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INFORMATION

liber Entspannungsverfahren

Wie schafft man es, im Alltag abzuschalten
und innerlich ruhig zu werden?

Viele Tatigkeiten wie Joggen, Angeln, Lesen etc. kon-
nen diesen Zustand allmahlich herbeiftihren. Systema-
tisches Entspannungstraining hat das Ziel, noch tiefer
zu entspannen und eine umfassendere Regeneration
zu erreichen. Dazu zdhlen u.a. Autogenes Training,
Progressive Muskelrelaxation, Meditation, Atement-
spannung, Imaginative Verfahren, Tai Chi, Yoga und
Biofeedback. Im Unterschied zur Hypnose, wo man
passiv in einen entspannten Zustand versetzt wird,
kann man durch das Erlernen eines Entspannungstrai-
nings aktiv und selbststandig entspannen.

Geraten Koérper und Psyche durch Belastungen oder
Erkrankungen aus dem Gleichgewicht, so sind diese
Verfahren oft ein erster Schritt, die innere Balance
wieder zu finden. Entspannungsverfahren werden
heute aufgrund ihrer nachgewiesenen Wirksamkeit
im Gesundheitssystem sehr haufig eingesetzt. Einige
von ihnen spielen bei der Behandlung von Neuroder-
mitis, Herz- und Kreislauferkrankungen, Rucken- und
Kopfschmerzen, Ein- und Durchschlafstérungen,
Asthma, Bluthochdruck und stressbedingten Erkran-
kungen eine wichtige Rolle. Sie schaffen die M&g-
lichkeit, diese Beschwerden zu lindern und besser mit
ihnen umgehen zu kénnen und haben im Vergleich zu

Medikamenten kaum Nebenwirkungen.
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PROGRESSIVE MUSKELRELAXATION

Die Progressive Muskelrelaxation (PMR) wurde von dem
amerikanischen Arzt Edmund Jacobson (1885-1976) ent-
wickelt. Er fand heraus, dass es bei Stress oder Angst zu ei-
ner reflexhaften Anspannung der Muskulatur kommt (sym-
pathische Reaktion des vegetativen Nervensystems).

Umgekehrt gilt aber auch, dass eine Lockerung der Mus-
kulatur zu einem Ruhegefuhl fuhrt (parasympathische Re-
aktion). Die Progressive Muskelrelaxation wirkt daher mit
intensiver muskularer Entspannung der Stressreaktion ent-
gegen. Das Leitprinzip lautet: Ein entspannter Korper fuhrt
Zu einem entspannten Geist.

ABLAUF

Das Entspannungsgefthl wird erreicht, indem nacheinander
verschiedene Muskelgruppen kurz angespannt und langere
Zeit locker gelassen werden. Dabei soll genau der Unter-
schied zwischen An- und Entspannung beobachtet werden.

Beim Erlernen der Technik wird folgendermaBen
vorgegangen:

In der Anfangssitzung wird mit einigen ausgewahlten Mus-
kelgruppen ausfthrlich getibt, mit der Zeit werden verschie-
dene Muskelgruppen zusammengefasst, bis eine sehr kurze
Ubung resultiert, welche hervorragend auf jede Alltagssitu-
ation Ubertragbar ist.

Der Ubende trainiert neben dem Ruhegefiihl gleichzeitig
seine Koérperwahrnehmung, sodass die Anspannung im All-
tag friher wahrgenommen wird und als Hinweisreiz fir den
Einsatz des Verfahrens dient.

Die Progressive Muskelrelaxation zeichnet sich durch ihre
leichte Erlernbarkeit aus und eignet sich fir nahezu jede
Person.



RAHMENBEDINGUNGEN

Die Ubungen kénnen im Sitzen oder Liegen durchgefihrt wer-
den, wobei es sinnvoll ist, bereits wahrend des Klinikaufenthalts
im Sitzen zu Gben, um auch spater die Ubung in Alltagssituationen
Ubertragen zu kénnen. Nehmen Sie eine bequeme Lage ein, wo-
bei jederzeit die Moglichkeit besteht, diese zu verandern. Tragen
Sie lockere Kleidung und legen Sie stérende Gegenstande wie z.B.
Gurtel oder Brille ab, um Bewegungsfreiheit herzustellen.

