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Das natura pro vita Entspannungsprogramm

Im Rahmen desatura pro vita Gesundheitsprogrammsempfehlen wir Thnen auch die
Durchfihrung von Entspannungsiibungen zum StressaBmerganzen sinnvoll Ihre
Ernahrungsumstellung und die Gewichtsreduktionsjgarinungsibungen dienen dazu,
stressbedingte Verhaltensweisen wie ,Frustfresaad”,In-sich-hinein-Fressen” zu
beseitigen und ein fur alle mal zu vergessen. Dartilmaus tragen Entspannungstechniken
aber auch dazu bei, Ihre allgemeine Vitalitat uedtungsfahigkeit zu steigern. In der
heutigen Zeit werden uns praktisch immer und Ubel@thstleistungen abverlangt. Dabei
werden wir natirlich jeden Tag auch mit der Fragefiontiert, auf welche Weise wir selbst
auf Dauer leistungsfahig bleiben kénnen und wo tepersonliche Grenze zwischen
funktionierender und verkrampfter Leistungsfahigkegt. Verkrampfte Leistungsfahigkeit
ist auf Dauer ineffektiv, also leistungsminderndd dkann letztlich auch zu stressbedingten
Erkrankungen und Gesundheitsstérungen fuhren.

Leistungsfahigkeit ,nach auRen“ — also in Beruf tiagnilie — setzt immer Leistungsfahigkeit
»hach innen“ — also in unserem Korper und in uns8ezle — voraus. Deshalb ist in unserer
Welt des allgegenwartigen Stresses eine EntspannuBgine von Besinnung auf sich
selbst, auf den eigenen Kérper und die eigene Sembeso grol3er Bedeutung. Hier ist
Entspannung nicht als Ablenkung von aul3en, alsoBeispiel durch das Fernsehen, zu
verstehen. Dabei wird die Aufmerksamkeit namlichwahrsten Sinne des Wortes von den
eigenen Bedurfnissen abgelenkt. Entspannung ilmttigfgen Sinne bedeutet dagegen, die
Aufmerksamkeit auf den eigenen Korper, die eigezeleSund die eigenen Bediirfnisse zu
konzentrieren, Stress und Spannungen wahrzunehmersie schliel3lich aufzulésen.

So unterschiedlich wie die Menschen sind, so uciégslich sind auch die
Entspannungstechniken. Nicht jede Entspannungsetisbfir jeden Menschen gleich gut
geeignet. Mit Hilfe desatura pro vita Entspannungsprogrammskonnen Sie die Technik
herausfinden, die Ihnen persdnlich am besten IRxgibieren Sie ruhig alle Methoden aus und
stellen Sie fest, bei welcher Sie sich am bestéspannen kdnnen.

Mentale Ausgeglichenheit ist die Basis einer erfgieichen Gewichtsreduktion

Eine Gewichtsreduktion ist nicht nur eine Frage frett und Kalorien, sondern auch eine
Frage der inneren Einstellung zum Abnehmen. Maachéhrungsumstellung ist schon
gescheitert, weil der feste Wille abzunehmen nicinbanden war, oder weil einfach die
Ausgeglichenheit, die Ruhe und das positive Dergeggentiber der Gewichtsreduktion
gefehlt haben. “Glaube versetzt Berge bzw. Pfunohe’ “Abnehmen beginnt im Kopf’ sind
nicht nur gefligelte Worte, sondern beinhalten Walhres.

Leider ist es in unserer heutigen Zeit immer wenigéglich, sich die Zeit und Ruhe zu
nehmen, um einmal genauer in sich zu gehen.

Gute Ansétze dazu bieten das Erlernen von Entspagstechniken widutogenes Training,
Progressive Muskelentspannung nach Jacobson, Entspaungstraining mit Musik,

Yoga, Feldenkrais-Methode und Meditation Diese Methoden helfen Ihnen nicht nur, sich
seelisch zu entspannen, sondern sind gleichzaitigpgnnungsibungen fur die Muskulatur
und Atemtraining.
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Beispielhaft stellen wir Ihnen diese sechs Methademmentalen Entspannung sowie einige
Tipps zur ,Blitzentspannung* vor.

