Anleitungstext - Text zur Progressiven Muskelentspannung. 

Sitzen oder legen Sie sich bequem hin…
Achten Sie bei Liegen darauf, dass Sie flach auf dem Boden aufliegen, ihre Arme neben ihrem Körper liegen haben …. bequem … schwer … entspannt ….

Beim Sitzen achten Sie darauf, dass Ihre Füssen den Boden gut berühren … auf dem Boden aufliegen … …. bequem … schwer … entspannt ….
Machen Sie 3 oder 4 tiefe Atemzüge, ein… und ausatmen…ein und ausatmen…. ein und ausatmen…Tief einatmen…ausatmen…Tief einatmen…und der Atmen fliesst wieder hinein.

======================================
…kommen wir nun mit der Aufmerksamkeit zu Ihrer rechten Hand…
Spannen Sie nun mit Ihrem Einatmen Ihre rechte Hand an, indem Sie eine Faust machen. Und Spüren Sie die Anspannung. Beim nächsten Ausatmen lassen Sie wieder los. 

Spannen Sie ihre rechte Hand / ihre rechte Faust …  mit Beginn des Einatmens…JETZT an... 
Spannung verstärken – Spannung halten …halten… halten… und Faust JETZT mit dem Ausatmen loslassen…

Spannen Sie ihre rechte Hand / ihre rechte Faust …  mit Beginn des Einatmens…JETZT an… 
Spannung verstärken – Spannung halten …halten… halten… und Faust JETZT mit dem Ausatmen loslassen…

Spannen Sie ihre rechte Hand / ihre rechte Faust …  mit Beginn des Einatmens…JETZT an… 
Spannung verstärken – Spannung halten …halten… halten… und Faust JETZT mit dem Ausatmen loslassen…

======================================
…kommen wir nun mit der Aufmerksamkeit zu Ihrem rechten Arm…
Spannen Sie nun mit Ihrem Einatmen Ihren rechten Arm an, indem Sie Ihn leicht anwinkeln. Fühlen Sie die Anspannung im Oberarm? Halten Sie die Spannung kurz…entspannen Sie wieder. Spüren Sie wie sich der Arm wieder entspannt, immer mehr und mehr?
Spannen Sie ihren rechten Arm durch einwinkeln …mit Beginn des Einatmens…JETZT an… Spannung verstärken – Spannung halten …halten… halten… und auswinkeln  / JETZT mit dem Ausatmen entspannen…

Spannen Sie ihren rechten Arm durch einwinkeln …mit Beginn des Einatmens…JETZT an…
Spannung verstärken – Spannung halten …halten… halten… und auswinkeln / JETZT mit dem Ausatmen entspannen…

Spannen Sie ihren rechten Arm durch einwinkeln …  mit Beginn des Einatmens…JETZT an..
Spannung verstärken – Spannung halten …halten… halten… und auswinkeln / JETZT mit dem Ausatmen entspannen…

======================================

…kommen wir nun mit der Aufmerksamkeit zu Ihrer linken Hand…
Machen Sie nun mit Ihrer linken Hand eine Faust. Mit dem nächsten Ausatmen lassen Sie wieder los. Lassen Sie die Muskeln in der Hand ganz locker werden.
Spannen Sie ihre linke Hand / ihre linke Faust …mit Beginn des Einatmens…JETZT an… 
Spannung verstärken – Spannung halten …halten… halten… und Faust JETZT mit dem Ausatmen loslassen…Lassen Sie JETZT die Muskeln in der Hand ganz locker werden.

Spannen Sie ihre linke Hand / ihre linke  Faust …mit Beginn des Einatmens…JETZT an… 
Spannung verstärken – Spannung halten …halten… halten… und Faust JETZT mit dem Ausatmen loslassen…Lassen Sie JETZT die Muskeln in der Hand ganz locker werden.

