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1. Sitzung: Einfuhrung

- Einflihrende Kérperwahrnehmungsiibung
- Theoretischer Hintergrund der PME / Vorstellung des Kursablaufes
- Korperreise und PME fir die Arme

n

Sitzung: An- und Entspannen von 16 Muskelgruppen

- Einfuhrung: An- und Entspannen von 16 Muskelgruppen
- Gesprach uber Ubungserfahrungen (Beantwortung von Fragen)

w

Sitzung: Festigung 16 MG

- Gesprach uber Ubungserfahrungen (Beantwortung von Fragen)
- Wiederholung der bekannten Ubung: 16 MG

D

. Sitzung: Reduktion auf 7 MG / Physiologie von Stress und Entspannung

- Gesprach uber Ubungserfahrungen (Beantwortung von Fragen)
- Reduktion auf 7 MG
- Zur Physiologie von Stress und Entspannung

5. Sitzung: Festigung 7 MG

- Gespréach iiber Ubungserfahrungen (Beantwortung von Fragen)
- Wiederholung: 7 MG
- Reflexion tUber personliche Situationen von An- und Entspannung

6. Sitzung: Reduktion auf 4 MG

- Gespréach iiber Ubungserfahrungen (Beantwortung von Fragen)
- Einstieg: 4 MG
- Gesprach uber mogliche Barrieren, zu Gben und Strategien diese zu tberwinden

7. Sitzung: Festigung 4 MG / Vergegenwadrtigung 1. V___ariante

- Gesprach uber Ubungserfahrungen (Beantwortung von Fragen)
- Wiederholung: 4 MG
- Vorstellung der Vergegenwartigung 1. Variante

8. Sitzung: Vergegenwartigung 1. und 2. Variante

- Gespréach iiber Ubungserfahrungen (Beantwortung von Fragen)
- Wiederholung: Vergegenwartigung 1. Variante
- Vorstellung der Vergegenwartigung 2. Variante

9. Sitzung: Vergegenwartigung 2. Variante / Zahltec _hnik

- Gesprach uber Ubungserfahrungen (Beantwortung von Fragen)
- Wiederholung: Vergegenwartigung 2. Variante
- Vorstellung: Z&hltechnik

10. Sitzung: Zahltechnik / Feedbackrunde

- Gesprach uber Ubungserfahrungen (Beantwortung von Fragen)
- Wiederholung: Zahltechnik
- Kurs Revue passieren lassen ziehen / Feedback




