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Wichtiger Hinweis

Dieses Buch wendet sich an kérperlich und sedlisch gesunde
Menschen, die eine effektive und schnell zu erlernende Methode zur
korperlichen und psychischen Entspannung suchen. Jeder Leser ist
aufgefordert, in eigener Verantwortung zu entscheiden, ob und
inwieweit er die Ubungen und Anleitungen fiir sich nutzen kann.
Achten Sie besonders auf die Hinweiseim Text, die Se auf eine
eventuell notwendige &rztliche Untersuchung oder Behandlung
aufmerksam machen.



Ein Wort zuvor

Zu Beginn dieses Jahrhunderts haben die Medizin und die Psychologie
deutliche Fortschritte erzielt. Viele bedeutende Entdeckungen wurden
gemacht. Unter anderem erkannten Arzte und Psychologen die
vidfdatigen positiven Wirkungen einer verbesserten Ent-
spannungsfahigkeit. Verfahren wie das Autogene Training in Europa
oder die Progressive Relaxation in Amerikawurden entwickelt.

Wasist Entspannung? Mit dem Begriff Entspannung sind zwel
unterschiedliche Vorstellungen verknipft. Zum einen verstehen wir
darunter die Unterhaltung durch Medien: die Lektiire eines Buches,
das Fernsehen, Kino- oder Theaterbesuche. Zum anderen bedeutet
Entspannung eine geistig-seelische Ausgeglichenheit, diefir viee
von uns nur noch schwer zu erreichen ist. Innere Gelassenheit oder
personliche Stabilitét sind Werte, die aus dieser geistig-sedlischen
Entspannung resultieren.

In diesem Buch wird der Begriff Entspannung aso zum Synonym fir
Gelassenheit, sedlische Ausgeglichenheit und innere Ruhe.

Die Progressive Muskel entgpannung ist eine Moglichkeit, diese Form
der Entspannung zu erreichen. Edmund Jacobsen, ein zu Beginn dieses
Jahrhunderts aus Schweden in die USA emigrierter Arzt, hat die
Methode der Progressiven Muskel entspannung (progressive
relaxation) entwickelt und an der Harvard Universitét in den USA
gelehrt. Auf seinen Vorstellungen und Erkenntnissen basiert dieses
Buch. Die Progressive Relaxation - so lautet der Fachbegriff - istim
Laufe der Jahre vielfach variiert worden, aber das Grundprinzip blieb
unverandert:

Jacobsen erkannte, dal? durch gezieltes Anspannen und abruptes
L6sen einzelner Muskelgruppen nachweidich eine verbesserte Ent-
Spannung - physisch wie psychisch - erreicht werden kann.

* Bel regelméldigem Training erlangen Sie so die Fahigkeit, Ihren
Sedenhaushalt positiv zu beeinflussen: Sie werden ausgeglichener,
konnen die Anforderungen einer immer anspruchsvoller werdenden
Arbatswelt gelassener erflllen, und 1hr Sebstbewuldsein wéchdt.



Ein Wort zuvor

So nutzen SiediesesBuch

Siewollen lhre dltaglichen Probleme gelassener, ruhiger und aus
geglichener angehen. Sie wollen selbstsicherer werden und Konflikt-
Situationen besser meistern: Die Muskel entspannung nach Jacob-son,
auch Progressive Relaxation genannt, ist das geeignete Mittd, diese Zide
zu erreichen.

Lesen Se zundchgt die ersten beiden Kapitel des Buches aufmerksam
durch. Das erste Kapitd (Seite 8) fuhrt in die Grundlagen der
Progressiven Rdlaxation ein, das zweite (Seite 16) beschreibt die
Ubungen des Basisprogramms.

» Voraussetzung fir Ihren Erfolg ist, da Sie die Ubungen des
Basisprogramms regel maiig absolvieren. Bevor Sie mit dem Uben
beginnen, lesen Sie sich die Anleitung bitte einmal durch. Testen Sie
dann den Bewegungsablauf, ohne grof3en Kraftaufwand. Erst wenn
Sie diesen beherrschen, spannen Sie den entsprechenden Muskel mit
dler Kraft an.

Sollten Sie mit einzelnen Ubungsabfolgen Schwierigkeiten haben, keine
oder nur wenig Entspannung empfinden, holen Sie sich Hilfe im Abschnitt
»Fehler erkennen und vermeiden« (Seite 38). Wenn Sie die Ubungen des
Basiprogramms regelméldig absolviert haben und bereits in relativ kurzer
Zeit entspannen konnen, finden Seim Abschnitt »Die Entspannung
vertiefen« (Seite 40) Anregungen, wie Sie den Entspannungseffekt weliter
verstarken kénnen. Ein besonderer Vorteil der Muske entspannung nach
Jacobson liegt inihrer nahezu universelen Einsetzbarkeit: Im Kapitel
»Kleine Programmex (Seite 42) finden Sie Ubungen, die Sie praktisch tiber-
al im Sitzen oder Stehen durchfiihren kdnnen. Ob im Biiro, vor oder
wahrend einer Konferenz, im Haushalt oder auf Reisen - vidle einfache
Entspannungstibungen helfen Thnen, die kleinen und grof3en Klippen des
Alltags gelassener anzugehen und zu umschiffen. Bei den kleinen
Programmen - wie bei allen anderen ergénzenden Programmen - gilt:

+ Sie miissen die Ubungen des Basisprogramms bereits beherrschen

und auch taglich durchftinren.

Die Muske entspannung nach Jacobson ist aber nicht nur fiir »Ein
zelkampfer« gedacht: Das Kapitel »Uben zu zweit« (Seite 64) zeigt,



Geleitwort

wie die Entspannungsfahigkeit - mit viel Genul3 und Spal3 - ge-
meinsam verbessert werden kann. Die Ubungen dieses Programms
sollten an eine Kurzentspannung im Liegen angeschlossen oder
zwischen die einzelnen Ubungssequenzen geschaltet werden. Bei der
M uskel entspannung werden die einzelnen Muskeln stark beansprucht.
Damit Sie keinen Muskelkater bekommen, sollten Siezum
Aufwérmen oder al's Abschluss der Relaxationsiibungen einige
einfache Stretching-Ubungen machen. Anregungen finden Sieim
entsprechenden Kapitd (Seite 74).

Weche Hilfe lhnen die Progressive Relaxation bel der Bewdtigung
von altaglichen Angsten und Konflikten geben kann, und wie

Sie schrittweise zu mehr Sabstsicherheit gelangen kénnen, erfahren Sieim
Kapitel »Zu mehr Ruhe und Sicherheit« (Seite 80).

WihdmJohnen

Geleitwort

In unserer heutigen Vorstellung von Gesundheitsfiirsorge gehen
Krankenbehandlung und Krankheitspravention, arztliche und
nichtarztliche Einfluf3nahme zunehmend ineinander Uber. Selbst
behandeln oder behandelt werden greifen ineinander. Dies
représentiert eine Denkweise, nach der die mundige Blrgerin, der
mundige Burger fir Erhat und auch Wiederherstellung der eigenen
Gesundheit in erster Linie selbst zustandig und verantwortlich sind.
Fachkundiger Rat wird nur unter bestimmten Bedingungen und in
begrenztem Umfang benotigt und abgerufen. Soist auch das Anliegen
dieses Buches zu verstehen: Es bringt der Leserin und dem Leser eine
Technik nahe, mit der auf einfache Weise auf den elgenen Korper
positiver Einflufld genommen werden kann. Ganz besonders wichtig ist
auch hier der Ubergang von der Lern- zur Trainingsphase, wie bei allen
Ubenden Verfahren gilt: Ohne FleiRkein Preis. Erst dann lassen sich die
erlernten Techniken nach eilgenem Ermessen in den Alltag integrieren.
Dieser Denkweise und vor alem diesem Buch wiinsche ich von Herzen
eineweite Verbreitung.
Prof. Dr. med. Martin Hangs
Direktor der Klinik und Pdliklinik fir Unfallchirurgie
Rnhenische Friedrich-Wilhdms-Universtat Bonn



Wirkungsvoll
entspannen

Die Fahigkeit, wirkungsvoll entspannen zu kénnen, gewinnt m
unserer Zeit mit ihren stetig wachsenden L eistungsanforderungen
zunehmend an Bedeutung

Jeder wiinscht sich innerhalb der altéglichen Belastungssituatio ncn
schnell und effizient entspannt zu sein Gerade flir diesen Wunsch
fur die Entspannung mneihalb einer belastenden Situation, eignet
sich die Muskel entspannung nach Jacobson besonders gut Denn
Jacobson hat bei der Entwicklung dieses Verfahrens grof3en Wert
darauf gelegt dal? seine Entspannungsiibungen einfach erlernt und
problemlos m alltaglichen Situationen ausgefiihrt werden kénnen
Das bahnbrechende Konzept der Relaxation nutzt dabel eine wichtige
physiologische Eigenschaft des Muskelapparats

Darauf beruht der Entspannungseffekt:

« Ein komplex vernetztes System von Wechsalwirkungen bestimmt
die korperliche und die sedlische Angpannung einesi Menschen

» Muskeln die kurzzeitig kraftig angespannt werden sind -
unter bestimmten Voraussetzungen - nach der Anspannung
lockerer ah vorbel

* Die eintretende korpeiliche Entspannung hat auch Auswir
kungen auf den psychischen Zustand

* Es gibt keine starke Muskelanspannung ohne sedlische An
Spannung und umgekehrt Eine seelische Spannung bleibt auf \
Dauer nicht bestehen wenn sich der Korper entspannt

Diese Wirkung wird leichter verstandlich betrachtet man den;
biologischen H mteigrund



Entspannen durch Anspannen

Muskeln beeinflussen das
zentrale Nervensystem

Der sich entgpannende Muske zeigt eine Riickwirkung auf das
zentrale Nervensystem Mit zunehmendei Muskelentspannung
sinken die Hel zschlagrate und der Blutdruck Die Gehirnaktivitat
wird schwacher, das Gehnn kommt zur Ruhe Diese psychische
Beruhigung setzt offensichtlich auch einen Selbstheilungsproze3 m
Gang Jacobson stellte fest dal3 Patienten die er mit der Progressiven
Relaxation behandelte, deutliche Besseiung zeigten bei nervosen

M agenbeschwerden aber auch bei so gravierenden Erkrankungen
wie Morbus Ciohn (einer entztindlichen Darm-erkiankung) oder bei
Magengeschwiiren Und er erkannte die giof3e therapeutische Wirkung
der Muske ent Spannung auf viderlel Angstzustande

Entspannen durch Anspannen

Denkenwir an Muskeln dann assoziieren wir meist Kraft und
Anstrengung Dal? unsai e Muskeln auch etwas mit geistiger Ent Spannung
zu tun haben konnten, leuchtet auf den ersten Blick nicht ein Man muf
einen Bogen schlagen wenn man diesen Zusammenhang versténdlich
erklaren will

Bei der Anspannung der Muskeln werden die einzelnen Muskelfasern wie
bel einem Teleskop ineinander gezogen Wird die Spannung gel ockert
rutschen die Fasein wieder etwas auseinander Dies bedeutet aber nicht,
dal3 die Muskeln dann vollkommen entspannt waren Vielmehr werden sie
standig, auch wahrend des Schlafens, durch Nervemmpulse in einer
Grundspanmmg gehalten Diese Spannung wird m der Medizin >
Muskeltonus < genannt Sinkt oder steigt der Tonusinfolge von Krankheit
verliert der Mensch die Kontrolle Uber seine Korperbewegungen Der firr uns
Iebenswichtige Muskeltonus sorgt dafUr dal? die Muskelfasern stetsein
Stuck ineinander gezogen bleiben Allerdings zeigt er dabei lecht grofie
Schwankungen Wahrend des Tiefschlafs geht er auf einen niedrigen Wert
zurlick Bei einer schweren korper-



Wirkungsvoll entspannen

lichen Arbeit geschieht das Gegentell - der Muskeltonus steigt

deutlich an

Dies passiert aber auch bei Stref3, Angst Nervositét oder sondtiger
psychischer Anspannung Der Korper bereitet sich so auf eine mogliche
Reaktion voi vereinfacht gesprochen auf Fucht oder Kampf Diese
Reaktion wird - wie alle unseie Korperfunktionen - duich Hormone
gesteueit Adrenalin, das vermehit in Stref3situationen ausgeschiittet
wird, beainfluf} unter anderem die Starke des Muskeltonus Fur die
Progressive Relaxation heif3t das entspannt sich der Korper, dann liefern
chemische Botengtoffe eine Information an das Gehirn, und der
Alarmzustand wud beendet, das heif¥ in diesem Fall, die Produktion
von Adrenalin wird verringert Ist die erreichte Entspannung ausreichend
tief, kann eine Spirale weiterer Muskelentgpannung und welterer
Adrena msenkung angestol¥en werden Die Hormonproduktion kann
dabei in Biuchteilen von Sekunden duf Veranderungen in del
Muskclspannung reagieien Das heil3t durch bewuf3tes Anspannen und |
oslasscn von Muskeln kann auch eine geistige Entspannung erreicht
werden

Angeregt durch diese Erkenntnisse, entwickelte Jacobson sein
Entspannungsverfahien

Seme Sitzungen begann er immer mit folgender Ubung Fi bat

seine Klienten sich hinzulegen die Aime seitlich neben dem

Korpel Dann sollten Sie die Handrucken nach oben biegen, bis

sie einen leichten Zug im Unteraim wahrnahmen Es sollte ein

leichtes Ziehen auf der Obersdlle des Unterarms sein, kein Schmerz
Wenn Sie gelade Zeit und Gelegenheit haben probieren Sie diese
kleine Vortibung doch einfach aus Das geht tiuch im Sitzen

" Setzen Sie sich in einen Sessal mit grof3er Armlehne Legen Sie lhren
Armlockei duf und lehnen Sie sich entspannt zurtick (Foto (1) Seite 13)
Heben Sie den Handriicken, bis er schlag nach oben gerichtet ist (Foto
(2) Seite U) Wenn Siediese Haltung fui einen kuizen Moment
beibehalten, spuren Sie auf der Oberseite des Unterarms ein leichtes
Ziehenim Muske « Vidleicht spuren Sie aber auch zuerst ein Ziehen auf
der Untersaite Ihres Unteraims Dieses Ziehen ist das Ergebnis der
Dehnung des Gegenmuskels dei fuir die umgekehrte Bewegung der
Hand zu standig ist Fallsdies bel Thnen der Fall sein sollte lassen Sie
Ihre Hand wieder auf die Unterlage zurticksinken und heben sie dann



Entspannen durch Anspannen

erneut, abei deutlich weniger an Halten Sie diese Stellung fir
einen Moment Spuren Siejetzt das Ziehen aut der Obeisaite des
Untgrams>

* Legen Sie lhreandere Hand auf diese Stelle Wenn Siejetzt den
Handrucken auf und ab bewegen, spuren Sie, wie sich der Muske
zusammenzieht

Die Unter-
armmuskeln
spannen (1)

Die Unier-
armmuskeln
spannen (2)




Wirkungsvoll entspannen

Wie eben, so «erden Sie auch bei anderen Ubungen immer wieder
feststellen, dald aul3er dem Muskel, den Sie anspannen, auch andere
Muskeln beteiligt sind. Haufig wird, wenn Sie einen Muskedl an-
spannen, der Gegenmuskel gedehnt. Sie werden das Gefiihl, das Ihnen
ein angespannter Muskel vermittelt, zunachst nicht von dem eines
gedehnten Muskel s unterschei den kdnnen. Den Unterschied konnen
Sie durch folgende Ubung besser verstehen:

- Legen Sie eine Hand an Ihr Schienbein (den vorderen Teil Ihres
Unterschenkels). Hier spannt sich der Muskel deutlich, wenn Sie
Ihren Ful¥rticken nach oben winkeln. Legen Sie Ihre Hand Jetzt auf
Ihre Wade (dls0 die Riicksaite des Unterschenkels). Sefihlen, wasein
Muskel macht, der gedehnt wird: Der sich anspannende
Schienbeinmuskel dehnt den Wadenmuskel, und der Ubergang
zwischen Muske und Sehne (erkennbar asVerdickung) bewegt sich
unter Threr Hand zur Ferse hin.

Die Entspannung fest verankern

Die Wirkung der Progressiven Muskel entspannung beruht auf regel-
méaldigem Training, die erreichte Entspannung wird nur durch
kontinuierliches Uben fest verankert.

Auch Muskeln kénnen lernen, zum Beispiel, sich schneller zu ent-
gpannen oder grolere Kraft zu entwickeln. Doch Muskeln lernen
langsam; es bedarf des regedl méigen Ubens und einer dem »Aus-
gangsniveau« angemessenen Zeit, die Kraft eines Muskels zu erhthen
sowie seine Fahigkeit zur Entspannung zu steigern. Diesen Prozef3,
Muskeln in zunehmend kiirzerer Zeit entspannen zu kénnen, nennt
man »verankern«.

Besonders langanhaltend und stérungsresistent wird die Fahigkeit des
Muskels zu wirksamer, also zu schneller und tiefer Entspannung, wenn
drei Regeln eingehaten werden:

+ Uben Sie zu festen Zeiten, zu Beginn lhres Trainings mindestens
jeden zweiten Tag.

+ Uben Siean einem festen Platz, zum Beispiel im Schlafzimmer.

+ Uben Sie nach einem gleichbleibenden Schema, zum Beispiel in der
Reihenfolge der Ubungen des Basisprogramms (Seite 17).



Die Entspannung fest verankern

Entspannung
erfrischt und
macht aktiv

Wenn Sie diese Regeln beachten, werden Sie das Bas sprogramm bald
innerhalb kurzer Zeit absolvieren und sich damit schnell in einen
Zustand tiefer Entspannung versetzen kénnen. Nach zwei bisvier
Wochen wird diese Wirkung wahrscheinlich schon in fiinf bis sechs
Minuten zu erreichen sein. Wenn Siewirklich am Ball bleiben, sind
Sie nach zwei oder drei Monaten in der Lage, in wenigen
Augenblicken eine tiefe Entspannung zu erzeugen. Wenn Siediese
Fahigkeit erreicht haben, gilt es, eine weitere Regel zu beachten:

* Regelmal3ig zu Uben ist wichtiger als haufig zu Gben. Sind die Pausen zwischen den
Trainingseinheiten langer asvier Tage, »verliert« der Muske bereits etwas von seiner
zlgigen Entspannungs-fahigkeit. Finf Minuten ernsthaftes Entspannungstraining
alevier Bitte Tage reichen zum Schlul? aus, Ihren Kérper in seiner optimalen
beachten Entgpannungsbereitschaft zu halten.
Sie werden mit &ulReren Spannungen oder eigenen Angsten leichter
umgehen kénnen und dadurch deutlich an Selbstsicherheit gewinnen.
Darliber hinaus werden Sie vidle korperliche Beschwerden besser
bewadltigen kénnen.