Achten Sie auf eine fur Sie angenehme Raumtemperatur und Be-
leuchtung. Nach Mdoglichkeit sollten die Augen geschlossen wer-
den, da dadurch die Aufmerksamkeit auf die innere Wahrnehmung
erleichtert wird. Bei Angst vor Kontrollverlust empfiehlt es sich al-
lerdings mit offenen Augen zu Uben und dabei einen speziellen
Punkt zu fixieren.

Gerausche wie Husten, Niesen etc. sollten nicht unterdriickt wer-
den, da es durch die Unterdriickung zu einer vermehrten Mus-
kelanspannung kommt. Gerausche aus der Umgebung werden mit
der Zeit nicht mehr als stérend empfunden, sondern kénnen in die
Entspannungssituation integriert werden. Dadurch ist das Verfah-
ren auch in vielen Alltagssituationen anwendbar.

WIE LERNE ICH PROGRESSIVE MUSKELRELAXATION?

Um die systematische Entspannung zu erlernen, ist zunéchst regel-
maBiges Uben meist Giber zwei bis drei Monate erforderlich. Am
Anfang sollten die Ubungen nicht nur im Kurs, sondern unbedingt
auch zuhause durchgefiihrt werden. Uberlegen Sie sich genau,
n und wie Sie die Ubungen in den Alltag einbinden kénnen
as Sie motiviert durchzuhalten. Ist es eine Verabredung, ein
gen anderer, eine Belohnung im Anschluss an die Ubung?

Kurse zum Erlernen der Progressiven Muskelrelaxation werden hau-
fig von Krankenkassen, Bildungseinrichtungen, Volkshochschulen
und manchmal auch von psychothera-peutischen oder arztlichen
Praxen angeboten. Dartber hinaus sind Kassetten, CDs oder BU-
cher mit konkreten Ubungen im Buchhandel erhéltlich.

Bei der Vermittlung eines Entspannungsverfahrens ist es allerdings
von entscheidender Bedeutung, dass der Transfer in den Alltag
vermittelt und therapeutisch begleitet wird. Daher ist es proble-
atisch, wenn die Ent nung nur mit Hilfsmitteln wie einer CD

icht werde




WIRKUNGEN KORPERLICHE VERANDERUNG
> Spannungsverminderung der Muskulatur
wiahrend der Entspannung > Ubertragung der Entspannung auch auf
Muskelgruppen, mit denen nicht getbt wird
> Normalisierung von Blutdruck und Herzfrequenz
> bessere Durchblutung; dadurch kann es zu
Warmeempfindung oder Kribbeln kommen
> Verlangsamung und RegelmaBigkeit der Atmung
> Anregung der Verdauung mit Blubbern im Bauch
> Muskelzuckungen
> Krampfe (um dies zu verhindern,
sollte nicht zu stark angespannt werden)
> Einschlafen

SEELISCHE VERANDERUNG

> Erholung

> Gelassenheit gegentiber AuBen- und Innenreizen

> Fehleinschatzungen von Zeit

> Gefuihl der , Kérperlosigkeit”

> Schwere- oder Leichtigkeitsgefiihle

> Abschwachung von Schmerzen
(zu Beginn der Ubung kann es durch die Konzentration auf den
Korper zu einer verstarkten Schmerzwahrnehmung kommen)

> Hervorrufen von halb- bzw. unbewussten Bildern und Gedanken
(auch bezogen auf erlebte Traumata)
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E LANGFRISTIGE WIRKUNG

> Verbesserung des allgemeinen Wohlbefindens —
Gefuhl von Erfrischung und neuer Kraft, Gelassenheit

> Steigerung der Konzentrations- und Reaktionsfahigkeit

> Besserung von Schlafstérungen, Nervositat, Unruhe,
Migrane, Tinnitus, Asthma etc.

