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Vorwort

Liebe Leserin,

wer kennt sie nicht, die sich wieder-
holenden Nacken- und Kreuzschmer-
zen? Oder Kopfweh, Konzentrations-
probleme, Erschopfungszustinde nach
langen Arbeitsphasen, Reizbarkeit und
Nervositit. Ausloser sind fast immer
Anspannung, Verspannung und nicht
zuletzt chronischer Stress. Dadurch ent-
stehen viele Krankheiten und Beschwer-
den, aber auch Schmerz- und Unruhe-
zustinde, Konzentrationsmangel oder
Schlaflosigkeit. Dauerstress, Angste, stindige innere oder duBere
Anspannung stellen immer einen Risikofaktor fiir die kérperliche und
seelische Gesundheit sowie geistige Kreativitdt dar.

Kleine, bewusst erlebte Entspannungspausen im Alltag bringen Sie
wieder ins Gleichgewicht, lassen Sie wieder zu Atem kommen, besei-
tigen muskuldre und geistige Blockaden und geben Ihnen tiefe Ruhe
und Zufriedenheit.

Entspannen, zur Ruhe kommen — das Auflésen von Verspannun-
gen der Muskeln sowie von geistigen und seelischen Anspannungen
bedeutet Lebensqualitit und einen Gegenpol zu den Problemen und
dem Druck der heutigen Zeit. Schalten Sie jeden Tag ein paar Minu-
ten von Stress, Sorgen und Unruhe ab, und génnen Sie sich das Ein-
tauchen in die Welt der Ruhe, der Erholung, des Sichwohlfiihlens, des
GenieBens und Sich-selbst-etwas-Gutes-Tun. Das bedeutet Regenera-
tion fiir Thren Kérper, Thre Nerven und Ihr Gemiit.

]9
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Ganz wichtig sind im Alltag kleine Ruheinseln, nicht erst nach Fei-
erabend, sondern eingeschoben in das Alltagsgeschehen. Denn der
Mensch ist so geschaffen, dass An- und Entspannungsphasen sich in
seinem Alltag abwechseln sollten. Die Entspannungsphasen miissen
nicht so lang sein wie die Anspannungsphasen, aber Sie sollten sich
regelmdfBig daftir Zeit nehmen. Diese Zeit zahlt sich immer aus: In
einem besseren seelischen Gleichgewicht sowie effektiverem und kre-
ativerem geistigen Arbeiten, einem besseren Immunsystem und der
Losung korperlicher Anspannungen, die sonst hdufig zu Schmerzen
fihren. In diesem Buch zeige ich Thnen kleine, zeitmiBig kurze, aber
juBerst effektive Ubungsprogramme fiir kleine Ruheoasen in Threm
Alltag.

Die Grundlage fiir Entspannung liegt zuallererst im tiefen Atem. Die
meisten Menschen atmen heute nur noch oberflichlich, schnell und
kurz. Der Atem bleibt fast immer im Schulterbereich stecken, anstatt
den Bauchraum, das eigentliche Atem- und Entspannungszentrum,
zu erreichen. Dies erklire ich Thnen in diesem Buch und fiihre Sie
zum tiefen, geldsten und entspannten Atem. Danach folgen verschie-
dene Entspannungsiibungseinheiten, die Sie im Biiro, zu Hause, in der
freien Natur oder auch mal im Bus oder Zug ausfiihren kénnen.

Es gibt verschiedene Wege, wie man zur inneren, muskuldren und
geistigen Entspannung gelangen kann. Ich zeige Thnen in diesem Buch
einige Wege, sodass das Uben fiir Sie nicht langweilig wird, sondern
interessant bleibt. Wenn Sie alle Ubungen durchgefiihrt haben, wer-
den Sie sich vielleicht fiir zwei oder drei besonders begeistern, die
Sie dann Ofter iben. Manchmal gentigt es, eine Lieblingsiibung finf
oder zehn Minuten bewusst auszufiithren und dabei abzuschalten und
momentane Anspannungen loszulassen.

Vorwort | | | 1"

Alle Ubungen in diesem Buch schaffen ein besseres Lebensgefiihl, hel-
fen, alte Anspannungen, geistige Blockaden und muskulire Verspan-
nungen zu l6sen. Sie werden sich nach den Entspannungsphasen wie
neu, von Belastetem befreit fithlen. Je regelmaBiger Sie diesen Zustand
der Entspannung iben und herbeifithren, desto schneller wird sich
dieses oft verlorene Gefiihl wieder einstellen. Vielleicht konnten Sie
sich als Kind in das Spielen mit Puppen oder Eisenbahn so richtig ver-
tiefen und dabei voll abschalten. Dieses kostbare Gefiihl ist den meis-
ten Erwachsenen verloren gegangen. Sie kdnnen es jetzt wieder in den

Entspannungspausen entstehen lassen und noch mehr vertiefen.
Ich wiinsche Thnen eine spannende und entspannte Lektiire!

