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Ubungen zur Entspannung

Phantasiereise

Du bist auf einer Insel mitten im Ozean —

Stille umgibt Dich —Ruhe —

Sonne — Du spurst ihre Warme -

Du fuhlst sie auf Deinen Hadnden und Armen —

die Sonne scheint — auf Deine FuRe und Beine —

Du laufst mit bloRen Fuen am Strand entlang —

Du spurst den Sand warm an Deinen nackten Sohlen —
die Warme strémt durch Deinen Kérper —

Du fuhlst Ruhe — Warme —Ruhe — Warme —

Das Meer liegt vor dir —

die Wellen bewegen sich auf und ab — auf und ab —

Dein Atem gleicht sich dieser Bewegung an —

auf und ab — auf und ab — gleich ein und aus - ein und aus —
Atemberg und Atemtal gleich Wellenberg und Wellental —
auf und ab — auf und ab —

Dein Atem geht ruhig und gleichmafig —

es atmet Dich — der Atem geschieht —

Hinter dir sind blihende Bische, Bdume, Palmen —
grunes Dickicht — undurchdringlich ?

Du willst da durch —

Du bist neugierig — mutig ?

Du willst sehen — erleben —

Du hérst Gerausche, Voégel, Zikaden, Tiere —

Du bist ganz mutig — Du durchdringst das gruine Dickicht —
Difte — st — geheimnisvoll —

Warme — Licht — Helle nun —

Du bist ganz ruhig — gelést — entspannt —

Du fuhlst Dich warm und wohl —

Du bist ruhig und entspannt —

Hinweise

¢ den Text langsam vorlesen

¢ Lesepausen machen

¢ vor den Lesepausen die Stimme absenken
¢ den TN Zeit lassen
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Tennisballmassage

Im Sitzen

Ein Partner sitzt mit leicht gegratschten Beinen auf einem Stuhl oder kleinem Kasten im sog
.Droschkenkutschersitz“, d.h. die Ellbogen liegen auf den Oberschenkeln und der Oberkor-
per ist etwas nach vorn geneigt. Der andere Partner legt einen Tennisball unter die rechte
oder linke Hand und beginnt von der Halswirbelsaule an eine Seite des Riickens mit abwarts
rollenden Spiralbewegungen zu massieren. Der Druck richtet sich nach dem Wohlbefinden
des zu massierenden Partners. An der Lendenwirbelsaule angekommen geht es langsam
wieder nach oben. Dann ohne Druck auf die andere Seite der Wirbelsaule gehen und das
Ganze wiederholen.

Im Liegen

Die Bauchlage setzt eine intakte Wirbelsaule voraus. Dariiber hinaus kann es vor allem im
Halsbereich zu Verspannungen kommen. Durch eine unter die Hiifte geschobene Handtuch-
rolle wird die Lendenwirbelsaule gestreckt. Das Gleiche gilt fur die Halswirbelséaule, wo
der/die Partner/in die Stirn auf Gbereinander gelegte Hande aufstiitzen kann.

Ausschitteln

Im Liegen

Der/die eine Partner/in liegt auf dem Ricken mit nach links und rechts ausgebreiteten Ar-
men. Der/die andere Partner/in hebt langsam und vorsichtig Zentimeter flr Zentimeter einen
Arm des/der Liegenden, bis er keinen Kontakt mit dem Boden mehr hat. Danach wird der
Arm in der horizontalen und senkrechten Bewegungsrichtung bzw. in leichten Kreisen weiter
gefuhrt. Zwischendurch kann der Arm immer wieder fur kurze Zeit auf dem Boden abgelegt
werden, wobei der/die Liegende bewusst die Schwere des Armes wahrnehmen soll. Zuletzt
wird der Arm vorsichtig und mit geringer Intensitat geschiittelt. Der/die fUhrende Partner/in
achtet darauf, ob der angehobene Arm wirklich entspannt ist und gibt dem/der Liegenden
gegebenfalls Rickmeldung, die Armmuskulatur zu lockern. Das Gleiche wird mit dem ande-
ren Arm wiederholt. Zuletzt spirt der/die Liegende der Spannung in den Armen nach und
versucht den Unterschied zu vorher wahrzunehmen.

