Ubung: Die Schwere
(Muskelentspannung)

Ich bin ganz ruhig. (1-2x)

Der rechte Arm ist schwer. (3-5x)
Der linke Arm ist schwer. (3-5x)
Beide Arme sind schwer. (3-5x)
Ich bin ganz ruhig. (1-2x)

Das rechte Bein ist schwer. (3-5x)
Das linke Bein ist schwer. (3-5x)

Beide Beine sind ganz schwer. (3-5x)
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Ich bin ganz ruhig. (1-2x)
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Arme und Beine sind schwer. (3-5x)
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Ich bin ganz ruhig. (1-2x)
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Ich geniel3e die Ruhe!

Zuriicknehmen:

1. Arme mit geballten Fausten ein paar Mal energisch
und ruckartig beugen und strecken.
2. Tief ein- und ausatmen.

3. Augen offnen.
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