Herzlichst
Thre Heike Hofler



26 ‘ ‘ ‘ Den Stress wegatmen

Wir mussen zu , Meistern des Atems” werden, damit uns nicht so
schnell ,die Luft ausgeht”, und wir wieder lernen, einen ,langen

Atem” zu haben. Tiefes Atmen sorgt nicht nur fir
Je schlechter wir

atmen, desto mehr
kommen wir in Dis-
harmonie mit der
Natur und ihren
heilenden Energien.

mehr Sauerstoff im Blut und fiir weniger Abfall-
stoffe in den Zellen. Tiefes, regelmaBiges Atmen
schafft Lebensenergie, Vitalitdt, seelischen Aus-
gleich, beruhigt die Nerven, klirt den Geist und
die Gedanken, wirkt auf das vegetative Nervensys-
tem ausgleichend, verbessert die Durchblutungs-
verhiltnisse — auch der Gehirnzellen — und erweitert das Bewusstsein.

Uber die Atmung kénnen lebenswichtige Funktionen wie Herzschlag,
Puls, Blutdruck, Organtdtigkeit, aber auch Gefithle und Nerven beein-
flusst werden. Ein ruhiger Atem wirkt auf den Kérper beruhigend und
erholend, ein schneller, flacher, abgehackter Atem dagegen bringt das
,»System” aus dem Gleichgewicht.

Atem - Seismograf der Gefiihle

Haben Sie gewusst, dass der Atem auf ,,alles” reagiert, auf jedes Ge-
tihl, jeden Gedanken, jede Ihrer Handlungen? Wir atmen in freude-
vollen Situationen anders als in Hektik, bei Unzufriedenheit oder Leis-

tungszwang. Wir atmen, wie wir leben — und wir
Mittels Atem

hat man die Mog-
lichkeit, indirekt auf
den Korper Einfluss
zu nehmen.

leben, wie wir atmen. Der Atem reagiert auf jede
Geflihlsregung, auf jeden Gedanken wie ein fei-
ner Seismograf. Er reflektiert immer haargenau
unseren momentanen Gefiihlszustand. Erleichte-
rung und Freude lassen uns aufatmen. Ein gliick-
licher Mensch atmet leicht und befliigelt. Vor Angst verschlagt es uns
den Atem, Furcht schniirt uns die Luft ab. Vor Schreck halten wir den
Atem an. Auch ein enttauschter Mensch halt den Atem an, will die
Enttduschung nicht so tief fithlen.
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Die gute Nachricht dabei: Auch umgekehrt gilt, dass man durch das
Bewusstmachen und Vertiefen des Atems auch die Stimmung ver-
dndern und auf die Gefiihle positiv einwirken kann. Tiefes, krafti-
ges Atmen hebt die Stimmung oder beschwingt. In der Entspannung
beruhigt es, schenkt Zuversicht und Gelassenheit, Angst und Enttiu-
schung entschirfen sich.

Der Weg des Atems

Die Atmungsorgane

Die erste Station, die der Atem auf seinem Weg durch den Koérper pas-
siert, ist die Nase. Hier wird die Luft angefeuchtet, erwdrmt und dank
der Flimmerhdrchen gereinigt. Die Nase wirkt wie ein Filter oder
eine Waschanlage. Der obere Nasengang wird vom durchlécherten

obere Nasenmuschel

Stirnhohle
1 ]
Riech- g\ A S .
schleimhaut 7 G );\ Miindung der
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nasengangs
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mittlere Nasenmuschel

Die Nasenhohle im Langsschnitt.
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Siebbein abgegrenzt, das aus zahlreichen, mit Luft gefiillten Offnun-
gen besteht, durch die die Riechsinneszellen zum Riechkolben ver-
laufen und schlieBlich zum Vorderhirn. Hier ist unser Riechzentrum
lokalisiert. Durch die gelocherten Siebbeinknochen kénnen wir mit
einer guten Nasenatmung sogar unser Gehirn besser durchliiften und
durchbluten. Sind sie verstopft, beispielsweise bei einer Nasenneben-
héhlenentziindung (Sinusitis), kénnen wir aufgrund der fehlenden
guten Durchblutung meistens auch ,,schwerer” Denken.

Auf ihrem weiteren Weg flieBt die Luft durch Mundhoéhle, Rachen
und Luftréhre hinab in die Lunge und die vielen kleinen Lungenblds-
chen. Thre Zahl wird auf etwa 300 Millionen geschitzt. Wenn man
sie ausbreiten wirde, ergibe dies eine Gesamtoberfliche von 80 bis
120 Quadratmetern, also etwa der GroBe eines FuBballplatzes, 50-mal
mehr Fliche als die der Hautoberfliche. Die Lungenblaschen sind von

Kopfteil // - - Nasenhdhle
P : Mundhéhle
Halsteil Kehtkopf
Luftrohre
Brustteil

Gabelung der Luftrohre
Bronchialbaum

Lungenbldschen

Rippenfell }
Lungenfell Brustfell

— Pleurahohle
\— Zwerchfell

Ubersicht iiber die Atmungsorgane.
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einem Netz feinster Blutgefdf3e umgeben, dem sogenannten Kapillar-
netz. Durch ihre duBerst feine Haut wandert der Sauerstoff aus der
Atemluft ins Blut und zu jeder Zelle (bis in die Zehenspitzen). Auf
umgekehrtem Wege wird das Kohlendioxid vom Blut wieder zurtick
in das Atmungsorgan transportiert.