SO beraten Se

qchvor

Sie benotigen

* énedreiviertel Stunde Zeit

« ein ruhiges Pldtzchen in eéinem
gut tempel icrten Raum

« die Sicherheit, ungestért zu
s=n

* eine weiche Unterlage eine
Gymnastikmatte oder zwei ubcre
i nandergelegte Decken Flls Sie
einen gentigend grof3en,
hochflongen Teppich besitzen
ist auch dieser Platz gut geeignet
Die Unterlage sollte so grol3 sein,
dal3 Sie sicher mit dem ganzen
Korper aufliegen Se sollten sich
warm und behaglich fihlen

* Und Sie sollten wirklich Lust
haben sich auf etv. & Neues
enzulasen

* Tragen Sie moglichst weiche
und weite Kleidung - wenn Sie
leicht frieren ist ein warmei
Jogginganzug idedl -, dicke
Socken, weder Schuhe noch
enen Gui te

A- | egen Sie sich dann auf lhre
Unterlage Schauen Siesich um
Die Peispektiveist neu und
ungewohnt Nehmen Sie sich
Zeit sich daran zu gewohnen

» Testen Sie, ob Seohneinnere
Angpannung die Augen
schlief3en kénnen Sollten Ihre
Augenlider oder Telledes
Korpers deutliche Signale von
Anspannung oder Unruhe
zeigen dann offnen Siedie
Augen noch fiir einen Moment
Schliel}en Siese erst dann, wenn
Sie solche Anzeichen nicht mehr
spuren

DasA und O: die
richtige Atmung

Was heif# richtig atmen' Richtig
bedeutet m diesem Falle
entspannt Entspannt atmen Sie
nur, wenn Sie m den Bauch
atmen Selbst wenn Sie das Buch
im Moment nur lesen, kdnnen
Siedie Bauchatmung
ausprobieren, denn sieist schon
dei erste Schutt zur Lnt-
spannung

* Legen Sieeine Hand auf Ihren
Bauch, den Daumen etwain
Hohe des Bauchnabd s (Foto (1)
Saite 19) Schlielen Siedie
Augen Atmen Siejetzt tiet ein
Dabe solltesich Ihr Bauch,



Das A und O:

dort wo Ihre Hand liegt, leicht
heben Ihre Schultern und Thr
Brustkorb solllen sich nicht
bewegen Atmen Sie wieder aus
Der Bauch senkt sich (2) Sie
kodnnen diese Atembewegung
besser nachvoltziehen, wenn Sie
wissen dal’ sich das Zwerchfell
in einem Bogen uber dem
Magen wolbt Beim Eindtmen
Zieht es sich zusammen und
druckt den Magen nach unten,
der Bauch wélbt sich vor Durch
den einstellenden Sog stromt
Atem luft in unsere | ungen Wir
atmen nui entspannt wenn wir
allein durch das Ab senken des
Zwerchfells den Lungenraum
erweitern Beim Ausatmen wol bt
sich das Zweichfell wiedei nach
oben, die Luft entweicht aus den
Lungen der Bauch senkt sich
Nehmen Sie sich Zeit diese
entspannte Weise des Atmens
zuzulassen Esist die Art der
Atmung die der Korper selb
standig (autonom) steuert, wenn
wir schlafen, gut entspannt sind
oder im Ruhe zustand
unwillkdrlich atmen Nach einer
korperlichen Anstrengung (wie
dem starken Anspannen der
Muskeln) wer den Sie
unwillkdrlich einen tiefen
Atemzug machen odei deutlich
ausatmen Das dabei entstehende
Atemgeiausch

dierichtige Atmung

ist wichtig Sie sollten es nicht
unterdrucken denn Sie uuiden
damit eme weitere Entspannung
verhindern Beginnen Sie lhr
Training stets mit diesei Ubung
Fallt Ihnen diese Atemweise
schwer, starten Sie mit folgender
Ubung

N Wolben Sie lhren Bauch beim
Einatmen so weit vor, wie lhnen
dies ohne Anstrengung méglich
ist (1) Atmen Sie dann wieder
aus, der Bauch senkt sich (2)
Danach atmen Sie noi-mal
weiter

Richtig
atmen(l), (2



Entspannter Korper
- entspannte Sedle

Damit das folgende Entspan-
nungsprogramm zum Erfolg
flhrt, hier einige Grundregeln,
die Sie beachten sollten:

» Die Ubungen werden aleim
Liegen durchgefiihrt (Foto). Sie
brauchen also eéineweiche
Unterlage (Seite 18).

* Bevor Sie beginnen, lesen Sie
die Ubungs an Leitungen bitte
genau durch. Probieren Siedie
beschriebene Bewegung immer
Zuers aus.

» Stellen Siefest, ob Seinden
Bauch atmen (Seite 18).

« Schliel?en Sedie Augen.

* Spannen Sie an. Halten Siedie

Srermung, Jerech KON . Spiren Sie Ihven krpelichen 7
Sekunden a’ufra:m Wenn Sie Reaktionen dann etwa zwel haltung
mit der Muskelentspannung Minuten nach. Denken Sie dabei

0 wenig wie méglich. Diese
Nachspirphaseist von grof3er
Bedeutung. Se sollte niemals
entfallen, kann aher mit der Zeit,

beginnen und auch keinen
Sport treiben, gendigt vorerst
eine Angpannzeit von zwei
Sekunden. Verlangern Siedie

. aso bel zunehmender Erfahrung,
%lrjg\zen mitzunenmender auf etwa 30 Sekunden verkiirzt
o werden.
dﬁ?,\? ;ﬂ;%?gﬁ:g stets » Wiederholen Sie jede Ubung
: Y ; enmdl.
Spannung wirklich ruckartig « Absolvieren Sie das g o

zurtick - s0, alswirden Sie mit Pr AR
einem Schlag al Thre Kraft ogramm regemag, am
verlieren. besten taglich, mindestens aber

dreima pro Woche.



| Bitte beachten Se

Sollten Sie bei einer der Ubungen Schmerzen
bekommen, 16sen Sie die Spannung sofort.
Versuchen Sie die Ubung dann mit
reduzierter Kraft noch einmd. Lassen die
Schmerzen nicht nach, suchen Siebitte einen
Arzt auf - nur e kann feststellen, ob eine
korperliche Ursache vorliegt.

Die Flle
entspannen

Unsere Fil¥e sind sark vernachlassigte
Kdrperteile, und die meisten von Ihnen
werden bei den folgenden Ubung spiiren, wie
wenig beweglich ihre Zehen sind. Flir den
Entspannungseffekt spielt dies zum Gliick
Uberhaupt keine Rolle. Legen Siesich dso
entspannt auf den Riicken und beginnen Sie.
Mit beiden Die Ubungen werden mit bei-
FliRen Giben den Fifen gleichzeitig durchr
gefiihrt.

Zehenfaust

Stellen Sesich vor, Se miften
Ihre Fil3e zur Faust balen:
Biegen Sielhre Zehen soweit Sie
kénnen zu den FuRsohlen hin.
Versuchen Sedie Bewegung:
Offnen und schlief?en Sie die
Zehenfaust zweimd. Ver-

Die Ful3e entspannen

darken Sedabe die Muskekraft,
mit der Sedie Zehen zur.
FuRsohle biegen. Wenn Ihnen
die Bewegung klar ist, konnen
Sie mit der Ubung beginnen.

- Spannen Sie lhre Zehen so
fest an, wie Sie kbnnen (Foto).
Wenn die FlRe dabel ein wenig
Zittern sollten, ist das ein gutes
Zeichen, denn dies geschieht nur
dann, wenn Sielhre Muskelin
wirklichmit aller Kraft

anspannen.

Zehenfaust

Halten Sie die Spannung zwei bis
vier Sekunden.

* Sollten Sie Schmerzen spliren,
nehmen Sie die Spannung
sebstverstdndlich sof ort zurtick.
« Beginnen Sie die Ubung dann
mit halber Kraft neu. Spannen
Sezwe bisvier Sekunden an.

* Lsen Siedie Spannung
abrupt.

* Sie liegen entspannt, die
Augen geschlossen, und spliren,
wie die Spannung nachl&/%.



* Richten Selhre Aufmerksam-
keit fir einen Moment nur auf
Ihren Korper

Spuren Se lhren Atembewe-
gungen nach

Denken Sie [elzt mdglichst
wenig Drangt sich ein Gedanke
auf dann nehmen Sieihn ohne
Widerstand an und verabschie
den sich gleichzeitig von ihm
>|ch komme spater niedei auf
diesen Gedanken zuiuck, wenn
er wirklich von Bedeutung sein
Dllte<

* Wiederholen Siedie Ubung
nach zwei Minuten

Die Zehen spreizen

Sieziehen |hre Zehen m Richtung
FulRrucken und spreizen se
ausemandel Esist egal, wie hoch
Siedabel kommen und wie weit
Siedie Zehen spreizen kdnnen
Versuchen Siediese Bewegung
erd zwei oder dreima ohne grof3e
Anstrengung

Entspannter Korper - entspannte Seele

~- Dann heben Sie Thre Zehen
an und spreizen sie, mit viel
Kraft so weit Sie kdnnen (Foto)
Halten Sie diese Spannung fir
zwei bisvier Sekunden

» Nehmen Sie dann die Spannung
ruckartig zuriick, wie Sieesbel
der Zehentamt schon getan
haben

* Richten Sie Ihre ganze Auf
merksamkcit auf die nach
lassende Muskel spannung m Fuld
und Unterschenkel In die sein
Fdl ist die Entspannung
besonders deutlich zu spuren,
denn die Zehenmuskeln weiden
selten so stark beansprucht
Versuchen Sie so wenig wie
madglich zu denken

» Wiederholen Siedie Ubung
ndch zwei Minuten einmal

Zur Lnnneiung Wenn Sie mit
der Muskdrelaxation erst be-
ginnen, sollte sich die Zeit des
Nachsplren s Uber zwel Minuten
erstrecken Mit zunehmender
Praxis kann se bisauf 30
Sekunden \eikurzfwerden Je
ofter Sie Uben desto sensibler
werden Sefir die Ablaufein
Ihrem Korper

Die Ful3e »spitzen

Die Moglichkeiten die Fuld
muskulatur anzuspannen, sind
mit den Zehenubungen noch
nicht erschopft Bei der folgen-

Zwei
Minuten
nachspuren



Die FiiRe
»spitzen«

den Ubung »spitzen« Sie lhre
Ful3e das heildt, Sie versuchen,
die FilRe s0 zu grecken, dswallten
Sesdchauf einen Spitzentanz
vorbereiten Der Ful3 bildet dabei
eineLiniemit dem
ausgestreckten Bein Probieren Se
diese Bewegung des Fulles einige
Mdekurz aus - ohne besondere
Anspannung

A Fuhren Sie nun die Bewe-
gung mit aler Kiaft aus Halten
Seden Fu zwei bisvier Sekun-
den in dieser Position (Foto)

» Nehmen Sie die Spannung
dann abrupt zuriick und spuien
Sedie nachlassende Muskd
Spannung m lhren FulRen und
Wadenmuskeln

+ Wiedel holen Siedie Ubung
enma

Sicher haben Siefestgestellt dal?
nicht nui der Fuld gespannt wird,
sondern auch die Zehen-und die
Obcrschenkel musku-latur
unwillkdrlich mit ange

Die Ful3e entspannen

spannt werden Dasiist richtig
50, denn einen einzelnen Muske
Zu spannen ist schwierig, und es
spielt fir die Progressive
Realxation keine Rolle Wird
namlich ein einzelner Muskel
angespannt kann dies nur mit
reduzierter Kraft geschehen -der
erzidte Entspannungseflekt ist
dann entsprechend gering«
Well es so wichtig ist mochte
ich es hervorheben

» Wenn wu einen Muskel
angpannen, wird stets auch die
Nachbarmuskulatur mit ange
spiochen Dieser Effekt ist
erwinscht, denn er erhoht die
Entspannung

Die Zehen hochziehen

Versuchen Sieden grofien Zeh
Richtung Knie zu recken, die
Ferseblebt fest auf der Unter-
lage liegen Der Wmkel zwischen
Ful¥ucken und Schienbein wird
kleiner

Die Zehen
hochziehen



Fuhren Sie die Bewegung einige
Male ohne Anstrengung aus

A Wenn Ihnen die Bewegung
klar igt richten Sie die FulRspitzen
zu den Knien (Foto Seite 23)
Spannen Sie mit aler Kraft fir
zwei bisvier Sekunden an

* | 0sen Sie dann die Anspannung
mit einem Ruck

» Spuren Sie etwa zwel Minuten
nach versuchen Sie dabei mog-
lichst wenig zu denken

» Wiederholen Siedie Ubung
einmal

Siewerden bei dieser Ubung
wahrscheinlich ein Ziehen m der
Wadenmuskulalur spuren Es
entsteht durch die
ungewdhnliche Dehnung der
Wadenmusken (Seite 14) Dieses
Ziehenigt eingutes Signal, es
zeigt die Muskeln nehmen die
Dehnung an Be Wadenkrampfen
ist diese Ubung die beste
Vorbeugung

Die Bene
entspannen

Fir die folgenden Ubungen ist es
absolut notwendig dal? Sie auf
einer weichen Unterlage liegen
Denn wenn Sie die Spannung
abrupt losen, und das Bein oder
der Ful3 dabel

Entspannter Korper - entspannte Sede

auf eine harte Unterlage fallt,
kdnnen Se sch erngthafte Ver-
letzungen zuziehen

Unterschenkel spannen

Be den Unterschenkeln werden
die Schienbein- und die Waden-
muskeln getiennt gespannt

Das Sthienbein spannen

Versuchen Sie, die Fersen leicht
vom Boden zu heben, die Ober-
schenkel bleiben dabei fest auf
der Unterlage Drucken Siedie
Kniedurch

Unsere Anatomie erlaubt hier
nur einen kleinen Hub
(Bewegunggradius) Nach einigen
Ve suchen - ochne grof3e
Anspannung - machen Siedie
Ubung

" Heben Sie die Ferse mit dler
Kraft an dei Oberschenke bleibt
auf dei Unterlage hegen Halten
Sie diese Spannung fir zwel bis
vier Sekunden Wenn Sie konnen,
deigern Siein dieser Zeit die
aufgewandte Kiaff noch ein
wenig

* Dann lassen SedieFerse
pl6tzlich fallen

* Spuren Sie zwei Minuten Ihren
korperlichen Reaktionen nach

+ Wiederholen Sie diese Ubung
enmal

Eine kleine
Bewegung



Zur Erinnerung Der Effekt der
fortschreitenden Entspan nung
einesMuskelsist mit dem
pl6tzlichen Nachlassen der
Muskel spannung gekoppelt Lald
die Spannung im Muskel nur
langsam nach, wird in der Regdl
keine Lockerung des Muskels,
damit aber auch keine
Gesamtentspannung erreicht
Wenn Ihr Fuf3 also spurbar auf
die Unterlage fdlt, dann haben
Sie die Spannung ruck-aitig
gelogt und damit die
Voraussetzung fUr eine gute
Entspannung geschaffen Denken
Sie bitte daran Die Pausen nach
dem Anspannen sind die
entscheidenden Phasen In diesel
Zeit sinkt der Muskeltonus unter
die jeweilige Ausgangsgroide, Ihre
korperli ehe Entspannung wirkt
weiter und macht so die sedische
Entspannung mdglich

Die Waden gpannen

Die Fersewird auf die Unterlage
gedruckt, der Oberschenkel bleibt
auf der Unterlage liegen
Probieien Sie die Ubung, wie
immer erst einmal ohne beson-
ders grol3e Anstiengung

~* Drucken Sie dann die Ferse
mit aler Kraft gegen den Unter
grund Halten Sie die Spannung
fui zwel bisvier Sekunden

Die Beine entspannen

« Dann losen Sie sieruckartig
* Richten Sie Ihre ganze Auf
merksamkeit flr zwei Minuten
nach innen

» Wiederholen Siedie Ubung

De Wadenmuskd ist ein

grol3er starker Muskel Fr hebt
Ihr gesamtes Korpergewicht
wann immer Sie einen Schritt
tun Und er ist empfindlich
Viele Mensehen neigen zu Wade

nkrampten

Folgende Ubungen kénnen bei
Wadenkrampfen helfen:

« Ziehen Sie Zehen und Ful¥rucken Richtung
Schienbein, bisSieenleichtesZiehenm
den Waden spuien Die Ferse bleibt auf der
Unterlage liegen Halten Sie diese Position
etwa zehn Sekunden Schiitteln Sedie
Wadenmuskeln aus und wiederholen Sie die
Ubung

» Fiir folgende Ubung miissen Sie aufstehen
Stellen Sie sich einen knappen Meter von
einer Wand entfernt hm, das Gesicht 7ur
Wand Lassen Sie sich mit gestreckten
Armen gegen die Wand fallen Beugen Sie
nun langsam die Arme - die Fersen bleiben
dabei auf dem Boden -, bisSieein Ziehenm
den Waden spuren Hallen Sie diese Position
etwa zehn Sekunden Schitteln Sedie
Wadenmuskeln ausund wiederholen Sie die
Ubung Wenn die Krampfe dennoch nicht
nachlassen, Uberspringen Sie die
Wadenmuskulatur bei Ihrei Relaxation
Suchen Sie einen Arzt auf



Wenn Se dso wahlend des sar-
ken Angpannen s einen deut
liehen Sclimerz m einer Wade
spuren, nehmen Sie die Spannung
sofort zurtick schiitteln Seden
Muskd aus Machen Sedann die
Ubungen gegen Wadenkiampfe
(Seite 25)

Die Oberschenkd
spannen

Esig schwierig, Ober- und
Unterschenkelmuskeln getrennt
anzuspannen Sie werden bei den
vorhergehenden Ubungen
bemerkt haben dal3 eine An
Spannung der Schienbein-
muskulatur ohne Anspannung
der Oberschenkel nicht mog lieh
ist Dennoch ist essinnvoll die Ub
ungsvorgabe n genaul
einzuhalten So stellen Siesiche
dal3 bei den einzelnen Ubungen
jeweils unterschiedliche

Muskel gruppen besonders
gefordert werden

Oberschenkd-Obarsaite

Die Angpannung der Ober-
schenkel Oberseite ist denkbar
einfach

Drucken Sie die Knieduich
Heben Sielhre Beine etwa
handbreit vom Boden ab
Versuchen Sedie Ubung wie
gewohnt zuerst ein odei zwel
mal ohne grol¥en Kraftaufwand

Entspannter Korper - entspannte Sede

" Dann spannen Sie die
Muskeln zwe bisvier Sekunden
mit al€e] Kraft (Foto) Versuchen
Siewahrend diesei Zeit fur
kurze Momente die Anspannung
noch zu verstaiken

* Lasen Siejetzt Ihre Beine
plétzlich auf die Unterlagefalen
Diesist die sicheiste Methode,
die Anspannung wirklich auf
einen Schlag zu losen

* Spuren Sie - wieimmer -
etwazwei Minuten nach

» Wiederholen Sie die Anspan-
nung der Oberseite des Ober-
schenkels noch einmal und
beenden Sie diese Sequenz
wieder mit einer langen Phase
des Nachspurcns Wenn Sie einen
S0 giol¥en Muskel wieden
Oberschenkel muskel anspannen
und wieder losen werden
dadurch eine Fllle kérperlicher
Resktionen und Empfindungen
angeregt Lassen Sesich Zeit,
diese Resk tionen und
Empfindungen zu



erfahren Vielleicht spuren Sie ein Kubbeln
m den Muskeln oder ganz leichte Zuckungen
Die Anstrengung hat lhren Atem
beschleunigt - jetet er leben Sie wie er sich
langsam wieder normalisiert Der Korper Se
konnen v, ahrnehmen, wird nie del Korpel
durch dieforl-schwerer schreitende

L ntspannungschwerer wird, und Sie haben
den Emdiuck, a's wuide seine Auflageflache
dadurch langsam grof3ei

Obaschenkd- Untersate

Auch hier wird die Anspannung
des Muskels durch eine kleine
Bewegung erzeugt Drucken Sie
die Knie durch, pressen Siedie
Waden gegen den Boden

» Wenn Sie extrem schlank sind
kann es sein ddf S Sie den Boden
mit den Waden nicht bertihren
kénnen Legen Sie m diesem Fall
ein entsprechend dickes und
grof3es Polster unter lhre Untei
schenke!

