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Mehr Entspannung!

Mehr Energie!

Mehr Lebensfreude!
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3. AUFLAGE!

Lernen Sie die Progressive Muskelentspannung kennen

und erleben Sie am eigenen Leib den unverwechselbaren
Genuss der Wohlspannung. Schon nach wenigen Ubungs-
sequenzen sind Sie in der Lage, sich jederzeit zu entspannen.

Sie stehen mitten im Leben und fuhlen sich von Ihrem Alltag gefor-
dert —manchmal auch Uberfordert —, und Sie haben Sehnsucht
nach hoherer Lebensqualitat und mehr Energie?

Dann wagen Sie doch mal einen Blick in dieses Buch! Aber Vorsicht:
Es kann sein, daR es Sie so schnell nicht mehr loslasst. Sie lernen
die Progressive Muskelentspannung nach Jacobson kennen und
werden eingeladen, dieses hochst wirkungsvolle und genial ein-
fach anzuwendende Entspannungsverfahren direkt auszuprobie-
ren. Es [dsst sich jederzeit und ohne besondere Vorbereitung in
Ihren Tagesablauf integrieren, und so kann es passieren, dass Sie
noch heute mit dem »ngezielten Nicht-Tun« beginnen. RegelmaRige
Anwendung der Methode fiihrt zu mehrinnerer Ruhe und zu einer
tiefgreifenden Regeneration sowohl auf der korperlichen als auch
auf der geistigen Ebene.

Wer sofort »richtig« einsteigen will, findet die entsprechenden
Anleitungstexte auf der beiliegenden Hor-CD. Sie enthdlt neben
der ausfihrlichen Version zwei unterschiedliche Kurzformen und
beriicksichtigt verschiedene Ubungshaltungen. Die eigens fiir
diese CD komponierte Hintergrundmusik von Bernd Holz kénnen
Sie auRerdem in einem Einzeltrack »pur« geniellen.
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