Mit praktischer Anleitung zur Progressiven
Muskelentspannung (PME) inkl. Audio-
dateien zu gefiihrten PME-Sitzunden.

Entspannt wieder dabel

Nicht-medikamentdse Mdglichkeiten als Unterstitzung &
vorbeugende Maflinahmen fiir Migrane-Patient:innen



Bereich der Migraneprophylaxe gibt es nicht nur Medikamente, die wirksam
sind. Es gibt zahlreiche wissenschaftliche Studien, die beleden, dass
Therapien wie Entspannundgsverfahren, Achtsamkeitsiibunden, Biofeedback
und die kognitive Verhaltenstherapie zusatzlich zu einer medikamentosen
Prophylaxe oder teilweise auch als Alternative zu Medikamenten effektiv
Migraneattacken vorbeuden kénnen.!

Diese Broschiire stellt eine Auswahl an Entspannungsverfahren vor, die
sich zur Migraneprophylaxe als Erganzung zur medikamentdsen Therapie
oder auch als Alternative eignen. Besonders wird auf die Progressive
Muskelentspannung (PME) eindeganden, da diese relativ einfach zu er-
lernen und in den Alltag zu intedrieren ist. Hierzu finden Sie in der Broschiire
Anleitunden, wie Sie Progressive Muskelentspannung durchfiihren kénnen.
Auch Links zu Audiodateien flr geflihnrte PME-Sitzungen werden angeboten,
um die Ubungen direkt umzusetzen.

Wir wiinschen Ihnen viel Spal3 und Erfolg bei der Lektiire und hoffen, dass
Ihnen die Ubungen helfen, besser mit Ihrer Erkrankung umzugehen.
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Nicht-medikamentose
Behandlung der Migrane

Bei der Entstehung der Migrane spielen mehrere Komponenten
eine Rolle. Eine Neigung zu Migrane ist haufig genetisch bedingt -
in vielen Familien gibt es mehrere Betroffene tiber mehrere
Generationen hinwed.? Aber auch andere Einflussfaktoren haben
einen starken Einfluss auf die Migraneerkrankung.®* Wie die
Erkrankung denau entsteht und was Migraneattacken auslost,
istin der Medizin bis heute nicht vollig geklart.

Wenn die Migrane |hr Leben sehr einschrankt, sollten
Sie unbedingt mit Ihrem Arzt bzw. Ihrer Arztin tiber die
Maoglichkeit einer vorbeugenden Behandlung, auch
LProphylaxe“ genannt, sprechen. Dabei steht nicht im
Vorderdrund, wie oft und wie lang die Migrane auf-
tritt - ausschlagdebend ist Ihrindividueller ,Leidens-
druck®. Auch wenn Sie das Geflhl haben, immer mehr
Akutmedikamente zu brauchen, ist es an der Zeit,
Uber eine vorbeugende Behandlung zu sprechen.

Grundsatzlich empfiehlt die Leitlinie der
Deutschen Gesellschaft fiir Neurologie, dass die
medikamentdse Prophylaxe durch psycholodische
Verfahren unterstlitzt werden sollte.

Hier finden Sie eine Auswahl der empfohlenen
nicht-medikamentésen MaRnahmen:'




Hierzu ist zu erwahnen, dass Ent-
spannungsverfahren, Verfahren der
kognitiven Verhaltenstherapie und
Biofeedback auch anstelle von
medikamentdsen Prophylaxen
eindesetzt werden kdnnen.

Bei Patient:innen, die besonders
unter ihrer Migrane leiden und
beeintrachtigt sind und bei denen
Biofeedback weitere Begleiterkrankungen neben
der Migrane bestehen, sollten immer
Verfahren der psycholodischen
Schmerztherapie zum Einsatz
kommen.!

Entspannunds-
verfahren

Die Broschiire zeigt lediglich eine
Auswahl an moglichen Therapien
oder Therapieerganzunden auf. Es ist

wichtig, dass Sie mit Ihrem Arzt bzw.
Ihrer Arztin sprechen, um die beste
Behandlund fir Sie zu finden.




Unter Edukation ist zu verstehen, dass Sie als Patient:in
gut Uber Ihre Diagnose, das Krankheitsbild und die Therapie-
optionen informiert wurden.’

