Tiefmuskelentspannung
Ballen Sie beide Hände zu Fäusten, ganz fest, spannen, die Spannung geht in
beide Unterarme, Sie halten und spüren die Spannung, die Pulse pochen in
den Fingerspitzen, ruhig atmen...
Beide Arme beugen, Oberarme und Bizeps spannen, Muskel machen, zulegen,
noch mehr, dabei ruhig atmen.
Die Handflächen liegen auf dem Boden und drücken fest nach unten. Spannung
in der Rückseite der Oberarme, im Trizeps, Spannung halten und ruhig atmen.
Nun ziehen Sie die Stirn nach unten, runzeln die Stirn, noch mehr. Spannung
fühlen und ruhig atmen.
Kneifen Sie die Augen zusammen und beißen Sie die Zähne fest aufeinander.
Spannung halten und ruhig atmen.
Pressen Sie die Zunge nach oben gegen den Gaumen und pressen Sie die
Lippen fest gegeneinander dabei ruhig atmen durch die Nase.
Ziehen Sie die Schultern hoch und drücken den Kopf auf die Unterlage, drehen
Sie den Kopf leicht nach links u. rechts ohne die Spannung zu reduzieren und
ruhig atmen.
Bauch einziehen, dabei ruhig atmen.
Spannen Sie den Rücken indem Sie ihn wölben, auch das Gesäß spannt sich,
dabei ruhig; atmen.
Strecken Sie die Füße und die Zehen, dabei ruhig atmen.
Pressen Sie die Beine und Füße in ihrer ganzen Länge nach unten gegen die
Unterlage, dabei ruhig atmen.
Die Zehen zeigen zu Ihrer Nase. Ziehen Sie die Zehen immer mehr zur Nase
und erhöhen die Spannung in den Waden, dabei ruhig atmen.
Sie liegen ruhig und entspannt, die Atmung ist ruhig und gleichmässig. Der ganze Körper ist entspannt. Entspannung breitet sich aus, und Sie
spüren sie.
Zurücknehmen
Nun bereiten sie sich langsam darauf vor die Entspannung zurückzunehmen
indem Sie
• tief einatmen
• die Arme ruckartig anziehen
• sich recken und strecken
• sich langsam wieder aufsetzen und die Augen öffnen.
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