Spannen Sie ihre linke  Hand / ihre linke Faust …mit Beginn des Einatmens…JETZT an… 
Spannung verstärken – Spannung halten …halten… halten… und Faust JETZT mit dem Ausatmen loslassen…Lassen Sie JETZT die Muskeln in der Hand ganz locker werden.
======================================

…kommen wir nun mit der Aufmerksamkeit zu Ihrem linken Arm…
Spannen Sie jetzt Ihren linken Arm an, indem Sie Ihn leicht anwinkeln. Fühlen Sie die Anspannung? Nun lassen Sie wieder los.
Spannen Sie ihren linken Arm durch einwinkeln …mit Beginn des Einatmens…JETZT an…
Spannung verstärken – Spannung halten …halten… halten… und auswinkeln / JETZT mit dem Ausatmen entspannen…

Spannen Sie ihren Arm durch einwinkeln …mit Beginn des Einatmens…JETZT an… 
Spannung verstärken – Spannung halten …halten… halten… und auswinkeln / JETZT mit dem Ausatmen entspannen…

Spannen Sie ihren Arm durch einwinkeln…mit Beginn des Einatmens…JETZT an… 
Spannung verstärken – Spannung halten …halten… halten… und auswinkeln / JETZT mit dem Ausatmen entspannen…
======================================

…kommen wir nun mit der Aufmerksamkeit zu Ihrem Gesicht…
Kommen wir nun zum Gesicht. Spannen Sie Ihre Stirn an, indem Sie Ihre Augenbrauen ganz leicht nach oben ziehen. Lassen Sie die Anspannung kurz wirken. Mit dem nächsten Ausatmen entspannen Sie wieder. 
Ziehen Sie Ihre Augenbrauen ganz leicht nach oben…mit Beginn des Einatmens…Spannen Sie Ihre Stirn JETZT / halten…halten…halten an…Und JETZT beim Ausatmen entspannen Sie wieder.

Ziehen Sie Ihre Augenbrauen ganz leicht nach oben…mit Beginn des Einatmens…Spannen Sie Ihre Stirn JETZT / halten…halten…halten an…Und JETZT beim Ausatmen entspannen Sie wieder.

Ziehen Sie Ihre Augenbrauen ganz leicht nach oben…mit Beginn des Einatmens…Spannen Sie Ihre Stirn JETZT / halten…halten…halten an…Und JETZT beim Ausatmen entspannen Sie wieder.

======================================

…kommen wir nun mit der Aufmerksamkeit zu Ihren Augen…
Spannen Sie jetzt Ihre Augen an, indem Sie diese leicht zusammendrücken.
Spüren Sie die Anspannung? Beim nächsten Ausatmen lassen Sie die Augenmuskeln wieder ganz locker. 

Drücken Sie JETZT leicht Ihre Augen zusammen…Spannen Sie / JETZT ihre Augen...spannen…spannen…spannen…und lassen Sie JETZT/ beim ausatmen die Augenmuskeln wieder ganz locker…
Drücken Sie JETZT leicht Ihre Augen zusammen…Spannen Sie / JETZT ihre Augen...spannen…spannen…spannen…und lassen Sie JETZT/ beim ausatmen die Augenmuskeln wieder ganz locker…

Drücken Sie JETZT leicht Ihre Augen zusammen…Spannen Sie / JETZT ihre Augen...spannen…spannen…spannen…und lassen Sie JETZT/ beim ausatmen die Augenmuskeln wieder ganz locker…

======================================

…kommen wir nun mit der Aufmerksamkeit zu Ihren Zähnen…
Pressen Sie nun leicht die Zähne zusammen. Halten Sie diese Spannung kurz. Nun entspannen Sie wieder. 

Pressen Sie nun leicht die Zähne / JETZT…pressen…pressen…pressen zusammen, und entspannen Sie nun wieder.

Pressen Sie nun leicht die Zähne / JETZT…pressen…pressen…pressen zusammen, und entspannen Sie nun wieder.

Pressen Sie nun leicht die Zähne / JETZT…pressen…pressen…pressen zusammen, und entspannen Sie nun wieder.

======================================

…kommen wir nun mit der Aufmerksamkeit zu Ihrer Zunge…
Pressen Sie nun die Zunge/ JETZT leicht an den Gaumen. Halten Sie die Spannung kurz.
Und entspannen Sie wieder. 

