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Ich mochte, dass Sie die Augen schlielen ... bitte stellen Sie sich vor, dass sie so
schwer sind ... so

entspannt ... dass sie, egal, wie sehr Sie es auch versuchen ..., sich einfach nicht
offnen werden...

nicht, bevor ich Thnen sage, dass Sie sie 6ffnen sollen ... Denken Sie an etwas
Angenehmes...

vielleicht an eine friedvolle ... beschauliche Szene ... Ich mochte, dass Sie allen
Muskeln in Threm Korper erlauben ... zu erschlaffen ... und sich zu locker ...
zuerst die Muskeln Threr Fiile und FuB3gelenke ...

Lassen Sie sie entspannen ... Lassen Sie sie erschlaffen ... und locker werden ...
Jetzt

... Ihre Wadenmuskeln ... lassen Sie sie entspannen ... lassen Sie sie erschlaffen
und locker werden...

Und nun die Muskeln Threr Schenkel ... Lassen Sie sie entspannen ... lassen Sie
sie erschlaffen und

locker werden ... und schon konnen Sie ... ein Gefiihl wahrnehmen, dass Thre
Beine schwer werden...

Thre Beine beginnen so schwer wie Blei zu werden ... Lassen Sie sie vollig
entspannen ... und wihrend

Sie das tun, fithlen Sie sich mehr und mehr entspannt ... Sie fiihlen sich vollig
friedvoll ... Thr Geist ist

ruhig und zufrieden ... Sie genieBen wirklich dieses sehr angenehme, entspannte
Gefiihl ... Und nun setzt sich dieses wunderbare Entspannungsgefiihl nach oben
hin fort ... verteilt sich iiber Ihren gesamten Leib ...

Lassen Sie die Bauchmuskeln entspannen, lassen Sie sie los ... schlaff und
locker ...
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nun Thre Brustmuskeln ... Ihr Leib und Thr Riicken ... Lassen Sie sie los ...
schlaff und locker ... und schon konnen Sie ... ein Gefiihl der Schwere in IThrem
Leib spiiren ... Ihr Leib beginnt sich so schwer wie Blei anzufiihlen ...

Er will hinuntersinken ... tiefer und tiefer hinunter in den Sessel ...

Lassen Sie Ihren Leib einfach los ... schwer wie Blei ... lassen Sie ihn
komplett entspannen ... Und nun verteilt sich diese Entspannung ... auf [hren
Hals ... Ihre Schultern und Arme ... Lassen Sie Ihre Halsmuskeln entspannen
... lassen Sie sie los ... schlaff und locker ... und nun ... Ihre Schultermuskeln ...

Lassen Sie sie entspannen ... lassen Sie sie los ... schlaff und locker ... und
nun [hre Armmuskeln ... Lassen Sie sie entspannen ... lassen Sie sie
erschlaffen ... und locker werden ... und schon konnen Sie ...

ein Gefiihl der Schwere in Ihren Armen sptiren ... lhre Arme beginnen sich
so schwer ... wie Blei anzufiihlen ...

Lassen Sie die Arme einfach los ... schwer wie Blei ... Lassen Sie sie vollig
entspannen...

Und wahrend Sie hier sitzen ... ganzlich ... tief unten ... und bequem im Sessel
... frei und leicht atmend ... werden Sie spiiren, dass der Klang meiner
Stimme ... Sie entspannen wird ... immer tiefer... wahrend wir fortfahren.
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