Der Atemrhythmus

Auch den Atemrhythmus hat sich der heutige Mensch oft falsch ange-
wohnt: zu schnell, zu hastig. Bei flacher, schneller Atmung werden oft
nur 0,2 statt 0,5 Liter Sauerstoff aufgenommen. Ein zu kurzes Ausatmen
versduert das Blut, weil zu wenig Kohlendioxid abgegeben wird, Stoft-
wechselschlacken lagern sich vermehrt ab. Die Zellen erhalten weni-
ger Sauerstoff, uns fehlen wichtige Energien.

Der natiirliche Atemrhythmus besteht aus drei Phasen:
1. Einatmen

2. Ausatmen

3. Atempause

Das Einatmen
Das Einatmen ist ein aktiver Vorgang. Wenn die Luft durch die Nase
einstromt, ziehen sich dabei die Atemmuskeln — das Zwerchfell sowie

die Zwischenrippenmuskeln — zusammen. Das
Der natiirliche

Atemrhythmus
besteht aus den
Phasen Einatmung,
Atempause und
Ausatmung.

Zwerchfell senkt sich nach unten und macht der
Lunge Platz. Auch die duBeren Zwischenrippen-
muskeln ziehen sich zusammen, wodurch sich der
Brustkorb weitet. Die Lunge dehnt sich aus, Luft
wird angesaugt. Der Einatemimpuls kommt dann
ganz von allein und soll nicht forciert werden.
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Uben Sie die Atementspannung, bevor Sie in auBerordentliche Stress-
situationen geraten, damit Sie diese Entspannungsreaktion in schwie-
rigen Situationen abrufen kénnen. Sie hilft dann sehr schnell. Wenn
Sie lernen, Thren Atem auch in Aufregung zu beruhigen, beruhigen
sich gleichzeitig Thre Nerven und Ihr Gemiit. AuBerdem erfrischt die
Atementspannung das Denken und die Gehirnzellen, wodurch neue,
kreative Ideen vorprogrammiert sind — und sie ist ein richtiges Ener-

giedepot.

Die nachfolgende Atementspannungsiibung ist einfach, wenn man sie
regelmiBig praktiziert. Sie kann spdter, wenn wir sie verinnerlicht

haben, iberall eingesetzt werden, an jedem Ort,
Die Atementspan-

nungsiibung kann
an jedem Ort und zu
jeder Gelegenheit
eingesetzt werden.

zu jeder Gelegenheit. Beispielsweise beim Zahn-
arzt, vor einem schwierigen Gesprach, nach einer
groBeren Aufregung, bei Schlafproblemen oder
einfach in der Mittagspause und natiirlich zur
Stressminderung. Man kann sie im Sitzen oder
Liegen oder in einer speziellen Entspannungshaltung praktizieren.
Der Atem wird dabei gezielt zur Entspannung eingesetzt.

AuBerdem kann man sie vor oder nach den Ubungseinheiten (siehe
,»12 x stressfrei in 10 Minuten — die Ubungen®) einsetzen, je nach-
dem, wie viel Zeit Sie gerade investieren wollen. Am Anfang ist es
gut, sie in abgeschiedener Ruhe zu iiben. Fir die meisten ist es leich-
ter, sich zundchst mit geschlossenen Augen auf sich selbst und den
Atem zu besinnen, aber nach etwas Ubung gelingt dies selbst zwi-

schen zwei Terminen oder in einer angespannten Situation.

Die Atementspannung ist in fast allen Entspannungstechniken ein
grundlegender Punkt, ohne den nichts geht, zum Beispiel bei Yoga,
Qigong, Autogenem Training, Entspannung nach Jacobsen oder
TrophoTraining.

Richtiges Atmen zum Entspannen | | | 41

Studien belegen, dass 15 Minuten muskuldre Tiefenentspannung
einen hoheren Entspannungseffekt haben als acht Stunden Schlaf.

AuBerdem soll Tiefenentspannung das Gehirn
Richtiges Atmen

kann Asthmaanfdllen
vorbeugen und
Korper, Geist und
Psyche entspannen.

verdndern: tiefe Entspannung, klarer Geist, neue
Kraftreserven, geringere Erregbarkeit, verbesserte
Konzentration und Abwehrkraft. Ein regelmafi-
ges zehnminttiges Tiefatmen (oder auch linger)
soll nachfolgende Einfliisse haben:

Entspannung von Kérper, Geist und Psyche

,Freimachen” des Kopfes

Hilfe gegen Panikattacken

Senken des Blutdrucks

Beseitigung bzw. Minimierung von Schlafstérungen, Vertiefung des

Schlafes

Vorbeugen von Asthmaanfille

Verbesserung des Sauerstoffgehalts im Blut (in Organen und Zellen)

Anregung des Stoffwechsels (,,auf Touren bringen“) und der Ver-

dauung

Die Atementspannungsiibung

Sie kénnen diese Ubung entweder bequem auf dem Riicken liegend
oder auf einem Stuhl sitzend ausfithren. Wenn Sie sich fiir das Sitzen
entscheiden, durfen Sie sich gern anlehnen. Setzen Sie sich dabei mit
dem Gesdl3 ganz zuriick. Wenn Sie wollen, legen Sie eine leise, ruhige
Entspannungsmusik auf.