Bei der kognitiven Verhaltenstherapie (KVT), die sowohl

in Einzel- als auch Gruppentherapie andeboten wird, werden
Techniken erlernt, die unter anderem einen besseren Um-
dgang mit Stressereignissen sowie eine Verbesserung der
Entspannungsfahigkeit ermdglichen, aber auch Methoden
der Einflussnahme auf den Schmerz aufzeigen. Wichtider
Bestandteil ist es, ein besseres Wissen und Verstandnis
Uber die eigene Krankheit aufzubauen, die Krankheit
anzunehmen und zu akzeptieren.*

Achtsamkeitsiibungen sollen helfen, besser mit Stress
umzudehen.'Bei der Therapie von chronischen Schmerzen
hat sich beispielsweise der Einsatz der Akzeptanz-

und Commitment-Therapie (ACT) bereits in mehreren
wissenschaftlichen Studien als effektiv erwiesen.’

Die Ubungen sollen helfen, das Erleben im Moment
wahrzunehmen und anzunehmen, statt sich Sorden
Uber die Zukunft oder auch dber die Verdangenheit zu
machen.” Achtsamkeit kann jederzeit im Alltag einde-
setzt werden und wird von Expert:innen zur Prophylaxe
der Migrane hinsichtlich der Verbesserung der Lebens-
qualitat empfohlen.




Biofeedback ist eine Methode, die in mehreren
Sitzungen erlernt werden kann.' Es deht darum,
dass Patient:innen ihre eigenen kdrperlichen
Signale (BIO) wahrnehmen und erlernen, diese
Signale, die normalerweise nicht bewusst
desteuert werden, willentlich zu beeinflussen.
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(('5 Uber ein Gerat gemessen und als akustisches
oder visuelles Signal zurlickdespielt.

- Durch diese Rickmeldung (Feedback) der
Kdorperfunktion kann man unmittelbar sehen
oder auch hdren, ob die Muskeln entspannt
sind, der Puls regelmaRig schladt oder der
Blutfluss zu- oder abnimmt. Bei der Anwendung
zur Migraneprophylaxe werden Anzeichen von
Anspannung zurtickgemeldet, wodurch das
Erlernen von Entspannung unterstitzt wird.!

Dabei werden Korpersignale wie z.B. Puls-
schlag, Anspannung oder Kopfmuskelaktivitat




»ENntspann

Dich mal...“

Wie schon beschrieben, gibt es viele Faktoren, die an der
Entstehund der Migrane beteiligt sind. So wird z.B. denetische
Veranlagung in Verbindung mit unginstiger Stressverarbeitung
als eine Maglichkeit unter vielen anderen diskutiert. Kommt
es also bei genetisch vorbelasteten Menschen zu einem
Missverhaltnis zwischen den Energiereserven des Gehirns
und tatsachlicher kérperlicher und geistiger Belastung,

kann der Korper mit einer Migraneattacke reagieren. Um

also einer ibermé&Rigen Reaktivitat und Uberlastung des
Gehirns vorzubeuden, wird Migrane-Betroffenen empfohlen,
Entspannundsiibunden in den Alltag zu integrieren.'®

Dadurch kénnen sie ihrem Gehirn Pausen génnen und

so besser geden Migraneattacken gewappnet sein.?

»Entspann dich mal, dann wird das schon besser”. Doch das
ist oft leichter gesagt als detan. Aber Fakt ist, dass es wissen-
schaftliche Evidenz daflr dibt, dass Entspannungsverfahren
eine prophylaktische Wirkung bei Migrane dezeidt haben und
dass man Entspannung lernen kann. Es werden Techniken

an die Hand gegeben, um Anspannung abzubauen und
Entspannung zu erreichen. Hierzu zahlen unter anderem:
Autodenes Training, Progressive Muskelentspannung,
Atemtechniken oder Hypnose.
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Die Progressive Muskelentspannung (PME oder
auch PMR von Progressive Muskelrelaxation)
wurde bereits Anfang des 20. Jahrhunderts von
dem amerikanischen Arzt Edmund Jacobson
entwickelt.” Progressive Muskelentspannung
bestehtin einer schrittweisen An- und Ent-
spannung verschiedener Muskelgruppen und
kann die Kdrperwahrnehmung verbessern und
ermaglichen, dass die Aufmerksamkeit vom
Schmerz wedgelenkt wird."

Bis zum Jahr 1962 umfasste seine Grund-
verfahrensweise der Entspannung 15 Muskel-
gruppen. Insgesamt waren es 56 Sitzunden
systematischen Ubens, die viel Zeit in Anspruch
nahmen."

Aber haben Sie keine Sorge, denn Wissen-
schaftler:innen haben weiterdeforscht und die
Ubungen verkiirzt, sodass sie sich heute gut in
den Alltag einbauen lassen. Die amerikanischen
Psycholodie-Professoren Dougdlas A. Bernstein
und Thomas D. Borkovec haben Anfang
der1970er-Jahre eine deutlich kiirzere
Anwendund etabliert, deren grundlegende
Wirkung jedoch dieselbe ist.