Pressen Sie nun die Zunge/ JETZT leicht an den Gaumen…Halten Sie die Spannung JETZT halten…halten…halten kurz an…und JETZT können Sie wieder entspannen.
Pressen Sie nun die Zunge/ JETZT leicht an den Gaumen…Halten Sie die Spannung JETZT halten…halten…halten kurz an…und JETZT können Sie wieder entspannen.

Pressen Sie nun die Zunge/ JETZT leicht an den Gaumen…Halten Sie die Spannung JETZT halten…halten…halten kurz an…und JETZT können Sie wieder entspannen.

======================================

…kommen wir nun mit der Aufmerksamkeit zu Ihrem Kopf…
Bewegen Sie nun Ihren Kopf leicht nach Vorne. Bringen Sie Ihr Kinn in Richtung Ihrer Brust.
Spüren Sie die Anspannung? Beim nächsten Ausatmen entspannen Sie wieder. 

Bewegen Sie nun Ihren Kopf / JETZT leicht nach Vorne…Bringen Sie Ihr Kinn JETZT in Richtung Ihrer Brust…Spannung JETZT halten…halten…halten…und JETZT beim ausatmen können Sie wieder entspannen.

Bewegen Sie nun Ihren Kopf / JETZT leicht nach Vorne…Bringen Sie Ihr Kinn JETZT in Richtung Ihrer Brust…Spannung JETZT halten…halten…halten…und JETZT beim ausatmen können Sie wieder entspannen.

Bewegen Sie nun Ihren Kopf / JETZT leicht nach Vorne…Bringen Sie Ihr Kinn JETZT in Richtung Ihrer Brust…Spannung JETZT halten…halten…halten…und JETZT beim ausatmen können Sie wieder entspannen.
======================================

…kommen wir nun mit der Aufmerksamkeit zu Ihren Nackenmuskeln…
Spannen Sie nun Ihre Nackenmuskeln an, indem Sie Ihre Schultern nach oben ziehen.
Fühlen Sie die Anspannung? Nun lassen Sie wieder los.
Ziehen Sie nun ihre Schultern nach oben und spannen Sie Ihre Nackenmuskeln an / JETZT…halten...halten…halten…Nun lassen Sie wieder los und entspannen. 

Ziehen Sie nun ihre Schultern nach oben und spannen Sie Ihre Nackenmuskeln an / JETZT…halten...halten…halten…Nun lassen Sie wieder los und entspannen. 

Ziehen Sie nun ihre Schultern nach oben und spannen Sie Ihre Nackenmuskeln an / JETZT…halten...halten…halten…Nun lassen Sie wieder los und entspannen. 

======================================

…kommen wir nun mit der Aufmerksamkeit zu Ihrer Bauchmuskulatur…
Kommen wir nun zur Bauchmuskulatur. Spannen Sie Ihre Bauchmuskeln an.
Spüren Sie die Anspannung? Nun entspannen Sie wieder. 

Spannen Sie ihre Bauchmuskeln  JETZT an…halten…halten…halten…an und entspannen SIE nun wieder…

Spannen Sie ihre Bauchmuskeln  JETZT an…halten…halten…halten…an und entspannen SIE nun wieder…

Spannen Sie ihre Bauchmuskeln  JETZT an…halten…halten…halten…an und entspannen SIE nun wieder…
======================================

…kommen wir nun mit der Aufmerksamkeit zu Ihrem Rücken…
Spannen Sie jetzt Ihren Rücken an, indem Sie den Bauch nach vorne schieben und ein leichtes Hohlkreuz machen. Fühlen Sie wie Ihre Muskeln sich anspannen? Beim nächsten Ausatmen lassen Sie wieder los. 