> Reduzierung chronischer sowie temporarer
Schmerzen, auch von Kopfschmerzen

> Steigerung des Immunsystems

> Vorbeugung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Weitere Informationen und auch die Ubungstexte
erhalten Sie wahrend lhres PMR-Kurses von den
Kursleiterinnen!

UBUNGSTEXT FUR DIE PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG

Um lhnen das eigenstindige Uben
zu erleichtern, haben wir die drei wichtigsten
Ubungstexte fiir Sie zusammengestellt:

LANGFORM DER ENTSPANNUNG
liegend bzw. sitzend.

KURZFORM DER ENTSPANNUNG
und Phantasiereisen, sitzend.

KURZENTSPANNUNG
(Ganzkorperanspannung) sitzend.

Bitte denken Sie daran, dass es sich hierbei nur um
eine Gedachtnisstitze handelt. Versuchen Sie bitte
nicht, die Ubungen mdoglichst exakt zu machen, in
dem Sie zwischendurch immer wieder auf das Blatt
schauen!

Die wortliche Wiedergabe der Formeln ist fur den
Erfolg der Entspannung nicht entscheidend. Wenn
lhnen der Einstieg so leichter féllt, konnen Sie auch
in Kleingruppen Uben, in denen einer von thnen ab-
wechselnd den Text vorliest.
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" LANGFORM DER ENTSPANNUNG

Ausgangsform alternativ liegend / sitzend

ERKLARUNG DER ZEICHEN:
() = Innehalten
(5) = 5 Sekunden,

z.B. 5 Sekunden

Anspannungsphase

Kursiv gedruckte Uberschriften

werden nicht mitgelesen.
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Anfang liegend

Legen Sie sich bequem auf Ihre Unterlage, korrigieren Sie
lhre Lage so, dass Sie bequem und druckfrei liegen und
nichts an Ihrer Lage Sie noch stort. Legen Sie die Arme leicht
angewinkelt hin, die Hande locker aufgelegt, die Finger lie-
gen locker und leicht gekrimmt auf der Unterlage.

Strecken Sie die Beine bequem aus, die FuBe konnen von
alleine etwas nach auBen fallen. Sie kénnen sich dabei ent-
spannen. SchlieBen Sie die Augen und versuchen Sie, an
nichts zu denken, denken Sie an nichts Bestimmtes. Es gibt
im Moment nichts zu tun, Sie kénnen es sich erlauben, sich
vollig auf das Gefuhl der Entspannung zu konzentrieren.
Konzentrieren Sie sich auf jeden Muskel Ihres Korpers, ver-
suchen Sie, jeden Muskel zu spuren und ihn schon so gut
wie moglich zu entspannen. Atmen Sie dabei ruhig und tief
(). Lassen Sie die Zahne sich leicht voneinander 16sen ().

Wahrend Sie mir zuhéren, brauchen Sie mir nicht genau zu-
zuhoren, denn Sie werden auf jeden Fall verstehen, was ich

meine.
Jil

=



Anfang sitzend

Nehmen Sie eine maglichst bequeme Haltung ein, legen Sie die
Hande auf die Oberschenkel, behalten Sie die FiBe am Boden.
SchlieBen Sie die Augen und stellen Sie sich darauf ein, sich ent-
spannen zu kénnen.

Entspannen Sie jeweils auf Ihr eigenes Signal. Atmen Sie beim An-
spannen ein und atmen Sie beim Loslassen aus.

Rechte Hand, liegend und sitzend

Ballen Sie jetzt Ihre rechte Hand zur Faust (5). Halten Sie die Span-
nung. Achten Sie auf die Spannung in lhrer Hand und in Ihrem
Unterarm (). Jetzt tief einatmen, die Spannung sptren — und nun
auf das eigene Signal loslassen und dabei tief ausatmen. Lassen
Sie los, lassen Sie Hand und Unterarm locker, ganz locker (). Sie
kénnen jetzt noch auf Ihre Gedanken achten, die Ihnen vielleicht
noch durch den Kopf gehen, versuchen Sie nicht, sie gewaltsam
weg zu schieben.

Vielleicht kdnnen Sie — wie viele Menschen — einfach die Entschei-
dung treffen, den Gedanken ni und Sie konzen-
trieren lhre Aufmerksamkeit i
rechten Hand.