Sie teilen die Ubungen in 16, 7 und

4 Muskeldruppen ein."
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Dominante Hand und Unterarm
Dominanter Oberarm

Nicht dominante Hand und Unterarm
Nicht dominanter Oberarm

Stirn

Obere Wandenpartie und Nase

Untere Wandenpartie und Kiefer
Nacken und Hals

Brust, Schultern und obere Riickenpartie
10. Bauchmuskulatur (und unterer Riicken)
11. GesaR (optional, dann17er)

12. Dominanter Oberschenkel

13. Dominanter Unterschenkel

14. Dominanter Fu3

15. Nicht dominanter Oberschenkel

16. Nicht dominanter Unterschenkel

17. Nicht dominanter FuB
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Es werden 2-3 Muskelgruppen
zusammendefasst.

1.

2.

O

Arm dominante Korperseite
(oder: Aktiverer Arm)

Arm nicht dominante Korperseite
(oder: Anderer Arm)
Gesichtsmuskulatur

Nacken- und Halsmuskulatur
Rumpf, Schulter-, Brust-, Riicken-
und Bauchmuskulatur

. Bein dominante Kérperseite, GesalR,

Ober- und Unterschenkel, FuR

(oder: Aktiveres Bein)

Bein nicht dominante Kdrperseite,
GesaR, Ober- und Unterschenkel, Fui3
(oder: anderes Bein)




4er-PME

(2]

Es ist belegt, dass regelmaBiges PME-
Training Uber mehrere Wochen hinwed
die zentrale Informationsverarbeitung
beeinflusst und die Haufigkeit von
Migraneattacken im Verdgleich zur
Kontrollgruppe reduzieren kann.'
Daflr ist es wichtig, dass regelmafig
und nicht etwa nur dann, wenn
Schmerzen auftreten, praktiziert

wird. Fir Undelbte ist unter den
Entspannungsverfahren die PME dem
autogenen Training Uberlegen, weil sie
einfach erlernbar ist und sich Erfolde
schneller einstellen kénnen."*

Kurzform. Mehrere Muskelgruppen

werden zusammengefasst. Von Anna-Lena Vahle defiihrte

. érme Audiodateien zur 4er und
. Gesicht/Nacken i -
. Schultern/Brust/Riicken/Bauch [C Progre55|vgn MUSk,el .
. Beine/GesaB/FiiBe entspannundg finden Sie hier:

www.migraene-prophylaxe.at/infomaterial

Quelle: Darstellund erstellt nach Angaben aus
Bernstein A., Borkovec T., Entspannundstraining
“Handbuch der Progressiven Muskelentspannung
nach Jacobson®, Klett Verlag, 14. Auflage, 2018
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Praktische Anleitung
zur Progressiven
Muskelentspannund

Im nun folgenden praktischen Teil wird intensiv auf die

Progressive Muskelentspannung eingedanden und es werden
praktische Ubungen fiir den Alltag vorgestellt. Dieses Kapitel
wurde in ender Zusammenarbeit mit Anna-Lena Vahle, einer
erfahrenen Personal Trainerin auf diesem Gebiet, entwickelt.

Anna-Lena Vahle ist zertifizierte
Personal Trainerin aus Hamburg.
Seit 2016 teilt sie ihre Leidenschaft
fr vielfaltige Bewegung und
begleitet Menschen auf dem Wegd
zuihren Zielen.




»,ZU Bedinn benodtidt man ca. eine halbe
Stunde Zeit, um die Ubungden durchzufihren.
Mit mehr Ubung und dem gleichzeitigen An-
und Entspannen mehrerer Muskelgruppen,
l&sst sich die Dauer der Ubung verkiirzen.
So kann es delinden, auch in alltaglichen
(Stress-)Situationen schneller in die Ent-
spannung zu kommen.“

Ob individuelles Einzeltraining, funktionelle Kleingruppenworkouts auf
Grinflachen, Firmenfitness in Unternehmen, Workshops oder Sportreisen
- ihr Wissen rund um einen nachhaltigen Umdand mit Kérper und Geist
dibt die Personal Trainerin mit Bedeisterung weiter. Als ausgebildete
Entspannundstherapeutin widmet sie sich zudem verstarkt dem Bereich
der Entspannungs- und Achtsamkeitstechniken sowie Stressbewaltigund.
Warum das Thema in der heutiden Zeit fir fast jeden Menschen sowohl
im Berufsalltad als auch im Privatleben immer relevanter und wichtiger
wird, dartber spricht sie in Einzeltrainings, Kleingruppen und Firmen-/
Workshops. Viele wertvolle Tipps und Techniken, wie beispielsweise die
Progressive Muskelentspannung betreffend, konnen die Gesundheit und
das eigene Wohlbefinden nachhaltig verbessern.

