Arbeitsblatt 6.5: Entspannungsreaktion

== Korperliche Veranderungen
- Lockerung der Muskulatur
- Bessere Durchblutung der Gliedmafen, was zu einem Geflihl derWarme und Schwere, manchmal zu Kribbel-
empfindungen in Armen und Beinen fiihren kann
- Verlangsamung von Herzfrequenz und Blutdruck
- Verlangsamung und Vertiefung der Atmung
- Abnahme der Hautleitfahigkeit bzw. Schweil3driisenaktivitat
- Veranderung der hirnelektrischen Aktivitat, Zunahme von Gehirnwellen mit niedriger Frequenz

== Psychische Verdnderungen
- Gefiihl der Gelassenheit
— Erhohung der Wahrnehmungsschwellen (Au3enreize wie z. B. Gerdusche, Beleuchtungsveranderungen oder
taktile Stimulation bzw. Beriihrungen verlieren immer mehr die Fahigkeit, eine Reaktion auszul6sen)
- Geistige Frische, Verbesserung der Konzentrationsfahigkeit
- Geflihl des Wohlbefindens und der Ausgeglichenheit
- Abnahme belastender Gedanken (»Abschalten«)
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