Schieben Sie Ihren Bauch nach vorne und machen Sie ein leichtes Hohlkreuz…mit Beginn des Einatmens…Spannen Sie JETZT ihre Rückenmuskeln...spannen…spannen…spannen…an und lassen Sie / JETZT wieder los…
Schieben Sie Ihren Bauch nach vorne und machen Sie ein leichtes Hohlkreuz…mit Beginn des Einatmens…Spannen Sie JETZT  ihre Rückenmuskeln… spannen…spannen…spannen…an und lassen Sie / JETZT wieder los…

Schieben Sie Ihren Bauch nach vorne und machen Sie ein leichtes Hohlkreuz…mit Beginn des Einatmens…Spannen Sie JETZT  ihre Rückenmuskeln… spannen…spannen…spannen…an und lassen Sie / JETZT wieder los…
======================================

…kommen wir nun mit der Aufmerksamkeit zu Ihrer Gesässmuskulatur…
Spannen Sie nun Ihre Gesäßmuskulatur an. Spüren Sie die Anspannung? Nun wieder entspannen. 

Spannen Sie nun Ihre Gesässmuskulatur JETZT an… spannen…spannen…spannen…an. Und entspannen Sie nun wieder.

Spannen Sie nun Ihre Gesässmuskulatur JETZT an…spannen…spannen…spannen…an. Und entspannen Sie nun wieder.

Spannen Sie nun Ihre Gesässmuskulatur JETZT an…spannen…spannen…spannen…an. Und entspannen Sie nun wieder.

======================================

…kommen wir nun mit der Aufmerksamkeit zu Ihren Beinen…
Kommen wir nun zu den Beinen. Spannen Sie Ihren rechten Fuß an, indem Sie Ihn leicht nach vorne beugen. Halten Sie die Spannung kurz. Und entspannen Sie wieder. 

Beugen Sie Ihren rechten Fuss leicht nach vorne und spannen Sie Ihren Fuss JETZT an… halten…halten…halten…Und entspannen Sie Jetzt wieder.
Beugen Sie Ihren rechten Fuss leicht nach vorne und spannen Sie Ihren Fuss JETZT an…halten…halten…halten….Und entspannen Sie Jetzt wieder.

Beugen Sie Ihren rechten Fuss leicht nach vorne und spannen Sie Ihren Fuss JETZT an… halten…halten…halten…Und entspannen Sie Jetzt wieder.

======================================

…kommen wir nun mit der Aufmerksamkeit zu Ihrer rechten Wade…

Spannen Sie Ihre rechte Wade an, indem Sie Ihren Fuß leicht nach oben ziehen. Beim nächsten Ausatmen wieder Entspannen. 

Ziehen Sie ihren Fuss leicht nach oben und spannen Sie Ihre rechte Wade JETZT an…spannen…spannen…spannen…. Entspannen Sie wieder beim nächsten Ausatmen.

Ziehen Sie ihren Fuss leicht nach oben und spannen Sie Ihre rechte Wade JETZT an… spannen…spannen…spannen…. Entspannen Sie wieder beim nächsten Ausatmen.
Ziehen Sie ihren Fuss leicht nach oben und spannen Sie Ihre rechte Wade JETZT an…spannen…spannen…spannen…. Entspannen Sie wieder beim nächsten Ausatmen.
======================================

…kommen wir nun mit der Aufmerksamkeit zu Ihrem rechten Oberschenkel…

Spannen Sie nun Ihren rechten Oberschenkel an. Beim nächsten Ausatmen lassen Sie Ihn wieder los. 

Spannen Sie nun Ihren rechten Oberschenkel…mit Beginn des Einatmens… JETZT an… spannen…spannen…spannen…und lassen Sie Ihn wieder beim nächsten Ausatmen / JETZT…los.

Spannen Sie nun Ihren rechten Oberschenkel…mit Beginn des Einatmens… JETZT an… spannen…spannen…spannen…und lassen Sie Ihn wieder beim nächsten Ausatmen / JETZT…los.

Spannen Sie nun Ihren rechten Oberschenkel…mit Beginn des Einatmens… JETZT an…spannen…spannen…spannen…und lassen Sie Ihn wieder beim nächsten Ausatmen / JETZT…los.

======================================

…kommen wir nun mit der Aufmerksamkeit zu Ihrem linken Bein…

Kommen wir nun zum linken Bein. Spannen Sie Ihren linken Fuß an, indem Sie Ihn leicht nach vorne Beugen. Fühlen Sie die Anspannung und lassen Sie wieder los. 