Linke Hand, liegend und sitzend

Wir wiederholen diese Ubung mit der linken Hand. Schlie-
Ben Sie die linke Hand zur Faust und achten Sie genau auf
die Empfindungen, die bei der Anspannung entstehen (10).
Jetzt tief einatmen, die Spannung spiren — und nun auf das
eigene Signal loslassen und dabei tief ausatmen ().

Spuren Sie, wie angenehm es sein kann, wenn die Muskeln
vom angespannten in den entspannten Zustand tbergehen,
wie Sie sich dabei zunehmend entspannen ().

Beide Hande, liegend und sitzend

Spannen Sie jetzt beide Hande und Unterarme an (5), jetzt
wieder tief einatmen, die Spannung splren — und nun auf
das eigene Signal loslassen und dabei tief ausatmen (). Ac
ten Sie auf den Ubergang von der Anspannung zur Entspa
ung ().
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! LANGFORM DER ENTSPANNUNG

Ausgangsform alternativ liegend / sitzend

Arme, liegend

Jetzt gehen wir zu den Armen. Beugen Sie jetzt bei-
de Ellenbogen mit geballten Fausten nach oben. Span-
nen Sie dabei die Oberarme fest an (5). Spannen Sie, und
empfinden Sie die Gefthle dabei (5). Beobachten Sie die
Spannung. Jetzt tief einatmen, die Spannung spiren —
und nun auf das eigene Signal loslassen und dabei tief
ausatmen. Strecken Sie Arme wieder (), Sie kénnen sich
zunehmend entspannen. Entspannen und genau auf den
Unterschied achten ().

Die Entspannung kann sich ausbreiten. Atmen Sie ruhig und
tief. Mit jedem Ausatmen kénnen Sie tiefer in die Entspan-
nung sinken (). Beobachten Sie jedes mal ganz genau lhre
Empfindung, einmal wenn Sie anspannen und dann, wenn
Sie entspannen ().



Oberarme, liegend

Driicken Sie jetzt die Hande ganz fest auf die Unterlage (5). Ganz
aufdriicken, sodass Sie eine starke Spannung in den hinteren
Oberarmen spuren kénnen.

Dricken Sie die Arme fest auf und fuhlen Sie die Spannung in den
hinteren Oberarmen (5), jetzt wieder tief einatmen, die Spannung
spuren — und nun auf das eigene Signal loslassen und dabei tief
ausatmen. Legen Sie die Arme wieder bequem hin, bis Sie ganz
entspannt sind ().

Lassen Sie die Entspannung weiter ausbreiten ().
Arme, sitzend

Jetzt gehen wir zu den Ellenbogen. Ballen Sie die Fauste, beugen
Sie die Ellenbogen auf, sodass Sie die Spannung in den Oberar-
men spuren (5), jetzt tief einatmen, die Spannung spuren — auf
das eigene Signal wieder entspannen und dabei tief ausatmen ().

Ruhig und tief atmen ().

Indem Sie die Muskeln locker lassen, kénnen Sie sich ganz ent-
spannen.

Arme, sitzend

Jetzt die Hande fest auf die Oberschenkel drticken, ganz
fest, sodass die Oberarme hinten angespannt werden (5).

Jetzt tief einatmen, die Spannung splren — auf das eigene
Signal wieder entspannen und dabei tief ausatmen ().

Atmen Sie ruhig und tief (). Lassen Sie die Hande und Arme
wieder locker und spiren Sie dabei, wie Sie entspannter
werden.

Atmen Sie jeweils beim Anspannen ein und atmen Sie beim
Entspannen aus.



' LANGFORM DER ENTSPANNUNG

Ausgangsform alternativ liegend / sitzend

Schulter, liegend und sitzend

Jetzt arbeiten wir mit den Schultern weiter. Ziehen Sie jetzt
die Schultern so weit es geht nach hinten, drticken Sie sie
gegen die Unterlage (10).

Jetzt tief einatmen, die Spannung spuren —und nun auf das
eigene Signal loslassen und dabei tief ausatmen. Atmen Sie
ruhig und tief ().

