Methode: Progressive Muskelrelaxation

Texte zur Progressiven Muskelrelaxation

Ubungsbereich Arme

Wir atmen ruhig und gleichmaRig. Der ganze Korper ist entspannt. Wir ballen die rechte

Hand zu einer Faust, fester, kraftiger, halten und die Spannung spiiren

und wegnehmen; wir 6ffnen die Hand und spiiren, wie die Spannung aus der Hand
herausflief$t. Dasselbe noch einmal, fest anspannen und driicken, dabei regelmaRig
atmen

und wegnehmen, die Hand 6ffnen. Wir beobachten den Unterschied zwischen
Spannung und Entspannung. Vergleiche das Gefiihl in der rechten, mit dem Gefiihl in
der linken, entspannten Hand. Wir spuren die Warme in der rechten Hand. Ruhig und
entspannt ein

und ausatmen.

Das Gleiche mit der linken Hand: Hand zu einer Faust ballen, fester, kraftiger, halten
und die Spannung spliren

und wegnehmen; wir 6ffnen die Hand und sptiren, wie die Spannung aus der Hand
herausflie3t. Dasselbe noch einmal, fest anspannen und driicken, dabei regelmaRig
atmen

und wegnehmen, die Hand 6ffnen.

Nun mit beiden Handen: Hande zu Fausten ballen, fester, noch fester; halten und die
Spannung splren

und wegnehmen; wir 6ffnen die Hande und spiiren, wie die Spannung aus den
Handen herausfliel$t. Dasselbe noch einmal, fest anspannen und driicken, dabei
regelmalig atmen

wir beugen die Arme, rechter Winkel im Ellenbogengelenk, Oberarme und Muskeln
spannen, noch mehr Muskeln machen

und entspannen und die Arme wieder herabhangen lassen. Wir spiren, wie die
Spannung herausflieRt. Die Atmung ist ruhig und gleichmaRig.

Dasselbe wiederholen

Die Handflachen fest gegeneinander driicken. Die Spannung steigt, ruhig atmen und
Spannung l6sen. Wie spliren wie die Spannung aus den Armen abflieRt.

Dasselbe wiederholen

Die Arme liegen entspannt. Wir spliren die Entspannung. Die Arme sind schwer und
entspannt. Die Atmung ist ruhig und gleichmaRig.

Wir atmen ruhig und gleichmaRig. Der ganze Korper ist entspannt. Langsam bewegen wir

uns und 6ffnen unsere Augen.



Methode: Progressive Muskelrelaxation

Ubungsbereich Gesicht

Wir atmen ruhig und gleichmaRig. Der ganze Kérper ist entspannt. Wir spiliren das Gesicht.

Das Gesicht ist glatt und entspannt. Die Kopfhaut ist entspannt und warm. Die Stirn ist glatt.

wir ziehen die Stirn nach oben, weit nach oben, noch mehr

und entspannen. Wir spliren, wie sich die Stirn entspannt

Wir ziehen die Stirn zusammen, weit zusammen, noch weiter

und loslassen. Die Stirn entspannt sich, ist glatt und entspann

Wir kneifen die Augen zusammen, halten

und entspannen. Ruhig und gleichmaRig atmen

wir runzeln die Nase, machen Falten auf der Nase, halten sie

und entspannen

wir beillen die Zahne aufeinander und spliren die Spannung im Kiefer, halten
und entspannen

wir pressen die Lippen aufeinander, noch starker, mehr

und wir entspannen und spiiren, wie die Spannung hinausflie3t; der Mund ist
entspannt, das Gesicht hdangt entspannt, es ist glatt und entspannt.

Spannung weicht aus dem Gesicht. Wir sitzen ruhig und entspannt und atmen ein und aus.

Langsam bewegen wir uns und 6ffnen unsere Augen.



