Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Stressbewdltigung und Entspannung

ATEMPAUSE

© Legen (oder
setzen) Sie
sich bequem
hin, schlie-
Ben Sie die Augen, beide Arme liegen locker an der Seite
(auf den Oberschenkeln).

© Atmen Sie tief ein. Konzentrieren Sie sich darauf, dass sich
Ihre Gesichts- und Nackenmuskeln entspannen, wahrend Sie
ausatmen.

© Machen Sie einen zweiten tiefen Atemzug. Wahrend Sie aus-
atmen, lassen Sie die Muskeln in lhren Schultern und Armen
locker werden.

© Machen Sie einen dritten Atemzug. Entspannen Sie beim
Ausatmen die Muskeln in Ihrem Brustkorb, im Bauch und im
Rucken.

© Machen Sie eine vierten Atemzug. Jetzt entspannen sich die
Muskeln in den Beinen und Ful8en, wahrend Sie ausatmen.

@ Nun atmen Sie zum flinften mal tief ein und richten die Auf-
merksamkeit darauf, den ganzen Korper zu entspannen, wah-
rend Sie ausatmen.

© Sie kbnnen in diesem entspannten Zustand so lange bleiben,
wie Sie mégen. Sie merken schon, wenn es wieder Zeit ist,
tief durchzuatmen und zurtickzukehren.
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Sport in der Pravention/Gesundheitsforderung ¢ Stressbewdltigung und Entspannung

ENTSPANNUNG DURCH ATMUNG

© Legen Sie sich auf den Riicken

© Probieren Sie durch eine Kissen unter
dem Kopf, ein Kissen unter dem Rlik-
ken oder einer Rolle unter den Kniege-
lenken aus, welche Lage flir Sie am
bequemsten ist. Die Hande liegen lok-
ker neben dem Kérper.

© Wenn Sie ein Lage gefunden haben, in
der Sie bequem liegen kénnen, ver-
binden Sie Ihre Gedanken mit lhrem
Atem.

© Sie erspiiren, wie ihr Atem tief in den
Kérper einstromt und langsam wieder
ausstromt. Bei jedem Atemzug versu-
chen Sie, etwas tiefer einzuatmen und
den Atem langsamer ausstrémen zu
lassen.

© Richten Sie die Aufmerksamkeit auf
lhren Bauch. Sie atmen tief in den
Bauch ein und lassen den Atem lang-
sam wieder ausstromen. Bei jedem
Einatmen spliren Sie, wie sich der
Bauch nach oben wolbt und anspannt
und beim Ausstrémen des Atems ent-
spannt nach unten sinkt.

© Tipp: Flir viele Menschen ist das Einat-
men in den Bauch ungewohnt. Sie
koénnen die Bauchatmung besser erler-
nen und erspliren, wenn Sie die Han-
de in die Hohe des Bauchnabels flach
auf den Bauch legen. Sie spliren beim
Einatmen, dass die Hande durch die
Atemluft nach oben gedriickt werden
und beim Ausatmen wieder nach
unten sinken.

© Wiederholen Sie diese Atmung bis Sie
sptiren, dass der Atem tiefer und ruhi-
ger geworden ist.
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@ Atmen Sie jetzt tief in die Brust ein.
Bei jedem Einatmen spliren Sie, wie
sich die Brust nach oben wélbt und
anspannt und beim Ausstromen des
Atems entspannt nach unten sinkt.
Wiederholen Sie auch diese Atmung
bis Sie lhren gleichmalSigen Atem
spuren.

@ Verbinden Sie jetzt die Atmung in
Brust und Bauch. Sie beginnen in den
Bauch einzuatmen, atmen weiter ein
bis hoch zu den Schliisselbeinen und
lassen den Atem langsam wieder aus-
stromen. Bei jedem Einatmen erspli-
ren Sie, wie sich Bauch und Brust
nach oben wélben und anspannen
und beim Ausstromen des Atems ent-
spannt nach unten sinken.

@ Verbinden Sie die Gedanken mit Ihrem
Atem. Ruhig und gleichmé&l3ig stromt
der Atem ein und aus. Bei jedem Aus-
atmen spliren Sie den Riicken ent-
spannter und schwerer auf den Boden
sinken.