Anmerkung:

Die beschriebene Entspannungstibung kann auch gut mit einem Tuch durchgefiihrt werden,
wobei das ausgebreitete Tuch unter das Ellbogengelenk geschoben und an den Enden lang-
sam hochgefihrt wird.
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Atemibungen

Erspiiren der Atmung

Ausgangsposition: Im Stehen oder im Liegen

Beide Hande mit leicht getffneten Fingern auf den Brustkorb legen. Die Atembewegung er-
spiren (Brustatmung). Beide Hande auf den Bauch legen. Die Mittelfinger berthren sich.
Erspiren, wie sich beim Einatmen der Bauch wélbt, die Finger sich voneinander entfernen
und beim Ausatmen wieder berihren (Bauchatmung).

Atemtiefe

Ausgangsposition: Im Stehen oder Liegen

Vor der Brust beriihren sich die Finger und werden beim Ausatmen gegeneinander gedrtckt
und beim Einatmen wieder geldst. Das Einatmen erfolgt durch die Nase und das Ausatmen
durch den leicht getffneten Mund.

Atem schopfen

Ausgangsposition: Im Stehen

Im schulterbreiten Stand mit locker hangenden Armen bilden die Hande vor dem Bauch eine
~Schopfkelle®, welche beim Einatmen in Brusthéhe gefiihrt werden. Danach drehen sich die
Héande langsam um und beim Ausatmen erfolgt ein aktive Schubbewegung zurlck in Rich-
tung Bauch. Jetzt wieder die Hande zu einer ,Schopfkelle” formen und von neuem beginnen.

Atmen und dehnen

Ausgangsposition: Im Liegen

Einatmen, beim Ausatmen wird ein Knie mit beiden Hadnden zum Brustkorb gefihrt, der
Oberschenkel Richtung Brust gedrickt und der Kopf in Richtung Knie angehoben. Einen
Moment verharren und dann in die Ausgangsstellung zurtickkehren. Beinwechsel.

Das Fenster

Ausgangsposition: Im Liegen

Die Beine sind leicht gebeugt, die FulRe stehen auf dem Boden. Die Arme tber dem Brust-
korb verschranken , die Hande umfassen die Ellbogen, so dass ein ,Fenster” entsteht. Beim
Einatmen das ,Fenster” vor hoch tiber Kopf nach hinten fihren und Gber Kopf ablegen. Der
Brustkorb wird dabei gedehnt. Beim Ausatmen das ,Fenster” in gleicher Weise zurickfihren.

Durch die Arme atmen

Ausgangsposition: Im Stehen

Beim Einatmen den rechten Arm am Korper entlang hoch fihren und mit der Handflache
nach oben ,an die Decke” strecken. Beim kraftigen Ausatmen den Arm locker fallen lassen.
Danach die Ubung mit dem linken Arm ausfiihren.
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Ziffernblatt

Ausgangsposition: Riickenlage

*

Lege dich entspannt auf den Riicken. Die Arme liegen mit etwas Abstand neben dem
Korper. Die Beine sind ausgestreckt und leicht gegrétscht. Nimm wahr, wie der untere
Teil der Wirbelsaule — das Kreuzbein — jetzt am Boden aufliegt. Hat es als Ganzes Kon-
takt mit dem Boden, oder liegt nur ein kleiner Teil auf? Wie nimmst du die Form der Wir-
belsaule wahr, wo liegt dein Ricken am Boden auf, wo entsteht ein Hohlraum zwischen
Korper und Boden?