Ziehen Sie jetzt die Schultern nach vorne, so weit nach vor-
ne wie es geht (10), jetzt tief einatmen, die Spannung spu-
ren —und nun auf das eigene Signal loslassen und dabei tief
ausatmen.

Gehen Sie nun ganz ruhig mit Ihren Gedanken durch die
beiden Arme, von den Schultern bis zu den Fingerspitzen
(). Stellen Sie nach, lockern Sie, wenn sich wieder etwas
verspannt hat ().

Lassen Sie alles fallen.



FuBe, liegend

Wahrend die Arme in Ihrem Entspannungszustand verblei-
ben, gehen wir zu den Beinen tber. Wir beginnen wieder
mit den FuBen. Ziehen Sie jetzt zunachst beide Zehenreihen
zum Korper heran.

Zehenspitzen zum Korper hinziehen (5), jetzt tief einatmen,
die Spannung spiren — und nun auf das eigene Signal los-
lassen und dabei tief ausatmen. Jetzt die Zehenspitzen nach
vorne einkrallen, so als ob Sie einen Bleistift festhalten wol-
len (3), verkrampfen Sie aber dabei nicht die FuBsohlen (3).

Jetzt tief einatmen, die Spannung sptren —und nun auf das
eigene Signal loslassen und dabei tief ausatmen. Lassen Sie
los, ganz locker, lassen Sie die FiBBe fallen, Sie werden dabei
immer entspannter.

FiiBe und Beine, sitzend

Jetzt gehen wir zu den Beinen. Ziehen Sie jetzt die FuBspitzen hoch, wah-
rend die Fersen am Boden bleiben (5), jetzt tief einatmen, die Spannung
spiren — auf das eigene Signal wieder entspannen und dabei tief aus-
atmen (). Jetzt die Zehen nach unten einkrallen, als wollten Sie einen
Bleistift festhalten (5), jetzt tief einatmen, die Spannung sptren — auf das
eigene Signal wieder entspannen und dabei tief ausatmen ().

Lassen Sie den Korper ganz locker (). Entspannen Sie FuBe und Beine bis
Sie ganz entspannt sind.

Ricken liegend

Wir kommen jetzt zum Rucken. Spannen Sie jetzt den Rucken an, indem
Sie ein Hohlkreuz machen (3). Jetzt tief einatmen, die Spannung sptren —
und nun auf das eigene Signal loslassen und dabei tief ausatmen.

Sie kénnen spiren, wie schwer der Kérper ist und lassen ihn mit seinem
ganzen Gewicht auf die Unterlage drticken (). Halten Sie keine Muskelfa-
ser mehr gespannt (), lockern Sie alle Muskelfasern links und rechts der
Wirbelsaule, bis Sie ganz entspannt sind.



' LANGFORM DER ENTSPANNUNG

Ausgangsform alternativ liegend / sitzend

Ruicken, sitzend

Wir kommen jetzt zum Rucken. Spannen Sie jetzt
den Ricken an, indem Sie die Schulterblatter nach
hinten zur Wirbelsaule hin zusammenziehen (5).
Jetzt tief einatmen, die Spannung spuren — und nun
auf das eigene Signal loslassen und dabei tief aus-
atmen.

Halten Sie keine Muskelfaser mehr gespannt (), lo-
ckern Sie alle Muskelfasern links und rechts von der
Wirbelsaule, bis Sie ganz entspannt sind ().




Bauch, liegend und sitzend

Jetzt gehen wir zum Bauch. Driicken Sie den Bauch jetzt
ganz weit nach auBen, spannen Sie die Bauchdecke, indem
Sie den Bauch ganz weit nach auBen wolben, atmen Sie
i tief ein (5), geben Sie sich Ihr Entspannungssignal
ﬂassen Sie nun wieder los (), achten Sie wieder auf den
Ubergang von der Anspannung zur Entspannung ().

Ziehen Sie jetzt den Bauch ganz weit ein und atmen Sie
dabei ganz tief aus (5), den Bauch ganz weit einziehen (5),
geben Sie sich Ihr Entspannungssignal und lassen Sie nun
wieder los (). Entspannen Sie die Bauchmuskeln, Sie kon-
nen dabei immer lockerer und entspannter werden ().

