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Anspannen, um zu entspannen – dem Köper und der Seele zuliebe

Der Arzt hieß Edmund Jacobson, und er erkannte: Wer bestimmte Muskelgruppen gezielt anspannt und sie dann abrupt wieder löst, der entspannt sich. Körperlich wie auch seelisch. Und weil die Jacobson-Methode neben Autogenem Training am häufigsten von Ärzten zur Entspannung empfohlen wird, widmet sich der Gräfe und Unzer Verlag wieder diesem Thema: diesmal mit dem GU Übungsset Muskelentspannung nach Jacobson.

Ein Buch und eine CD offerieren dem Leser einfache und ganz praktische Techniken, um physische wie psychische Spannungen zu lösen. Das Beste an dieser so genannten Progressiven Muskelentspannung: Wer einmal weiß, wie’s geht, kann sie nebenbei und unbemerkt in fast jeder Alltagssituation praktizieren. Das Übungsbuch aus der Feder eines Fachmanns bietet nicht nur eine fundierte Einführung und das notwendige Basisprogramm. Zusätzlich finden sich Variationen zu den Grundübungen. Sehr hilfreich: Für häufige Beschwerden wie Kopf- und Rückenschmerzen oder für Schlafstörungen und Nervosität gibt es spezielle Übungsprogramme, die schnelle Linderung bringen. Noch einfacher wird das Lernen mit der CD, die vier angeleitete Übungseinheiten untermalt von extra dafür kombinierter Musik enthält. Wer dann genug die Zehen gebogen, die Stirn in Falten gelegt und den Po angespannt hat, wird bald erstaunliche Effekte registrieren.

Dr. Friedrich Hainbuch studierte Theologie, Pädagogik, Philosophie und Sportwissenschaften. Als Trainingsleiter setzt er die Progressive Muskelentspannung nach Jacobson derzeit vor allem im Bereich des Herzsports ein. Der passionierte Marathonläufer beschäftigt sich auch damit, wie Nichtsportler jeglichen Alters an regelmäßige Fitness-Übungen herangeführt werden können. 
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