SchlieBen Sie die Augen und richten Sie die Aufmerksamkeit nach
innen, auf Thren Atem. Spiter reicht es, wenn Sie den Blick einfach
senken oder in die Weite oder auf einen bestimmten Punkt, der sie
nicht ablenkt, schauen.
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/( ) (’Ab Un 6 s @ll N k @i ‘t.’ Yor, wie Energie, Kraft und .Fris'che in S'ie einstromen. Lassen. Sie nach
jeder Ausatmung den Atem in einer kleinen Atempause ausklingen.
Pomex fix den Ktem

Diese Ubung wirkt (wenn man etwas geiibt ist) oft schon nach
30 Sekunden. Wenn Sie sich 5 Minuten Zeit dafiir nehmen, ist sie na-
In diesem Ubungsprogramm geht es allein um den Atem, die gréBte tirlich noch wirkungsvoller. Sollten Sie Einschlafprobleme haben,

Kraftquelle in uns. Durch diese Ubungen kénnen kénnen Sie diese Ubung 10 Minuten und linger im Bett {iben.
mmmmmmm  Lassen Sie wahrend

der Ubungen immer
den Atem flief3en und
halten ihn nicht an.

ungeahnte Energien freigesetzt werden, es kon-
nen sich auch Ruhe und Entspannung in Korper,
Geist und Seele ausbreiten. Sie kénnen die Ubun-
gen dieser Ubungseinheit nacheinander iiben und
bei jeder Ubung 1-3 Minuten bleiben oder eine der Ubungen aus-
suchen und diese 1-10 Minuten ruhig und gelassen erleben, erfiithlen
und sich darauf einlassen.

Ubung 1: Gegen Stress

Setzen Sie sich aufrecht und angelehnt auf einen Stuhl, oder legen Sie
sich bequem auf eine Unterlage. Die Knie sind entweder mit einer
Rolle unterstiitzt oder aufgestellt. Legen Sie beide Hinde auf den Bauch
und schlieBen Sie die Augen, wenn Sie wollen. Lassen Sie Gesicht und
Schultern ganz entspannt sein und richten Sie Ihre Aufmerksamkeit
auf Thren Atem. Spiiren Sie Thren Atem in Threm ganzen Kérper und
lassen Sie sich in ihn hineinfallen. Erspiren Sie unter Thren Hinden
die Bauchatmung, wie der Bauch sich ausdehnt und wieder zurtick-
schwingt, immer wieder, ganz von allein (Abb. 2).

Nach einer Weile stellen Sie sich vor, wie Sie beim Ausatmen alles
abgeben, alle Anspannung, alle Gedanken, alle Probleme. Atmen Sie
langsam aus und nehmen Sie sich viel Zeit fiir die Ausatmung. Sie ist

wichtiger als die Einatmung, denn nur in ein leeres Gefdl3 kann fri-
sches Wasser (Sauerstoff) einflieen. Stellen Sie sich beim Einatmen Spiiren Sie lhren Atem und die Bewegung Ihrer Bauchmuskulatur.
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Ubung 2: Nach einer Anspannung

,Wenn Dir der Kopf raucht, solltest Du herzhaft gihnen®, raten ameri-
kanische Forscher. Stellen Sie sich aufrecht auf den Boden und heben
Sie beide Arme weit nach oben (Abb. 3). Recken und strecken Sie sich,
und tun Sie so, als ob Sie abwechselnd mit einer Handfliche jeweils
die Zimmerdecke erreichen wollten (Abb. 4). Gleichzeitig versuchen
Sie zu gdhnen. Der Gihnreiz kommt ganz leicht, wenn man sich vor-

stellt, eine riesengrofe Orange verschlucken zu wollen (Abb. 5). Auto-
matisch 6ffnet sich dabei der Mund ganz weit, wodurch auch Schlund,
Kiefer- und Wangenmuskeln angenehm gedehnt werden. Danach las-
sen Sie die Arme locker fallen und atmen kriftig und lange aus, am
besten mit Lauten, die sich jetzt ganz von allein einstellen (Abb. 6).
GenieBen Sie dabei die Befreiung, die sich im ganzen Korper einstellt
und das Loslassen aller Verspannungen und Abfallstoffe.

Beim Gihnen, das Sie so ganz natiirlich zulassen (was man heute leider Heben Sie die Arme nach oben. Reichen Sie abwechselnd mit den

janicht mehr gewohnt ist), werden Sie ein Gefiihl des Durchstromtseins Handen in Richtung der Zimmerdecke.
erleben. Beim Ausatmen kénnen Sie alle Anspannung loslassen. Geben
Sie sich diesem Loslassen ganz hin. Besonders die Entspannung im

Gesichts- und Kieferbereich wird als sehr angenehm empfunden.