Kopf, liegend und sitzend

Wir gehen jetzt daran mit dem Kopf zu Uben. Heben
Sie jetzt den Kopf nach vorne auf die Brust (5), jetzt tief
einatmen, die Spannung sptren — und nun auf das eigene
Signal loslassen und dabei tief ausatmen ().

Ziehen Sie jetzt den Kopf auf die linke Schulter, ziehen Sie
ihn so weit nach links, wie es geht (5). Jetzt wieder tief ein-
atmen, die Spannung spuren — und nun auf das eigene Sig-
nal loslassen und dabei tief ausatmen ().

Ziehen Sie jetzt den Kopf auf die rechte Schulter (5), jetzt
tief einatmen, die Spannung spiren —und nun auf das eige-
ne Signal loslassen und dabei tief ausatmen (). Spuren und
genieBen Sie das angenehme Gefuhl der Entspannung, das
sich weiter und weiter ausdehnen kann ().




' LANGFORM DER ENTSPANNUNG

Ausgangsform alternativ liegend / sitzend

Kiefer, liegend und sitzend

Jetzt gehen wir zum Gesicht Uber. BeiBen Sie ganz leicht —
ohne zu verkrampfen — die Zéhne aufeinander (5), jetzt tief
einatmen, die Spannung spuren — und nun auf das eigene
Signal loslassen und dabei tief ausatmen ().

Pressen Sie jetzt die Lippen aufeinander, ganz fest (5),
jetzt tief einatmen, die Spannung sptren — und nun auf
das eigene Signal loslassen und dabei tief ausatmen.
Entspannen Sie den Mund, lassen Sie ihn hangen ().
Nehmen Sie alle Kraft aus der Mundpartie weg ().

Stirn, liegend und sitzend

Wir gehen jetzt zu den Augenbrauen. Ziehen Sie die Augenbrauen
nach oben, indem Sie die Stirn nach oben runzeln. Spannen Sie die
Stirn an, gehen Sie mit Ihrer Wahrnehmung ganz in die Stirn (5),
jetzt tief einatmen, die Spannung spiren — und nun auf das eigene
Signal loslassen und dabei tief ausatmen.

Versuchen Sie, die Stirn ganz glatt und locker werden zu lassen,
eine glatte leere Flache.

Augenpartie, liegend und sitzend

Kneifen Sie jetzt die Augen zusammen, als wirden Sie geblendet
(5). Jetzt tief einatmen, die Spannung spiren — und nun auf das
eigene Signal loslassen und dabei tief ausatmen. Spuren Sie das
angenehme Gefuhl der Entspannung, das sich weiter und weiter
ausdehnen kann. Spuren Sie, wie sich der Kérper Muskelgruppe fir
Muskelgruppe mehr und mehr entspannt hat. GenieBen Sie diese
angenehme Gefuhl ().

Sie kénnen die Entspannung vielleicht noch etwas vertiefen, indem
Sie die verschiedenen Korperbereiche im Geist noch einmal durch-
wandern.




Riicknahme, liegend bzw. sitzend

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, die Ubungen zu beenden.

Wir werden dabei in vier Schritten vorgehen:

> Bewegen Sie im ersten Schritt jetzt die Hande ().

> Bewegen Sie jetzt im zweiten Schritt Hinde und Arme ().
> Bewegen Sie jetzt im dritten Schritt den ganzen Kérper ().
> Und jetzt ¢ffnen Sie im vierten Schritt die Augen ().

Richten Sie sich langsam, jeder in seinem Tempo, Uber die Seite
zum Sitzen auf und kommen Sie wieder zurtick ins , Hier” und
JJetzt”.
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> KURZFORM DER ENTSPANNUNG

UND PHANTASIEREISE

Ausgangsform sitzend

ERKLARUNG DER ZEICHEN:
() = Innehalten
(5) = 5 Sekunden,

z.B. 5 Sekunden

Anspannungsphase

Kursiv gedruckte Uberschriften

werden nicht mitgelesen.