« Wenn Sie bei diesei Ubung Ihre
Hande um die Unterseiten | hrei
Oberschenkel legen dann kénnen
Me die Spannung der Muskeln
deutlich spuren Bei lhren ersten
Versuchen mit der Progressiven
Relaxation sollten Sie diese
Erfahrung auf jeden Fall suchen

Das Becken entspannen

\ Spannen Siejetzt die Mus-
kulatur der Unterseite des Ober
schenkeismit dllei Kraft an
Halten Sie diese Spannung flr
zwel bisvier Sekunden

* Eosen Sie die Spannung dann
wieder abrupt

* Richten Sie lhre Aufmerksam-
keit auf die Prozesse m lhrem

Korper

Das Becken
entspannen

Im Beckenbereich befinden sich
zahlreiche kleine Muskeln, die
selten bewuf3t angespannt
werden Sie werden bei den
beiden Ubungen zur Becken-
entspannung angespiochen

Den Gesalimuske
anspannen

Der Glutaeus maximus der
grof3e Gesaldmuskel, ist unser
giofter Muskel Wenn Sie die
Pobacken zusammenkneifen,
spannen Sie diesen Muskel
automatisch an Im Liegen
koénnen Sie diese Anspannung
besonders deut lieh spuren, denn
hierbei wird das Becken
angehoben - je stai-ker die
Spannung desto hoher hebt das
Becken sich von der Unterlage



Probieren Se esaus Wahi-
schemhch haben Segleich ge-
wuld wie Sie anspannen
miissen Deshalb kdnnen Sie
ohne welitere Vorbereitung an
die Relaxationssequenz gehen

A- Spannen Sie lhre Gesdl3-
muskeln so kiaftig an wie Sie
konnen Halten Siediese
Spannung fir /wei bisvier
Sekunden

* Losen Sie die Spannung dann
plotzlich

* Spuren Sie zwei Minuten
nach

» Wiederholen Siedie Ubung

Im Beckenbereich ist ein weites
Spektrum koérperlicher Wahr
nehmungen moglich Sie werden
Warme empfinden und kleine
autonome Muskelkontraktionen
im gesamten Becken-bereich
spuren Dieses Zusam menziehen
der Muskeln entsteht weil der
Beckenraum viele kleine
Muske partien birgt, die selten
bewul3 angespannt werden
Durch die starke, anhaltende
Spannung des Gesdlimuskels
weiden auch diese Muskeln
angeregt Sie reagieren haufig
durch spon tane
Nachkontraktionen oder durch
ein leichtes oft wohliges
Vibrieren Lassen Sedie Gefiihle
zu und geniefen Siedie
ungewohnten Empfindungen

Entspannter Korper - entspannte Sede

Die Beckenboden-
muskeln anspannen

Die Muskulatur des Becken-
bodcns kontrolliert die
Schlief3muskeln von Darm und
Blase und sie beainfluf¥ die
Sexualitét Auch hei \ngst oder
groliem Wohlbehagen wird se
angespiochen Fast jedes Gefiihl
daswir erleben, ob Freude,
Trauer Wut Schmerz, zeigt eine
Resonanz, eine Span nung, im
Bereich des BeckensIch nenne
diese Region deshalb den
animalischen Kontrapunkt zu
unseiem Kopf Beginnen Se
damit, den Schlie3 muskel von
Blase und Darm kurz
anzuspannen, so ah woll ten Sie
Wasser und Stuhlgang
zurtickhalten Méglicherweise
spuren Sie, dal3 bel dieser
Angpannung auch die Musku-
latui von Scheide oder fems
angespiochen wird Daswére
gut denn Sie sollen Jaden
gesamlen Bereich desinneren
Beckens anspannen und diese
Muskeln gehtren dazu Ein
haufiger fehler bei dieser Ubung
der Bauch oder das Gesd3wiid
mit angespannt Legen Siedie
Héande auf Ihren Bauch - Sie
spuien ob die Bauchmuskeln
angespannt werden Legen Sie
dann die Hande unter Thien Po
und priifen Sie, ob Siedie
Gesd3muskeln anspannen



A Spannen Sie nun den
Beckenboden fest an

* losen Sie die Spannung nach
2zwel bisvier Sekunden mit
einem Ruck

* Halten Sie mindestens einen
Zeitraum von zwei Minuten fir
die Phase des Nachspurens und
erlebensein

» Wiederholen Siedie Ubung

Die Angpannung dei Becken-
bodenmuskulatur ist eine zarte
Angelegenheit Oft lal¥t sich eine
starke Spannung nur fUr einen
kurzen Moment aufrechterhalten
Das Anspannen dhnelt einem
Auf und Ab kleiner
Muskelkontraktionen oder einem
unregelméldigen Vibrieren Dieses
> Zittern it fr einen Anfanger
cm gutes Zeichen daflr dal3 er
richtig anspannt
DieProgressve Rdaxation ist fur
diesen Bereich desKorpersein
ungewohntes Muskeltrai mag
Nach einiger Ubung spuren Sie,
wieim Beckenbo den die Kraft
Ihrer Angpannung deutlich
zunimmt Sie kdnnen so den
Blasenschlieimuske starken und
die sexuelle Erleb nisfahigkeit
positiv beeinflussen Fs sollte Sie
deshalb nichl verwundein, wenn
bei der Anspannung des
Bcckenbodens auch lustvolle
Gefiihleins Spiel kommen

Den Bauch entspannen

Den Bauch
entspannen

Eine mbgliche Begleiterscheinung
der folgenden Ubungen sind
Darmwinde, denn sie
unterstiitzen die Pengtaltik (die
unwillkdrlichen Muskelbewe-
gungen des Darms) Dies kann zu
Blahungen fuhren Unter
drucken Sie m einem solchen
Fal moglichst nicht das Entwei-
chen del Luft ausdem Darm -
Sie wurden sich verspannen und
damit die Gesarntentspan-nung
negativ beeinflussen

Den Bauch vorwolben

Die Bauchanspannung beginnt
mit dem V orwdlben des Bauches
Versuchen Sie lhien Bauch so
wdt herau sz udreckenwieSie
koénnen (Foto) Schamen Siesich
bitte nicht wegen Ihrer
»schlechten Figur« m dler Regdl
seht Se]aniemand




Entspannter Korper - entspannte Sede

Wolben Sieden Bauch mit
aler Kraft nach vorn (Foto Seite
29) und halten Sediese
Spannung zwei bisvier Sekunden
lang
* Losen Siedann abrupt die
Spannung
* Spuren Sie zwel Minuten nach
Oft kommt es zu gluckernden
oder klopfenden Gei auschenin
Magen odel Darm diesist vall
kommen normal
» Wiederholen Siedie Ubung
enmal

Den Bauch einzienen

Bauch Ziehen Sielhren Bauchwieen
richen Bodybuildei beim Fosing nach
innen Falls Ihnen dieses starke Nach-
mnen-Ziehen unange nehm ist spannen
Sie bitte nur Ihic Bauchmuskeln an

" Spannen Sie lhren Bauch
kréftig nach innen (Foto), und
halten Sie die Spannung fir zwel
bisvier Sekunden aufrecht

* Dann lassen Sie - wie immer -
plotzlich los

* Richten Sie Ihre Wahrnehmung
auf die Resktionen m Ihrem
Korper Auch jetzt kommt es
maglicherwea se zu Gerduschen im
Dam, die deutlich zeigen, dal3
Siesich entgpannen

» Wiederholen Sie die Ubung €nmal

Den Rucken
entspannen

Der Rucken ist eine ebenso stark
beanspiuchte wie vernachlas

dgteKorperregion Die
Rucken

Nicht ohne Giund bieten die muskulatur
meisten Krankenkassen ihien starken

Mitgliedern sogenannte Ruk
kenschulen an m denen die
lellnehmer lernen wie sieihre
Ruckenmuskulatur starken kon
nen und wie siesich im Alltag
* ruckengerech t verhaten

Bitte beachten Sie

Sie kénnen mit den Ubungen nur be ginnen,
wenn | hr Rucken gesund ist Bei chronischen
oder haufig spontan auftretenden
Ruckemchmerzen sowie bel
Ausstrahlungsschmerzen in Arme oder Beine
sollten Sieeinen AI'7t aufsuchen Nur er kann
feststellen, ob I hi Rucken ernsthaft
geschédigt ist



* Spontan auftretende Rucken-
schmerzen sind oft das Ergebnis
ungewohnter koipeihchei An-
strengung bei unzureichend
tiamieiter Ruckenmuskul atur

* Auch die meisten chiomschen
Ruckenschmerzen entstehen
msachlith durch mangelndes
Training der Ruckenmuskulatur
Bei vielen langanhdtenden
chronischen Ruckenschmerzen
hat sich cm korperlicher Schaden
ausgebildet Dieser Schaden
erlaubt in vielen Fallen nur noch
€eine schonendet orderung der
Muskulatur des Riickens Zum
Beispid ist ein abgenutzter
Wirbe zwischenkorper (Band
Schabe) eineiirepaiable Sché
digung Ob Sie an emei ahn
liechen Ahnut/ung leiden, kann
nur ein \rzt teststellen

* Auf einen koipei lieh gescha
digten Rucken sollten nur le-
duzierte Kréfte einwirken Das
Training der Ruckenmuskulatur
bedarf dann hellgymnastischer
Unterstiitzung

Den Rucken entspannen

Buckeln

Drucken Siedie Mittedes
Riickens gegen die Unterlage
Becken und Schultern dirfen
sich dabel vom Boden heben
Probieren Se die Bewegung
einmal aus

Bitte beachten Se

Sollten Sedaba SchmerzenimBein
spuren, ist moglicherweise Ihr Ichiasnerv
angegriffen Sie miissen die Ubung dann
sofort abbrechen

Machen Sedie Ubungwie
gewohnt

A Spannen Sie die Muskeln zwei

bisvier Sekunden mit aller Kraft an

(Foto unlcn)

* Losen Siedie Spannung

abrupt

* Spuren Sie etwa zwei Minuten

nach

» Dann wiedei holen Sie die

Ubung einmal Buckein




Hohlkreuz

Heben Sedie Mitte des Riickens
so weit Sie kdnnen von der
Unterlage Schultern und Bek-
ken bleiben dabel auf der
Unterlageliegen Diese Ubung ist
sicher die an strengendste des
ganzen Basis-programms
Beginnen Siedeshdb vorsichtig
Heben Sie Ihren Rucken nur so
weit an wie esfir Sie angenehm
ist Fsgendigt, ihn nur leicht
durchzubiegen

"» Spannen Sie jetzt den
Rucken, wieimmer mit Ihrer
ganzen Energie zirn Hohl kreuz
(Foto) Halten Siediee
Spannung zwel bisvier Sekunden
* Nehmen Siedann adlle
Spannung mit einem Schlag
zuriick Sie sollten das Auftreffen
des Rickens aut der Unteilage
deutlich wahrnehmen wie einen
kleinen Stof3

Entspannter Korper - entspannte Sede

* Sie spuren die nachlassende
Muskelspannung Sie sinkt Gber
einen Zeitraum von zwel Mmu ten
bestdndig ab Der Herzschlag wird
langsamer, die Muskeln fiihlen sich
schwerer an Vidlecht haben Sie den
Lindruck Sie winden m die Unter
I&ge einsinken Solche Empfindungen
helfen entscheidend die
Entspannung zu vertiefen Richten
Siedeshdb bitte Ihre
Aufmerksamket auf dieeVer-
anderungen

» Wiederholen Sie die Ubung einmal

Den Brustraum
entspannen

Bitte beachten Sie

Wenn Siean Asthmaleiden, sollten Sie
diese Ubung nicht durchfiihren

Weiten Sie den Oberkorpei so

stark wie es ohne unange

nehme Empfindung mdglich

ist Dasklappt leicht wenn Sie  Tief in den
(ausnehmawveisa) tief inden

Brudrau
m
Brudraum amen amen
Halten Sie dabe die Schultern
gerade die Wirbel siule bleiht

auf der Unterlage liegen
Ist Ihnen die Bewegung klar,
dann spannen Siean



- Holen Sietief Luft und
weiten Sie den Oberkdrper (toto
oben) Halten Sie diese Spannung
2wel bisvie Sekunden Atmen

Die Schultern entspannen

ist Die Schultern sollten dabei
nicht zu den Ohren gezogen
weiden Diese Bewegung ist
etwas ungewohnlich und viele
Menschen kénnen sie nur mit
sehr wenig Kraft ausfuhien Die
Entspannung klappt trotzdem

" Wenn Sie wissen, welche
Bewegung notwendig ist, span-
nen Sie lhie Schultern mit aller
Kraft nach vorn (Foto unten)
Halten Siedie Spannung zwel bis
vier Sekunden

* Nehmen Sie sie dann mck-

Sie so lange nicht .a Spmuzrurusq(e - Die
. A en oC . Schultern
Losen Siedie Spannung abrupt Wiederholen Sie die Ubung o

und atmen Sie dabel hdrbar aus
* Spuren Sie zwel Minuten nach
» Wiederholen Siedie Ubung
einmd

nach zi\ & Minuten einmal

Spannen

Die Schultern
entspannen

Die Schulternlassen sch mdrel
Richtungen spannen nach vorn
nach hinten und nach oben 1
Beginnen Sie stets mit der

Schulterspannung nach vorn Im Brustraum und im angrenzen-

den Nackcnbereich verlaufen
\iele klemeie Muskelstrange
Diese Muskeln \ ermitteln oft ein
Warmegeruhl wenn sie
angespannt wurden Vielleicht
konnen Sie diesm der Nach-
spurphase wahrnehmen

Die Schultern nach vorn
spannen

Ziehen Selhre Schultern vor
Ihre Brust, so weit diesmdglich



Entspannter Korper - entspannte Sede

Die Schultern nach
hinten spannen

Die Schultern zu den
Ohren gpannen

Veasuchen Sedie Schulterblétter
im Rucken zusammenzuziehen,
aleidings ohne dabel die
Schultern nach oben zu den
Ohren zu heben. Durch diese
Bewegung wird der Ober-korper
von der Unterlage abgehoben.

- Ziehen Sie lhre Schultei-
bléter im Rucken krartig
zusammen (Foto oben), und
halten Sie die Spannung fiir
zwel bisvier Sekunden.

* Nehmen Sie die Spannung
dann mit einem Ruck zurtick.
Fuhlen Sie, ivic lhie obere
Wiibclsdule deutlich auf die
Untelagexfallt«.

» Nehmen Siesich zwe Minuten
Zeit zum Nachspuren-
JZmpfinden SedieWarmede
Muskdn?

» Wiedeiholen Sie die Ubung
einmal

Jetzt veisuchen Sie, die Schul- Die

tern zu den Ohren zu heben. Schultern
zZu

Ziehen Sedie Schultern o hoch denOhren
Sekonnen. annen

- Wenn Ihnen die Bewegung klar
i, ziehen Siedie Schultern fciaflig
hoch bis zu den Ohren (Foto oben).
Haten Sie die Spannung zwei bisvier
Sekunden, verstaiken Sie wahrend
dieser Zeit die Spannung,

* Lassen Sie die Schultern dann mit
enem Ruck fallen.

» Nehmen Siesich zwel Minuten Zeit
zum Nachspuren.

* Die Schulteir) sind bei Stref3 sehr
hautig gespannt, esist deshalb
sinnvoll, diese Ubung zwei- oder
dremal zu wiederholen.
Wahrscheinlich bemerken Se schon
beim zweiten Mal, wie wohltuend
die Entgpannung zunimmit.



Die Ober-
arme
spannen

Die Arme
entspannen

Oberarme und Unterarme werden
getrennt angespannt.

Die Oberarme spannen

Sie haben sicher schon einmal
dieimpaosanten Bizeps kugeln auf
den Oberarmen von Body-
buildern gesehen. Probieren Sie
aus, wiedark Se lhren Bizeps
spannen kénnen. Seien Sie aber
nicht enttduscht, wenn er weni-
ger hart wird a's erwartet Nur
gut trainierte Menschen haben
harte Muskeln.

A- Ballen Sie lhie Hande zu
Faugten. Ziehen Sedie Fauste
gegen die Oberarme (Foto).
Spannen Siedabei |hre Ober-
ammusken zwel bisvie
Sekunden an.

* Lassen Sedie Armedann
wieder auf die Unterlage fallen.

Das Gesicht entspannen

* Spuren Sie den Empfindungen
in lhren Armen nach. Nehmen
Sie Sich daflir zwel Minuten Zeit.
+ Wiederholen Sie die Ubung.

Die Unterarme
Spannen

Bablen SelhreHande 2u Fausten
und winkeln Sie diese gegen Ihre
Unterarme. Probic-len Siedie
Bewegung aus.

- Geben Siedann all Ihre
Kraft in diese Spannung. Halten
Siedie Spannung fir zwei bis
vier Sekunden, vidleicht zittern
lhre Arme dabe etwas.

 Lassen Sedie Armemit einem
Ruck auf die Unterlagefalen.

* Spuren Sie nach: Regidtrieren
Sedasleichte Vibrier eninder
Muskulatur und das Schwercr-
Weiden der Arme

» Wiederholen Sie die Ubung.

Das Gesicht
entspannen

Das hort sich schwierig an, ist
abel kinderleicht. Spannen Se
Ihre Gesichtamuskdn an, indem
Sie Grimassen schneiden: Ziehen
Siedie Augenbrauen zusammen,

. Grimassen
knei-

schneiden



Entspannter Korper - entspannte Secle

i Gesicht

spannen:;

Die Nase
krausen

eZahne
blecken

fen Siedie Augen zu, verziehen
Sieden Mund. Kréusdn Sedie
Nase. Schieben Siedie Backen
hoch. - Esgibt vidle Mdglich-
keiten das Gesicht zu verziehen,
einige sind abgebildet (Fotos).

"N Geben Sie Ihre ganze Kraft
in diese Grimassen, hadten Sie
die Spannung fir zwel bis vier
Sekunden, Machen Sie es rich-
tig, kbnnen Sie das Vibrieren
lhrer Muskeln sogar héren.

Die Stirnin
Falten legen

Augen und
Mund weit
aufreilBen



Den ganzen KOrper entspannen

* Lassen Siedann mit eénem
Ruck ale Spannung nach. Offnen
Sedaba den Mund etwas, 16sen
Sie Ober- und Unterkiefer

vone nander.

* Splren Sie nach,

» Wiederholen Sie die Ubung
enmd.

Frauen firchten oft, durch diese
Entspannungsiibung Falten zu
bekommen. Diese Furcht ist
vollkommen unbegriindet:
Ergenswird durch die bessere
Hautdurchblutung einer Falten-
bildung entgegengewirkt, und
2weitenssind geradefir vide
(vor dlem groiiere) Gesichts-
faten Muskevergpannungen
verantwortlich. Die bessere Ent-
gpannung arbeitet aso gegen
Fdten.

Sie kdnnen die Entspannung des
Gesichtes nach lhren
Bediirfnissen variieren:

» Wer haufig seine Stirnin Faten
legt, erganzt seine
Relaxationsiibungen um eine
Einhelt, in der er nur die Stirn
spannt,

» Wer haufig mit herunterge-
zogenen Mundwinkeln dasitzt,
spannt den Mund bewul¥ stark
nach unten und &3 dann den
Unterkiefer locker. Die Zahnevon
Ober- und Unterkiefer l6sen sich
voneinander, der Mund bleibt
aber geschlossen.

Den ganzen Korper
entspannen

Die Ubungen beenden Sie stets
mit einer Anspannung des
ganzen Korpers

A- Spannen Siedle Muskd -
gruppen, die Setrainiert haben,
gleichzeitig an (Foto), wobel der
ganze Korper vibriert. Haten Se
diese Spannung zwei bisvier
Sekunden.

* Lésen Sie die Spannung dann
wieder abrupt.

* Verzichten Sediesmal auf das
Nachspiiren: Die meisten Men-
schen fuhlen sich nach dieser
Angpannung fit und tatendurstig.
Sesehen auf, rékeln sch wie
Katzen und erleben einen wahren
Energieschub.

Den ganzen
Korper
entspannen



Fehler erkennen
und vermeiden

Folgende Fehler verhindern eine
Vertiefung der Entspannung

* Sieignorieren Schmerzen \or
oder wahrend des Spannern

* |hre seelische Anspannung ist
wahrend des Ubens zu grof3

» Sie fuhien die Ubungen unter
Zet druck durch

* Siesind ungeduldig, denn Sie
e warten zu schnell Erfolge

Seignorieren
Schmerzen

Nui wenn Sie den Fehlerbe
gehen, vor oder wahrend des
Angpannern Schmerzen zu
ignorieren kann dies ernsthaften
Schaden nach sich ziehen Dies
gilt m besonderem Mal3e fir die
Waden- und die
Ruckenmuskulatur Achten Sie
adso mjedem Fal auf das
Alarmzeichen Schmerz Wenn Sie
bei einer Ubung Schmerzen
bekommen, unterbrechen Sedie
Ubung Versuchen Sie esnach
emige Zeit nochmals mit halber
Kratt Lald der Schmerz nicht
nach

brechen Sie die Ubung ab Arztlichen
Suchen Sie dann unbedingt einen  pat suchen
Arzt auf, und lassen Siedie

Ursache abklaren

| hre sedlische
Anspannung It
zugrof3

Machen SedieProgi essve
Rdaxation nur, wenn Siesich
emotiona einigermal3en gelassen
fuhien

Sind Sezu Beginn desEnt-
spannungstrai nings angespannt
oder durch @ul¥ere Bedingungen
abgelenkt kdnnen Sie nur
schlecht oder gar nicht ent
gpannen Sie kénnen dann
folgendestun

» Selen Sie das Stretching (Seite
74) anden Anfang I hrer Relaxan
onsubungn

* Fihohen Sie bei der Relaxa
tion die Kraft mit der Sie die
Anspannungen duichfuhren

» Wiederholen Sie die Ubungen
viei-bis finfmd

» Atmen Sie zwischen den
Ubungssequenzen tief m den
Bauch (Seite 18)



Sie haben zu hohe Erfolgserwartungen

* Verkurzen Sie die Nachspm
phase Liegen Sie dabei einfach
still auf dem Rucken Erwarten
Sie zunéchst gar nichts

Sie Uben unter
Zetdruck

Dielangfristige Wirkung der Progressiven
Muskelentspannung beiuht auf dem korper
liehen Trainingseffekt Er tritt nui ein wenn
dieses Verfahren Kontinui er- kontinuierlich
m Ruheprak lieh Uben tiziert wird

A Sie miissen alle Ubungen des
Basigprogramms téglich einmal
absolvieien

Wenn Sie auf schnelle Erfolge
hoffen haben Sie dennoch eine
Chance

A Trainieren Sie zusétzlich, wo
immer Sie stehen odel sitzen Die
Kleinen Progiamme (Seite 42)
bieten Ihnen dazu
reicheAmegungen

Sie haben zu hohe
Erfolgs

erwartungen

Uben unter Lrtolgsdruck fuhrt Erfolgsdruck
ziemlich sicher zum MiRerfolg, fuhrt zu
denn Druck ist das Gegenteil MiRerfolg

von Entspannung Die
Piogressive Muskel entspannung
ist zweifellos ein &ulerst
potentes Entspannungsmittel
Wenn Sie]edoch eiwaiten, Sie
konnten damit Ihre Probleme
mit einem Schlag losen, inen Se
sch

* Die Piogressive Relaxation
regel mafdig durchgefiihrt ver
besscrl kontinuierlich Ihre
Fahigkeit loszulassen Aufregen-
des weniger ernst zu nehmen,
korpeilich und seelisch ent-
spannter zu sein Dies um so
mehr, ]e eher Siemdei | age sind
Ihie Lebensumstande und Ihre
Wertungen Schritt fir Schritt so
zu vel andern, dal3 Spannungen
weniger leicht entstehen kénnen
(Hilfen dazu finden Sie auf Seite
80)



Die Entspannung

vertiefen

* Die folgenden Ratschlage
setzen voraus, dalR Sein der
Nachsptilphase korperliche
Reaktionen wahrnehmen, daf3
aso eine physische und psychi-
sche Entspannung einsetzt.