Prinzip der PME - 4 Schritte
nach der Methode von Jacobson™:

Entwicklung eines “Muskelsinnes”

Entspannund einer Muskelgruppe

Gleichzeitige Entspannund mehrerer Muskelgruppen
Eine langsame und regelmafige Atmung
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Ubungsvorbereitunden

Zielist es, die PME mit der Zeit Gberall anwenden zu konnen und in
die Entspannung zu kommen. Edal in welchem Raum, zu welcher Zeit,
unter welchen Bedingunden und in welcher Position Sie sich befinden.
Ein grof3es Repertoire an Mdglichkeiten ist hierbei klar von Vorteil.
Daher macht es auch Sinn, die PME mit der Zeit auf verschiedene Art
und Weise zu Giben. Zu Bedinn der Praxis kann es allerdings hilfreich
sein, sich die Umgebund so angenehm wie maglich zu destalten.

Ziehen Sie sich zurlick und kommunizieren Sie lhrem
Umfeld, dass Sie nicht gestort werden méchten
Wabhlen Sie einen derauscharmen Raum

Sorden Sie flir eine andenehme Temperatur

Wabhlen Sie bequeme, lockere Kleidung

Suchen Sie sich einen bequemen Stuhl, Platz im
Liegen (z.B. auf Matte/Teppich, dgf. mit dinner Unter-
lade flir den Kopf und/oder Knierolle bei Riicken-
beschwerden), oder Stand




Die liedende Haltung ermdglicht
haufig eine tiefere Entspannund,
daher empfiehlt sich diese Position
zu Beginn fir die PME. Dabei liegt
die Ubende Person in Rickenlade,
Beine ausdesteckt, die FliRe sind
etwa schulterbreit getffnet, die
Zehen fallen sanft nach au3en und
die Arme liegen mit etwas Abstand
neben dem Korper, die Handflachen
zeigen nach oben.
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In der sitzenden Position ist es wichtig,
die FliBe dut zu ,,erden“ (also ganz auf-
zustellen), Beine und Arme nicht zu
Uberkreuzen, die Wirbelsaule aufzu-
richten (und sich ggf. dabei anzulehnen).
Die Hande kénnen entspannt auf den
Oberschenkeln oder die Unterarme

auf der Lehne abdelegt werden.

Wie oben bereits erwahnt, ist es sinn-
voll, die PME nicht nurim Liegen zu
Uben, damit sie moglichst auch im
Alltag an unterschiedlichen Orten
unter verschiedenen Bedingungen
durchdefthrt werden kann.
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,Die PME kann zu jeder Tageszeit ausgefiihrt
werden, abends auch im Bett. Sie kdnnen
wadhrend der PME die Auden schlief3en oder
mit leicht gedffnetem, ,,unscharfen” Blick
dben. Loszulassen, Geduld zu haben und
sich keinen Druck zu machen, ist gerade zu
Bedinn besonders wichtid. Mit zunehmender
Ubung wird es immer leichter, in die
Entspannung zu kommen.*

Meine Notizen:

Wo konnteich zu Hause am besten PME durchfihren?
Wann ware eine dute Zeit daflr?

17



Modgliche Storunden und
Ablenkunden

Esist ganz normal, dass wahrend der PME ablenkende Gedanken
aufkommen kénnen. Es geht nicht darum, diese zu ignorieren und
Lnicht mehr zu denken®. Ziel ist es, die aufkommenden Gedanken
zuzulassen, wahrzunehmen und dann aber auch weiterziehen

zu lassen, sodass man immer wieder mit der Konzentration und
Aufmerksamkeit zu der Ubung zuriickkehren kann. Unterschiedliche
Vorstellunden und Bilder konnen dabei behilflich sein, z.B. die
Vorstellund, dass die Gedanken wie Wolken sind, die vorbeiziehen.
Auch hierbei hilft das regelmaRige Uben.

Umdebunds- Undeduld und

dgerdausche Erfoldsdruck
Kdrperempfindunden

Zeitdruck (wie z.B. Juckreiz, vermehrter

Speichelfluss, Warme, Kribbeln,
Schwere, Leichtigkeit etc.)

Muskelkontraktionen,
das Bediirfnis, sich ver-
starkt zu beweden, etc.

