Blitz-PMR - Entspannt in zwei Minuten!

Vorbereitung

e Setz dich moglichst bequem auf deinen Stuhl.

e Der Ricken ist angelehnt und die FiiBe stehen auf dem Boden.

e Lege die Hande locker auf deinen Oberschenkeln ab, die Handflachen zeigen nach oben.
e SchlieBe jetzt die Augen.

Schritt-fiir-Schritt-Entspannungsanleitung
1. Verschranke die Hande hinter dem Hinterkopf. Die Ellenbogen zeigen nach aufB3en.
Driicke nun mit dem Hinterkopf gegen die Hande und die Hande gegen den Hinterkopf.
Fiahle die Spannung im Nacken, in den Schultern und in den Armen.
Achte darauf, wie sich die Spannung in den Muskeln anfihlt.
Lése beim nachsten Ausatmen die Spannung und lege die Hande wieder locker auf die
Oberschenkel.
Konzentriere dich darauf, was du jetzt in deinen Muskeln im Nacken und in den Schultern spirst.
Achte und konzentriere dich auf den Unterschied zwischen Anspannung und Entspannung.
Atme ruhig und gleichmaBig weiter.

2. Beginne beim nachsten Einatmen wieder mit der Anspannung im Schulter-Nacken-Bereich.
Hebe nun zusatzlich die Beine an und kneife die Po-Backen zusammen.
Ziehe die Zehenspitzen zum Koérper hin und schiebe die Fersen vom Kérper weg.
Halte die Spannung und atme ruhig und gleichmaBig weiter.
Lose beim nachsten Ausatmen die Spannung und lege die Hande wieder locker auf die
Oberschenkel.
Konzentriere dich darauf, was du jetzt in deinen Muskeln im Nacken, in den Schultern, im Gesas,
in den Oberschenkeln und in den Waden spurst.
Achte und konzentriere dich auf den Unterschied zwischen An- und Entspannung.
Atme ruhig und gleichméaBig weiter.

3. Beginne beim nachsten Einatmen
erneut mit dem Anspannen in den
Armen - den Schultern - dem Nacken
— dem Hinterkopf — den Beinen — dem
Po und den FuBspitzen. Runzle nun
zusatzlich die Stirn, kneife die Augen
zusammen, beiBe die Zdhne
zusammen und presse die Lippen
aufeinander. Halte die Spannung,
atme ruhig und gleichmaBig weiter.
Lése beim nachsten Ausatmen die
Spannung und lege die Hande wieder
locker auf die Oberschenkel.
Konzentriere dich darauf, was du jetzt
in deinen Muskeln im Gesicht, im
Kiefer, im Nacken, in den Schultern,
im GesalB, in den Oberschenkeln und
in den Waden splrst. Achte und
konzentriere dich auf den Unterschied
zwischen An- und Entspannung. Atme
ruhig und gleichmaBig weiter.
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