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Progressive Muskelentspannung

Hallo! Schén, dass Sie sich fiir diese Entspannungsiibung Zeit nehmen. Die folgende Ubung kann im
Sitzen oder Liegen durchgefiihrt werden. Suchen Sie sich dafiir eine ruhige Umgebung und nehmen
Sie eine entspannte Kérperhaltung ein. Horchen Sie einmal in Ihren Kérper hinein: Lassen Sie lhre
Muskeln locker werden. Wenn Sie mochten, kdnnen Sie lhre Augen schlieBen.

- 5Sekunden warten
Wir beginnen jetzt mit der Ubung.

Atmen Sie langsam ein... und wieder aus... Atmen Sie weiter und achten Sie darauf, wie die Luft ein-
und ausstromt.

- 10 Sekunden warten
Lenken Sie ihre Aufmerksamkeit auf lhre Arme.
- 10 Sekunden warten

Beginnen Sie langsam einzuatmen und heben Sie lhre Unterarme an. Ballen Sie beide Hande zu
Fausten und beugen Sie die Fauste in Richtung Ihrer Schultern. Dann spannen Sie Unter- und
Oberarme an, sodass sich beide Arme mehr und mehr versteifen.

Halten Sie die Spannung fir einen weiteren Atemzug und achten Sie auf das Spannungsgefihl in
Ihren Armen.

Mit dem nachsten Ausatmen I6sen Sie die Spannung wieder.
- 5Sekunden warten

Atmen Sie ruhig weiter und beobachten Sie die Empfindungen in Ihren Armen.
- 20 Sekunden warten

Nun lenken Sie lhre Aufmerksamkeit auf lhr Gesicht.
- 10 Sekunden warten

Beginnen Sie langsam einzuatmen und spannen sie dabei alle Gesichtsmuskeln an: Kneifen Sie die
Augen zusammen, beiflen Sie die Zdhne aufeinander und ziehen Sie mit geschlossenem Mund die
Mundwinkel nach auf3en.

Halten Sie die Spannung fir einen weiteren Atemzug und achten Sie auf das Spannungsgefihl in
Ihren Gesichtsmuskeln.

Losen Sie mit dem nachsten Ausatmen die Spannung.
- 5Sekunden warten
Atmen Sie ruhig weiter und beobachten Sie die Empfindungen in lhrem Gesicht.

- 20 Sekunden warten



Lenken Sie nun ihre Aufmerksamkeit auf Ihren Nacken und lhre Schultern.
- 10 Sekunden warten

Wahrend Sie einatmen ziehen Sie beide Schultern hoch zu ihren Ohren, der Kopf bleibt dabei gerade.
- 5Sekunden warten

Halten Sie die Spannung fir einen weiteren Atemzug und achten Sie auf das Spannungsgefihl in
Ihrem Nacken und in den Schultern.

Mit dem nachsten Ausatmen I6sen Sie die Spannung.
- 5Sekunden warten

Atmen Sie ruhig weiter und beobachten Sie die Empfindungen in Ihrem Nacken und lhren Schultern.
- 20 Sekunden warten

Lenken Sie jetzt die Aufmerksamkeit auf ihre Korpermitte.
- 10 Sekunden warten

Atmen Sie langsam ein und ziehen Sie nebenbei ihre Schulterbldtter nach hinten zusammen und nach
unten. Gleichzeitig spannen Sie ihre Bauchmuskeln an, sodass der sich der Bauchnabel zur
Wirbelsdule hinbewegt.

Halten Sie die Spannung fir einen weiteren Atemzug und achten Sie auf das Spannungsgefihl in Ihrer
Korpermitte.

Losen Sie mit dem nachsten Ausatmen die Spannung.
- 5Sekunden warten

Atmen Sie ruhig weiter und beobachten Sie ihre Empfindungen in lhrer Kérpermitte.
- 20 Sekunden warten

Konzentrieren Sie sich jetzt auf Ihr GesaR und lhre Oberschenkel.
- 10 Sekunden warten

Wahrend Sie einatmen spannen Sie die Muskulatur in Ihren Beinen und im GesaR langsam an, indem
Sie ihre FiiBe mehr und mehr in den Boden driicken.

Halten Sie die Spannung fiir einen weiteren Atemzug und achten Sie auf das Spannungsgefiihl im
GesaR und in den Oberschenkeln.

Lésen Sie mit dem nachsten Ausatmen die Spannung.
- 5Sekunden warten

Atmen Sie ruhig weiter und beobachten Sie die Empfindungen in ihrem GesaR und ihren
Oberschenkeln.

- 20 Sekunden warten
Lenken Sie nun lhre Aufmerksamkeit auf lhre Unterschenkel.

- 10 Sekunden warten



Ziehen Sie beim Einatmen alle Zehen nach oben und spannen Sie die Unterschenkel an.
- 5Sekunden warten

Halten Sie die Spannung fir einen weiteren Atemzug und achten Sie auf das Spannungsgefihl in
Ihren Unterschenkeln.

Mit dem nachsten Ausatmen I6sen Sie die Spannung.
- 5Sekunden warten

Atmen Sie ruhig weiter und beobachten Sie lhre Empfindungen in lhren Unterschenkeln.
- 20 Sekunden warten

Lenken Sie noch einmal lhre Aufmerksamkeit auf lhren gesamten Korper.
- 10 Sekunden warten

Wahrend Sie einatmen spannen Sie alle Muskeln in lhrem Kérper an: Ballen Sie die Fauste und
winkeln Sie die Arme an. Ziehen Sie die Schultern hoch und das Gesicht zusammen. Spannen Sie ihre
Bauchmuskeln an und driicken Sie die Fersen in den Boden.

Halten Sie die Spannung fir einen weiteren Atemzug und achten Sie auf das Spannungsgefiihl.
Mit dem nachsten Ausatmen I6sen Sie die Spannung.

- 5Sekunden warten
Atmen Sie ruhig weiter und achten Sie auf die Empfindungen in lhrem ganzen Koérper.

- 30 Sekunden warten

Atmen Sie noch drei weitere male tief ein und aus. Kommen Sie anschlieRend langsam zuriick.
Spiiren Sie den Boden unter sich. Offnen Sie langsam die Augen und orientieren Sie sich. Wenn Sie
mochten kénnen Sie auch noch einen Moment so verweilen.

Adaptiert nach:

,Progressive Muskel-Relaxation nach Jacobson fir den taglichen Gebrauch” — Norbert Fessler (2020).
Hofmann-Verlag.