Kurzform der Entspannung,
folgende Muskelgruppen werden einbezogen:

Arme, Gesicht, Nacken, Schultern, Bauch und Beine.

Nehmen Sie eine méglichst bequeme Haltung ein, legen Sie
die Hande auf die Oberschenkel, behalten Sie die FuBe am
Boden. SchlieBen Sie die Augen und stellen Sie sich darauf
ein, sich entspannen zu kénnen.

Entspannen Sie jeweils auf Ihr eigenes Signal.

Atmen Sie beim Anspannen ein und atmen Sie beim Los-
lassen aus ().

Arme

Wir beginnen mit den Armen. Spannen Sie jetzt gleichzei-
tig in beiden Armen die Oberarme, die Unterarme und die
Hénde fest an, indem Sie eine Faust ballen und den Arm
anwinkeln. Acht nspannung (5). Lassen Sie
nun auf lhr Sig sen Sie die Muskeln
ganz locker we




Gesicht

Spannen Sie jetzt Inr ganzes Gesicht an (), die Stirn (), die
Augenbrauen (), die Lippen () und den Unterkiefer () und
jetzt wieder auf das eigene Signal entspannen (). Empfin-
den und genieBen Sie die Entspannung des Gesichtes.

Spuren Sie, wie es sich anfthlt im Bereich der Stirn, der Au-
genpartie, der Wangen, im Bereich des Mundes ().

Nacken

Driicken Sie jetzt Ihren Kopf nach vorne Uber die Brust (5).
Lassen Sie nun auf Ihr eigenes Signal wieder locker (). Ach-
ten Sie auf den Ubergang von der Anspannung zur ange-
nehmen Entspannung ().

Bauch

Spannen Sie jetzt lhre Bauchmuskeln an und beobachten
Sie dabei die Spannung (5). Und nun auf Ihr Signal hin wie-
der locker lassen (). Gonnen Sie sich die Zeit, dass sich die
Muskeln noch ein wenig mehr I6sen kénnen. Lassen Sie
ganzlos ().

Schultern

Ziehen Sie die Schultern in Richtung Ohren nach oben (5) und nun
auf Ihr eigenes Signal wieder locker lassen. Achten Sie auf das an-
genehme Gefihl der Entspannung ().

Beine

Spannen Sie jetzt die GesaB- und Oberschenkelmuskeln an und zie-
hen Sie die Zehen in Richtung Gesicht, sodass auch Spannung im
Unterschenkel entsteht (5). Entspannen Sie auf Ihr eigenes Entspan-
nungssignal. Empfinden und genieBen Sie das angenehme Gefuhl
von Entspannung: in den GesaBmuskeln, in den Oberschenkeln, in
den Unterschenkeln und in den FuBen. Lassen Sie vollstandig los.
Erlauben Sie, dass sich die Entspannung mehr und mehr ausdehnt
und sich immer weiter vertieft (). Atmen Sie tief durch die Nase ein
() und ganz langsam durch den Mund wieder aus ().

Wahrend die Gedanken, Gefthle und Empfindungen kommen
und gehen, kdnnen Sie sie entspannt wahrnehmen. Sie kénnen
hier sein und einen Schritt zurticktreten — und noch einen Schritt
— weitere Schritte, sodass der Abstand zunimmt. Sie kénnen sogar
diesen Raum in Gedanken verlassen. Sie kénnen sich in Gedanken
an einen anderen Ort begeben. An einen Ort, an dem Sie sich wohl
fahlen.
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Sie sind auf einer groBen, weiten Wiese —

> PHANTASIEREISE WIESE

Sie laufen durch diese Wiese —

Sie spuren unter Ihren FuBen das Gras —

es ist biegsam, weich, sommerwarm —

Sie haben Lust, sich ins Gras zu legen —

Sie spuren unter Ihnen das Gras, wie eine weiche Decke —
Sie sehen die Graser, viele Arten —

Sie sehen Blumen —

Sie riechen das Gras, die Erde —

ein Schmetterling schaukelt an Ihnen vorbei —
Sie sehen, wie schon seine Farbung ist —

die Zeichnungen seiner Fltgel,

ganz aus Samt scheinen sie zu sein —

Sie horen die Bienen summen und schwirren —
Sie schauen zum Himmel —

Sie sehen dort oben viel -

Sie sind ganz ruhig, gel6st, entspannt —

Ruhe durchstromt Sie —

Sie sind ganz ruhig und entspannt —
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Spren Sie, wie sich der Korper, Muskelgruppe ftir Muskelgruppe,
mehr und mehr entspannt hat.

