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Nachbetrachtung

Die Progressive Muskelentspannung kann gelernt werden. Das heif’t: mit der

Wiederholung der Ubung werden Sie sehr wahrscheinlich die Entspannungs-

effekte verbessern. Ziel dabei ist es in einen tiefen Entspannungszustand zu

geraten und dennoch wach zu bleiben.

Um den Ubungsfortschritt festzuhalten schatzen Sie sich bitte selbst auf der

folgenden Skala zwischen 1 und 10 ein.