Autogenes Training

Das Autogene Training ist wohl die bekannteste FodemSelbstentspannung. Sie wurde in
den 20er Jahren von dem Berliner Psychiater J.Rul&centwickelt.

Autogenes Training tragt dazu bei, ruhiger und ggdaer zu werden, es starkt die Nerven,
steigert die Leistungs- und Konzentrationsfahigkeid hilft bei Ein- und
Durchschlafstérungen, Beschwerden im Herz-Kreisgydgtem und Magen-Darm-Bereich.
Die Medikamenteneinnahme kann unter Umstanden diashAutogene Training reduziert
werden. Das gilt besonders fiir Beruhigungs-, Auslite und SchlafmitteFragen Sie aber
immer lhren Arzt, und setzen Sie Medikamente nicheigenmachtig ab.

Autogenes Training kann jeder erlernen, der darteressiert ist. Bei sehr alten Menschen
kann es sein, dass die geistige und korperlich&teafahigkeit mitunter erheblich
eingeschrankt ist, so dass ein Uben manchmal nieht méglich ist.

Wichtig: Menschen, die an einer geistigen Behinderung adeirer Psychose leiden,
sollten kein Autogenes Training betreiben.

Wenn Sie sich nicht sicher sind, ob das Autogeranirrg fur Sie die richtige
Entspannungsibung ist, fragen Sie lhren Arzt.

Die Wirkung desAutogenen Trainings beruht auf dem Umschalten der Krpersteuerung
von Anspannung auf EntspannungDas Umschalten geschieht durch bewusste
Konzentration. Schultz ging davon aus, dass Kogerst und Seele eine Einheit bilden.
Daher hat alles, was mit dem Korper geschieht, &iatkwirkungen auf die Seele. Das
Autogene Training ist also ein Wechselspiel zwischeistig-seelischer Konzentration und
korperlicher Reaktion.

Das Autogene Training kbnnen Sie im Liegen, im&itauf einem bequemen Stuhl oder in

der sogenannten Droschkenkutscherhaltung durchitihre

* Wenn Sie im Liegen Uben méchten, legen Sie sictpanit auf eine nicht zu harte
Unterlage. Legen Sie die Beine nebeneinander wws#taSie die FUl3e entspannt nach
beiden Seiten auseinanderfallen. Die Arme liegami@ngewinkelt rechts und links
neben dem Korper. Schliel3en Sie die Augen.

* Flr das Autogene Training im Sitzen eignet sichbasten ein gepolsterter Lehnstuhl.
Lehnen Sie Kopf und Ricken an das Polster und I8gedie Unterarme auf die
Armlehnen. Stellen Sie die Beine senkrecht aufBiesen, so dass die Knie etwa 30 cm
voneinander entfernt sind. Die Oberschenkel s@laa waagerechte Linie ergeben.
Schliel3en Sie die Augen.

» FUr die Droschkenkutscherhaltung gilt die gleiclenBtellung wie beim Sitzen im
Lehnstuhl. Lehnen Sie sich hier aber nicht an, somdutschen Sie auf dem Stuhl etwas
nach vorne, um von der Lehne freizukommen. Legerdi& Unterarme locker auf die
Oberschenkel und lassen Sie die Hande herabhaoiges dass sie sich berihren. Der
Oberkorper sollte méglichst aufrecht gehalten werdann lasst man ihn in sich
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zusammensinken, indem man im Kreuz einknickt. ieuBern befinden sich dann etwa
Uber den Huftgelenken. Wichtig bei dieser Haltustgdass Sie ganz locker bleiben, ohne
sich mit den Armen aufzustitzen.

Schaffen Sie sich eine ruhige, entspannte Atmosghim Uben. Verdunkeln Sie den Raum,
wenn Ihnen das Licht zu grell ist; sorgen Sie fleeangenehme Raumtemperatur, und
versuchen Sie, alle stérenden Gerausche abzustélknen Sie fir die Ubungen bequeme
Kleidung.

