BERATUNGSPRAXIS
Wolfram Krug

Leittext | Armmuskulatur (PR)

Anlass | » Mit der Schwere- und Warmeiibung des Autogenen Trainings
kommen Sie nicht zurecht

» Sie haben haufig kalte Hande

» Sie haben Schmerzen / Verspannungen in den Armen

Ubungsanleitung | 1. Schritt: Hinspiiren

Hinspiren >> Anspannen > Entspannen |  /ch fenke meine Aufmerksamkeit auf meine Armmuskulatur;
spire, wo die Arme die Unterlage (oder Sitzlehne oder
Oberschenkel) beriihren. Ich fiihle, wie sich meine Arme jetzt
anfihlen.”

2. Schritt: Anspannen (ca. 5 sec.)

~Ich balle jetzt (!) meine Hé&nde zu Fdusten und winkle
gleichzeitig meine Unterarme gegen die Oberarme an! Ich
verstdrke die Anspannung ein wenig und lasse jetzt (!) wieder
los!].”

3. Schritt: Entspannen (ca. 30 sec.)

~Ich spiire in die entspannte Arm- und Handmuskulatur hinein,
nehme wahr, wie sich die Entspannung anfihlt.”

4. Schritt: Wiederholen

.Ich wiederhole diese Ubung so oft, bis ich ein zufrieden
stellendes Entspannungsgefiihl erreicht habe. Dann gehe ich zur
ndchsten Ubung aus meinem Trainingsplan iber.*

Notizen:
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