Kehre zuriick zum Becken, und bewege es, wie es dir in dieser Lage mdglich ist. Versu-
che die von dir gewahlte Bewegung in unterschiedliche Richtungen auszufuhren. Wel-
chen Weg beschreibt dabei das Kreuzbein am Boden? Wie setzt sich die Bewegung in
deine Wirbelsaule fort? Winkle die Beine an, und ziehe die FulRe weich Richtung Gesal.
Die Knie zeigen nun zur Decke, und deine Fuf3sohlen stehen ungefahr huftbreit auf dem
Boden.

Diese Beinhaltung bewirkt vermutlich eine Veranderung der Auflage des Kreuzbeines
und des gesamten Ruckens. Mdglicherweise ist der Hohlraum im Lendenwirbelbereich
ganz verschwunden, und das Kreuzbein liegt mit mehr Flache am Boden auf.

In dieser Lage kippst du dein Becken. Stell dir dein Kreuzbein als Ziffernblatt einer Uhr
vor, und rolle mehrere Male von 6.00 nach 12.00 Uhr und umgekehrt. — Ebenso kann es
von 9.00 nach 3.00 Uhr und zurtckrollen. Auch das wiederhole mehrere Male.

Ruhe dich ein Weilchen aus, klare im Geiste noch einmal die Richtungen auf dem Zif-
fernblatt, und setze dann deine Beckenbewegungen fort, indem du den imaginéren Zei-
ger von der 6 zur 9, dann zur 12 und weiter zur 3, zur 6 ... schickst. Mache es fortlaufend
mehrere Male hintereinander, zun&chst nur in die eine Richtung.

Ruhe dich aus, lass die Bewegung in dir nachklingen, und fiihre sie dann in die entge-
gengesetzte Richtung, gegen den Uhrzeigersinn, aus. — Gibt es Stellen, an denen es
nicht so glatt geht, an denen deine Bewegung oder deine Vorstellung hangen bleibt?
Versuche, die Bewegung méglichst rund und flieBend auszufihren.

Spiele nun mit beiden Richtungen. Lass die Kreise dabei unterschiedlich grol3 werden.
Probiere auch andere Formen und Wege aus. Anschlie3end bleibe einen Moment ruhig
liegen. Hat sich nun die Auflageflache des Rickens verandert? Wie ist die Stellung des
Beckens?
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Wetterkarte

Es werden Paare gebildet. Ein Partner liegt mit dem Bauch auf einer Matte, der andere Part-
ner kniet seitlich neben ihm. Der UL schmiickt mit eigenen Worten eine Wetterkarte aus,
welche am Vorabend das zu erwartende Wetter des nachsten Tages widerspiegelt. Dabei
sollen die massierenden Partner mit ihren Handen (ggf. mit einem Massagegerat wie z.B.
Doppelkloppel, Igelball, Tennisball oder Korken) das jeweilige Wetter auf dem Ricken, auf
den Beinen und Armen ausdriicken.

Hinweis an die TN:
Nicht auf der Wirbelsadule und den Gelenken massieren!!!

Wetterbeispiele:

¢ Platzregen
Hagel
Nieselregen
Nebel
Sonnenschein
Bewoélkung
Eis
Wind
Sturm
Brise
Sonnenaufgang
Mondaufgang

® & & O 6 6 O O O o o o

Vollmond

Anmerkungen:

¢ Natdrlich kann der ,Wetterbericht* auch im Sitzen (die Partner sit-zen hintereinander
auf kleinen Kasten oder Hockern) durchgefuhrt werden.

¢ Jedes Paar kann auch eigene Wettervorhersagen erfinden.
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Figuren fur den Alltag

Vorbemerkung

Die folgenden Figuren sind in China sehr bekannt. Sie sind aus klassischen Gesundheits-
tbungen entwickelt und werden immer noch von vielen Berufstatigen und Schii-
lern/Schilerinnen morgens oder nachmittags in einer Pause praktiziert. Ziel ist es, den Kor-
per zu dehnen, Meridiane (= Energiebahnen) und Gelenke zu aktivieren und den Geist in
einen harmonischen ausgeglichenen Zustand zu versetzen.