@ Sie richten die Aufmerksamkeit jetzt
auf den linken Arm. Sie atmen tief ein
und lassen den Atem bei Ausatmen in
Gedanken durch den linken Arm stroé-
men. Bei jedem Ausatmen spliren Sie
den warmen Atem durch den Arm
stromen bis tief in die Fingerspitzen.
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© Sie spiiren den Atem warm durch den
linken Arm stromen und Stlick fiir
Stiick alle Anspannung mitnehmen:
Aus der Schulter und den Oberarmen,
dem Ellenbogen und dem Unterarm,
dem Handgelenk, der Handflache,
dem Handricken, den Fingern und
den Fingerspitzen.

© Tipp: Nehmen Sie sich Zeit. Am
Anfang brauchen Sie drei bis vier tiefe
Atemziige, bis Sie in Gedanken durch
den ganzen Arm gewandert sind.

© Bei jedem Ausatmen spliren Sie den
Arm entspannter und schwerer auf
den Boden sinken.

© Wiederholen Sie die Ubung mit dem
rechten Arm

© Atmen Sie noch einmal tief ein und
lassen Sie den Atem beim Ausatmen
durch beide Arme strémen, ruhig und
gleichmal3ig. Beim Ausatmen spliren
Sie beide Arme entspannt und schwer
auf den Boden sinken.

© Sie richten Ihre Aufmerksamkeit jetzt
auf das linke Bein. Sie atmen tief ein
und lassen den Atem bei Ausatmen in
Gedanken durch das linke Bein stré-
men. Bei jedem Ausatmen spliren Sie
den warmen Atem durch das Bein
stromen bis tief in die Zehenspitzen.

© Sie spliren den Atem warm durch das
linke Bein stromen und Sttick fiir
Stiick alle Anspannung mitnehmen:
Aus dem Becken und dem Oberschen-
kel, dem Kniegelenk und der Wade,
dem FulBgelenk, der Ful3sohle, Zehen
und Zehenspitzen.

© Lassen Sie sich Zeit. Erspliren Sie den
Atem bei jedem Ausatmen ein Stiick
weiter ins Bein stromen. Bei jedem
Ausatmen spliren Sie das Bein ent-
spannter und schwerer auf den Boden
sinken.

© Wiederholen Sie die Ubung mit dem
rechten Bein.
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@ Atmen Sie noch einmal tief ein und
lassen Sie den Atem beim Ausatmen
durch beide Beine strémen, ruhig und
gleichméfB3ig. Nach einigen Atemziigen
spliren Sie beim Ausatmen beide Bei-
ne entspannt und schwer auf den
Boden sinken.

@ Jetzt richten Sie die Aufmerksamkeit
auf ihr Gesicht. Sie atmen tief ein und
lassen den Atem bei Ausatmen sanft
liber ihr Gesicht streichen, ruhig und
gleichméfBig. Bei jedem Ausatmen
spliren Sie lhren Atem wie einen sanf-
ten, warmen Wind tliber Ihr Gesicht
streichen und Sttick fiir Sttick alle
Anspannung mitnehmen, aus den
Augen und der Stirn, den Schlafen
und Wangen, Lippen, Kinn und Unter-
kiefer.

© Lassen Sie den Atem einstrémen und
ausstromen und geniel3en Sie lhren
entspannten Korper.

© Wenn Sie Ihre Entspannung beenden
wollen, atmen Sie bewusst tief ein
und kurz und kréftig aus.

@ Mit einiger Ubung gelingt es mit die-
sem Programm, in zehn Minuten eine
tiefe Entspannung zu erreichen. Vor
allem beim erlernen ist es sinnvoll,
Entspannungsmusik zur Unterstiitzung
einzusetzen.

Hinweis: Dieser Text befindet sich als gespro-
chenes Programm mit Entspannungsmusik
auf der CD ,,Vier Wege zur Entspannung* von
Schellenberger, B. und H., Neumann, A. und
Janka, A.

(mod. aus Lehrmaterial: Sport in der Pravention; Deutscher
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