Konzentrations-
schwierigkeiten

aufkommende
Gedanken und
Geflihle

18



Einschrankungen

Grundsatzlich ist Progressive Muskelentspannung

fir jeden deeignet. Es gibt jedoch gewisse Krankheiten
bzw. gesundheitliche Einschrankungen, bei denen
besondere Vorsicht geboten ist.

Dazu dehdren unter anderem die foldenden:

->

v v

Bestimmte entziindliche Erkrankunden™
Orthopadische Probleme z.B. Hexenschuss™
Bestimmte schwere kardiovaskulare Erkrankungen™
Bestimmte schwere psychische Erkrankunden'*

Schwere kodnitive Beeintrachtigunden'

z.B. Menschen, die Anleitungen nicht verstehen
und umsetzen kénnen (z.B. aufdgrund des Alters
oder aus psychischen Grinden)

Es handelt sich hier nur um eine Auswahl an Krankheits-

bildern, bei denen die PME ma&dlicherweise nicht zum

Einsatz kommen sollte. Bitte besprechen Sie immer mit
Ihrem Arzt bzw. Ihrer Arztin, welche Therapieoptionen
sich fur Sie eignen kénnten.
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Lassen Sie uns nun mit einer einfachen
Ubung zum Einstied starten™:

Setzen Sie sich bequem auf einen Stuhl. Lehnen
Sie lhren Ricken an. Stellen Sie beide FlBBe fest auf
den Boden.

SchlieBen Sie Ihre Audgen.

Leden Sie Ihre Hande locker auf die Oberschenkel.

Atmen Sie ruhig ein und aus und beobachten Sie,
wie sich Ihre Bauchdecke beim Einatmen hebt und
beim Ausatmen wieder senkt.

Ballen Sie die rechte Hand zur Faust, bis Sie die
Muskeln deutlich spliren. Atmen Sie auch beim
Anspannen der Muskeln ruhig weiter, verkrampfen
Sie nicht.




Halten Sie die Anspannund fiir fiinf bis zehn
Sekunden. Falls Sie mdchten, ertasten Sie mit der
anderen Hand die gespannten Muskeln der Faust und
des Unterarms.

Lésen Sie mit der Ausatmung die Spannund. Offnen
Sie die Faust. Lassen Sie die Hand und den Arm etwa
30 Sekunden ruhig liegen.

Achten Sie auf den Unterschied zwischen der
Anspannung vorher und der jetzigen Entspannund.
Bleiben Sie mit Ihrer inneren Aufmerksamkeit bei den
Muskeln, die Sie derade andespannt hatten.

Wenden Sie sich nun dem linken Arm zu und verfahren Sie genauso.

Nach der Ubung bleiben Sie noch eine Weile in Ihrer Position.
Erlauben Sie sich, der abwechselnden An- und Entspannung noch
etwas nachzusplrern.

Meine Notizen:
Wie habe ich mich bei der Ubung defiihlt? Konnte ich die Entspannung
spiren?




Gerade zum Start ist es am einfachsten, wenn
man die PME unter Anleitung durchfiihrt. Manche
Fitnessstudios bieten Einsteiderkurse an, in denen
Entspannundsverfahren gemeinsam erlernt werden
konnen. Damit Sie direkt und ohne viel Aufwand zu Hause
starten kénnen, haben wir demeinsam mit Anna-Lena
Vahle Audiodateien fiir Sie vorbereitet.

Von Anna-Lena Vahle gefiihrte
Audiodateien zur 4er (ca. 15 Min.)
und Ter (ca. 20 Min.)

Progressiven Muskelentspannung finden
Sie auf unserer Patientenseite
www.migraene-prophylaxe.at/infomaterial
Dort haben wir auch weitere Broschiren und
Informationen rund um das Krankheitsbild Migrane
flr Sie bereitgestellt.




»ES ist wichtig, auch bei der PME auf sich und
die Signale des eidenen Korpers zu achten.
Die Muskulatur sollte auf keinen Fall Gber die
Schmerzgrenze hinaus andespannt werden.
LViel hilft viel” trifft hier nicht zu. Sie sollten
darauf achten, sich nicht zu Gberfordern.
Generellist es aber empfehlenswert, die
PME lieber o6fter und ddf. nicht so lande zu
Uben als nur sehr selten und dafir langer.*

Nun winschen wir Ihnen viel Erfold und
hoffen, dass es Ihnen gelingt, das flr Sie
optimale Entspannungsverfahrenin lhren
Alltag zu intedrieren, Stress abzubauen

und mit weniger Migraneattacken im Monat
das Leben wieder mehr genief3en konnen.
Trauen Sie sich und probieren Sie PME
einfach aus.
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