,Ein kriftiges Gihnen férdert den Warmeaustausch im Gehirn®, er-
kliren Wissenschaftler der State University of New York in Albany. Sie
haben herausgefunden, dass Gihnen nicht miide macht, sondern ganz
im Gegenteil die Aufmerksamkeit steigert. Uberschiissige Wirme
kann so durch das Gihnen abgefiithrt werden. Wer also einen kiithlen
Kopf braucht, sollte den nattrlichen Gihnreiz wieder zulassen und
auch sonst vermehrt gihnen.

Interessanterweise mussten Probanden, die gezwungen waren, aus-
schlieBlich durch die Nase zu atmen, viel weniger oft gdhnen als Pro-
banden, die durch den Mund atmeten. Man erklirte sich dies damuit,

dass bei der Nasenatmung das Blut abgekiihlt werde und so durch

Versuchen Sie dabei herzhaft Lassen Sie die Arme fallen und atmen
zu gdahnen. Sie horbar und kraftig aus.



56 ‘ ‘ ‘ 2. Ubungseinheit: Power fiir gestresste Augen Ubung 1: Schwingen ‘ ‘ ‘ 57

. (Mbunaseiwl«eit:
Poner fir gestresste Augen

Die Augen miissen tagtdglich viel aushalten. Wir nehmen viele Ein-
driicke durch sie auf, und in vielen Berufen miissen sie ,hart™ arbei-
ten, allem voran natiirlich bei der stundenlangen Arbeit am PC, aber
auch bei Tdtigkeiten, bei denen man sich auf etwas haargenau konzen-
trieren muss, wie im Labor, beim Zeichnen, Geld zihlen oder beim
Untersuchen kleiner Dinge. AuBlerdem driickt der Mensch unwill-
kirlich Gefiihle mit den Augen aus. Wir nehmen mit den Augen
80 Prozent unserer Eindriicke wahr, die an das Gehirn weitergegeben
werden. Augenmuskeln verspannen deshalb leicht. Augenentspan-
nungsiibungen sind daher wichtig, um die Augenmuskeln elastisch
und entspannt zu halten und die Durchblutung zu férdern. Wenn Sie
zum Beispiel stundenlang am Computer sitzen, neigen die Augen mit
der Zeit dazu, zu ,,starren”, und da man viel zu selten blinzelt, werden
sie trocken und immer empfindlicher. ,,Wie es in die Augen springt,
so springt es in die Seele®, sagt der Volksmund — entspannte Augen
bewirken auch eine Entspannung der Psyche und eine Auffrischung
des Geistes.

Noch ein Tipp: Schauen Sie oft in die Ferne, das entspannt die Augen,
und entspannen Sie vor dem Uben bewusst Gesicht und Nacken, denn
die Anspannungen der Nackenmuskeln hingen eng mit miiden Augen
zZusammen.

Schwingen Sie mit dem Oberkdrper und Halten Sie den Kopf parallel zu den
den Armen locker seitlich hin und her. Schultern. Die Augen wandern {iber
die Umgebung und fixieren nicht.

Ubung 1: Schwingen

Stellen Sie sich (wenn moglich ohne Schuhe) mit leicht gegritsch-
ten Beinen auf den Boden; die FuBBspitzen leicht nach auBen und die
Knie nicht ganz durchgedriickt. Die Arme hingen schwer nach unten.
Beginnen Sie dann den Oberkdrper leicht nach rechts und links zu
drehen, die Arme baumeln mit. Lassen Sie diese Bewegung in ein
leichtes Schwingen tibergehen, wobei die Arme locker mitschwingen
(Abb. 11). Wenn Sie nach rechts schwingen, hebt die linke Ferse vom
Boden ab; wenn Sie nach links schwingen die rechte. Der Kopf bleibt
gerade und schwingt parallel zu den Schultern mit (Abb. 12).
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Ubung 3: Yoga fiir die Augen

Eine tolle Ubung fiir die Beweglichkeit der Augenmuskeln: Blinzeln
Sie zuerst ein paar Mal entspannt mit den Augen. Achten Sie dabei auf
einen entspannten Nacken und ein entspanntes Gesicht. Lassen Sie die
gedffneten Hinde locker auf dem Schof liegen.

1. Ubungsteil: Blicken Sie zunichst waagerecht nach vorne auf einen
bestimmten Punkt (beispielsweise auf einen Baum vor dem Fenster
oder ein schones Bild an der Wand) (Abb. 13). Dann 6ffnen Sie die
Augen weit nach oben, ohne dass der Kopf sich mitbewegt (Abb. 14).
Dies etwa 4 Sekunden halten, dann die Augen einen Moment wieder
nach vorne richten, anschlieBend die Augen weit nach unten bewegen
(Abb. 15), 4 Sekunden halten und mit den Augen wieder zur Mitte
zuriickgehen. Bewegen Sie die Augen dann nach rechts (Abb. 16) und
anschlieBend nach links auf die gleiche Weise (Abb. 17). SchlieBen Sie ki
die Augen ganz entspannt und spiiren der Entspannung nach. Atmen Blicken Sie nach unten. Schauen Sie nach rechts.