Richtig atmen

Richtig atmen heil3t entspannt
atmen. Die Bauchatmung ist
eine entspannte Atmung (Seite
18).

Atmen Setief indenBauch.
Stellen Sie sich bitte vor, dald mit
der eindromenden Atemluft

» Beim néchsten Atemzug
spannen Sie die entsprechende
Muskelgruppe an, wenn Sie auf
dem Hohepunkt der Atern-welle
angekommen sind, wenn also
fast keine Luft mehr in die Lunge
stromt. Wahrend des
Angpannens halten Sedie Luft
an.

* Kurz nach dem ruckartigen
L.6sen der Muskel spannung
atmen Sie mit leicht gedffnetem
Mund wieder aus. Erzeugen Sie
dabei bewurd ein Atemgerausch.

Bitte beachten Se

Dieses Schema gilt mit einer Ausnahme fir
dle Ubungen: Wenn Sie den Bauch nach
innen ziehen, missen Siebeim Ausatmen

anspannen.

Energiein Sieeinflief} und sich
in Ihrem Korper verteilt. Wenn
Ihnen diese Vorgtellung zusagt,
schicken Siedie Energie lhres
Atemsin bestimmte
Kdrperregionen. Sewerden
erkennen, dal3 [hre Entspannung
erheblich zunimmt, wenn Sein

Tiefer entspannen
mit Phantasie

die Korperregion hineinatmen,

die Sie besonders gut _ Unsere Phantasieist ein ausge-
entspannen wollen. GehenSie g netes Hilfsmittel, die Ent-
debei nechfolgendemSchema. — gygnnung zu vertiefen. Viden
\lﬂj ;f;mm&ezwemd tief &N Menschen fallt esschwer, ganz

konzentriert in ihren Korper
hineinzuhorchen. Fir



Tiefer entspannen mit Phantasie

PHAXIS-
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sie kann eshilfreich sein, die Bilder wer-
Angpannphasc durch innerestérken die Bilder
zu verdtérken. Allerdings Entspannung  graift
diesssMittel nur, wenn korperliche Resktionen
in der Nachspiirphase wahrgenommen werden.
EineVorgdlung, dieflr Einsteiger idedl i<,
verknUipft die Anspannung der Muskeln mit
der Vorgelung eines Gummibandes:
Stellen Se sch wéahrend der
Muskd an Spannung vor, Se
wirden ein Gummiband kréftig
dehnen. Wenn Siedie Anspan-
nung ruckartig 16sen, schnellt
das Band, ebenfalls mit einem
Ruck, zurtick. Diese Phantesie
hilft, den Prozef3 des Spannens
und plétzlichen Lésenszu
verstarken. Dadurch wird auch
die Entspannung tiefer. Auch die
Phase des Nach-splrens konnen
Siedurch Bilder untersititzen:
Selen Sesch eine Farbevor, die
sich langsam verdndert. Mit dem
Farbspid vertieft sich Ihre
Entspannung, Am besten
beginnen Sie mit Rot, well Rot
sich dsFarbphantasie besonders
leicht redliseren [&(3.
Bevor Sie angpannen, gellen Sie
dchdieFarbevor. Wenn eslhnen
nicht gelingt, sie zu sehen, stellen
Sie sich einen Gegenstand vor,
der diese Farbe besitzt.

Erwarten Sie bitte nicht, dal3 Seen

wirklich reales oder klares Bild

wahrnehmen - Menschen mit einer

50 starken Phantasie sind sdlten. Es

genligt, wenn Sieein ungefédhres

Bild und eine ungeféhre Vorstellung

des Gegenstandes und seiner Farbe
entwickeln.

Wéhrend der Anspannung

phantasieren Sie, dal3 Ihre Farbe

intensiver wird. Das Rot wird zu

einem tiefen Dunkelrot oder sogar

zu einem Blaurot, Im Augenblick des
Lodassens schlégt auch die Farbe

plétzlich um, sewird heller. Ihre

Phantasie bekommt jetzt den

Auftrag, die Farbe, pardlel zur

nachlassenden Muske spannung,

immer mehr verblassen zu lassen.

Phantasien dieser Artkonnen  Phantase Se
auchmit der Atmungkop-  und Atmung peln
und o vertiefen. DieFarbe  koppeln wird
beim Ausatmen blasser und behalt beim
Einatmen den jewelligen Farbwert. Sie
konnen gtait Rot jede andere Farbe wahlen -
am besten eignet sich Ihre Lieblingsfarbe.
Wenn Siein der Nachsplrphasc unruhig sind,
werden Sie auch durch das Einsstzen von
Phantasien nicht ruhiger. Gehen Sie dann zum
Kapitel »Fehler erkennen und vermeiden
(Seite 38) zuriick und holen Siesich dort
Anregungen.






Klane
Progranme

Ein grolRer Vorteil der Muskel-
entspannung nach Jacobson liegt
darin, daf sie nahezu tberall
durchgefihrt werden kann' Ob im
Biro, im Haushalt oder unterwegs -
die Ubungen im Sitzen und im
Stehen eignen sich firr die schnelle
Entspannung zwischendurch.
Richtig eingesetzt, kdnnen sie
daruiber hinaus helfen, immer wie-
der auftretende StreRsituationen
besser zu bewaltigen. Perfekt
erganzt werden die
Relaxationssequenzen durch die
Ubungen fiir Paare - so macht
Entspannen viel SpaR.
Entsprechende Stretchingubungen
sorgen dafir, daB kein Muskelkater
den GenuB triiben kann.




Schnell entspannt

Im Alltag

Ein entscheidender Vortell der
Progressiven Muske entspannung
allen anderen Fnlspan nungs
verrahren gegenlber liegt dann,
dal? die meisten Ubungen
Uberall und m jeder Situation
wirkungsvoll praktiziert werden
kénnen Im Ras sprogramm
werden, wie Sewissen, dle
Ubungenim Liegen
durchgefiihrt denn die meisten
von uns kénnen nur so wnkhch
tiet entspannen Deshdb gilt

» Die Ubungen des Basispro
gramms miissen téglich wieder
holt werden, um die Entspan-
nungsfahigkeit im Korper fest zu
verankern

Wenn diese Voraussetzung
erfulltist kbnnen Sieauch im
Berufsdltag, im Haushalt oder
unterwegs entspannen Die
Ubungen im Sitzen und Stehen
sind ideal fur die schnelle
Entspannung zwischendurch
Dabe sollten Sefolgendes
beachten

» Nehmen Sie sich fur die
Ubungen geniigend Zeit - tiben
unter Zeitdruck bringt keinen
Fntspannungseffekt

* Die Bauchatmung ist bei allen
Entspannungstibungen eine
zwingende V oraussetzung fur
fortschreitende Beruhigung
Deshdb heginnen Sie die
Ubungen im Sitzen oder Stehen
stets mit der Kontrolle der
Atmung (Seite 18)

« Auch bei den Ubungenim
Sitzen oder Stehen probieren Se
die Bewegung erst aus, bevoi Sie
mit aller Kraft angpannen

* Die Phasen der Anspannung
dauern - wieim Basisprogramm
* zZwei bisvier Sekunden

» Dann folgt die ruckartige
Entspannung und die Phase des
Nachspurens

* Lassen Seschdafir ein bis
zwel Minuten Zeit, auch bel den
Ubungen im Sitzen oder Stehen
wird m diesai Phasedie
Lntspannung verstérkt

» Wiederholen Sie die Ubungen
leueils einmd

Die Atmung
kontrollieren



Entspannen

Im Stzen

» Sie beginnen die Ubungen mit der
Kontrolle der Bauch Bauch- atmung
Bitte erschrecken Sieatrnung nicht Im
Sitzen wolbt sich der Bauch bei der
richtigen Atmung noch starker vor alsim
| legen Esist wichtig dies zu akzeptie ren
treiben Sieim Zweifel den Teufel mit
Beizebub aus Wdlben Sie den Bauch im
Sit zen so gtark vor, wie Sie kdnnen Sinkt
er dann - ohne dal3 Sie ihn aktiv
zurtickziehen -wieder etwas cm haben Sie
die Korperhaltung erreicht, die fur die
Bauchatmung ideal ist Wenn Sie dann
noch folgende Regeln beherzigen kdnnen
Sie mit den Ubungen beginnen
* Achten Sie auf dierichtige
Sitzhohe Die Oberschenkel
durfen nicht abgeduiLkt wer den
Die Kniekehlen sollten sich
leicht oberhalb der Sit/-flache
befinden (Foto)
* Sie mussen sicher auf lhrem
Stuhl sitzen Wenn Sie die “nne
seitlich hangen lassen Ihre Beine
spreizen und ausstrecken, soll ten
Sieimmer noch fest auf der
Sitzflache sitzen (Foto Seite 46)
* Die Entspannungsphase hat bei
den Ubungen im Sitzen eine

Richtig
sitzen

So sitzen Serichtig

Die Knie sind etwa schulterbreit ausein-

PRAXIS
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ander, die FuR3e stehen senkrecht darunter,
die Fersen fest auf dem Boden (beim Biiro-
Stuhl miissen Sie dafir eventuell die Sitzhohe
korrigieren, beim noimalen Stuhl vielleicht
etwas weiter vor rucke n) Die Arme hangen
seitlich lockei heiunter oder werden leicht

) auf die Oberschenkel
| aufgelegt (Foto)

andere Funktion ab bei den
Ubungen im Liegen Sie kénnen
nicht vollig lodassen denn dabei
wurden Sie vom Stuhl



Entspannen im Sitzen

r sitzen

spuren

rutschen. Vielmehr sollten Sie
einen Zustand gelassener Wach-
heit erreichen. Diesgdingt
Ihnen am besten, wenn Sie nach
der Anspannung aufrecht und
locker sitzen (Foto oben).

Selen Seschvor, Sewirden
am Oberkopf ganz sanft nach
oben gezogen.

Wenn Seadleinesnd, haten Se
wahrend des Nachspiirens die
Augen geschlossen (Foto unten),
das vertieft die Entspannung.

Die Fufie
entspannen

Auchim Sitzen kbnnen Siedie
Zehen zur Faust ballen oder mit
aler Kraft goreizen. Wenn Sie
sehr enge Schuhe tragen, werden
Siedabe Probleme haben.
Beherzigen Sie deshalb den Rat
eines alten Schuhmachers: »Ein
Schuh muf3 so weit sein, dal? man
die Zehen darin kralen kann.«
Wenn Sie mdchten, kénnen Sie
lhre Schuhe natlirlich auch aus-
ziehen.

Die Abfolge der Ubungen kurz
zur Erinnerung:

Zehenfaust

- Die Zehen zur Fuf3sohle hin
Ziehen, so, alswollten Sie etwas
festhalten, kréftig anspannen. Die
Spannung zwei bisvier
Sekunden halten.

* Dann plotzlich 16sen.

* Ein bis zwei Minuten nach-
Spuren.

Weite
Schuhe
tragen



Wieim
Basis-
programm

Die Zehen spreizen

" Die Zehen mit aler Kraft
zum Fuf¥rticken hin ziehen und
auseinanderspreizen. Die
Spannung zwei bis vier Sekunden
halten.

« Dann abrupt |6sen.

» Nachspuren.

Die Fll3e spitzen

N Strecken Sie die Filde, als
wollten Siesich auf einen
Spitzentanzvorbereiten. Die
Spannung zwel bisvier
Sekunden halten,

 Dann abrupt 6sen.

* Ein biszwel Minuten nach-
ptiren.

DieBane
entspannen

Wiebe den Ubungen desBasis-
programrns so werden auch im
Sitzen die Muskeln der Ober-und
Unterschenkel Ober- und
Unterseiten getrennt gespannt.

Die Unterschenkel
spannen

N Strecken Sie die Beine aus.
Ziehen Siedie Fil3e Richtung
Schienbein, dabel verkleinert
sch der Winke zwischen Ful?

Die Beine entspannen

und Schienbein (Foto). Spannen
Semit dler Kraft zwe bisvier
Sekunden an,

* Lsen Siedie Spannung
abrupt.

* Spliren Sie nach.

Be der Waden Spannung
brauchen Sie einen Druckpunkt
fir die Fersen,

In der Regdl sind die Stuhlbeine
eines Blrostuhls ausreichende
Widergdnde.

Rollen an einem Brostuhl aber
miissen Siefir diese Ubung un-
bedingt fixieren. Haben Sielhre
Schuhe ausgezogen, dann achten
Siedarauf, dal’ der Druck an den
Fersen lhnen keine Schmerzen
bereitet, im Zweifd ziehen Siedie
Schuhe wieder an.

Die Unter-
schenke
spannen

PRAXIS
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Entspannen im Sitzen

Sie miissen bei dieser Ubung
darauf achten dal3 Sie wirklich
nur die Waden spannen Denn
wenn Siedabe auch den Ober-
schen keim uskd kraftig angpan-
nen, weiden Sie sich von der
Sitzflache ziehen (Dasist 7wal
witzig und von daher
wahrscheinlich psychisch
entspannend esfoideit Jedoch
sdlten die muskul&re Lockerung)

" Drucken Sie die Fersen zwel
bisvier Sekunden mit aler Kraft
gegen diefixierten Rollen oder
die Beine lhres Stuhles

* Losen Sie die Spannung
abiupt

* Spuren Sieein biszwe Minuten
nach

Die Oberschenkd
spannen

- Heben Sie Ihre gestreckten
Beine s0 hoch Sie kdnnen
Drehen Siedie FulReleicht nach
aul%en, die FuRspitzen zeigen
schlag nach links beziehungs-
wel se rechts oben (Foto) Geben
Sefir zwel bisvier Sekunden
|hre ganze Kraft in die Anspan
nung

* Losen Sie die Spannung dann
wieder abrupt

* Spuren Sie nach

Das Becken
entspannen

Sie beginnen mit der Anspan-
nung der Gesaldmuskeln

Die Gesal3muskeln
spannen

A- Legen Sie Ihre Hande hnks
und rechts unter Ihren Po So
spuren Sie genau ob er durch die
Anspannung gehoben wird oder
nicht Spannen Siedie
Gesdl3muskeln kiaftigan Halten
Siediese Spannung zwel bisvier
Sekunden

* Nehmen Sie die Spannung
dann dbiupt zuriick, und lassen
Sieauch Ihre Schultern sinken

* Spuren Sienach

Die Hande
unter den Po
legen



Die Beckenboden-
muskeln spannen

A- Genau wie bei der Ubungim
Liegen (Seite 28), spannen Sie
den Darm- und den Blasen-
schhefirnuskel Lassen Sielhre
Hande unter dem Po, so kénnen
Sie piufen ob der Gesald muskel
mit angespannt wird Thr Becken
daif sich nicht heben Halten Sie
die Spannung zwei bisvier
Sekunden

* Losen Sie sie danach abrupt

* Spuren Sieein biszwe Minuten
nach

Den Bauch
ent spannen

Mancher Arger schlagt uns auf
den Magen - oder den Bauch
Mit den folgenden Ubungen
wird es lhnen gelingen, lhre
Frustiationen wenigstens
korperlich abzuschitteln Die
beiden Ubungen >Bauch
vorwolben und »Bauch ein
Ziehen <werden wieim Liegen
durchgefihrt (Seite 29)
Unteistutzen Sie die Ubungen
mit dei Bauchatmung (Sete18)

> Bauch vorwodlben ein
atmen, anspannen und die Luft
anhalten

Den Rucken entspannen
PRAXIS
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* Die Spannung ruckartig losen
und dabei ausatmen
» Nachspuren

- Bauch einziehen Ausatmen
und zwei bisvier Sekunden
anspannen

* Die Spannung ruckartig
losen, dabel einatmen

» Nachspuren

Den Riicken
ent spannen

Bitte beachten Se

Wenn Sie Schmerzen im Rucken haben
oder Au s grahlungs schmerzen m den
Beinen, sollten Sie weder im Sitzen noch
im Stehen die Ubungen zur Ruckenent-
gpannung durchfiihren Klaren Siem
solchen Fdlen erst ab, ob eine kdrperliche
Ursache flr lhre Schmerzen vorliegt

Wenn Sievid stzenist die

Ruckcnentspannung besondeis

hilfieich Daflir miissen Richtig
Sierichtig dtzen (Seite 45) dtzen
Buckeln

A- Spannen Sie den Rucken mit
dlei Kiaft zum Buckd (Foto Sete
50) Haten Sie die Spannung fur
zwel bisvier Sekunden



Entspannen im Sitzen

 Dann nehmen Sie die Span-
nung abrupt zurtick und lichten
sich mit einer weichen
Bewegung auf Stellen Siesich
vor dal3 Sie sanft am Oberkopf
hochgczogen werden

* Blelben Sie m dieser Haltung
und richten Sie Ihie Wahrneh-
mung flr cm bis zwel Minuten
nach innen

Hohlkreuz

- Wenn Sie ein Hohlkieuz
machen, darf der Kopf dieser
Bewegung folgen (roto) Da
durch wird die Spannung ver
stérkt Di ucken Sie dabel aber
nicht gegen den Stuhlrucken
sondein halten Sie den Ober
korper moglichst autrecht
Verdarken Sedie Spannung

Hohlkreuz
vorsichtig Halten Sesiezwel bis
vier Sekunden
* Losen Siedie Spannung ahiupt
* Richten Sie sich dann weich
auf Stellen Sesichvor Sie
Locker und
aufrecht

sitzen



wurden am Oberkopf sanft nach
oben gezogen Sitzen Sie
aufrecht und locker (Foto Seite
50) Spuren Sieein biszwel
Minuten nach

Den Brustraum
entspannen

Diese Ubung laf sich haimo-
nisch an die Ruckenubungen
anschlief?en Denn durch die
lockere aufrechte Sitzhaltung
wird das Weiten der Brust ge
fordert

DasBrug- ”- Im Sitzen weiten Sieden
bennach Brusraum,indem Sedas
vorn Brustbein nach vorn schieben
schieben Atmen Siedabd lief ein - diesmal
ausnahmsweise m den Brustraum
Schieben Sie dann das Brustbein noch ein
Stuck nach vorn und halten Sie diese
Spannung zwei bisvier Sekunden
* Losen Sie die Spannung
indem Sie plot/lich und hérbar
durch den Mund ausatmen
* Spuren Sie wenigstens eine
Minute nach, halten Sieden
Mund leicht getffnet Sitzen Sie
dabel aufiecht und locker (Foto
Seite 50) Stellen Siesich voi, Sie
wurden am Oberkopf sanrt nach
oben gezogen

Die Schultern entspannen

Die Schultern
entspannen

Wie Sie wissen konnen die
Schultern m drei Richtungen
gespannt werden nach vorn,
nach hinten und nach oben Wie
beilm Basigorogranm sollten Sie
gets mit der Anspannung nach
vom beginnen

Die Schultern nach vorn
Spannen

- Ziehen Sie die Schultern mit
dler Kraft vor dieBrust Se
erinnern sich Die Schultern
sollen dabel mdglichst nicht zu
den Ohren gehoben werden
Haten Siedie Spannung zwei bis
vier Sekunden

* | osen Siedie Spannung pl6tz-
lich und nehmen Sie danach
wieder die lockerere aufrechte
Sitzhdltung ein

* Spuren Sieein biszwel Mmu
ten nach

Die Schultern nach
hinten spannen

A- Dann spannen Siedie
Schultern nach hinten Dabei
ziehen Sie die Schulterblatter mit
aler Kraft im Rucken so weit
wie moglich zusammen Die
Schultern werden auch bei dieser
Ubung nicht zu den