Ausgewidhlte Figuren im Stand

Bewegung der oberen Extremititen

Aus dem Schlussstand mit dem linken Ful3 einen Schritt zur Seite treten, so dass die Ful3e
etwa schulterbreit voneinander stehen und beide Beine gleichmafiig belastet sind. Gleichzei-
tig drehen die Handflachen nach auf3en und die durchgestreckten Arme werden bis nach
oben angehoben. Dann die Hande zur Faust ballen und eingedreht bis zu den Schultern hin-
unterziehen. Die Fauste wieder ausdrehen und Uber die Schultern nach aul3en schieben.
Zuletzt nach unten abklappen. Die Beine wieder schliel3en und die Arme neben dem Kaorper
absenken.

Seitenverkehrte Wiederholung (mit dem rechten Ful3 beginnen).

Bewegung des Fauststof3ens

Aus der Schlussstellung beide Hande mit den Daumen nach auf3en zur Faust ballen und zur
Hufte anheben. Die linke Faust drehen und den Arm in einer bogenférmigen Bewegung nach
links auf3en strecken. Gleichzeitig mit dem linken Fuf3 einen bogenférmigen Ausfallsschritt in
die gleiche Richtung ausfiihren. Am Ende dieser Bewegung ist der Oberkorper weiterhin
aufgerichtet, das vordere Knie etwas gebeugt, das hintere gestreckt und die rechte Faust
verweilt an der rechten Hufte. Jetzt die rechte Faust drehen nach vorn stof3en und die linke
Faust mit dem Daumen nach auf3en zur linken Hufte zuriicknehmen. Den rechten Ful wie-
der in die Ausgangsstellung und die rechte Faust gedreht zur rechten Hifte zurtckfihren.
Beide Fauste l6sen und beide Hande nach unten absenken.

Seitenverkehrte Wiederholung.

Erweiterung des Brustkorbs

Aus der Schlussstellung mit dem linken Fuf3 einen Schritt nach vorn ausfiihren, beide Arme
gleichzeitig nach vorn strecken. Die Hande werden zu Fausten geballt. Beide Arme werden
jetzt nach aulRen gezogen, so dass die Brust gedffnet wird. Das linke Knie beugt sich, das
rechte Bein bleibt gestreckt, so dass das Kdrpergewicht mehr auf dem linken Fuld lastet.
Beide Arme werden wieder zusammengefihrt und das Koérpergewicht durch Strecken des
linken Knies auf beide FlfRe verteilt. Der linke Ful3 geht wieder in die Ausgangsstellung und
beide Arme werden mit gelésten Handen neben dem Korper zuriickgenommen.
Seitenverkehrte Wiederholung.

Neigen des Oberkorpers

Aus der Schlussstellung den linken Ful3 zur Seite setzen und gleichzeitig den linken Arm
gestreckt seitlich nach oben bis neben das Ohr heben, so dass die Handflache nach rechts
zeigt. Die rechte Hand auf die rechteHufte stlitzen. Den Oberkdrper nach rechts neigen und
das Korpergewicht auf den linken Ful3 verschieben. Das linke Knie wird dabei etwas ge-
beugt, das rechte Bein dadurch gedehnt. Das linke Bein wieder strecken und den Oberkor-
per wieder aufrichten. Den linken Ful} in die Ausgangsstellung zurtickfiihren und beide Arme
neben dem Korper absenken.

Seitenverkehrte Wiederholung.
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Drehen des Oberkorpers

Die linke Ferse leicht schrdg nach auf3en etwas vorstellen. Das linke Bein bleibt gestreckt
und das rechte Knie wird etwas in Richtung rechte FuRRspitze gebeugt. Die linke Hand wird
auf den linken Oberschenkel aufgestiitzt und der Oberkdrper etwas nach vorn abgesenkt.
Der rechte Arm wird in einer grof3raumigen Bewegung nach hinten oben angehoben und
durch ein Drehen im Oberkorper nach rechts untersttitzt. Der Blick folgt der rechten Hand.
Die linke Hand verbleibt auf dem linken Oberschenkel.