GenieBen Sie dieses angenehme Gefuhl (). Sie konnen die Ent-
spannung vielleicht noch etwas vertiefen, indem Sie die verschie-
denen Koérperbereiche im Geist noch einmal durchwandern.

Die Aufmerksamkeit noch einmal zu den FiiBen senden.

> Wie fuhlt es sich hier an?

> Weiter zu den Unterschenkeln ... .

> Wie ist es in den Oberschenkeln?

> Die GesaBmuskeln sparen ... .

> Wie fuhlt es sich im Bereich der Bauchmuskeln an?
> Weiter zum Ruicken ... .

> Wie ist es im Bereich der Schultern?

> Wie fuhlt sich der Nacken an?

> Wie ist es im Gesicht?

> Im Bereich der Stirn, ... der Kiefermuskeln?
> Wie fuhlen sich die Arme an?

> Und die Hande: Wie fuhlt es sich hier an ()?

Erlauben Sie, dass sich die Entspannung mehr und mehr aus-
dehnt und sich immer weiter vertieft ().

Atmen Sie tief durch die Nase ein ()
und ganz langsam durch den Mund wieder aus ().
Riicknahme

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, die Ubungen zu beenden.
Wir werden dabei in vier Schritten vorgehen:

> Bewegen Sie im ersten Schritt jetzt die Hande ().

> Bewegen Sie jetzt im zweiten Schritt Hande und Arme ().
> Bewegen Sie jetzt im dritten Schritt den ganzen Kérper ().
> Und jetzt 6ffnen Sie im vierten Schritt die Augen ().

... und kommen Sie wieder zurtick ins , Hier” und , Jetzt".

in Anlehnung an
»Du spurst unter Deinen FliBen das Gras”
von Else Mdiller
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* KURZENTSPANNUNG

ERKLARUNG DER ZEICHEN:
() = Innehalten
(5) = 5 Sekunden,

z.B. 5 Sekunden

Anspannungsphase

Kursiv gedruckte Uberschriften

werden nicht mitgelesen.
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Nehmen Sie eine moglichst bequeme Haltung ein, legen Sie
die Hande auf die Oberschenkel, behalten Sie die FiiBe am
Boden. SchlieBen Sie die Augen und stellen Sie sich darauf
ein, sich entspannen zu kénnen.

Entspannen Sie auf Ihr eigenes Signal. Atmen Sie beim An-
spannen ein und atmen Sie beim Loslassen aus.




Die Aufmerksamkeit noch einmal zu den FiiBen senden.

> Wie fiihlt es sich hier an?

> Weiter zu den Unterschenkeln ... .

> Wie ist es in den Oberschenkeln?

> Die GesaBmuskeln spdren ... .

> Wie fhlt es sich im Bereich der Bauchmuskeln an?
> Weiter zum Ruicken ... .

> Wie ist es im Bereich der Schultern?

> Wie fiihlt sich der Nacken an?

> Wie ist es im Gesicht?

> Im Bereich der Stirn, ... der Kiefermuskeln?
> Wie fihlen sich die Arme an?

> Und die Hande: Wie fuhlt es sich hier an ()?

Erlauben Sie, dass sich die Entspannung mehr und mehr aus-
dehnt und sich immer weiter vertieft ().

Atmen Sie tief durch die Nase ein () und ganz langsam durch den
Mund wieder aus ().

Riicknahme

Stellen Sie sich jetzt darauf ein, die Ubung zu beenden. Gehen
Sie dabei wie gewohnt schrittweise vor und 6ffnen Sie zum
Schluss die Augen.
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