Entspannen im Sitzen

Ohren gehoben Halten Sie die
Spannung fir zwel bisvier
Sekunden

* Losen Sie die Spannung dann
abrupt und nehmen Sie wieder
die lockere autrechte Sitzhai
tung cm (Foto Seite 50, unten)
Stellen Se sich vor Sewurden
am Oberkopf sanft nach oben
gezogen

* Vergessen Sie das Nachspuren
nicht

Die Schultern nach
oben spannen

Wenn Sie zu Nackenschmerzen
neigen kann diese Ubung sehr
hilfieich sein, sielockert gezielt
die Nackenmuskulatur Sollten
Sie beim Anspannen aber
Schme zen bekommen, brechen
Siedie Ubung sofort ab

- Ziehen Sie die Schultern zu
den Ohren, so weit Sie kdnnen
Haten Sie diese Spannung zwel
bisvier Sekunden

» Lassen Sie die Schultern dann
bewur »lalen Konigieren Sie
sanft Ihre Korperhaltung -
nehmen Sewieder dielockere
aufrechte Sitzhaltung ein (Foto
Seite 50, unten)

* Richten Selhre Aufmerk-
samkeit fir eine Minute auf lhre
Empfindungen im Bei eichvon
Nacken und Schultern

DieArme
entspannen

Die Ubungen werden wieim
Basisprogramm durchgeftihrt

Achten Sie darauf, dal3kein

Mobdstiick m Ihrer unmittel-
baren Naheist an dem Sie sich
verletzen konnten, wenn Sedie
Armefdlen lassen

Die Oberarme spannen

" Ballen Sie lhre Hande zu
Fausten Ziehen Sie die Fauste zui
Schulter spannen Sie lhre
Obelaimmuskeln stark an Halten
Sie diese Spannung fir zwel bis
vier Sekunden

* Lassen Sedann die Arme
falen« Nehmen Siewiedel die
lockere, aufrechte Sitzhaltung cm
(Foto Seite 50, unten)

* Spuren Siedie nach

DieUnterarme
spannen

/- Ballen Sie die Fauste und

Ziehen Sediesegegendie
Innensaite der Unterarme Halten
Siedie Spannung mit aller Kraft
2wl bisvier Sekunden

* Losen Sie die Muskeln dann mit
einem Ruck Lassen Sedie Arme
locker baumeln

* Spuren Sie eine Minute nach

Verletzungen
vermeiden



DieHande
entspannen

Wenn Sievid von Hand oder
mit dei Maschine schreiben
missen, kann Thnen diese
Ubung helfen

A- Spreizen Sie die Fmgei mit
dler Kraft weit ausei nander
Haten Sie diese Spannung zwel
bisvier Sekunden

* Losen Siedie Spannung
wieder mit enem Ruck und
lassen Sie Arme und Hande
locker baumeln

* Spuren Sie etwa eine Minute
nach

Das Gesicht
entspannen

Wer vid direkten Kunden
kontakt hat wird die Gesichts-
entspannung als besonders
wohltuend und erholsam emp
finden Selbst wenn Sie gerne
lacheln und ein durch und
durch freundlicher Mensch sind,
tut es Ihnen gut, die
Gesichtsmuskeln einmal vollig
loszulassn

p£- Schneiden Sie eine Grimasse
(Fotos Sdite 36) Veaziehen Se
den Mund, die Stirn,

Die Augen entspannen

die Wangen Dabel horen Sie das
knisternde Vibineren Ihrer
Gesichtsmuskeln HaltenSie die
Spannung dann zwei bisviel
Sekunden

* Losen Siedie Spannung pl6tz-
lich | assen Sie dabei den
Unterkiefer fallen und offnen
Sieleicht den Mund

* Spuren Sieintensiv der nach-
lassenden Spannung im Gesicht
nach

Die Augen
entspannen

Wer vid lesen mufd oder am
Bildschirm arbeitet wird diese
Ubung a's besonders wohltuend
empfinden

A- Kneifen Sie die Augen fest
zusammen, und halten Sedie
Spannung flr zwel bisvier
Sekunden

* Losen Sie die Spannung dann
abrupt halten Sie die Augen
gechlossen Richten Siesich
dabel auf Stellen Seschvor, Se
wurden am Oberkopf sanft nach
oben gezogen Blicken Se]etzt -
bel geschlossenen Augen -
waagerecht mdie Ferne

* Spuren Sie fur eine Minute nur
Ihre Augen

* Dann offnen Sie die Augen und
richten Thren Blick auf



Entspannen im Sitzen

einen Gegenstand in etwa zwei
oder drei Metern Entfernung,
Schauen Siedurch ihn hindurch.
» Wenn das nicht klappt, hilft
folgender Trick: Richten Siedie
Augen auf ein entfernteres
Objekt hinter dem gewahlten
Gegenstand. Sie sehen dann den
von lhnen gewdhlten
Gegenstand verschwommen
oder leicht versetzt doppelt, Die
Unschafezeigt, dal3 Sielhre
Augen pardld auggerichtet
haben, das bedeutet idedle
Entspannung.

Den ganzen
Korpe ent-
Spannen

Auch die Entspannung im Sitzen
schlief?en Sie mit einer mdglichst
umfassenden Anspannung ab.

- Spannen Sie Beine, Riicken,
Schultern und Gesicht gleich-
zeitig. Haten Sie diese Spannung
2wl bisvier Sekunden. « Lassen
Siedann ruckartig los, und
nehmen Siedie lockere,

aufrechte Sitzhaltung ein (Foto).
Konzentrieren Sesich auf dieses
Langen IhresKorpers. Sielen Sie
sichvor, dal3 Seam Oberkopf
sanft nach oben gezogen werden.
* Lassen Sewéhrend der
Nachspirphase die Augen ge-
schlossen (Foto).

* Wenn Sie die Augen wieder
offnen, werden Sie lhre Umge-
bung bewuf3ter wahrnehmen:
Entspannung 6ffnet die Sinne.
Finden Sie heraus, welche lhrer
Sinne durch die Entspannung
sensibler geworden sind.

Nachspiiren




Entspannen
Im Stehen

Esmag Sewundern: Auchim
Stehenlassen schfast dle

K &rperregionen entspannen. Nur
die Unterschenkdentspannung
ist nicht isoliert durchzuftihren.
Natirlichist auch hier das Zid,
einen Zustand gelassener Wach-
heit zu erreichen. Dasist nur
mdglich, wenn Sie das Basispro-
gramm regelmaldig Uben. «

So stehen Serichtig

Ihre Haltung ist weich und elastisch: Sie
stehen aufrecht und locker, mit leicht
gebeugten Knien. Diesist wichtig, denn
mit durchgedriickten Knien haben Sie
weniger Hdlt. Ihre Beine sind gegrétscht,
die Fi%e etwa schulterbreit auseinander.

So stehen
Sierichtig

Schlief}en Sie auch bei den
Ubungen im Stehen, wenn
mdglich, die Augen (Foto). Das
erfordert zwar ein gewisses
Training, doch esvertieft die

Entspannung erheblich, und Ihr
Gleichgewichtsempfinden wird
geschult. Zur Sicherheit halten
Siesich an einem Tisch oder
ahnlichemfedt.

Die Ful3e
entspannen

Die Zehen lassen sichauchim
Stehen zur Faust ballen oder
Spreizen, wenn Seweite Schuhe
tragen.

Zehenfaust

" Die Zehen Richtung Ful3sohle
Ziehen. Die Spannung zwei bis
vier Sekunden halten.

* Dann abrupt [6sen.

* Nachspuren.



Entspannen im Stehen

Die Zehen spreizen « Lésen Siedann die Muskd-
anspannung ruckartig.

- Spreizen Sie die Zehen mit *» Stehen Siewahrend des Nach-

dler Kraft auseinander. Haten spiirem locker und aufrecht.

Sie die Spannung zwe bis vier

Sekunden.
* Lésen Sie die Spannung mit
Sremegig Das Becken
« Spiiren Sie nach. entspannen
Wieim Liegen so erreichen Se

: . auch im Stehen eine Entspannung
DieBeine des Beckens durch das
entspannen Anspannen von Gesal-und

Beckenbodenmusken.
A- Dricken Siedie Knie fest

durch. Spannen Siedie Muskeln . .
der Ober- und Unterseiten von Die Gesaldmuskeln

Unter- und Oberschenkel spannen
gleichzeitig mit dler Kraft an Stehen Sie aufrecht, beide Beine  ayfrecht
(Foto). Haten SedieseSpannung et auf dem Boden. stehen

zwel hisvier Sekunden,

A- Spannen Sie die Gesalimus-
keln zwe bis vier Sekunden mit
dler Kraft an.

* Lésen Sie dann die Spannung
mit einem Schlag.

* Splren Sie eine Minute mit
geschlossenen Augen nach.
Stehen Sie dabei locker und auf-
recht.

Die Beckenboden-
muskeln spannen

- Spannen Sie die Schliel3-
muskeln von Blase und Darm mit
dler Kraft an. Die Spannung zwei
bisvier Sekunden haten.




Milder
Atmung
unterstiitzen

* Die Spannung ruckartig |6sen,
* Bei dieser Ubung ist das
Nachspiren besonders wichtig.
Nehmen Sie sich dafir viel Zeit.

Den Bauch
entspannen

Den Bauch vorwdlben und
den Bauch einziehen - =
im Stehen kein Problem.

Den Bauch vorwdlben

- Driicken Sie den Bauch so
weit heraus, wie lhnen dies
madglichist. Atmen Sie dabel ein.
Halten Sie die Spannung -ohne
auszuatmen - zwei bisvier
Sekunden.

* Losen Siedie Spannung
abrupt, atmen Sie dabei horbar
durch den Mund aus.

» Nehmen Siewéahrend des
Nachspirens wieder eine
lockere, aufrechte Haltung ein
(Seite55). Stddlen Sedchvor, Se
wirden am Oberkopf sanft nach
oben gezogen,

Den Bauch einziehen

Falls Sie mit der Bauchatmung
unterstiitzen wollen, denken Se
hitte daran; Bem Einziehen des
Baucheswird vor der
Anspannung ausgeatmet.

Den Ricken entspannen

PRAXIS

. 57

" Also: Den Bauch fest nach
innen ziehen, dabei ausatmen.
Die Spannung zwel bisvier
Sekunden halten (nicht atmen).
* Die Spannung ruckartig
|6sen, dabel einatmen.

» Mindestens eine Minute
nachspiiren, dabei locker und
aufrecht stehen.

Den Riicken
entspannen

Am besten ist es, wenn Siesich
bei diesen Ubungen mit einer
Hand an einem Tisch oder einer
Stuhllehne festhalten.

* Auch hier gilt: Bel Schmerzen
die Ubung sofort unterbrechen.
Dann nochmals mit halber Kraft
versuchen. Sollten die Schmerzen
nicht nachlassen, die Ubung
abbrechen und von einem Arzt

) Einen Arzt
die Ursache abkléren lassen. um Rat
fragen
Buckeln
Formen Sie lhren Riicken rund
wieaneKaze

A Wenn die Bewegung klar
ist, spanen Sie zwei bis vier
Sekunden mit aller Kraft an.

* Dann |16sen Sie die Spannung
abrupt.



Entspannen im Stehen

* Spliren Sie etwa eine Minute
nach. Nehmen Sie dabei wieder
einelockere, aufrechte Haltung
ein (Foto Sate55). Sdlen Sie
sichvor, Sewurden am Oberkopf
sanft nach oben gezogen.

Hohlkreuz

- Drucken Sie den Rucken mit
dler Kraft zum Hohlkreuz. Sind
Seundcher, hdten Sedchan
einem Tisch oder einer Stuhllehne
fedt. Haten Se die Spannung
2wl bisvier Sekunden.

* Losen Sie die Spannung
abrupt.

* Spiiren Senach. Stehen Sie
dabei locker und aufrecht (Foto,
Seite 55).

Den Brustraum
entspannen

A- Atmen Sietief ein - weiten
Siedabel den Brustkorb. Haten
Siedie Spannung zwei bisvier
Sekunden.

» Atmen Sie durch den Mund
horbar aus und 16sen Sie dabei
die Spannung mit einem Ruck.

* Splren Sie nach. Stehen Sie
dabel locker und aufrecht (Foto
Seite 55). Stddlen Sesichvor, Sie
wirden am Oberkopf sanft nach
oben gezogen.

Die Schultern
entspannen

Die Schultern spannen Siein
drei Richtungen: nach vorn,
nach hinten und nach oben.

Die Schultern nach
VOorn spannen

A Ziehen Sie die Schultern mit
aler Kraft nach vom. Hdten Sie
diese Spannung zwei bisvier
Sekunden.

* Lsen Sie die Spannung dann
abrupt.

* Splren Sie nach.

Die Schultern nach
hinten spannen

- Die Schultern mit aler Kraft
nach hinten spannen, die
Spannung zwei bisvier
Sekunden halten.

* Die Spannung abrupt 16sen.

» Nachspuren.

Die Schultern nach
oben ziehen

- Die Schultern mit aller
Kraft zu den Ohren ziehen,
die Spannung zwe bis vier
Sekunden halten.

« Die Spannung abrupt |8sen.
 Nachspliren nicht vergessen.



Den ganzen Korper entspannen

Das Gesicht
entspannen:
Die Backen

einziehen

Das Gesicht
entspannen

A- Ziehen Sie Grimassen:
Spannen Siedle Gesichtamuskeln
mit maximaler Kraft (1), (2).
Hdten Se die Spannung zwei bis
vier Sekunden.

* Losen Sie die Spannung abrupt.
* Splren Sie nach.

Den ganzen
Korper entspannen

Beenden Sie auch Ihre Entspan-
nungsiibungen im Stehen mit

) 98 Die Backen
& 'mm aufblasen

einer Angpannung des ganzen
Korpers. Dabe soliten Sedie
Augen gedffnet lassen oder erst
dann schlielZen, wenn Sie nach-
spliren.

A Spannen Sie al Ihre Muskeln
2wel bisvier Minuten mit aler
Kraft an.

* Lsen Sie die Spannung mit
enem Ruck.

* Splren Sie nach.

» Wenn Sie die Ubung wieder-
holen, lassen Sie die Nachsplir-
phase entfalen. Stellen Sesich
statt dessen ganz bewuf3t locker
und aufrecht hin. Stellen Siesich
vor, Siewirden ganz sanft am
Oberkopf hochgezogen (Foto
Saite 55).



Entspannen

ImAlltag

Sekdnnen die meisten Relaxa
tionsubungen Uberal durch-
fuhren Wenn Sie nicht wollen,
dal? Dritte es bemerken lassen
Sie m der Nachspurphase dre
Augen getffnet Damit Sie den-
noch gut entspannen kénnen,
hilft folgender Trick

* Richten Sre die Augen auf
ernen Gegenstand m etwa drei
Meter Entfernung Blicken Sie
durch ihn hindurch (Seite 53)

igende » Die Ubungen wirken beruht
und- gend, wenn Sie anschliefzend,

wie Ublich, nachspuren

* |assen Sie die Nachspurphase
weg dann haben die Ubungen
bel ebende Wirkung Dies gilt vor
alem fir die 13eckencnt-
spannung

Entspannen in
Besprechungen

Wenn Sie sich wahrend einer
Besprechung zurlickziehen
konnen, fuhren Sie die Ent-
spannungsiibungen im Stehen
(Seite 55) durch Waschen Sie

sich danach Hande und Gesicht mit kaltem
Wasser, das erfrischt zusétzlich Wollen Se
etwas verkaufen -sei es ein Produkt oder eine
Idee - dann brauchen Sie dierichtigen
Argumente und ein freundliches Gesicht
Legen Sie deshab Weit auf eine beson-

Das Gesicht ders grindliche Gesichtsent-
entspannen Spannung Ziehen Siewirklich
wilde Grimassen, strecken Sie auch die Zunge
heraus oder sorechen Secm»BahFalsSe
sch nicht zurtickziehen kénnen fast alle Ent
spannungsubungen im Sitzen (Seite 45) lassen
dch durch fuhren, ohne dal3 Dritte es
bemerken

» Sind -Sie schndll erregt, it voi

allem die Bauchatmung (Seite

18) wichtig In diesem Fall

sollten Sedas Ausaimen

betonen Sie atmen richtig

wenn Sie etwas langer aus als

einatmen
* Bemergen Anflug von Den Brug-
Magenschmerzenin StrefiSitua raum ent-

tionen kdnnen Sie den Brust Spannen
réum entspannen (Seite 32)

* Sind Sieein impulsiver

Mensch, oder argern Siesich



Uber Ihre Gespréchspartner, dann hilft es,
wenn SiedieHande Handemit dler
Kraft zur Faust ballen bdlen Tun Se
diesam besten unter dem Tisch - dann
fuhlt sich niemand bedrohl Setzen Se
zusétzlich die Bauch atmung ein (Seite
18) Achten Siedarauf, dal3 Sietief und
ent spannt atmen
» Wollen Siebel Besprechungen
fit und wach bleiben, ist die
Beckenentspannung ideal Damit
diese Ubung einen
energetis erenden Eftekt hat,
lassen Sie die Nachspurphase
auddlen

- Spannen Sie die Becken-
bodenmuskulatur zwei bisvier
Sekunden mit allel Kiatt an

* Losen Sie die Anspannung
abrupt Sitzen Sie locker und
aufrecht

* Spannen Sie dann nochmals
zwei bisvier Sekunden an

* Losen Sie die Spannung mit
einem Schlag und richten Sie
Ihre Aufmeiksamkeit wieder auf

Ihre Umgebung

Setzen Sie diese Ubung mit
Bedacht ein Die aufmunternde
Wirkung lald sich nur zwei-odcr
dreimal erzielen, danach bleibt
die Aktivierung des
Beckenbodens meist ohne Wir-
kung auf Ihre Konzentrations-
fahigkeit

Unterwegs entspannen

Entspannen
im Haushalt

Hausarbeit ist korperlich

anstrengend Viele Tétigkeiten Verspannt
fuhren zu Verspannungen - vor  durch
alem der Rucken it betroffen Hausarbeit

* Bel Verspannungen im Rucken
sind die Ubungen
*Buckdn«und Hohlkreuz«eine
wirkungsvolle Hilfe (Seiten
57/58) Fuhien Sie die Ubungen
bei allen stehenden Tétigkeiten
aus beilm Staubsaugen,
Gemuseputzen,
Wascheaurhangen und Auf-
raumen

» Stehen Sie wahrend dei Nach
spuiphase aufrecht und locker,
mrt leicht gebeugten Knien, die
TulRe etwa schulterbreit ausain-
ander |hr Korper wird dabei
gelangt Stellen Sedchvai, Se
wurden am Oberkopf sanft nach
oben gezogen

Unterwegs
entspannen

DieTipsfui unterwegs be-
schranken sich auf die typi sehen
Verspannungs und
Lrmudungserschemungen, die
beal Reisen mit unterschiedlichen
Fortbewegungsmitteln auftreten



Entspannen im Alltag

Beim Autofahren

Siesind haufig mit dem Auto
unterwegs und legen langeie
Strecken zuriick Dann sind
fahrpausen ein absolutes Mul3 -
essollten merdter Linie Bewe-
gungspausen sein denn nur so
konnen Sielnie Konzentrati-
onsféhigkeit Uber langete Zeit auf
i echterhalten

- Steigen Sie aus Rekeln Sie
sich Schutteln Sie Aimc und
Eemc aus, strecken Sesch mdie
Hohe, so weit Sie kdnnen

* Dann beginnen Sie mit den
Ubungen im Stehen oder Sitzen
(Seiten 45 und 55)

* Besonders empfehlenswert sind
die Ruckenubungen >Bucken«
und >Hohlkreuz«

Wenn Ihre Augen UbermUidet
sind hilft die Augcnubung

A- Die Augen fest zusammen-
kneifen, die Spannung zwei bis
vier Sekunden halten

* Die Spannung abrupt losen die
Augen geschlossen halten
Aufrichten und bel geschlossenen
Augen waagerecht in die Ferne
blicken

* Ein bis zwei Minuten nur m
die Augen spuren

* Die Augen offnen und den
Blick auf einen Gegenstand in
zwel oder drei Metein Lnt-

fernung richten Durch den
Gegenstand hindurchsehen

» Wenn das nicht klappt, richten
Siedie Augen auf ein Objekt
hinter dem von Thnen gewéhiten
Gegenstand

Wird die Schkiaft danach nicht
deutlich besser, sollten Sie lhre
Fahrt erst nach einer langeren
Pause fortsetzen Gegebenen fals
miissen Sie Ihre Augen von
einem Optiker oder Augenarzt
uberpiufen lassen

Beim Zugfahren

DieBahn ig ein ubeiaus beque-
mes Rcisegefahrt V crgpannun
gen treten alein aus der Fahr-
situalion heraus nicht auf

* Sollte daslangere Sitzen Sie
verspannen, dann fuhren Siedie
Ubungen im Sitzen (Seite 49)
durch

