ANHANG 6.7.1
[Datum]
ZARBOCK, STÜRZEL, SEMMLER, V. DÜRING


ANHANG 6.7.1
[Datum]
ZARBOCK, STÜRZEL, SEMMLER, V. DÜRING

AB (T) Entspannungsübungen für Patienten
Entspannung für Kinder (in Anlehnung an Weizmann)
Instruktion 

Setze dich gemütlich in den Sessel. Schließe die Augen. (5 Sek.)  
Ich möchte dir gleich eine Reihe von Fragen stellen. Obwohl jede Frage entweder mit ja oder nein beantwortet werden könnte, musst du die Frage nicht beantworten. 
Du wirst vermutlich auf deine Art auf die Frage reagieren und das ist gut so.
Denke nur daran, auf meine Fragen zu hören, und wundere dich nicht, wenn dir einige davon etwas ungewöhnlich vorkommen. Lasse einfach auf jede Frage die entsprechende Reaktion zu. Dabei spielt es gar keine Rolle, wie du reagierst – es ist immer richtig so, wie es für dich richtig ist. Falsch oder Richtig gibt es hierbei nicht. 
[bookmark: _GoBack]
Ich stelle dir nun eine Reihe von Fragen (5 Sek.):  
· Wenn du liegst oder dich anlehnst: Kannst du dir den Punkt bewusstmachen, an dem dein Hinterkopf die stärkste Berührung mit dem Sessel oder Fußboden hat? (5 Sek.) 
· Kannst du dir den Zwischenraum zwischen deinen Ohren vorstellen? (5 Sek.) 
· Kannst du dir bewusstmachen, wie tief dein Atem in den Kopf bis hinter die Augen gelangt, wenn du Luft holst? (5 Sek.) 
· Kannst du dir vorstellen, dass du dir etwas anschaust, das sehr weit entfernt ist? (5 Sek.) 
· Kannst du bewusst spüren, wo deine Arme den Sessel berühren? (5 Sek.) 
· Und an welchen Punkten deine Arme den Kontakt mit dem Sessel verlieren? (5 Sek.)
· Berührst du mit dem linken oder rechten Fuß den Fußboden? Und falls du mit einem oder beiden Füßen den Boden berührst, kannst du den Boden unter deinen Füßen fühlen? (5 Sek.)
· Kannst du deine Zähne im Mund spüren an der Stelle, wo sie vorn die Zunge berühren? (5 Sek.) 
· Und ist es dir möglich, die Lage deiner Zunge im Mund zu spüren? (5 Sek.) 
· Ist es dir möglich, wahrzunehmen, dass ein Arm entspannter ist als der andere? (5 Sek.) 
· Kannst du merken, ob ein Bein sich leichter anfühlt als das andere Bein? (5 Sek.)
· Spürst du die Stelle, an der dein Po den Boden/Sessel berührt? (5 Sek.)
· Kannst du dir noch einmal vorstellen, dass du etwas weit Entferntes anschaust? (5 Sek.) 
· Kannst du fühlen, wie dein Gesicht ganz weich wird? (5 Sek.)

Lasse jetzt noch deine Augen geschlossen, solange du magst. Beende die Übung in deinem eigenen Tempo und öffne anschließend die Augen. Du wirst dich entspannt fühlen, hellwach und ruhig!  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. 
 


ZARBOCK, STÜRZEL, SEMMLER, V. DÜRING


2
