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Was stresst euch?
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Gorilla

Tief
einatmen

Ausatmen -
Brullen!!!

Auf die Brust
trommeln!
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Vier Ebenen der Entspannung
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Eine kleine Geschichte....




Habt ithr schon einmal
etwas

von Progressiver
Muskelentspannung

Habt ihr Lust, auch mal
auszuprobieren, wie ihr

«| Eure Muskeln entspannen
konnt?

University of Education

Ecole Supérieure de Pédagogie

karlsruhe
Karlsruher Institut fir Technologie




Vs

Edmund Jacobson 1934

“Fortschreitende
Muskelentspannung”

Erst Anspannen - dann
Entspannen

Stress kann abgebaut
werden!




5 goldene Regeln

Ruhig sein!

Geduldig bleiben!

Nur die Muskeln benutzen, die
wirklich bendtigt werden!

Immer wieder Uben!

Ratschlage befolgen!
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Die Geschichte geht weilter...
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SAT phi
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Haben euch die
Ubungen SpaR

gemacht?
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“Was machst du, um dich zu
entspannen?”, fragte der Schuler
seinen Meister.

“Nichts”, erwiderte der Meister.
“Wenn ich gehe, gehe ichy
wenn ich esse, esse ich,
und wenn ich schilafe, schlafe
ich.”

“Das tun doch alle”, meinte der
Schuler darauf.

“Eben nicht!”, antwortete der Meister.
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