Beugen Sie Ihren linken Fuss nach vorne und Spannen sie Ihn  JETZT an… spannen…spannen…spannen…lassen Sie JETZT wieder los.

Beugen Sie Ihren linken Fuss nach vorne und Spannen sie Ihn  JETZT an… spannen…spannen…spannen…lassen Sie JETZT wieder los.

Beugen Sie Ihren linken Fuss nach vorne und Spannen sie Ihn  JETZT an…spannen…spannen…spannen…lassen Sie JETZT wieder los.
======================================

…kommen wir nun mit der Aufmerksamkeit zu Ihrer linken Wade…

Spannen Sie Ihren linke Wade an, indem Sie sie leicht nach oben ziehen.
Und nun entspannen Sie wieder. Lassen Sie alle Anspannung aus Ihrer Wade entweichen. 
Ziehen Sie ihre linke Wade leicht nach oben und Spannen Sie sie JETZT an… spannen…spannen…spannen. Und lassen Sie JETZT…alle Anspannung aus Ihrer Wade entweichen…und entspannen Sie wieder…

Ziehen Sie ihre linke Wade leicht nach oben und Spannen Sie sie JETZT an…spannen…spannen…spannen. Und lassen Sie JETZT… alle Anspannung aus Ihrer Wade entweichen…und entspannen Sie wieder…

Ziehen Sie ihre linke Wade leicht nach oben und Spannen Sie sie JETZT an…spannen…spannen…spannen. Und lassen Sie JETZT… alle Anspannung aus Ihrer Wade entweichen…und entspannen Sie wieder…

======================================

…kommen wir nun mit der Aufmerksamkeit zu Ihrem linken Oberschenkel…

Zum Abschluss spannen Sie Ihren linken Oberschenkel an. Beim nächsten Ausatmen lassen Sie wieder los. Lassen Sie die Muskeln in Ihrem Oberschenkel ganz locker und entspannt. 

Spannen Sie Ihren linken Oberschenkel JETZT / spannen…spannen…spannen an….
…und … 
lassen Sie beim nächsten Ausatmen wieder JETZT….los. 
Lassen Sie die Muskeln in Ihrem Oberschenken JETZT / ganz locker und entspannt..

Spannen Sie Ihren linken Oberschenkel JETZT / spannen…spannen…spannen an, und lassen Sie beim nächsten Ausatmen wieder JETZT….los. Lassen Sie die Muskeln in Ihrem Oberschenken JETZT / ganz locker und entspannt..

Spannen Sie Ihren linken Oberschenkel JETZT / spannen…spannen…spannen an, und lassen Sie beim nächsten Ausatmen wieder JETZT….los. Lassen Sie die Muskeln in Ihrem Oberschenken JETZT / ganz locker und entspannt..

======================================

…………………………………………Rückkehr………………….…………………….
Kommen Sie nun aus der Entspannung zurück….. Strecken und räkeln Sie sich, wie morgens beim Aufstehen…Atmen Sie tief ein und aus…Öffnen Sie nun Ihre Augen… 

Sie sind nun wieder ganz wach und frisch. 

Anleitungen

http://download.bkkgesundheit.de/download/pdf/2006/center/Muskelentspannung_Jacobson.pdf
http://www.uni-kiel.de/sport/media/arbeitsbereiche/sportwissenschaft2/steckbriefe/wegner/materialien/psycholgie%20SS08/PMR_kurz_neu_3.pdf
http://www.torrentz.com/a823ae6a2698fde09320959dea025e3598cc0e3e
http://www.zeitblueten.com/news/1052/stressabbau-progressiven-muskelentspannung-jacobson/
http://www.siteseeing.techcrowd.de/gesundheit/progressive-muskelentspannung-nach-jacobson/
Weitere Infos dazu

http://forum.gofeminin.de/forum/carriere1/__f2780_carriere1-Kennt-jemand-die-progressive-Muskelentspannung-nach-Jacobsen.html
http://www.dr-gumpert.de/html/progressive_muskelentspannung.html
http://www.zeitblueten.com/news/1052/stressabbau-progressiven-muskelentspannung-jacobson/
http://www.frauensache.at/zeitung/thema/thema-muskel.html