AP

Sie die ganze Zeit Uber geldst weiter (Abb. 18).

ErruL . = IS
Blicken Sie entspannt nach vorne. Schauen Sie nach oben, ohne dabei Bewegen Sie die Augen nach links. SchlieBen Sie die Augen und

den Kopfzu bewegen. entspannen Sie.
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Beginnen Sie mit
kleinen Bewegungen,
die langsam grofRer und
wieder kleiner werden.

Achten Sie auf einen
ruhigen Atem.

Ubung 5: Beckenschaukel
Dies ist eine sehr angenehme Ubung, die besonders dem unteren

Rucken guttut. Legen Sie sich auf den Boden und ziehen die Knie mit
beiden Hinden zum Bauch, wobei die Knie hiiftbreit geoffnet sind
(Abb. 37). Dann beginnen Sie, die Knie in kleinen Bewegungen hin
und her zu schaukeln (Abb. 38). Diese Schaukelbewegung darf lang-
sam groBer werden, dann wieder kleiner. Spiren Sie diese angenehme
Schaukelbewegung bewusst mit und lassen den Atem gel6st flieBen.
Nach 30—60 Sekunden die Beine aufstellen und nachspiiren. Sie wer-
den merken, wie gut diese Ubung der Lendenwirbelsiule tut.

4. Ubungseinheit: Power fiir das Gehirn ‘ ‘ ‘ 75

4. ﬂbun@seinlwi’c:
Power tiv das Gehivn

Manchmal fiihlt sich das Gehirn angespannt, wie ,,ausgepowert”. Je
mehr die Anspannung aber steigt, desto unkreativer werden wir. Hier
hilft es, immer wieder eine kleine Entspannungspause fir das Gehirn
einzuschieben. Danach fiihlt es sich wieder ,,leichter” an, wird wieder
aufnahmefahiger, leistungsfahiger und kreativer. Auf jeden Fall soll-
ten Sie viel trinken, denn das Gehirn benétigt viel Flissigkeit: Wasser,
Frichtetees oder zum Beispiel Apfelschorle. Das Gehirn ist ein ,,Ener-
gievielfraB“: Es benotigt fiir seine Arbeit jede Menge Sauerstoff. Das
Gehirn macht zwar nur zwei Prozent des Kérpergewichts aus, ver-
braucht aber 20 Prozent der Energie (der Nahrstoffe und des Sauer-
stoffs), die wir unserem Korper zuftihren.

Gehen Sie immer wieder mal an die frische Luft oder 6ffnen das Fens-
ter. Atmen Sie tief durch und gewdhnen sich einen ,langsamen Atem®
an. Das Gehirn ist auch abhingig von einer guten Durchblutung, denn
nur dadurch wird es mit Sauerstoff und Néihrstoffen versorgt. AuSer-
dem benotigt es gentigend Ruhepausen, damit es immer wieder rege-
nerieren kann. Danach arbeitet es ,,zum Dank‘ umso besser.

Auch Gertiche wirken stark auf das Gehirn. Riechen Sie mal an einer
Rose, traufeln Sie ein Aromadl in ein Gefa3 oder auf ein Taschentuch
und schnuppern daran. Zitronenaroma foérdert zum Beispiel die Kon-
zentration, Pfefferminz belebt den Geist, Lavendel beruhigt. Auch
ruhige Musik oder Naturgerdusche von auBen vermitteln Ruhe und
Entspannung. Und wie Sie schon wissen, Gihnen ist immer gut fir
das Gehirn.
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5. (ﬂbunﬁseiwkei’c:
Power fiv Jchonheit und Gelassenheit

Die Gesichtsmuskeln sind immer dabei: wenn wir denken, fithlen oder
reden. ,,Das Gesicht ist der Spiegel unserer Seele”, sagt der Volksmund.
Freude, Trauer, Wut oder auch Stress, unsere Gesichtsmuskeln reagie-
ren auf alles und zeigen, wie wir uns tGber die Jahre hinweg fiihlten.
Stress wirkt auf die Gesichtsmuskeln immer als ,,Anspannung”. Hiufig
sind die Stirn-, die Augen- und die Kiefermuskeln extrem angespannt.
Entspannung im Gesicht wirkt auf den ganzen Menschen entspannend
und natiirlich auch auf das Gehirn. Emotionen und Denken beruhigen
sich, wenn das Gesicht entspannt ist. Die Gesichtszlige werden weicher,
harmonischer und gleichzeitig lebendiger, vitaler, aussagekriftiger.

Die nachfolgenden Ubungen kénnen Sie auch vor, wihrend oder nach
einem Meeting, einer anstrengenden Verhandlung oder einer Prifung
ausfithren.

