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Eine Frage, die wir uns recht häufig im Leben stellen - stimmts?


Sie befassen sich mit einem völlig neuen Thema oder wollen alte
Kenntnisse wieder auffrischen?


Was jetzt fehlt ist erstmal ein kurzer, leicht verständlicher
Überblick.


Ein Ratgeber mit den wichtigsten Grundlagen. Der für Anfänger und
für alte Hasen, die etwas eingerostet sind, das nötige
Handwerkszeug zum Loslegen liefert.


Die Reihe ...und nun?! soll für Sie so ein Erster Hilfekasten sein.







...und nun?!
Progressive Muskelrelaxation


Sie stehen unter Stress? Sie sind unausgeglichen, haben Sorgen oder
Ängste? Sie verspüren so eine gewisse innere Unruhe oder Ähnliches?



Vielleicht hat auch Ihr Arzt Sie bereits ermahnt, unbedingt mal was
zur Entspannung und zum Stressabbau zu tun?



Vielleicht haben Sie auch einfach mal etwas über "Progressive
Muskelrelaxation" aufgeschnappt und sind so neugierig auf das Thema
geworden?
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Perfekt, dann sind Sie hier genau richtig!



In diesem kleinen Ratgeber finden Sie schlicht und einfach die
Grundlagen, die Sie benötigen um die Progressive Muskelrelaxation
auszuprobieren. Da es hier einen kurzen Überblick mit den
wichtigsten Infos gibt, lassen wir das ganze wissenschaftliche
Kauderwelsch einfach weg.



Im Idealfall werden Sie ja selbst spüren, dass Ihnen diese
Entspannungsmethode gut tut.



Ausprobieren und experimentieren müssen Sie allerdings schon
selber...und das bedeutet wie bei den meisten Dingen sonst auch:
üben, üben und nochmals üben...
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