-
keln werden mit der Zeit locker und 
gelöst. 

 + Allmählich können auch Kopf-
schmerzen verschwinden, die durch 
eine Fehlhaltung und Überlastung 
der Halswirbelsäule entstehen.

DEN NACKEN ENTSPANNEN

1 Schließen Sie die Augen und richten Sie 
Ihre Aufmerksamkeit auf Hals und Nacken.

2 Bringen Sie das Kinn sanft in Richtung 
Brustbein. Der Kopf hebt sich dabei einige 
Zentimeter von der Unterlage. 

3 Atmen Sie ruhig und gleichmäßig weiter.
4 Halten Sie die Anspannung der seitlichen 

und hinteren Hals- und Nackenmuskulatur 
fünf bis sieben Sekunden. Alle anderen 
Muskeln und Körperteile bleiben dabei 
möglichst unbeteiligt, nur Hals und Na-
cken angespannt.

5 Bringen Sie den Kopf langsam in die Aus-
gangslage zurück und lassen Sie die Mus-
keln los. Spüren Sie etwa eine Minute 
nach, während Sie die verbliebene An-
spannung entweichen lassen, nach und 
nach, immer mehr, bis alles ganz ent-
spannt und gelöst ist.

6 Bleiben Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit in 
der Halsmuskulatur und lassen Sie diese 
ganz kraftlos werden.

7 Wiederholen Sie die Übung.

Tipp

Die Halswirbelsäule ist neben der 
Lendenwirbelsäule der empfindlichste 
Teil unseres Skeletts und häufig stark 
belastet. Führen Sie daher die Übung 
sanft und vorsichtig aus. Bringen Sie 
den Kopf nur so weit zum Brustbein, 
bis Sie ein leichtes Ziehen im Na-
ckenbereich spüren.
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Die Bauchdecke 
nach innen ziehen ...

... und wieder  
locker lassen
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SYSTEMATISCH ENTSPANNEN

Wirkung

 + Bauchkrämpfen und Magenschmer-
zen, seien sie durch falsches Essen 
oder durch Stress und Aufregung 
verursacht, können Sie mit dieser 
Übung entgegenwirken.

 + Die Darmtätigkeit wird angeregt.

EINE BAUCHKUHLE BILDEN

1 Ziehen Sie den Bauch so weit wie möglich 
nach innen. (1)

2 Halten Sie die Anspannung fünf bis sieben 
Sekunden.

3 Lösen Sie die Spannung abrupt und lassen 
Sie die Bauchdecke ganz locker und ent-
spannt. (2)

4 Atmen Sie einmal tief ein und aus, dann 
ganz normal und gleichmäßig weiter.

5 Spüren Sie dem Unterschied zwischen An- 
und Entspannung etwa eine Minute nach.

6 Lassen Sie alle Anspannung weichen, nach 
und nach, immer mehr, bis alles ganz ent-
spannt und gelöst ist.

7 Wiederholen Sie die Übung noch einmal.

Tipp

Die extreme Anspannung der Bauch-
muskulatur regt die Darmtätigkeit an, 
was dazu führen kann, dass Darm-
winde entstehen. Unterdrücken Sie 
diese nicht, denn das würde zu weite-
ren Verkrampfungen und Schmerzen 
führen.

Die Übung hilft, wenn Ihnen etwas 

auf den Magen schlägt. 
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Wirkung

 + Verspannungen im Nackenbereich, 
bedingt durch negative Gefühle 
oder Überlastung, können sich lö-
sen. Das gilt auch für die anderen 
Schulterübungen.

DIE SCHULTERN SINKEN LASSEN

1 Ziehen Sie die Schultern nach unten Rich-
tung Gesäß. Schieben Sie beide Schulter-
blätter nach innen Richtung Wirbelsäule.

2 Halten Sie die Spannung fünf bis sieben 
Sekunden lang.

3 Lassen Sie die Anspannung abrupt los.
4 Spüren Sie etwa eine Minute nach, wie 

Hals- und Brustwirbelsäule sich entspan-
nen.

5 Wiederholen Sie die Übung.

Während der Übung bleiben die 

Arme ganz entspannt.
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PROGRAMM IM SITZEN



 

… Sie eine wirksame Methode suchen, um im  
hektischen Alltag Stress und Anspannung abzubauen.

… Sie muskuläre Verspannungen lösen und Ihren  
gesamten Körper kräftigen wollen.

… Sie aktiv Sport treiben und nach einer Möglichkeit 
suchen, Ihre Muskeln nach dem Training effektiv 
zu lockern.

… Sie gut einschlafen, ruhig durchschlafen und erholt 
aufwachen wollen, um wieder Energie für den Alltag  
zu haben.

… Sie Durchblutungsstörungen lindern und körperliche 
Schmerzzustände regulieren möchten.

… Sie Ihre seelischen Widerstandskräfte stabilisieren 
und fördern wollen, um im Alltag gelassener zu sein.

Dieses Buch 
ist das richtige für Sie, 

wenn …
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Entspannungsmethode Ihr Nervensystem.

Schmerzen, Ängste und mentale  
Erschöpfung lindern

Lösen Sie gezielt muskuläre Verspannungen und 
finden Sie zu innerer Ruhe und seelischem Gleichgewicht.

Effektive Soforthilfe für Körper und Geist
Das Basisprogramm für den schnellen Einstieg.

Kurzprogramme für unterwegs und zwischendurch.
Übungslisten, abgestimmt auf spezifische Beschwerden.
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mit Progressiver Muskelentspannung
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