Einsatz eines Ruhewortes bzw. Ruhebildes in der progressiven Muskelentspannung nach Jacobson
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Ruhewörter als Auslöser der Entspannung.

Hat man nach einiger Zeit etwas Routine in der Entspannungsmethode erlangt, so wird das Grundverfahren um die Einführung eines individuellen Ruhewortes bzw. Ruhebildes erweitert. 
Dieses Ruhewort wird jeweils beim Ausatmen und Loslassen der Anspannung innerlich mitgesprochen.

Entspannung lässt sich nicht nur körperlich durch das Anspannen und Lösen von Muskelpartien herstellen, sondern auch durch die Vorstellungskraft und Phantasie. Nicht nur die realen Sonnenstrahlen erwärmen die Haut, sondern ebenso die Vorstellung davon. 

Durch die Verwendung des Ruhewortes wird allgemein die Konzentration auf die Übung gefördert und die Aufmerksamkeit gezielt auf das Entspannungsempfinden gelenkt.

Ähnlich wie mit den Formeln beim Autogenen Training erfolgt eine autosuggestive Vertiefung der Entspannung.

Die Konzentration auf ein immer gleiches, ruhevermittelndes Wort  oder Bild macht es fast unmöglich, anderen Dingen nachzugehen.
So werden Gedanken im Zusammenhang mit Stress während der Übung verhindert, und das sinnlose Kreisen der Gedanken um bestimmte Probleme kann unterbrochen werden.
Die Konzentration auf dieses Wort oder Bild  kann nach etwas Übungszeit sozusagen auf „Knopfdruck“ in angespannten Situationen Erleichterung bringen.
Beispiel:
Für die meisten Menschen ist ein Zahnarztbesuch eine unangenehme Sache. Das unangenehme Gefühl kann durch Dinge ausgelöst werden, die eigentlich keine aversiven Qualitäten besitzen. So kann bereits der Geruch beim Betreten der Praxis oder das Hören des Bohrergeräusches das unangenehme Gefühl verursachen. 
Der Geruch oder das Bohrergeräusch können das unangenehme Gefühl deshalb auslösen, weil sie in der Regel im raumzeitlichem Zusammenhang mit dem tatsächlichen Schmerz stehen.

Der gleiche Effekt – diesmal jedoch in nützlicher Art und Weise genutzt – wird durch den Gebrauch des Ruhewortes ausgelöst. 

Durch die raumzeitliche Koppelung des Signals mit dem Gefühl der muskulären Entspannung wird nach einiger Zeit das ursprüngliche neutrale Ruhewort zum Auslöser körperlicher Entspannung.

Diese raumzeitliche Koppelung erfolgt um so besser, je häufiger körperliche Entspannung und Ruhewort zusammen kombiniert werden und je höher die emotionale Beteiligung bei diesem Lernprozess ist. ( einsetzende Entspannung und Ruhe)
Ziel der Koppelung der muskulären Entspannung an ein Ruhewort  ist es, die Grundlage dafür zu schaffen, dass in späteren Sitzungen die reale muskuläre Entspannung immer weiter reduziert wird und die Entspannung immer mehr durch Vergegenwärtigung und Konzentration erzeugt wird.

Beispiel von Ruhewörter und Ruhebildern:

Ruhe

Entspannung

Schwere

Loslassen; Lockerlassen
Leichte

Tiefer und tiefer

Frieden
Kraft

Sonne

Sonnenuntergang 
Berglandschaft

Wellen

Vögel

Blumen (wiese)

Die Weite des Meeres

Meeresstrand

Auf einer Wiese liegen und in den Himmel schauen
Von einem Berggipfel über die Landschaft blicken ( Talblick
Dösende,schnurrende  Katze( Katze

Ein Ruhebild wird im Geist verknüpft mit einem Ruhewort!
Anleitungstext als Hilfe zur Findung von Ruhebildern:  
Setzt Euch bequem auf euren Stuhl, nimmt euch Zeit eine bequeme Haltung einzunehmen.

Die Füße stehen flach auf dem Boden, die Beine locker.

Arme und Schultern sind ganz locker und entspannt. 

Bitte schließt nun die Augen um im Geiste ein Ruhebild oder Ruhewort entstehen zu lassen.

Was bedeutet für euch Ruhe und Wohlbefinden?

Wo erlebt ihr Ruhe oder habt ihr Ruhe erlebt?

Vielleicht entsteht in euch ein Bild oder eine Vorstellung oder eine Erinnerung?

Vielleicht holt ihr euch ein Ort vor euer inneres Auge, an dem ihr euch  wohl fühlt. Dieser Platz der Ruhe und des Friedens kann z.B. ein Zimmer oder eine Landschaft sein. Ihr könnt dabei z.B. unter einem Baum oder auf der Terrasse sitzen, auf das Meer, einen Garten oder eine Berglandschaft blicken.
Oder gibt es bestimmte Körperempfindungen wie beispielsweise das Spüren von angenehmer Wärme auf Eurer Haut, oder das Spüren eines angenehm kühlen Lufthauchs auf Eurer Stirn.

Lasst zu, daß die Vorstellung und die damit verbundene Ruhe und das Wohlempfinden deutlicher und plastischer werden…

Vielleicht könnt ihr die Ruhebilder mit einem Ruhewort verknüpfen.

Ich lasse Euch jetzt ein wenig Zeit in aller Ruhe nach einem Ruhebild oder Ruhewort zu suchen.

Seit dabei ganz entspannt und gelöst und locker.
Beispiele für die Findung von Ruhewörtern:
Setzen Sie sich bequem hin und schließen Sie die Augen. Stellen Sie sich eine ruhige, unbewegte Situation vor, in der Sie sich völlig entspannen können. Am besten ist ein Bild aus der Natur. Das mag eine Situation sein, die Sie wirklich erlebt haben, wie das Liegen an einem Strand oder das Sitzen im Gras einer Bergwiese. Es kann aber auch nicht real erlebt, sondern erdacht sein. Achten Sie in diesem Bild darauf, was für Sie besonders entspannend ist und verstärken Sie diese Aspekte noch. Wenn es Dinge gibt, die Sie in diesem Bild stören, lassen Sie diese weg. Errichten Sie sich so Ihr eigenes Ruhebild zur Entspannung.
Stellen Sie sich eine Bergwiese vor, wie Sie Ihnen gefallen würde. Vielleicht liegen Sie dort im Gras oder sitzen auf einer Bank und betrachten die Landschaft, allein oder still mit anderen.Alles ist genau so, wie Sie es mögen. Die Berge ringsum, die Wiese, vielleicht ist ein Stück weiter ein Wald und Sie können Vögel singen hören. Vielleicht tönen da Kuhglocken ...[Längere Pause.]
Achten Sie auf die Ruhe ringsum, auf den tiefen Frieden, auf die Kraft in der Ruhe und in diesem Frieden.
[Längere Pause, dann Beenden.]
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Ich liege auf dem Rücken am Strand. Die Sonne wärmt meine Haut. Ich spüre den warmen Sand in meinen Händen. Ein sanfter Wind streicht über mich. Das gleichmäßige Plätschern der Wellen ist zu hören. Ich schmecke etwas Salz auf den Lippen. In der Ferne singen Vögel in den Bäumen. Ich blicke in den blauen Himmel und sehe die vorbeiziehenden Wolken
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