Ubung 1: Das Gesicht ausschiitteln

Setzen Sie sich auf einen Stuhl und lassen den Kopf leicht nach vorne
hingen, oder begeben Sie sich in den Vierfiilerstand (auf die Hinde
und Knie) und lassen den Kopf nach unten hingen. Lassen Sie nun
das Gesicht und den Kiefer bewusst locker, 6ffnen Sie den Mund ganz
leicht. Bewegen Sie den Kopf ganz minimal hin und her (Abb. 46,
47), schiitteln Sie dabei das Gesicht aus, indem Sie Kiefer und Wangen
locker mitschwingen lassen. Lassen Sie wahrenddessen den Atem mit
einem lang gezogenen Ton langsam ausstrémen.

Ubung 2: Das Gesicht sanft ausklopfen

Diese Ubung lockert die verspannten Gesichtsmuskeln und regt die
Durchblutung der Gesichtshaut an. Sie wirkt auch sehr entspannend,
wenn Sie sich ganz bewusst darauf konzentrieren. Wenn Sie wollen,

Lockern Sie die Nacken-, Kiefer- und Schwingen Sie mit dem Gesicht leicht
Gesichtsmuskulatur und atmen Sie hin und her.
mit einem langgezogenen Ton aus.

schlieBen Sie die Augen dabei. Neigen Sie den Kopf ein wenig vor und
klopfen sanft mit flachen Fingern die Wangen aus — immer von innen
nach auBlen, also von den Mundwinkeln in Richtung Ohren oder
Haaransatz. Klopfen Sie 10- bis 20-mal. Dann legen Sie die Hinde, am
besten mit den Handflichen nach oben, bequem in den Schof8 und
spiiren der Ubung nach. GenieBen Sie es, wie entspannt und vitali-
siert sich die Wangen jetzt anfiihlen.

Danach klopfen Sie mit allen Fingerkuppen, auer dem Daumen, die
Stirn aus: immer von der Mitte nach auBlen, zuerst die untere Stirn-
region, dann die mittlere, dann die obere, so lange, wie es Thnen gut-
tut. Danach legen Sie die Hinde wieder bequem in den Schof und spii-
ren nach, wie die Stirn sich jetzt anfiihlt. GenieBen Sie die Wirkung
der Ubung auf das ganze Gesicht und lassen den Atem gelést flieBen.
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Ubung 1: Die Schultern lockern ‘ ‘ ‘ 99

7. rﬂbun@seiwkei’c:
Powex im “Bitvo und zu Hause

Neben den Kiefermuskeln zdhlen auch die Schulter- und Nackenmus-
keln zu den ,,Stressmuskeln®, da wir uns viel zu viel auf die Schultern
laden. GroBer Druck, Probleme, Anspannung, Stress, aber auch Bewe-
gungsmangel und falsche Haltungsgewohnheiten lagern sich hiufig
in unserem Schulter- und Nackenbereich ab. Das Sprichwort ,,Halt
den Nacken steif” befolgen wir oft allzu wortlich, sodass vor lauter
innerer und duBerer Anspannung unsere Schulter- und Nackenmus-
keln immer mehr verspannen. Eine dauernd eingenommene riicke-
nunfreundliche Haltung beispielsweise vor dem PC trigt das Ubrige
dazu bei, dass die Anspannung manchmal unertraglich wird.

Ubung 1: Die Schultern lockern

Diese Ubung kénnen Sie im Sitzen oder Stehen durchfithren. Achten
Sie bei dieser Ubung auf eine aufrechte Riicken- und Kopfhaltung.
Wenn Sie sitzen, setzen Sie sich auf das vordere Drittel des Stuhls, im
Stehen sollten Sie die Knie leicht beugen. Der Kopf thront auf der Wir-
belsdule. Stellen Sie sich vor, dass ein goldener Faden aus dem Scheitel
ragt und Thren Kopf nach oben zieht. Ziehen Sie im Wechsel die rechte
und linke Schulter in Richtung Ohr hoch und lassen sie wieder spon-
tan und schwer fallen (Abb. 68, 69). Probieren Sie es im flieBenden
Wechsel, dabei jede Schulter 10-mal. Dann beide Schultern zusam-
men hochziehen und schwer fallen lassen — 5- bis 10-mal (Abb. 70).
Das Fallenlassen der Schultern soll dann mindestens 10 Sekunden
betragen (zdhlen Sie im Stillen einfach langsam bis 10). Stellen Sie sich
dabei vor, wie die Schultern und die Arme tiefer und tiefer sinken
und dass an den Fingerspitzen zwei Gewichte hingen. Wihrend Sie
die Schultern sinken lassen (ohne sie vorzuziehen), bleibt der Kopf
aufgerichtet. Der Atem flieft ganz gelost (Abb. 71).

Variante: Die Schultern abwechselnd locker vor- und zurtickkreisen.

68

Ziehen Sie die rechte Schulter hoch Fahren Sie mit der linken Schulter fort

und lassen sie anschlieBend schwer und tiben Sie dann abwechselnd.
fallen.