» Wenn Siewéhlend der Fahrt
lesen wollen oder miissen
nehmen Sie die Augenubung
(linke Spalte) hinzu

Bem Radfahren

Radfahien tiaimert den Korper
umfassend esist eine besonders
gleiUimaldige und gclenk-
schonende K orpeischulung
Radfahi pausen sollten haupt-
s&chlich Stretchi ng-Pausen sain
(Sdte74)

Sehkraft
Uberpriifen
lassn



Beim Radfahren wird der Kopf fast standig
nach oben gereckt, Den Nacken dieskannzu
Verspannungen entspannen  im Nacken
fuhren Hier hilft folgende Ubung

" Beugen Sie das Kinn vor es
soll mdglichst weit oben das
Brustbein bertihren Spannen Sie
dann fui zwei bisviei Sekunden
stark an

* Diese Spannung losen Sie aber
bitte nicht ruckartig, sondern
verhalten

* | an gen Sie dann Hals und
Koipel Stellen Siesich vor Sie
wurden sanft am Obcrkopf
hochgezogen (Seite 55)

* Dann legen Sie den Kopf in
den Nacken Diese Spannung
wiedei zwei bisviei Sekunden
halten und dann langsam losen

| Bitte beachten Se
| Bei dieser Ubung diirfen Sie die Spannung

N

T nicht ruckartig nachlassen da Sie sich

f. sonst eine Zerrung im Halsmuskelbereich ,
zuziehen konnten

Baeim Wandern

Die Wadenmuskeln werden beim
Wandern am stérksten bean-
sprucht deshalb bendtigen sie
eine Langung duich Stretchmg
Ubungen

Unterwegs entspannen § PRAXIS

63
"- Stellen Sie sich einen knap- DieWaden-
pen Meter vor einen dicken muskeln
Baum oder eine Hauswand, das dehnen

Gesicht zum Baum oder zur
Wand Lassen Sie sich mit
gestreckten Armen gegen den
Bauin oder die Wand fallen
Beugen Sie nun langsam die
Arme - die Fersen bleiben dabei
fest auf dem Boden - bis Siecm
Ziehen in den Waden spuren

» Halten Sie diese Position etwa
zehn Sekunden

* Schiitteln Sie die Waden
muskeln aus

» Wiederholen Sie die Ubung
einmal

N Setzen Sie sich auf einen
Baumstumpf, einen geféllten
Baumstamm oder eine niedrige
Mauer Strecken Siedie Beine aus
Winkeln Sie nun die Zehen und
Fulrucken gegen das Schienbein
bis Sie ein leichtes Ziehen in den
Waden spuren

» Halten Sie diese Position etwa
zehn Sekunden

« Schiitteln Sie die Waden
muskul atur aus

+ Wiederholen Sie die Ubung
einmal

In regelmé@ligen Intervallen
wahrend des Wanderns ausge-
flhrt, beugen Sie so nicht nur
Muskelverkurzungen sondern
auch Muskelkater und Muskel
kiampfen voi



Uben zu zweit

Die folgenden Ubungen sind
besondersfir Paare gecignet, die
wenig Zeit miteinander ver-
bringen kdnnen Denn bei dieser
Art des Trainings konnen Sie
wirkungsvoll zwe Dinge
verbinden

» Sed reichen énetiefe
korperliche Entspannung

» Und Sie entwickeln eine neue
Form des Miteinander Es hat
schassnnvoll e wiesen, dal3
vor den Ubungen zu zweit
zunéchst jeder fir schein Kui
Zprognimm der Progressiven
fvtuskelrdlaxation im Liegen
absolviert

" Also Ful3e, Unter und
Oberschenkel Po und Becken je
einma zwel bisvier Sekunden
anspannen, losen und
nachspuren

Oft ist dann schon eine deut
liehe Lntspannung emgetietcn,
und die Lust sich miteinander
zu beschéftigen ist gewachsen
Sie missen nicht verliebt sein,
um das Training mit grof3em
Genul’ duichfuhren zu kdnnen
* gegensaitig mogen sollten Sie
sich dlerdings schon

* Sie brauchen zwel grof3e
Gymnagtikmatten oder eine
Doppel matratze, ersatzweise drei
flau sehige, grof3e Decken, die Sie
Ubereinander legen

* |hre Kleidung sollte weich und
elastisch sein Tiagen Siedicke
Baumwo 11 sodken, keine Schuhe,
weite Obeibckleidung, moglichst
aus Naturrasern, (Wolle/
Baumwolle)

* |hre Hande sollten warmund
trocken sein, wenn Sieden
Partner bertihren Esist ein
wirklich unangenehmes Gefihl,
mit kalten oder feuchten Han
den angefaldt zu werden, auch
wenn man diese Hande mag
Wenn Sie unter kalten Handen
leiden, beginnen Siedie LJoun-
gen mit einer Hand und Arm
entgpannung (Seiten 52/53)

» Wiederholen Sie jede Ubung
enmal

» Sobald eine Ubung asun-
angenehm empfunden wird, Thr
Partner verkiampft oder
Schmerzen empfindet, sollten
Sie die Ubung abbiechen

Seien Sie nicht enttéuscht, wenn
Siebel den Paarubungen
schlechter entspannen kénnen

Bei
Schmerzen
abbrechen



Den FuR
begriien

Mit Spald gemeinsam entspannen

ashel den Ubungen, die Sie
aleme dmchfuhren Esist
SLhwienger, zu zweit einetiefe
Entspannung zu erreichen, well
sich beide Partnei jazusatzlich
auf den Anderen konzentrieren
miissen

* Die Paarubungen »Dialog dei
Ruckernund >Baum im Winck
(Seite 7-i) eignen sich nicht nur
als harmonischer Ausklang der
gemeinsamen Ubungen, sondern
auch zur Einstimmung

Mit Spal’ gemein-
sam entspannen

Die BegriuRung

~ lhr Partner legt sich entspannt
auf den Rucken Setzen Siesich
bequem zu seinen fulZen hin
Nehmen Sie seine Ful?e m lhren
Schof? Begriiffen Sie den Ful3
Ilhres Parthers - Diese etwas
saltsam anmutende
Aurfoiderung ist ernstgemeint
Nehmen Sie den Ful3in beide
Héande und Uben Sieeinen

|ei chten bis mittleren Diuck aus
(wiebe einem Handediuck) Sie
signalisieren Ihrem Partner mit
dieser Geste, dal3 e willkommen
ist « Beginnen Sie die Ubungen
Zu zweit immer mit dieser Emlei-

tungszeiemome Nehmen Sie
sich dafui doppelt sovid Zeit
wiefir einen Handediuck

Die Fulelangen

N Halten Sie einen Ful Ihres
Paitners mit einer Hand an der
Achillessehne (Die linke Hand
halt den rechten Ful3 und um
gekehrt) Heben Sie den Ful3
leicht von der Unterlage, Strei
chen Sie mit der Innenfléche der
anderen Hand Uber den Ful3-
mcken (Foto), Uben Sie dabei
einen sanften Druck auf den Ful3
aus In Hohe des Fufdbai lern
umschlieffen Sie den Fuld so gut
es geht und ziehen ihn sehr sanft
m die Lange Lassen Sie den Ful}
durch ThreHand gleiten und
wichen Sezum Schluf? ganz zait
an den Zehen

* Wiedehol.cn Se dieses Lan
gen zwei odel dieimal |e Fuld

* Reagiert der Partnel kitzdig
sreichen Sie nur Gber den Fulz-
rucken

PRAXIS

Die FuRe
langen

65




Uben zu zweit

* Verabschieden Sie den Fui’
wieder mit enem »Handc-
druck<, salbst wenn lhnen dies
Zunéchst seltsam erscheinen
mag Korperliche Gesten dieser
Art tragen erheblich zur gegen
saitigen Vertrautheit bel, fordern
die Entspannung und vei - tiefen
den Kontakt zueinander

Die Benelangen

A- Stehen Sie auf Fassen Sie
den Fuld Ihres Partners wieder an
der Achillessehne Begriifien Sie
ihn mit einem Hande druck.'
Legen Sie dann die andere Hand
auf das FuRgeenk Stellen Sie
sich so weit weg, dal3 Sedre
Armedabel gestreckt halten
(Foto)

=i

Ziehen SedasBern santt 7usich
hin nehmen Sie dann den Zug
wieder zuriick Wieder holen Se
die Ubung einmal Halten Sieden
Fud gut fest Bringen Sie das Bern
sanft zum

Schwingen indem Sie es mit
beiden Handen locker nach
rechts und links bewegen
Vaiieren Se Tempo und Radius
der Schwingungen

* Siekonnen bei dieser Ubung
auch knien oder sitzen Der
mdgliche Bewegungsradiusist
allerdings grofRer wenn Sie
stehen

» Wenn Mesich slark genug
fuhlen, kénnen Sie folgende
Abwandlung testen Halten Si ¢
deni echten Ful3 Ihres Partners
mit der i echten, seinen linken
Fu3 mit der linken Hand an de
Achillessehne Schwingen Sie
jetzt die Beineim Gegentdkt
(auseinander dann wieder
zusammen) odei im Gleichtakt
(beide nach links dann beide
nach rechts)

* Verabschieden Sie sich mit
einem >Handediuck

Das Becken wiegen

Die Entgpannung des Becken-
raums |al¥ sich durch die
Paitnerubungunterstutzen
Bevor Sie damit beginnen
machen Sie eine Beckcnent

Spannung

- Nacheinander die Gesal3-und
die Beckenbodenmuskula tur
anspannen losen nachspiiren
Jetzt kann die Paitnei-ubung

beginnen

Die Beine
schwingen
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g sich die Fingerspitzen berihren

Wenn méglich verschranken
Siedie Finger (1) Heben Se
Ihren Partner jetzt langsam zehn
bis zwanzig Zentimeter hoch (2)
Er soll o passiv wie moglich
bleiben und den Rucken so ent-
spannen, dald Becken und
Schultern die Unterlage noch
bertihren Dabei 6ffnet er leicht

- e den Mund und neigt den Kopf

DasBecken - Ihr Partner liegt aut dem e ein wenig zur Seite Er kann die
wiegen Rucken Sieknien auf Hufthohe ~ Arme nach oben ausstrecken
neben ihm Legen Siebeide Handeandie ~ 0der saitlich neben den Korper
Hfte |hres Partners (Foto) Versuchen Sie,  1€gen, Je nachdem, wasihm
die Hiitte zur Seite zu schieben lassen Se~ @ngenehmer ist (2) Den Rucken
wieder losWiederholen Siediese heben (1),(2)
Bewegungen in kurzen Intervallen und
bringen Sie das Becken |hres Partners sanft
zum Schaukeln

Den Rucken heben
Bitte beachten Se

« Falls einer von Ihnen Probleme mit de
*Rucken hat, lassen Sie diese Ubung aus

N Thi Partner licgl auf dem
Rucken Stdllen Sesch mit ge-
spreizten Beinen dber ihn und
zwar m Hohe seines Beckens
Fassen Sieihn nun mit beiden
Handen beherzt um die Taille
Schieben Sie lhre Hande unter
seinem Korper zusammen, bis




Uben zu zweit

* beachten Se

einer von lhnen bei dieser Ubung, em
beim Heben, Schmerzen bekom-Dllte,
lassen Sie lhren Partner lang-ieder auf
die Unterlage zurtick-. Brechen Sedie
Ubung ab und nnen Sie sich kurze Zeit
in derilage.

* Nehmen Siesich vid Zeit fir
diese Ubung, es dauert eine
Welle, bissich der liegende
Partner richtig fallen lassen
kann. Den Rucken so weich zu
machen, sich so biegen zu
lassen, verlangt Vertrauen.
Fuhren Sie die Ubung deshalb
sehr langsam durch, heben Sie
Ihren Partnel vorsichtig an,
achten Se auf Signalevon
Anspannung oder Widerstand.
* Sobald Sch der Liegende ver-
trauensvoll m Ihre Hande ge-
geben hat und vollig entspannt
rper g, kdnnen Sie seinen Korpel in
igen |eichte Schwingungen versetzen,
>sen indem Sie seine Taille vorsichtig
nach rechts und links bewegen.

» Diese Ubung verlangt Ihre
volle Aufmerksamkeit. Se
sollten Sedeshab langsam
auskimgen lassen - nehmen Sie
sich aus diesem Grund gentigend
Zeit fur den Abschied der Hande
vom Korper.

Die Armelockern

Diesig ein lustiges Spid; eswiid
Ihnen Spal? machen.

A~ Thr Partner hegt auf dem
Rucken, die Arme satlich aus-
gedtreckt. Stellen Sesich rechts
oder links neben ihn, in Hohe
sainer Hand. Fassen Sie nun mit
beiden Handen dieHand Ihres
Partners. lieben Sie die Hand
hoch, bisder Arm einen Winke
von ungeféhr 45° zum Boden
bildet (Foto).

Ziehen Siedie Hand sanft m sich
hin, bis sich auch die Schulter
leicht vom Boden hebt. Dann
nehmen Sie den Zug langsam
zurtick, die Schulter sinkt wieder

auf die Unterlage.

» Wiederholen Siedie Ubung

enmdl. Die Arme
lockern

Die folgende Erganzung der

\ =

F_l\\- SEECT T e
Ubung ist fir den liegenden
Partner meist sehr angenehm:
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" Schlenkern Sie den Arm lhres Partners
sanft und rhythmisch hin und her. Wenn Ihr
Partner |hnen vertraut und vollig entspannt
ist, hegt sein Arm locker und Das  schwer
in lhren Handen. Mi3-Vertrauen brauchen
SediesssVetrauennicht mif3- nicht:
Wildes Schiitteln desbrauchen Armesoder
abiuptes Ziehen konnten seiner Schulter
ernsthaften Schaden zufigen.
e |t Ihr Partner sehr beweglich
in der Schulter, kénnen Sie den
Armkreisen lassen.
+ Wiedeiholen Sie die Ubung
einmal, gehen Sie dann auf die
andere Seite und machen Siedie
Ubungen mit dem anderen Arm.
* Verabschieden Sie sich mit
einem Handedruck.

Die Schultern lockern

Diese Ubung ist nicht ganz
einfach. Eistenslald sich die
Schulter nicht besonders gut
fassen, und zweitens neigen die
meisten Menschen zu
Vergpannungen im Nacken-
Schulter-Bereich.

A~ |hr Partner liegt auf dem
Riicken. Knien Sie saitlich neben
seinen Kopr, seine Schulter
sollte ungefdhr zehn Zentimeter
von [hren Knien entfernt sein.

Schultern
lockern

Schieben Sie ene Hand unter
die Schulter Ihres Partners, die
anderelegen Seauf die Schulte
(Foto). Heben Sie die Schulter
sanft an. Sie erkennen sofort, ob
[hr Partner entspannt ist: Eine
entspannte Schulter lafd sich
leicht heben, fiihit sich aber
schwer an.

* |st Ihr Partner noch verspannt,
lockern Sie seine Schulter mit
weichen Auf- und
Abbewegungen. Gehen Se
behutsam vor. Je dfter Sege
meinsam Uben, desto leichter
wird es, auch wenn Ihnen zu
Anfang dles etwas schwidlig
erscheint.

* Erst nach einer langeren ge-
meinsamen Ubungserfahrung
dirfen Siedie Schulter Thres
Partnersleicht kreisen lassen,
aber bitte nur leicht. Versuchen
Seauch andereweiche, unre-
gelméldige Bewegungen, denn
damit lal3t sich die Schulter am
besten entspannen. Dabel sollten
Siedie Schulter nie beson-

PRAXIS



Uben zu zweit

dersweit dehnen oder schnell
bewegen. Wenn sich Ihr Partner
gut entspannt, splren Sie, wie
seine Schulter beweglicher und
zugleich auch schwerer wird.

Den Kopf entspannen

Diese Ubung verlangt Sorgfalt
und Konzentration.

~ lhr Partner liegt auf dem
Riicken, seine Augen sind
geschlossen. Sie knien oberhalb
seines Kopfes, den lhre Kniefast
bertihren. Verschranken Siedie
Finger im Nacken Ihres Partners,
etwa auf der Hohe des
Haaransatzes (Foto). Der Kopf
soll sicher in Ihrer Hand ruhen,
er darf weder Uberdehnt noch zu
hoch gehoben werden.

Bewegen Sie nun den Kopf Ihres
Partners sehr langsam und
vorsichtig auf und ab. Heben Sie
den Kopf dabei htchstens drel
oder vier Zentimeteran.

Ein Kopf ist schwer, er kann finf
und mehr Kilo wiegen, dieses
Gewicht missen Sie splren. Esigt
der einzige Hinweis darauf, dal3
Ihr Partner sich entspannt. Er soll
seinen Kopf ganz lodassen, nicht
mithelfen - er soll ihnim
wahrsten Sinne des Wortesin
Ihre Hand legen. Wenn Sie
seinen Kopf anheben, erkennen
Siesofort, ob Ihr Partner
»mithilft« (der Kopf wird
leichter), oder ab er »verkrampft«
(der Kopf wird schwerer). Keine
dieser Resktionen ist seiner
Entspannung zutréaglich.

* Lassen Sie den Kopf in beiden
Fallen sacht auf die Unterlage
zuriicksinken. Drehen Sieihn
einige Male zart nach linksund
rechts.

* Heben Sie den Kopf dann
wieder vorsichtig an. Wenn der
Partner immer noch »mithilft«
oder »verkrampft« bleibt, haben
SeGeduld.

* Legen Sie seinen Kopf wieder
auf die Unterlage und wieder-
holen Sie die Drehbewegungen.

* Erst wenn Sie sicher sind, dal?
Ihr Partner seinen Kopf entspannt
in Ihre Hand gibt, kbnnen Sie die
Ubung /u Ende fiihren.

Schlieffen Siefolgende Ubung an;
auch severlangt Sorgfalt und
Konzentration.

Den Kopf
»loslassen«



Den Korper
»breitziehen«

"> Verschranken Sie die Finger
im Nacken lhres Partners und
heben Sie seinen Kopf drei bis
vier Zentimeter hoch. Neigen Sie
seinen Kopf abwechsdnd nach
links und nach rechts.

* Jetzt lassen Sie seinen Kopf
vorsichtig kreisen. Nitzen Sie
dabel nicht den ganzen
Bewegungsradius des Kopfes aus.
Die Bewegung soll nur leicht
ausgefuhrt werden.

« Dann ziehen Sie den Kopf sehr
vorsichtig zu sich hin. Die
Halswirbestule darf dabel nicht
gedehnt oder gestreckt werden.
Lassen Sie den Zug langsam
wieder nach.

S0 beenden Sie diese Sequenz:

~ lhr Partner liegt auf dem
Riicken und spannt den ganzen
Korper fir zwel bisvier Sekunden
an.

» Wéhrend der Nachsplrphase
»Ziehen« Sie den Korper Thres
Partners »breit«: Schieben Se

Miteinander Uben

Ihre Hande, die Handinnen-
flachen nach oben, unter seinen
Korper (Foto), und driicken Sie
mit Thren Fingerspitzen leicht
dagegen. Ziehen Siedann die
Hande - ohne den Druck von
den Fingerspitzen zu nehmen -
unter dem Korper lhres Partners
hervor. « Siewandern so Uber die
Schultern, den Riicken und den
Po. Dieser Ausklang wird dssehr
angenehm empfunden und
vertieft den Entspannt! ngs-
effekt.

Miteinander Uben

* Schieben Se diese Paariibungen
immer zwischen die Ubungen
aus dem Kapitel »Entspannen im
Stehen« (Saite 55).

* Auch diese Paarlibungen ver-
laufen nach dem bekannten
Schema: Angpannen, lodassen,
nachspiren. Es kann hilfreich
sain, das Lodassen durch ein
Signd auf pardlele Zeitintcr-vatle
zu bringen: Ein Partner sagt:
»Angpannent« und wer zuerst die
Spannung nachlassen will sagt:
»Juuund...lodassen! « Das
langgezogene »und« it wichtig,
denn nur so kdnnen die Partner
wirklich gleichzeitig und ohne zu
erschrecken die Spannung [6sen.

Gleichzeitig
loslassen



Uben zu zweit

* Stehen Sie bel allen Ubungen
Ruicken an Riicken, die FilRe
etwa schulterbreit auseinander
und die Fersen 30 bis 50 Zenti-
meter von denen des Partners
entfernt.

» Sie brauchen fiir alle Ubungen,
vor dlem dieerste, eine
rutschfeste Unterlage.

Die Zehen hochziehen

" Stellen Sie sich Rucken
gegen Riicken und heben Sedie
Fuf¥allen vom Boden ab.
Stitzen Sie sich nur auf die
Fersen und den Partner (Foto).
Haten Sie diese Spannung zwel
bisvier Sekunden.

