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Das Prinzip der PMR-Ubungen besteht darin, dass Sie mit der bewussten,
gleichmafBigen Anspannung und dem nachfolgenden ebenso bewussten
Loslassen immer selbstverstandlicher tief und schnell entspannen kénnen.
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Ihre Vorbereitungen zum Entspannen

Suchen Sie sich einen angenehmen, ruhigen Ort
Setzen Sie sich auf einen fir Sie bequemen Stuhl

Beide Fiile stehen schulterbreit auf dem Boden,
der Ricken an der Lehne

Die Arme/Hé&nde liegen locker auf den Oberschenkeln

Den Kopf mit einem Kissen an der Wand anlehnen oder
frei halten

Wenn Sie die Ubung im Liegen durchfiihren
- beide Beine nebeneinander legen
- die Arme neben den Oberkorper legen

- Schulter, Nacken und Kopf in angenehme Positionen
bringen
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. Aspekte, die Sie beachten sollten

Behalten Sie lhren Ubungsrhythmus bei

Bauen Sie Ihre Ubungen systematisch auf

Setzen Sie Ihre Ubungen kontinuierlich fort

Uben Sie entsprechend Ihrem Eigenrhythmus
Angespannte Korperbereiche entspannen Sie intensiver

Wandern Sie gedanklich zu Beginn und am Ende der
Entspannungsiibungen durch den ganzen Kdrper

Nach langerer Ubungspause wieder mit den Grund-
formeln beginnen

Die Durchfiihrung der An- und Entspannung

Durch konsequentes systematisches Uben erreichen Sie,
dass lhre Grundspannung dauerhaft abgesenkt wird.

Tiefere und besser splirbare Entspannung wird durch vor-
ausgehende, kurzzeitige Anspannung und vor allem durch
die Konzentration auf die Empfindungen wahrend der Ent-
spannung erreicht.



Ihr Korper be-
kommt lhre volle
Aufmerksamkeit

Und so gehen Sie vor:
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Aufmerksamkeit auf lhre Atmung richten

Dann die Konzentration auf die zu Gibende
Muskelgruppe lenken

Einfach wahrnehmen
Das Signalwort zum Anspannen -, Jetzt”

Anspannen der Muskeln etwa 7-10 Sekunden lang
dabei ruhig und gleichmaBig weiteratmen

Einen gleichmafBigen Spannungszustand
herstellen (ohne Verkrampfung, Schmerzen...)

Die Spannung deutlich spiiren und wahrnehmen

Vollstandiges und langsames Ldsen der Spannung
nach etwa 7-10 Sekunden

Entspannen ungefahr 20-30 Sekunden

Konzentration auf die Empfindung im betreffenden
Muskelbereich: ,Was spiire ich?”

Falls Ihre Gedanken abschweifen, kehren Sie mit
lhrer Aufmerksamkeit zu lhrer Atmung zuriick



Die Empfindungen beachten, die der vollstindigen
Auflosung der Spannung folgen:

- Wie fuhlt sich das an?”

— Nach der Entspannungsphase zur nachsten Muskel-
gruppe Ubergehen

— Die Entspannung vertiefen und schlieBlich mit der
Riicknahme die Ubung beenden

— Vor und nach jeder Entspannungseinheit eine Korper-
reise durchfiihren

— Bewusste Wahrnehmung aller - am Ende entspannten
- Korperbereiche



4. Das Beenden jeder Entspannung (Riicknahme)

— Sagen Sie sich, dass Sie |hre Entspannungsiibung jetzt
beenden werden

—> Gehen Sie mit lhrer Aufmerksamkeit zu lhren FiiBen
und beginnen Sie von dort aus mit leichten Bewe-
gungen

—> Dann zu lhren Beinen, den Handen, lhren Armen

— Kreisen, beugen, strecken

—> Dehnen Sie lhren Riicken, in dem Sie die Arme nach
oben strecken

— Atmen Sie einige Male tief ein und aus

— Die Augen offnen und Auflenkontakt herstellen



5. Die zu entspannenden Korperbereiche

Korperteil

1. Schritt 2. Schritt 3. Schritt

Faust bilden Hand 6ffnen, Handtel-
ler anspannen, Finger
spreizen

Faust bilden Hand &6ffnen, Handtel-
ler anspannen, Finger
spreizen

Faust bilden gleichzeitig 6ffnen und
spreizen

Unterarme aufstellen beide Hande nach hinten

abwinkeln Handinnen-
flachen zeigen zur Decke

offene Handflachen vor dem geschlossene Finger-

Brustkorb gegeneinander-  reihen vor dem Brust-

dricken, Ellbogen anheben korb ineinanderhaken
und nach aufBlen ziehen,
Ellbogen anheben



Korperteil

1. Schritt 2.Schritt 3. Schritt
Arme/Hande hinter den Arme/Hande waagrecht

Ricken flihren, Brustkorb nach vorn ausstrecken
weiten

— beide Arme links und
rechts runterhangen lassen
— beide Schultern nach
oben ziehen

- rechten Arm seitlich Kopf in den Nacken Kopf nach vorn Rich-
herunterhangen lassen legen tung Brustkorb sinken
- den Kopf zur linken lassen

Schulter drehen

- rechte Hand zieht zum
Boden

— linken Arm seitlich
herunterhangen lassen
- den Kopf zur rechten
Schulter drehen

- linke Hand zieht zum
Boden



Korperteil
1. Schritt 2. Schritt 3. Schritt

Stirn in Falten legen Augen zusammendri- Zunge an den Gau-
Ober- und Unterkiefer leicht cken, Nase riimpfen men, O_ber— und
zusammendricken, Zun- Unterkiefer zusam-

ge an den Gaumen, Lippen mendriicken,
spitzen Lippen spitzen

Bauchdecke einziehen oder
Bauchdecke nach vorn wol-
ben

Lendenwirbelsaulenbereich Oberen Riickenbereich
nach vorn driicken, ebenso aufrichten
das Becken

GesiaB/Beckenboden

grofle GesaBmuskeln und
Beckenboden anspannen



Korperteil

1. Schritt 2. Schritt 3. Schritt
--
Bein gestreckt anheben, Zehen zum Schienbein FufB3 Uberstrecken,
Fuf3 locker lassen ziehen, Wade anspan-  Zehen krimmen

nen

— Bein gestreckt anheben,
Oberschenkel anspannen,
Fuf3 locker lassen

— Zehen zum Schienbein
ziehen, Wade anspannen
— Fuf Uberstrecken,
Zehen krimmen

D_l_e Ubungen der Muskelgruppen
konr]en systematisch verkiirzt
und in unterschiedlichen Varian-
ten zusammengefasst werden.
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