Den rechten Arm wieder absenken und den Oberkorper zuriickdrehen. Den linken Ful’ in die
Ausgangsstellung zuriickfiihren und den Oberkoérper aufrichten. Die Arme neben dem Kaorper
absenken.

Seitenverkehrte Wiederholung.
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Meditationstanz

Babuschka

Musik: Momento

Takt: 4/4

Aufstellung: Jeder TN erfasst im Kreis hinter dem Riicken seines Nachbarn die Hande des
Ubernachsten TN (= zwei verschlungene Handketten).

Vorspiel: 8 Takte

Tanzschritte

1-2 Wiegen re, li, re, li

3-4 beide Ketten l6sen sich auf
1.Kette geht 4 Schritte vorwarts
2.Kette geht 4 Schritte rickwarts

5-6 1.Kette Wiegen re, li, re, li
2 Kette |6st sich und jede/r dreht sich mit 4 Schritten im Kreis

7-8 1.Kette geht 4 Schritte nach auf3en
2.Kette fasst sich wieder an den Handen und geht 4 Schritte
vorwairts.

Zum Schluss sind beide Ketten wieder vereint und alles wird von vorn
getanzt, jedoch vertauschen nun 1. und 2. Kette ihre Rollen.
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Anspannungs-Entspannungs-Ubungen

King Kong

Ausgangsposition: Im Stand oder Sitzen

1. Phase: Anspannung

Die in dieser Ubung sich ergebende Armhaltung erinnert an den legendéren Riesenaffen,
deshalb nennen wir sie ,King Kong*“.

Die Arme werden angewinkelt vor die Brust gehalten, die Hande berihren sich nicht, die Au-
gen sind locker geschlossen. Ruhig und gleichmafig atmen! Die Hande werden zu Fausten
geballt. Jetzt die gesamte Armmuskulatur kraftig anspannen: Fauste, Unterarme, Oberarme.
Die Fauste mussen so kraftig gedrickt werden, bis die gesamte Armmuskulatur zu zittern
beginnt. Dabei ruhig und regelméfig durchatmen!!!

Spanne deine Muskeln so kréftig an, bis die ,Schmerzgrenze® erreicht ist.

2. Phase: Entspannung

Dann lasst du los! Lass die Arme einfach herabfallen. Die gesamte Armmuskulatur ist vollig
schlaff. Atme langsam ein und aus. Geniel3e einen Moment lang das Gefiihl der Schwere
und Warme in den Armen, bevor du die Augen wieder 6ffnest.

Ubrigens:

Wer keine kurzgeschnittenen Fingernagel hat, umfasst lieber einen Gegenstand (Holz, Stein,
Stuhlbein, ...).

Du musst auch nicht wie King Kong dasitzen/-stehen; diese Ubung ist auch unauffallig
durchzufiihren. Probieren geht Gber studieren!

Quasimodo

Ausgangsposition: Im Stand oder Sitzen
1. Phase: Anspannung

Winkel die Arme an und lass die Hande locker, schliel3e die Augen, atme ruhig ein und aus.
Ziehe nun die Schultern hoch, als ob du damit die Ohrlappchen beriihren wolltest. Driicke
den Kopf zurtick, ohne dabei nach oben zu schauen. Konzentriere dich auf das Polster, das
durch diese Bemuhungen in deinem Nacken entstanden ist. Driicke nun diese ,Nackenrolle*
zwischen Hinterkopf und Schultern kraftig zusammen. Quetsche sie! Atme dabei tief durch.

Halte unter gar keinen Umstanden die Luft an.