* Losen Sie die Spannung
gleichzeitig.

* Splren Sie nach.

Hohlkreuz

Ihre FilRe sind bei dieser Ubung
eineinhab biszwe Schulter-
breiten auseinander.

" Sie stehen Ricken an Riicken.
Beugen Se sch nach vorn, gehen
Sieleicht in die Knie und stiitzen
Sielhre Hande auf die
Oberschenke. Thr Partner legt
sich auf Thren runden Riicken
und spannt seinen Riicken zum
Hohlkreuz (Foto). Halten Sie
diese Pogition zwel bisvier
Sekunden.

* Ldsen Sie dann die Spannung
gleichzeitig »auf Kommando.

* Ob das Nachspiiren auf dem
Riicken des Partners stattfinden
kann, ist eine Frage von Kraft
und Ausdauer des Untermanns.

— Hohlkreuz




Baum und
Wind |1)

Dialog der Riicken

A- Sie stehen Riicken gegen
Ruicken und reiben diese gegen-
einander. Variieren Se dabe den
Druck und die Richtung. Wiegen
Sieschgemeinsamwiein einem
Windhauch.

» Wechseln Sie zwischen passiver
und aktiver Rolle.

» Schieben Sie gelegentlich eine
Sequenz der Ruheein, inder Sie
nur nachspiiren; lhre
Aufmerksamkeit ist dabei ganz
nach innen gerichtet.

Baum und Wind

A- Stellen Siesich frei in den
Raum, die Fil3e gegrétscht, den
Oberkorper locker und aufrecht:
Lassen Sedchvon der

Miteinander Uben

Vorgdlung leiten, dal3 Sieam
Oberkaopf sanft in die Hohe
gezogen werden (Seite 55).

» Stellen Sie sich vor, eéin Baum
ZuU s8in, der kréftige Wurzeln in
die Erde schickt.

» Stehen Sie »gut verwurzelt,
dann beginnt ein leichter Wind
diesen Baum zu streifen. Setzen
Siediesem Wind nur leichten
Widerstand entgegen, lassen sich
von ihm bewegen. Wiegen Sie
schbin und her.

» Sewerden es besonders
geniel}en, wenn Ihr Partner den
Wind spidt: Sieweichen zuriick,
wenner Seberiihrt fl) und
pendeln wieder in lhre
Ausgangdage zurtick, wenn er
Selodd¥ (2).

» Uben Sie, solange Sie mogen;
wechseln SedieRoallen.

_ Baum und

© Wind (2)



Stretching

Die Progressive Relaxation und das
Stretching erganzen einander ideal, denn
beide Techniken zidlen darauf, die
Muskeln zu entspannen. Dabei bewirkt
die Progressive Relaxation einetiefe
hing - psychische Entspannung und ein
Nachlassen des Muskclto-nus, das
Stretching unterstiitzt diesdurch eine
passive Spannung des Muskds. Beim
Stretching wird ein Muskd - je nach
korperlicher Verfassung - zehn bis 30
Sekunden in einer mdglichst gleich star-
ken Dehnung gehalten, (Man nennt dies

auch passive Spannung.)

Bei folgender Ubung Kdnnen Sie
die Grundprinzipien des
Stretchings erfahren:

" Stellen Sie sich vor einen
Stuhl (oder Hocker). Legen Sie
eine Ferse auf die Sitzflache des
Stuhls, Ihr Beinist gestreckt.
Stiitzen Sie die Hande auf das
durchgedrtickte Knie (Foto Seite
76).

* Beugen Sie den Oberkorper
0 weit nach vorn, bis Sie en
leichtes Ziehen auf der Unter-

seite des Oberschenkels oder irn
Ruicken spiren. (Bei dieser
Bewegung werden sowohl die
Oberschenke- dsauch die
Riickenmuskeln gedehnt.)

« Halten Sie diese Dehnung fur
etwazwanzig Sekunden, Beugen
Siesich wéhrend dieser Zeit bitte
nicht weiter vor, sondern halten
Sie die Dehnung ganz
gleichméldig. Dadurch wird der
Muske gdlangt, die Muskdfasern
werden auseinandergezogen
(Seite 11). Dasleichte Ziehen
mufte nach 15 bis 20 Sekunden
gleichméiger Dehnung
nachlassen.

» Anféanger verfalen oft in den
Fehler, mit vid Kraft vid
Dehnung erzeugen zu wollen.
Diesig aber eher schadlich ds
niitzlich, denn der Muskel
reagiert mit einem Rickstel-
reflex; er zieht sich zusammen.

Stretching verbessert Ihre
Beweglichkeit, wundern Sesich
also nicht, wenn Sie nach einiger
Zeit [hren Korper weiter biegen
muissen, um das leichte Ziehen
der gedehnten Muskeln
wahrzunehmen.

Riickstell-
reflex der
Muskeln



Die Ruckenrnuskeln dehnen

PRAXIS
75
Wann streichen? DieRicken-
Soll man Stretching vor oder muskeln dehnen
nach der Entspannung durch die
Progressive Relaxation einsstizen?  Diese Ubung werden Sie ds
Da Stretching einer mdglichen besonders wohltuend emp-
Relaxation Muskeverkiirzung vorbeugt, mit finden, wenn Sie vid stzen
empfienlt essch, dieRdaxa- miissen.
Stretching tion immer mit Stretching
beenden abzuschl |e[3en A Sie sitzen bequem auf
Sollten Sie jedoch besonders einem Stuhl, die Beine weit aus-
unruhig sein, konnen Siedie anander.
Stretchinglbungen zusétzlich an Beugen Sie den Oberkdrper weit
den Anfang der Relaxation nach vorn, der Kopf solltesich
stellen. moglichst zwischen den Knien
befinden (Foto).
Ziehen Sie den Kopf so weit
DieUnterarm- nach unten, bis Se ein leichtes
Ziehen Uber den ganzen Riicken
mUSkeI n dehnen Sptiren. Die Ftiicken-
i ) . ) » Halten Sediese Dehnung fir ~ muskeln
Beginnen Sie lhr Stretching mit etwa zwanzig Sekunden. dehnen

der Dehnung der Unterseite des
Unterarm:,.

N Setzen Sie sich vor einen
Tisch oder Schreibtisch, Legen
SedieUnterarme auf die Tisch-
platte.

» Winkeln Sie die Handriicken
beider Hande nach oben, spannen
Siesie so weit wie méglich gegen
die Obersdte lhrer Unterarme.

« Halten Sie diese Spannung
etwa zwanzig Sekunden.

» Schiitteln Sie danach die
Armekréftig aus.




Stretching

Die Ober schenkd-
muskeln dehnen

Oberschenkd -Unterseite und
Obershenk d -Obarsatewer den
getrennt gedehnt.

Die Oberschenkd -
Unter seite dehnen

Diese Ubung kennen Sie
bereits

~ Legen Sie lhre Ferse auf die
Sitzfléche eines Stuhls oder
Hockers, dasBeinist gestreckt.
Driicken Siedas Knie durch und
stiitzen Sie die Hande darauf
(Foto). Beugen Sielangsam den
Oberkdrper vor - halten Sieihn
dabel mdglichst gerade -, bis

Sie einen leichten Zug auf der
Unterseite des Oberschenkels
Souiren.

* Halten Sie diese Dehnung fur
etwa zwanzig Sekunden. Bleiben
Seindieser Postion, halten Sie
die Spannung moglichst
gleichméaldg.

* Danach schiitteln Sie die
Muskeln aus.

+ Machen Sie diese Ubung auch
mit dem anderen Bein.

Die Oberschenkd -
Obersaite dehnen

Die Musken dieser Partiewerden
durch den "Hamingostand«
gedehnt.

" Sie stehen auf einem, bei-
spielsweise dem rechten Bein.

Die Ober-
schenkel-
Oberseite
dehnen



Die Wadenmuskeln dehnen e
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Mit der rechten Hand halten Sie zug in der Wade spiiren. Die
sich an einer Tischkante oder Fersen miissen fest am Boden
einer Stuhllehne fest. Nun bleiben (2).

ziehen Sie mit der linken Hand * Halten Sie diese Position etwa
Ihren linken Fufd gegen den Po. zwanzig Sekunden.

Ihre Handinnenflache liegt dabei « Schiitteln Sie die Beine aus.
auf dem Ful3riicken (Foto Seite
76). Ziehen Sie den Ful3 nur so
weit, bis Sie einen leichten
Dehnungsschmerz im
Oberschenkel spiiren.

* Dann halten Sie diese Posi- "
tion etwa zwanzig Sekunden.

* Schiittein Sie daslinke Bein
kréftig aus.

« Jetzt ist das rechte Bein dran.

Die Waden-
muskeln
dehnen (1)

Die Waden-
muskeln dehnen

VorbeugungDie Wadenmuskulatur ist be-
gegen sonders krampfanféllig. Diese

Waden- Ubung ist eine gute Vorbeu-

krampfe gung gegen Wadenkrampfe.

Die Waden-
muskeln
dehnen (2)

N Stellen Sie sich einen knappen
Meter von einer Wand entfernt
hin, das Gesicht zur Wand
(achten Sie auf festen Stand!).
Strecken Sie die Arme aus und
lassen Sie sich gegen die Wand
fallen. Halten Sie dabei die
Fersen fest auf dem Boden (1).
Beugen Sie nun die Arme bei
gestrecktem K érper so lange, bis
Sie einen leichten Dehnungs-




Die Ubungen auf einen Blick

5.

bereitung

Liegen
(Basisprogram m)

* Richtig hegen enl-
spannt auf ener grofZen,
weichen Unterlage Arme
saitlich neben dem Korper

Augen geschlossen

ngsschema®. Bewegung ausprobieren

! entspannen  Zehen zur "Faust ballen»

rschenkd |
mannen

nbem

schenke!

dte

site

Zehen pieizen

Zehen zum Km L Ziehen,
Winke zwischen Fu3
rucken und Schienbein
verkleinern, )

Knie eventud| leicht
anwinkeln

Ful3e spitzen

i Beine aussrecken,,
Fersenleicht vom Bode!
ablieben
a

>Die Feisen gegendie

Unterlage drucken
Beine drecken, etwa
handbreit vom fioden
abheben

Waden fest die
Unterlage drucken

ie Ubungen auf ei nen Blick

Sitzen

* Buiostuhle mit Rallen,
wenn moglich, arretieren
* Richtig sitzen locker
und aufiechl, Kniekehlen
knapp oberhalb de
Stztlachefulle
schulteibreit aus )
emancle etwa handbreit
vor den Stuhlbeinen,
Augen geschlossen

Dann angpannen
Die Spannung zwei bis
vier Sekunden haten

Zehen zur »Faust balen«
Zehen

Zehen zum Knie ziehen,
Srg_sm nach vorn

ieben, )
Knieeventudl leicht
anwinkeln

Ful3e spitzen

Die Fersen gegendie
Stuhlbeine drucken

Beinedrecken
s0 hoch wie mdglich
vom Boden abheben

Stehen

« Richtig stehen aufrecht

und locKer, Fulke

schultert)rait aus

einandei,

Knieleicht of,

Au lossen oder
fnet, Je nach Situa

tion

Wemn A geschlossen
bitte faﬁdten

Die Spannung abrupt
losen

Etwazwe Minuten
nachspuren

Knie durchdrucken und
anspannen

Knie durchdrucken und
anspannen

Becken
entspannen

Gesalimuskulatur

eckenbodcn-
muskul ntur

Baiii i
entspannen

Brustraiim
entspannen

Schuftern
entspannen

Arme entspannen

Unterarme

Oberame

Hande
entspannen

Gesicht
entspannen

Korper
entspannen



Die Ubungen auf einen Blick

PRAXIS
78
Liegen . Sitzen
(Basisprogramm) i
mm
Po backen zusammen
kneifen P
- Pobacken zusammen-
Schlieldmuskeln von ;
Blase und Darm kneifen Stehen
anspannen . Pobacken zusamrnen-|
Schliefmuskelnvon Blase  gpgifen
Vorwolben und Darm anspannen
7 Vor«olben "(RWHi
Einziehen Einziehen AN
Einziehen B

Al

| Kraftig emal men, dabel

1j die Biust weiten
Schultern vor die Brust
ziehen
nicht zu den Ohren
heben

Schultern nach hinten
ziehen Schulterbl atter
zusammenspannen
nicht 7u den Ohren
heben

Schultern zu den Ohren
ziehen

Hande zui Faust bauen,
gegen den Unterarm
ziehen

Ilande zur taust ballen,

gegen den Oberarm

Ziehen

Bizeps anspannen

s

! Zur haust ballen  HI'\
< Fingel spiei/en
j Grimassen schneiden

,; Alle Muskdpa tien
* sanspannen

Kraftig einatmen, dabei
die Brust weiten

Schultern vor die Brust

ziehen
nicht zu den Ohren
heben

Schultern nach hinten
ziehen Schulterbl étter
zusammen spannen nic_ht
zu den Ohren heben

Schultern zu den Ohren
ziehen

Hande zur Faust ballen,
gegen den Unterarm
Ziehen

Héande 7ui Faust ballen,
gegen den Oberarm
Ziehen

Bizeps anspannen

Zui Faust ballen Fingei
spreizen Grimassen

schneiden
Alie Muskdpaitien
anspannen

Kréaftig einatmen, dabel

dia Rriict \waitan

Schlielfmuskeln von
Blase und Darm
anspannen

Vorwdlben

Schultern vor die Brust
ziehen,

nicht 7ii den Ohren
hehen

Schultern nach hinten
ziehen Schulterblatter
zusammenspannen
nicht zu den Ohren
heben

Schultern zu den Ohren
ziehen

Hande zur Faust ballen,
gegen den Unterarm
ziehen

Hénde zur Faust balen,
gegen den Oberarm
ziehen

Bizeps anspannen

Zur | aust balen Finger
spreizen Grimassen

schneiden!

Alle Muskéepartien
anspannen



Das S eben-Schritte-

Programm

Erger Schritt:
Das Problem
ankresen

Um I hie Probleme efolgreich
angehen zu kdnnen, miissen Se
zunéchst genall herausarbeiten m
welchen Situationen Sie mit
Anspannung reagieren
Versuchen Sedso, lhreVerhd
tensweise sehi genaul zu andy-
Seren

* Sellen Sefes, wann Sie
unruhig, angstlich odei unsicher
sind oder sich &ul3eren
Belastungen nicht gewachsen
fuhlen

Vidleicht hilft es Ihnen, wenn
Sie Ihre Beobachtungen in einem
Tagebuch festhalten

* Notieren Seetwadle zwel
Stunden, was Sie gerade getan,
und wie Sie sich dabei gefihlt
haben So konnen Sie heraus-
finden, auf welche Situationen
Sie angespannt reagieren Oft
zeigen Aufzeichnungen diesel
Art auch, daR Belastungen mit
sehr unterschiedlichel Intensitét
wahlgenommen werden, und
dal3 sie nur in bestimmten
Zusammenhangen auftreten

Zweiter Schritt:
|deen finden,
die hefen konnten

Sobald Se erkennen, welche
Situationen auf Sie belastend
wirken, foimuhercn SeVerhd-
tensweisen (Iellziele), die Ilhnen
helfen Konnten, gelassener und
entspannter mit solchen
Situationen umzugehen
 Formulieren Sie unbedingt
mehiere, eng begrenzte Teil-zide
Beispid sweise «lch werde lautet
sprechen« oder -Ichweide
etstantwoiten, wennich ube ene
Frageoder Bamerkung nach gedadht
habe<

* Formulieren Sie das Zidl immer
positiv Die Formulierung >1(i
will nicht mehr an mir zweifeln«
wale aus zwel Griinden proble-
matisch Lrstensist dieses Tell-
ziel nicht genau definiert, und
Zweitens wurde es negativ
formuliert Unsere Psyche
ignoriert das »mcht< und macht
ausdem Saiz >Ich weidean mir
zweifdn« Richtig wére die
Foimulierung »lchwerdestarker
anmichglauben «

Teilziele
formulieren



Das Sieben-Schritte-Programm
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Inder Regdl miissen Semenrere  Dritter Schritt:
Tellzideformuheien und sie Einen Latsatz
angehen, um die be lastende formulieren
Situation bewdltigen zu kénnen
Dieleilziele miissen genau auf Der Letsaz mu zwei Bedm
Ihren Fall zugeschnittensein Se  gungen erfiillen
werden sicher mehrere Anlaufe * Lrstens muR3 er nattirlich eine
benotigen, bisdie Listewirklich Wirkung auf die Konflikt-
die Telzide enthalt, die Ihrer situation haben
Belastungssituation geiecht * Zweitens miissen Siescher
werden sein dald Sie m dei belastenden
Vertrauen Sesch einemtreund, Situation auch wirklich nach
einer Freundin an, spiechen Sie jhm handeln werden Wahlen Sie
Mit Freunden  Mitihm/mit ihr Gber die nach diesen Kriterien aus dei Eine
sprechen  Situation, diebei 1hnen Span Liste lhrer Teilzidleene Verhaltens-
nung erzeugt, bespiechen Se Verhdtensveiseaus dieSiem  eise
auch Threformulierten Teilzide Zukunft praktizieren wollen auswahlen

Mdgliche Teilzide fir berufliche Konfliktsituationen:

Ichwerde

« Erklarungen erfrage n/verlangen

* den Kopf selbstbewuf3t oben halten
» meine Meinung sagen

* Gegenvorschldge machen

» meinen Aigcr artikulieren

* verlangen, ausreden zu dirfen

Mogliche Teilzidlefir private K onfliktsituationen.

Ichwerde

» m der Gegenwart bleiben (alte Geschichten ruhen lassen)|
* den anderen ausreden lassen

* Angriffe unter die Girtellinie zurlickweisen

« Erwartungen an den anderen aussprechen

» Kompromifbereitschaft zeigen und erwarter



Wenn Sie beispidsweiseim Beruf
héufiger Aufgaben Ubertragen
bekommen, ohne zu wissen
weshalb, konnte Ihr Letsatiz
lauten: »Ich werde eine Erkdérung
verlangen.«Wenn es Thnen bisher
schwer gefallenist, Ihren
Standpunkt ruhig und gelassen
zu vertreten, ware ein moglicher
Leitsatz: "Ichwerdemane
Meinung ruhig und gelassen sagen.”
Auch wenn esbei |hnen mehr
als einen Spannungsbereich gibt,
formulieren Sie lhren Leitsatz
immer nur fir einen Bereich,
Jedes Tellzie kann zu einem
Leitsatz werden.

Vierter Schritt:

Den Letsatz gut
verankern

Sie haben einen Leitsatz ausge
wahlt, mit dem Sie lhr Verhadten
konkret verandern wollen. Jetzt
gilt es, diesen Vorsatz zu
verinnerlichen, damit Sie auch
danach handeln kénnen. ¢
Absolvieren Setéglich das

Bas sprogramm. Sprechen Sieam
Ende jeder Nachspirphase den
ausgewdhlten Leitsatz - in
Gedanken - einige Male langsam
und ruhig.

Sollte der Leitsaiz | hre Entspan-
nung beeintréchtigen, wahlen
Siehitte einen einfacheren Leit-
satz auslhren Teilziden.

Das Sieben-Schritte-Programm

* Bearbeiten Sein einer Woche
lediglich einen Problem kreisund
einen Leitgedanken.

Flnfter Schritt: Den
Leitsatz mit den
»Kleinen Programmen
verbinden

Erst wenn Sie das Gefihl haben,
der Gedankeistinihrem Inneren
gut verankert, integrieren Sieihn
auchindie»Kleinen
Programmex (Seite 42), Nutzen
Sedabei jede Mdglichkeit, die
Ubungen zu absolvieren. Am
besten wére es, jede Stundeetwa  py stunde
funf Minuten fir Relaxa

_ A flinf Minuten
tionslibungen zu reservieren. iiben

Auch wenn der Leitgedanke bei

Ihnen wéahrend des Baspro-

grammskeinerlel Unruhe aus-
gel st hat, konnte es sein, dal3
Siebel den Ubungen fiir zwi-
schendurch durchihniirritiert
werden. Dann verknipfen Sie
nur jede zweite Ubung mit dem
Leitsatz.

Gehen Sie erst zum néchsten
Schritt, wenn der Letsatz Sie
nicht mehr beunruhigt.