70

AnschlieBend beide Schultern gleich- Halten Sie den Kopf immer aufrecht.
zeitig anheben und fallenlassen.
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Bewegen Sie das Handtuch mal tiefer, Massieren Sie lhren Nacken mit einem
mal hoher. vorgewdrmten Handtuch.

Ubung 2: Nackenmuskeln massieren

Diese Ubung ist im Sitzen oder Stehen mdglich. Falls Sie die Még-
lichkeit haben, erwdrmen Sie ein Handtuch etwas und falten es lings
zusammen (wie zu einem Schal). Legen Sie es dann um den Nacken
und halten es vorne fest (Abb. 72). Ziehen Sie das warme Handtuch
in kleinen Bewegungen um den Nacken hin und her, mal tiefer, mal
héher (Abb. 73). Da, wo es Thnen besonders guttut, vielleicht ganz
oben im Schidelbasisbereich, rubbeln Sie etwas linger. Fithren Sie
diese Ubung 30—60 Sekunden lang durch, legen Sie dann die Hinde
locker in den Schof3 und spiiren der Massage nach. GenieBen Sie das
angenehme Gefiihl im Nacken und die Entspannung der Muskeln dort.

Ubung 3: Die Schultermuskulatur massieren ‘ ‘ ‘ 101

= 75 = -~
Ziehen Sie die Hand mit leichtem Alternativ konnen Sie den Schulter-
Druck auf den Fingerspitzen langsam muskel zwischen den Fingern etwas
nach vorne. anheben und wieder loslassen.

Ubung 3: Die Schultermuskulatur massieren

Setzen Sie sich aufrecht, aber bequem auf einen Stuhl und legen dann die
linke Hand auf die Mitte der rechten Schulter, sodass die Fingerspitzen nach
hinten zu den Schulterblittern zeigen. Der Daumenballen liegt vorne
in Hohe des Schlisselbeins auf. Geben Sie nun mit den Fingerkuppen
Druck und ziehen sie langsam nach vorne (Abb. 74). Der Schultermuskel
wird dabei massiert. Wiederholen Sie den Griff etwa 5-mal und spiiren
Sie danach entspannt nach. Dann die andere Seite ebenso massieren.
Variation: Gleiche Handhaltung wie oben. Der Schultermuskel liegt
zwischen Daumenballen und Fingerspitzen. Driicken Sie den Schul-
termuskel zwischen Daumenballen und Fingerkuppen zusammen,
heben ihn etwas an, danach wieder loslassen (Abb. 75). Wiederholen
Sie diese Ubung 5-mal, spiiren Sie dann der Entspannung in diesem
Muskel nach. Massieren Sie anschlieBend die andere Seite.
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Ubung 4: Den Nacken ausstreichen Ubung 5: Den Kreuzbereich ausstreichen

Streichen Sie mit dem Koérperhandschuh mit der rechten Hand die Streichen Sie mit dem Kérperhandschuh abwechselnd die rechte und
rechte Nackenseite direkt neben der Halswirbelsiule vom Haaransatz linke Seite im Kreuzbein-Lendenwirbel-Bereich von unten nach oben
bis zum siebten Halswirbel aus (in Richtung Herz) (Abb. 84, 85). aus (Abb. 86).

Streichen Sie einige Male von oben nach unten. Danach die andere

Seite ausstreichen. Variation: Kreisen Sie mit dem Handschuh tiber dem Kreuzbein, zuerst

4-mal in die eine, dann 4-mal in die andere Richtung.

i 85 P

Streichen Sie von oben nach unten. Ziehen Sie die Schultern nicht hoch.

— als Variation — in kreisenden Bewegungen {iber dem Kreuzbein.
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10. ﬂbuu@seiwkeit: "
Powev gegen [Out, Zovn oder Kugste

Bei solch starken Gefiihlen sollten Sie sich zuerst einmal abreagieren,
bevor Sie sich den Entspannungstibungen widmen.

Ubung 1: Wut oder Angst wegboxen

Legen Sie viele Kissen aufeinander, entweder auf dem Boden oder
einem Sessel. Knien, setzen oder stellen Sie sich davor, je nachdem
wie hoch der Kissenberg ist, und klopfen Sie mit Fausten so kraftvoll
wie Sie kénnen auf die Kissen ein (Abb. 97, 98). Stellen Sie sich dabei
vor, Sie wiirden Thre Wut oder Thre Angste wegklopfen.

Geben Sie lhre Kraft in die Fausthiebe.
Variation 1: Hingen Sie einen Boxsack auf (dieser kann auch aus einem
Spielzeuggeschift sein) und boxen auf diesen ein. Ebenfalls wirksam
und sehr gut: Hacken Sie Holz.
Variation 2: Falls Sie weder Kissen noch Boxsack zur Verfigung haben,
kénnen Sie auch im Stehen so kraftig wie moglich mit den Fdusten ,,in
die Luft” boxen — ruhig 30—60 Sekunden oder linger.

Atmen Sie am besten bei den Box-Kicks durch den Mund horbar aus,
zum Beispiel auf ,,Puuhhh ...

Machen Sie lhrem Arger férmlich Luft!
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