2. Phase: Entspannung

Wichtig: Lass nun die Schultern vollig herabsinken und den Kopf so weit wie méglich nach
vorn sinken, bis das Kinn fast das Brustbein berthrt. Mache dies in einer einzigen, flieRen-
den, ununterbrochenen Bewegung! Lass die Augen geschlossen und atme ruhig und regel-
mafig. Ohne das Kinn von der Brust zu nehmen, versuche nun das rechte Ohr auf die rechte
Schulter zu legen, dann das linke Ohr auf die linke Schulter, ohne dabei die Schultern hoch-
zuheben. So spannen sich — deutlich spirbar — die Sehnen, welche vom Ohr zur Schulter
gehen. Also nicht das Kinn hin- und herbewegen, sondern den Kopf zur Seite neigen. Atme
ruhig und gleichmaRig und genielRe die Entspannung. Die Entspannungsphase muss beson-
ders grindlich und lange durchgefiihrt werden. Falls du auf die Entspannungsphase verzich-
test, wirst du keinen ausreichenden Effekt verspiren kénnen!

Siegfried

Ausgangsposition: Im Sitzen

1. Phase: Anspannung

Setze dich kerzengerade hin! Winkel die Arme an und atme ruhig ein und aus. Nimm nun die
Schultern so weit zurtick, als wolltest du einen kleinen Gegenstand (z.B. Bleistift) zwischen
deinen Schulterblattern einklemmen. Vergiss die Atmung nicht und spanne die Muskulatur
kraftig an, bis du das Gefuhl hast, dass sich deine Schulterblatter gleich berihren werden.
Neige dabei den Kopf leicht nach vorne! Wenn du die Schulterblatter auf diese Weise nach
hinten drickst, spurst du in der Mitte des Ruickens ein leichtes Ziehen.
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2. Phase: Entspannung

Sobald du das beschriebene Ziehen spurst, halte ein bis zwei Atemzige diese Position und
lasse dann die Spannung los! Lass Schultern und Kopf locker nach vorne fallen. Umfasse
sogleich mit gefalteten Handen dein Knie und ziehe damit deine Arme und Schultern straff.
Es empfiehlt sich, im Anschluss an diese Ubung die Ubung ,Quasimodo* durchzufiihren,
damit nicht nur der Ricken, sondern auch Schultern und Nacken entspannt werden.

Panzer

Ausgangsposition: Im Sitzen

1. Phase: Anspannung

Bevor wir mit der eigentlichen Ubung beginnen, miissen wir uns vergewissern, dass wir auch
die ,richtige* Muskulatur anspannen. Hierzu gibt es einen einfachen Test. Fasse mit der lin-
ken Hand in die rechte Achselhdhle. Versuche dort, den Muskel zu ertasten, der von der
Achselhdhle zur Brust reicht. Stell dir vor, du musst in der Achselhdhle einen kleinen Gegen-
stand festklemmen. Spanne den Muskel an. Spurst du, wie der betreffende Muskel hart
wird? Diese Anspannung muss nun beidseitig erfolgen. Du ahnst, dass die Atmung hierbei
sehr schwierig ist, da du bei gleichzeitiger, beidseitiger Anspannung das Gefihl hast, als
stecktest du in einem Panzer (— daher der Name der Ubung). Es ist also nicht mdglich mit
dem Oberkoérper zu atmen, sondern nur mit der Zwerchfellatmung, also der natiirlichen, pas-
siven Bauchatmung. Setz dich kerzengerade hin und winkele die Arme an! Schlie3e nun die
Augen und atme ruhig und regelmafig. Spanne kraftig die gesamte Brustmuskulatur an. At-
me kraftig durch (mit dem Bauch) und spanne die Muskulatur so fest an, bis du das Geflnhl
hast, es geht nicht mehr. Halte diese Spannung mehrere Atemzige durch, d.h., nicht die Luft
anhalten!!!

2. Phase: Entspannung

Lass alle Spannung los. Deine Arme hdngen schlaff nach unten. Hebe die Ellbogen ein- bis
zweimal leicht an, um die Achselh6hle zu 6ffnen (dabei dehnt sich der Muskel ein wenig).
Lockere deine Schultern.

Erfolgskontrolle:

Wahrscheinlich hast du gemerkt, wie schwierig die Atmung bei dieser Ubung ist. Bei Gelin-
gen spurst du eine deutliche Aktivierung deines Kreislaufsystems — es wird dir warm.
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