Sechster Schrritt:
Nach dem Leitsatz
handeln

Siemuissen den Leitsatz nunin
die Tat umsetzen. Dafir ist es
notwendig, dal3 Sievor die



Das Sieben-Schritte-Programm

PRAXIS
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magliche Spannnungssituationere  Sjebter Schritt:

Entspannungssequezschaiten Die Methode verfeinern
und in der Nachspiirphase - in

Gedanken - den Leitsatz sprechen. Versuchen Sie zusiizlich her-

Diesist nattrlich nur mdglich, auszufinden, welche Muskeln
wenn Siewissen, wanndie, sich ba Ihnen besonders ver-
Spannung erzeugende Situation spannen, wenn Sie sedlisch
_entretenwird. angespannt sind. Entspannen Se
Oft trifft Sie eine solche Situation aber diese Muskelgruppen gezielt. So
unvorbereitet. Den Letsatz Diesigt nicht entwickeln Sie Ihre persnliche
weiter tragisch, verinner-  denn gut Art der Muskelentspannung vor
verinnerlicht wirken liehen  Leitsdize oder wahrend einer belastenden
nachhaltig: o Situation. Damit finden Sie Ihren
Deshalb sollten S|€t3g|l0h3)0ft Weg, Konflikte besser zu
wie moglich eine Entspan- meistern und Belastungen

nungssequenz Zwischenschalten gelassener zu begegnen.
und anschlief}end den Leitsatz

sprechen. Dann trifft Sie auch .
eine scheinbar unvorhergesshene - Geduld zahlt sich aus

Situation nicht mehr voll- Erwarten Sie keine Wunder. Die
kommen unvorbereitet. Und in Progressive Muskel entspanhung
fagt dlen plétzlich auftretenden i<t ein iibendes Verfahren. Sie

Sparrung erzeggenden . haben einen Proze3 sténdiger

Situationen bleibt noch geniigend ey gnderungen begonnen, ver-

Zeit, die Bauchamung suchen Sie nicht, die Entwicklung

einzusetzen, eine Zenen- oder zu iberstiirzen. Haben Sie Nichts
Handfaust zu formen und Geduld; machen Sekonsequent  perstiirzen
innerlich Ifwen Leitsatz 2u Ihre Ubungen - moglichst auch

sprechen. Sicher konnen Sie vor der belastenden Situation.

dann mit der Zeit auch danach Verankern Sie den Laitsatz und

handeln. handeln Sie danach.



Haufige Alltags:

probleme

Mit dem Sieben-Schritte-Pro-
gramm konnen Sie nahezu dle
dltéglichen Probleme, Konflikt-
situationen und Angste ange hen
Sewerden selbstsicherer,
ruhiger und selbstbewulter
Nachfolgend sollen vier der ha
ufiggten A obl emkrei s2
besprochen werden Sie kdnnen
]edoch das Sieben-Schritte-
Programm auch bei anderen
Problemen anwenden

Sie leiden unter
innerer Unruhe

Vide Menschen beschrelben sich
selbst dsunruhig Sieflhlen sich
unausgeglichen, gehetzt
ausgelaugt und sie sind
manchmal nahe daran >
auszurastien«

In diesem Fal werden Belagtun-
gen leicht zu Uberlastungen
kleinere Unsicherheiten zu
Angsten, Zweifd /u mangeindem
Sdbstvertrauen Mit Hilfedes
Siebe n-Schritte Programms
kénnen Seversuchen, sich salbst
aus dieser Situation zu befreien

Esgibt Ihnen die Mdglichkeit,
die Entspannungsiibungen
gezielt einzusetzen und damit
Belastungsituationen die regel-
maldig odel gelegentlich auf Sie
zukommen zu entschaifen Nicht
immer ist klar, welche Situation
oder welcher Konflikt Unruhe
oder innere Anspan nung auslost
Deshalb muf3 im ersten Schritt
die Ursache dafiir gefunden
werden Unter Um standen hilft
eswenn Sie lhre Handlungen
und Stimmungen genau notieren
Sie konnten dabei belspielsweise
feststdlen, dal? Sie immer mit
Unruhe reagieren wenn Sie
einem Kollegen begegnen dei
haufig aggressiv und unsachlich
ist Sietuhlen sich seinen
Aggressionen ausgeliefert und
Ziehen sich zuriick Siesind
dieser Situation nicht gewachsen
und wissen nicht wie Sie sich
verhdten sollen Der zweite
Schritt ist nun eine oder mehrere
Verhdtensweisen (Tellzide) zu
formulieren mit denen Siedieser
Situation begegnen kénnen Ein
mdgliches Tealzd wére >Ich
werde meinemKollegen gdassen
und sachlich

Stimmungen
notieren



Siehaben Arbeits- oder Termindruck

sagen, wasmich an senemVu
halten g6t <
Wenn Sie mehrere lelziele formuheit haben,
missen SeTellzid enesauswéhlendasSe
mauswvéhlen dieTat umsatzen wollen Dies
ist der dritte Schritt Im vierten Schritt gilt es,
den Leitgedanken zu verankern Absolvieren
SedasBadgrogramm Uglich, sprechen Sie
nach |eder Nachspurphase de'n | eitgedanken
mit ruhiger Simme
Erst wenn Sie das Gefuinl haben,
der Leitgedankeist mlinem
Inneren gut verankert, kdnnen
Sie den nachsten Schutt machen
Schritt funf Jetzt missen Sie
Ihren Leitgedanken mit den
Entspannungsiibungen aus dem
Kapite »Klene Progiamme<
veibinden Die Entspannungs
sequenz sollte maglichst vor der
bel astenden Situation stattfinden
Diesist nicht immer moglich
denn Sie kdnnen selten
vorhersagen wann Sie lhren
Kollegen treffen werden In
diesamtall sollten Semoglichst
jede Stunde etwa finf Minuten
Entspannungsiibungen machen
und m der Nachspurphase Thren
| eitsalz sprechen Sie werden
dann mit Sicherheit auch danach
han dein konnen Diesist der
sechste Schritt

PRAXIS
87

Versuchen Sie nun die Ent-
spannungsmethode weiter zu
verbessern, indem Seheraus-
finden, welche Muskelgruppen
sich bei Thnen m dieser konkreten
Situation besondei's verspannen
Sie kénnen diese Muskeln dann
gezielt entspannen und finden so
Ihren individuellen Weg del
Problemlosung

Sehaben Arbdts
oder Termindruck

Ein bekannter Stief¥faktor ist
Aibets- oder lermmdruck Dabel
ist dei Audoser oft Selbst
Uberforderung, sdlten eine
Uberforderung von auRen Sie
miissen nun herausfinden, was
bel Ihnen zutrifft Wird namlich
der Arbeits- oder Termindruck \
on aul3en ge-schurt, haben Se
Zusatzlich einen sozialen
Konflikt Sind Se sabst die
Ursachefir Ihr Problem gehen
Sieso vor Entschliisseln Siedie
Muster nach denen Siesichm
den Strefs hineintreiben
Maoglicherweisswallen Sie
Aufgaben meiner Zeit schaffen
die- redi stisch betrachtet - nicht
ausreichen kann Odei Sie
schieben wichtige Aufgaben zu
lange vor sich her Vidleicht
kénnen Sie

Die Ursache
finden



Haufige Alltagsprobleme

tsatze

irgen
rager

auch nicht delegieren, wollen
ales sebst erledigen Erkennen
Sesolche Mugtel m Ihrem
Arbeitsverhalten, for muheren
Sie entspiechendc Leitsaize und
erganzen Sielhie
Entspannungsiibungen damit
Mdgliche Leitsat/e waren

¢ Langsam und konzenti lert er-
reiche ich mehr, ah schneit und
fahl ig

* Ich werde wichtige Dinge zuerst
erledigen

* Ich werde Aufgaben, die andere
Ubernehmen konnen, kiinftig dele-
gieren

Gehen Sie nun weiter nach dem
Sieben-Schritte-Programm vor

Sind Seder Meinung, dal3 Ihre
Uberforderung von aulien
geschurt wird, missen Sie mit
den Menschen sprechen, von
denen Sie meinen, dal3 sie
Druck auf Sie ausiiben Erfragen
Sie offen deren Frwartungen an
Ihre Arbeitdeistung

Im gunstigen Fall erfahren Sie,
daf3 Ihre Beflrchtungen nicht
riLhtigsind Dann kénnen Sie
die oben formulierten Leitsatze
nutzen, denn Sie sind selbst fir
Ihre Uberforderung verant-
wortlich

Im ungunstigen Fall miissen Sie
erkennen, dal3 die Uber-
fordeiung m der Tat von auf3en

geschurt wird

Uberlegen Sesich, wasdie Ursache
dafir sein kann

Vidleicht haben Se standig

egene

zusétzliche Aufgaben ubernom-  Verhdten
men, ohne sich zuwehren, und  Uberpriifen
damit die Lrwaitungshaltung

Ihrer VVorgesetzten m die Hohe

getrieben Sie missen nun die

sen Fehler korrigierenund ein

klarendes Gespiach fuhren

Holen Siesich Anregungenim

Abschnitt > Se sind unsicher«

(Seite 90) Dort weiden sozide

Konflikte angesprochen

Gehen Sie auch dabei wieder

nach dem Sieben Schnite-

Programm vor

Das

Siehaben _
gelegentlich kleinere
Angge

Menschen konnen auf sehr
verschiedene Lebensumstande
angdtlich reagieren Der einereagiert
angstlich wenn er eine neue Aufgabe
Ubernehmen der andere, wenn er vor
emei Gruppe von Menschen sprechen
soll Diese Angste kénnen Seam
besten bewéltigen, wenn Sie die Angst
audosende Aufgabein Uberschaubare,
kleine Teilschritte zerlegen So wird die
scheinbar uniberwindliche Sperrem
videkleine



Sie haben gelegentlich kleinere Angste

Hui den zerlegt, in einzelne Z wischen seh

ritte, dieleicht zu bewdtigen sind Diese

langsame Annégherung an eine Angst aus-

Systema losende Situation nennt man tisch

vor- SysemaischeD esenshi hdegehen

rung Sie gehen dabei folgen dermalien vor
» SeeadedlenenelListe\on
Situationen, die der mit Angst
besetzten Situation dhnlich sind
lim Beispid lhr Zid it es, ohne
Angst vor mehreien Personen
frei zu sprechen

Zid- Einen Sachverhdt vor mehreren Per-
sonen ohne grofRere Anspannung darlegen
kénnen

Erste Stufe: Stellen Sie sich vor, dal Sievoi
andeien sprechen Zweite Stufe: Stellen Sie
dchvor, wie Sedie Zuhorer dabel ansehen
Dritte Stufe Stellen Sie sich die Gesichter
Ihier Zuhtrer vor - Selauschen aufmerksam
Vierte Stufe Wahlen Sie in Gedanken

eine Gruppe aus, vor der Sie sorechen

werden

Finfte Stufe Wahlen Sie em Thema, das
Ihnen hegt Uberlegen Sie, was Sie dazu sagen
kénnen

Sechste Stufe Sprechen Sie nur einen
einzigen Saz zu diesem Themavor zwel
Personen

Siebte Stufe’ Sagen Sie zwei oder drei Satze zu
dem gewdhlten Themavor mehreren
Zuhdrern

» Gehen Sieimmer erst zur
néchsten Stufe, wenn Siedie
vorhergehende ohne Angst
gefuhle bewdltigen konnten

Die systematische Desensibli
serung laidt sich mit der Mus
kelentspannung verknipfen

* Absolvieren SedasBasspro-
gramm Stellen Siesich m den
Nachspurphasen bildlich vor,
wie Siesich bel dem jewelligen
Schritt verhalten wollen

* Trainieren Se o jeden Ver-
haltensaspekt zuerst in der
Phantasie, eingebettet m die
Relaxationsubungen Betrachten
SedieBildei Ihrer Phantasie wie
einen HIm, den Sie beiebig
anhaten oder zurlicklaufen
lassen kénnen Sobald Sie eine
Szene unruhig macht, schalten
Sie eine Entgpannungsiibung
dazwischen Hilfreich sind vor
dlem Bauch-wolben und
Schulterspannen Siekodnnen den
11 Im m Ihrer Phantasie auch
verlangsamen, stoppen oder
einen anderen, frohlichen HIm
einlegen Gehen Siemkleinen
Schritten voran Lventuell
miissen Siedie Zahl derim
Kasten angegebenen Stufen auch
erhohen, um Ihi Zid zu
erreichen Bevor Sie lhr Zie dann
m die Redlitét umsetzen,
verringern Sie lhre innere
Angpannung durch
Bauchatmung (Seite 18)

PRAXIS

Inder
Phantasie
trainieren



Haufige Alltagspr obleme

und einige Entspannungs-
Ubungen im Sitzen oder Stehen,
wie sein den kleinen Program-
men empfohlen sind (Seiten 45
und 55).

Siesind unsicher

Siekoénnen nicht Nein sagen,
haben Probleme damit, Forde-
rungen zu stellen oder Kritik zu
aulern? Diese Verhaltensweisen
zeigen Unsicherheit. Das Zid,

Ziele kiinftig gelassen, aber deutlich nein

tEnt- zu sagen oder Kritik zu tben,
ungs- erreichen Sie, wenn Siedie
inge Anforderung inkleine Teilzidle
n zerlegen.

Stufe: Sie gestatten sich, kritisch
Aine Arbeit oder Aussage zu denken.
e Stufe: In Gedanken formulieren
reKritik.

: Sufe Sesdlenschvor, Thre
offen zu a&lfern.

; Stufe: Se gtdlen eine Frage zu einer
ng, die Siekritiseren.

e Siufe: Siekritiseren in Frageform:
‘teessein, dafl...«

te Stufe: Siekritiseren in Form einer
»ichbefirdite dalk...« « Sufe Se
kritiserenin Form einer itung; fleh
glaube daf3..."

Stufe: Sie sprechen Thre Kritik klar
eutlich aus. «lch bin der Menung,

Verbinden Siediese Zide wieder
mit Ihren Entspannungsiibungen.

Auch beim Training lhrer
Selbstsicherheit sind Geduld und
Ausdauer gefregt, denn Sie
konnen Ihr Verhaltensreper-toire
nur langsam veréndern.
Eingefahrene und Uber Jahre
praktizierte Verhaltensweisen
konnen nur schrittwei se abgebaut
werden. Vidleicht werden Sie
anfangs das Gefhl haben, es
wirde sich nichts bewegen.
Wenn Sie jedoch nach einem
halben Jahr zuriickblicken,
werden Sie bemerken: Der
Wandel ist bereitsin Gang.

* Vor einem Fehler sai jedoch
gewarnt: Fir manchen ist die
Verfihrung grof3, nur in der
Phantasie die Erfolge anzustreben,
dieihm in der Redlitiét versagt
bleiben.

Sicher 1% sich mit phantasierten
Erfolgenin einer Scheinwelt eine
Menge Lebensfrust besser
ertragen.

Langfrigig snd solche Ersatz-
befriedigungen aber schédlich.
Sietreiben den Tréumer stérker in
saine Traumwelt. Das Leben wird
dadurch noch komplizierter, weil
die Not, das Leben zu meistern,
fur einen kurzen Moment kleiner
geworden scheint.

Ersatz-
befriedigung
ist schadlich



Zum Nachschlagen =

Eine Kassette
besprechen

Damit Sie Ihre Ubungen nicht
immer durch Nachschlagen ™
und Lesen unterbrechen miissen,
konnen Sie eine Kassette mit den
Ubungsanl eitungen besprechen.
Nachfolgend finden Seenen
Formulierungsvorschlag firr die
Ful¥-Entspannung. Sie kdnnen
nach diesem Schemadie
Anleitungenfir dle
Muskeregionen auf Band spre-
chen. Berticksichtigen Sie dabel
die Pausen: Ein Schragdtrichim
Beispieltext bedeutet, dal3 Sie
hiev eine Pausevon zwel Sekun-
den machen missen. Zwei Striche
bedeuten eine Pause von vier
Sekunden.Vergessen Seauch die
Pausen fiir das Nachspiiren nicht;
Anfénger brauchen zwel Minuten!
Nehmen Sie eine Kassette mit
00mindtiger Spieldauer. Auf die
eine Sdte orechen Sedie
Anleitungen fur die Ubungen des
[3asisprogramms. Auf die andere
Seite sprechen Siedie
Anleitungen fur die Ubungenim
Sitzen und Stehen.

Sprechen Sie den Text mit ruhi-
ger, lauter timme:

Mein Korper liegt weich auf der
Unterlage./

Mein Atem wird ruhiger./

Ich schlief3e die Augen./

Ich lege eine Hand auf den
Bauch - etwas unterhalb des
Bauchnabels. /

Ich atme ein - mein Bauch
hebt sich./

Ich atme aus - mein Bauch
senkt sich./

Brust und Schultern bewegen
sich méglichst wenig, /

Der einstromende Atem hebt
nur den Bauch und die Hand./
Ich atme ganz ruhig./

Pause: etwa acht Sekunden

Ich lege meine Hande saitlich
neben den Korper./ Nunrichte
ich meine Aufmerksamkeit auf
meine Filke/ Ich ziehe die Zehen
beider FiRe Richtung Ful3sohle -
so dswollteich se zur Faust
ballen oder damit etwas
festhalten. Ich spannedie Zehen
mit aler Kraft. Ich versérke
diese Spannung noch und halte
seflr



Zum Nachschlagen

vier Sekunden Dann lasseich
ruckartig los// Ich konzentiere
mich auf die nachlassende
Muskelspannung m meinen
Zehen

Pause zwel Minuten

Ich wiederhole die Ubung Die
Zehenmit aller Kraft zur Taust
ballen // Die Spannung ruckaitig
losen // Nachspuren

Pause 7wci Minuten

Jetzt ziehe ich meine Zehen
Richtung Schienbein und
Sporeize Sie so welt auseinander,
wieich kann Ich verstaike die
Spannung und halte sie dann
vier Sekunden // Dann loseich
die Spannung ruckartig und
spure nach

Pause zwei Minuten

Ich wiederhole die Ubung Die
Zehenmit dle Kraft aussinander
spreizen Die Spannung vier
Sekunden halten // Ruckartig
losen// und nach spuren

Pause zwel Minuten

Nun »spitze « ich die Ful%e, das
heif¥, ich strecke die Zehen so
aus, alswollteich mich auf
einen Spitzentanz vorbereiten

Die Fufrucken bilden dabel mit
denBeinen eineLinielch
spanne an und halte die Span-
nung fui vier Sekunden // Dann
lose ich die Spannung abrupt
und spure nach

Pause Zwei Minuten

Ich wiederhole die Ubung Die
Zehenmit aller Kraft strecken
die Spannung vier Sekunden

halten // Ruckartig losen// und
nachspuren

Pause Zwel Minuten

Nun versucheich, die Zehen
Richtung Knie zu recken dabel
wird der Winkel zwischen
Fulrucken und Schienbein ver-
kleinert

Ich spanne mit dller Kraft an und
halte diese Spannung etwa vier
Sekunden // Dannloseich die
Spannung abrupt// und spure
nach

Pause zwel Minuten

Ich wiederhole die Ubung Die
Zehen mit dler Kraft Richtung
Knie ziehen, die Span nung vier
Sekunden halten // Abrupt
losen// und zwei Minuten
nachspuren

Pause zwel Minuten



Adressen, die weiterhelfen

Bicher, dieweiter helfen

Brand, Peater Ulnch Eutome - natUrliche Soannkr aft Grafe
und Unzer Verlag, Miinchen

Cardas, Elena A tcm - Lebenskraft befreien, Grafe und Unzer Verlag,
Minchen

Chungliang Al Huang, Tai ji - mder Bewegung zu Harmonie und
Lebendfreude finden Grafe und Unzer Verlag, Minchen

Huth, DisA uW Meditation - Begegnung mit der eigenen Mitte, Grafe
und Un/er Verlag, Minchen

Jacoteon Edmund Ptogressive Relaxation m Theorie und Praxis, Pfeifer
Verlag, Miinchen

Lacroix Nitva Sanfte Parfnei massage, Mosaik Verlag, Miinchen

langen Prof Dr med Dietnch, Autogenes Training,
Grafe und Unzer Verlag Miinchen

Middendoif Ilse Der erfahibare Atem Junfermann Verlag Pader-born

Pdos, Stephan, Atemund Meditation, Moderne chinesische Atentherapie
O W Barth Verlag Miinchen

Soiveborn, SventA , Das Buch vom Sretching, Mosaik-Verlag,
Minchen

Tnebd Thome Anna, Feidenkrais- Bewegung, ein Weg am Sabgt, Grafe
und Unzel Verlag Miinchen

Tulku, Tartang SHbstheilung durch Entgpannung Koiper-und Atem
Ubungen, Heyne Vellag, Miinchen

Adressen, dieweiterhelfen

Psychol ogicher Arbeitskrd s

fur Autogenes Training und Progressive Relaxation
c/o Berufsverband Deutscher Psychologen
Heilshacherdtral3e 22

53123 Bonn

Be lhrer Krankenkasse oder der drtlichen <\OK eifahren Sewelche
Psychologen/Arzte Entspannungsveifahren lehren Auch
Volkshochschulen bieten Kurse an
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