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[bookmark: _GoBack]AB (P) Entspannung durch Anspannung 
Progressive Muskelentspannung – PME (Kurzversion)
Die PME verbessert die Körperwahrnehmung und hilft effektiv, Verspannungen in den Muskeln zu lösen. Dabei werden abschnittsweise verschiedene Muskelgruppen erst bewusst an- und dann entspannt. Entspannung entsteht durch Anspannung. 
In dieser Kurzversion werden mehrere Muskelgruppen zusammengefasst, sodass nur sieben Schritte erforderlich sind. 
Nimm dir für die Übung etwa 10 Minuten lang Zeit und begib dich dafür an einen ruhigen Ort. 

Instruktion 
Nimm eine aufrechte und möglichst bequeme Sitzhaltung ein und schließe die Augen. Atme einige Mal tief durch die Nase ein und durch den Mund wieder aus. Lass den Atem dann ruhig und gleichmäßig weiter fließen und behalte diese Atmung während der Übung bei, auch wenn du gerade die Muskeln anspannst.  
In der Übung kommt es nicht darauf an, die Muskeln stark anzuspannen, sondern nur darauf, dass du die Unterschiede zwischen An- und Entspannung deutlich spürst. 
1. Lenke deine Aufmerksamkeit als Erstes auf deinen rechten Arm.  
Balle mit dem nächsten Einatmen eine Faust und spanne alle Muskeln deines Armes an – halte die Spannung einen Moment lang und beobachte die Empfindungen in der rechten Hand und dem Arm. (10 Sek.) Lass den Arm beim nächsten Ausatmen sinken und löse die Muskeln immer mehr. Achte darauf, wie mit dem Nachlassen der Spannung ein Gefühl von Entspannung eintritt.  
2. Lass den rechten Arm entspannt ruhen und wende dich nun deinem linken Arm zu.  
Balle mit dem nächsten Einatmen eine Faust und spanne alle Muskeln des linken Arms an. Deine Atmung ist dabei ruhig und entspannt. (10 Sek.) Lass den Arm beim nächsten Ausatmen sinken und alle Spannung entweichen. Dein linker Arm und die Hand werden ganz schwer, vielleicht kannst du auch ein Kribbeln oder Wärme spüren. 
3. Richte nun deine Aufmerksamkeit auf deine Schultern. 
Zieh deine Schultern mit der nächsten Einatmung hoch in Richtung Ohren. Achte auf die Anspannung in diesem Bereich und halte sie für einen Moment. (10 Sek.) Lass die Schultern beim nächsten Ausatmen los und nach unten sinken. Lass alle Anspannung entweichen und spüre nach, wie sich ein Gefühl von Ruhe und Entspannung ausbreitet. 
4. Lenke deine Aufmerksamkeit als Nächstes auf deinen Kopf.  
Nimm auch deine Nase wahr, deine Augen und schließlich die Stirn. Wandere dann weiter nach oben, bis du am höchsten Punkt deines Körpers, dem Scheitelpunkt, angelangt bist und verweile dort für einen Moment. 
Stell dir nun vor, wie mit jeder Ein- und Ausatmung die Atemluft durch deinen ganzen Körper auf und ab fließt, vom Kopf bis zu den Füßen und wieder zurück. Dein ganzer Körper atmet und wird dabei mit frischer Energie versorgt. 
Nimm den Körper zum Schluss noch einmal als Ganzes wahr und genieße das Gefühl der Ruhe und Stille. Atme noch einmal tief ein und aus. Öffne langsam die Augen, strecke dich und komme wieder ganz zu dir.
5. Als Nächstes kommst du mit deiner Aufmerksamkeit zu deinem Rumpf. 
Spanne mit dem nächsten Einatmen den Rücken und den Bauch an, indem du die Muskeln hart werden lässt, als wolltest du etwas abfedern. Halte die Spannung noch für einen Moment. (10 Sek.) Lass mit dem nächsten Ausatmen wieder los und genieße, wie sich zunehmend das Gefühl von Entspannung ausbreitet. Folge diesem Gefühl tiefer und tiefer. 
6. Gehe mit der Aufmerksamkeit weiter zum rechten Bein. 
Mit dem nächsten Einatmen spanne die rechte Gesäßhälfte, den Ober- und den Unterschenkel an. Halte die Spannung für einen Moment. (10 Sek.) Lass alle Anspannung beim nächsten Ausatmen entweichen und das Bein schwer werden. 
7. Lass das rechte Bein ruhen und wende deine Aufmerksamkeit deinem linken Bein zu. 
Atme ein und spanne die linke Gesäßhälfte, den Ober- und den Unterschenkel an. Atme ruhig und gleichmäßig weiter. (10 Sek.) Mit dem nächsten Ausatmen lasse alle Anspannung entweichen. Mit jedem Atemzug lösen sich die Muskeln des Gesäßes, des linken Ober- und Unterschenkels immer mehr.  
Konzentriere dich jetzt nur noch auf das angenehme Gefühl der Entspannung. Folge diesem Gefühl und lasse es immer tiefer werden. Du bist nun entspannt und gelöst. Genieße diesen Zustand noch für eine Weile.  Stelle dich dann darauf ein, dass du die Übung gleich beenden wirst. Lasse den Atem wieder kräftiger werden. Bewege die Hände und Füße, recke und strecke dich behutsam. Öffne die Augen und komme wieder ganz mit deiner Aufmerksamkeit in den Raum zurück.  nachzuspüren und lasse diese kommen und gehen. 
Fahre nun mit deinen beiden Armen fort. Lenke deine Aufmerksamkeit auf deine Fingerspitzen, auf deine Handflächen, deine Handrücken und weiter zu deinen Handgelenken, Unterarmen, über deine Ellbogen zu deinen Oberarmen. 
Richte deine Aufmerksamkeit danach auf deine Schultern, deinen Nacken und deinen Hals. Lass mit jedem Ausatmen Spannungen aus diesem Bereich entweichen. 
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