Skript fur Progressive Muskelentspannung

Durch Progressive Muskelentspannung konnen korperliche Stress- und Angstsymptome
reduziert werden. Dabei werden einzelne Muskeln langsam angespannt und dann losgelassen.
So kann sich ein unmittelbares Gefiihl von Entspannung einstellen. Noch besser ist eine
regelmafige Praxis. Dadurch steigt die Fahigkeit, Spannungen im Kérper wahrzunehmen und sie
loslassen zu kénnen. Wahrend der Ubungen sollen Muskeln angespannt werden, allerdings nur
soweit, wie es angenehm bleibt. Falls Verletzungen oder Schmerzen bestehen, konnen die
betreffenden Areale ausgelassen werden. Achte besonders auf das Gefiihl einsetzender
Entspannung in jedem Muskel und auf das daraus resultierende Gefiihl von Entspannung. Los
geht’s.

Setze oder lege dich bequem hin. Wenn es dir angenehm ist, schlielle deine Augen.

Nimm einen tiefen Atemzug und beobachte, wie die Luft deine Lungen flillt. Halte den Atem fiir
einen kurzen Augenblick an.

(5 Sekunden Pause)

Atme langsam wieder aus und lass dabei die Anspannung aus deinem Korper flieRen.
Nimm einen weiteren tiefen Atemzug und halte den Atem an.

(5 Sekunden Pause)

Atme langsam wieder aus.

Atme noch etwas langsamer wieder ein. Lass deine Lungen sich mit Luft anfiillen und halte den
Atem kurz an.

(5 Sekunden Pause)

Lass den Atem langsam wieder ausstromen und stelle dir vor, wie dabei Spannung aus deinem
Korper flielt.

Richte nun deine Aufmerksamkeit auf deine FiiBe. Spanne deine Fiile an, indem du die Zehen
und die FuBsohle kriimmst. Halte die Spannung und beobachte, wie sich dies anfihlt.

(5 Sekunden Pause)
Lass die Spannung in deinen FiiRen los. Beobachte das Geflihl von Entspannung.

Nun richte deine Aufmerksamkeit auf deine Unterschenkel. Spanne die Muskeln in deinen
Waden an. Halte die Spannung und achte auf das Gefiihl von Anspannung.

(5 Sekunden Pause)

Lass die Spannung in deinen Unterschenkeln wieder los. Achte auf das Geflihl von Entspannung.
Atme dabei weiter tief ein und aus.
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Nun spanne die Muskeln in deinen Oberschenkeln und im Becken an. Driicke dazu deine
Oberschenkel gegeneinander. Spanne sie nur bis zum Punkt an, der sich noch angenehm
anfihlt.

(5 Sekunden Pause)
Und lass los. Beobachte, wie sich die Spannung aus deinen Muskeln 16st.

Spanne nun deinen Magen und deinen Brustkorb an, indem du deinen Bauch einziehst. Noch
etwas mehr. Halte die Spannung. Noch etwas langer...

(5 Sekunden Pause)

Lass die Spannung los, lass deinen Korper ganz weich werden und beobachte das Gefiihl von
Entspannung.

Atme weiter tief ein und aus. Atme langsam ein, beobachte, wie sich die Lunge mit Luft fillt und
halte den Atem kurz an

(kurze Pause)
Lass die Luft langsam ausstromen. Achte darauf, wie sie aus deinen Lungen stromt.

Nun spanne die Muskeln in deinem Ricken an, indem du deine Schulterblatter nach hinten
ziehst. Halte sie fest. Spanne sie so weit an, wie es dir moglich ist, ohne dass es unangenehm
wird. Halte.

(5 Sekunden Pause)

Lass die Spannung in deinem Riicken los. Achte darauf, wie sie langsam deinen Korper verlasst
und sich das Gefiihl von Entspannung einstellt. Beobachte, wie sich dein Kérper anfiihlt, wenn
du ihm erlaubst, sich zu entspannen.

Spanne nun beide Arme von den Handen bis zu den Schultern an, indem du deine Hand zu
Fausten ballst und die Ellenbogen anwinkelst. Halte die Spannung.

(5 Sekunden Pause)

Lose die Spannung aus deinen Armen und den Schultern. Spire, wie sich die Entspannung in
deinen Fingern, Handen, Armen und Schultern ausbreitet. Achte darauf, wie deine Arme sich nun
gelost und weich anfiihlen.

Gehe mit der Aufmerksamkeit nun zu deinem Nacken und deinem Kopf. Spanne Gesicht und
Nacken an, indem du die Muskeln um deine Augen und um den Mund herum verziehst.

(5 Sekunden Pause)
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Lass die Spannung los. Achte wieder auf das einsetzende Gefiihl von Entspannung.

Schliel3lich spanne noch einmal deinen ganzen Korper an. Deine FiilRe, deine Beine, den Bauch,
den Brustkorb, die Arme, den Nacken und den Kopf. Halte die Spannung.

(5 Sekunden Pause)

Lass die Spannung los. Lass deinen Korper weich und entspannt werden. Achte auf das Gefihl
von Entspannung und wie es sich von dem der Anspannung unterscheidet.

Wecke deinen Kérper auf, indem du dich langsam rakelst und streckst. Offne deine Augen,
sobald du dich dazu bereit fihlst.
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