Am wirkungsvollsten ist das Autogene Training, weia dreimal am Tag tUben. Zu Beginn
des Autogenen Trainings sollten die Ubungen nub&irzwei Minuten dauern. Mit
zunehmender Erfahrung konnen Sie die Ubungsdadienehrere Minuten ausdehnen. Eine
Ubungsdauer kann dann bis zu 20 Minuten andau@rkdBnen das letzte Autogene
Training des Tages abends im Bett machen und dateeit einschlafen.

Wenn Sie tagsiiber Autogenes Training betreibenseriidie Ubungen mit dem sogenannten
“Zuricknehmen” beendet werden. Zuriicknehmen betjaldss die Entspannung
zurickgenommen wird. Ballen Sie daflr die FAustkziehen Sie die Arme dreimal kraftig
an. Atmen Sie dabei sto3weise aus. Auf diese Weirskdie Spannung im Korper wieder
hergestellt. Wird das richtige Zurticknehmen verddiann es zu Schlaffheit und Mudigkeit
kommen. Darlber hinaus kdnnen Kreislaufproblemdisizum Kollaps auftreten.

Einzelne Grundibungen des Autogenen Trainings sehdyeispielsweise so aus:

« Nehmen Sie eine der oben beschriebenen Ubungsbettwein und sagen Sie sich mit
geschlossenem Mund - so, dass es keiner hort bisizweimallch bin ganz ruhig” .
Versuchen Sie dabei jeden anderen Gedanken austteschnd sich nur auf das Erlebnis
der Ruhe zu konzentrieren. Stellen Sie gleichzeitig innere Ruhe fur sich her.

« Fur eine weitere Ubung konzentrieren Sie sich latgr rechten Arm und sagen Sie sich
die Formel:*Rechter Arm ist ganz schwer”. Sagen Sie sich nicht nur die Worte,
sondern konzentrieren Sie sich auch darauf, dafediwter Arm schwerer wird.

* Als Warmeubung bietet sich die Form#kechter Arm ist ganz warm” an. Sie bewirkt
eine Entspannung der GefalRe, und das Blut, als Al&iger des Korpers, stromt warm
bis in die Fingerspitzen.

Fihren Sie diese Ubungen auch jeweils mit dem tinken, dem rechten Bein und dem
linken Bein durch.

Bei allen Ubungen ist es wichtig, daR die Formedgiés “ist” und nicht “wird” lautet. Also
nicht “Rechter Arm wird ganz schwer”. Mit dieserrFaulierung I6sen Sie eine
Erwartungshaltung aus, die die Entspannung selwvesamacht. Unser subjektives
Empfinden fir Entspannung ist die Schwere der Mladku Schwere in den Gliedern ist
gleichbedeutend mit Entspannung der Muskulatur.

Jede Formel sollten Sie sich sechsmal vergegemeartdann folgt einmal die Formel “Ich
bin ganz ruhig”, danach wieder sechsmal die Schweré Warmeformel.
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Der Atemrhythmus tbt bei der gesamten Entspannimegvachtige Funktion aus. Die
Formel hierzu lautetAtem geht ruhig und regelmafig”. Versuchen Sie dabei nicht,
bewul3t zu atmen, sondern geben Sie sich Ihrem Atgghmus hin?Es atmet mich ruhig
und regelmanig”.

Buchtipps:

Gerhard Konig, Gerhard di Pol, Gerhard Schaeffer ernBHoffmann

Fibel fur Autogenes Training. Anleitung fur Ubende. Handbuch Autogenes Training.
Urban & Fischer Verlag 1996 DTV Verlag 2000

Marita Hennig

Autogenes Training. (mit Audio-CD)
Midena Verlag 2000

© Stefanie Kannenberg Im Siebigsfeld 8® 37115 Duderstadé www.naturaprovita.de 6



natura

Progressive Muskelentspannung nach Jacobson

In Stref3situationen verkrampfen wir schnell undéuskulatur, was sich negativ auf unsere
Psyche auswirken kann. Der amerikanische Wissefieahadmund Jacobson entwickelte
1934 die Progressive Muskelrelaxatiori (PM). Mit dieser Form deEntspannung sollen
die Muskeln gelockert und die Psyche wieder ins Glghgewicht gebracht werden

Die Progressive Muskelentspannung ist eine leidbtrébare, effektive und universell
einsetzbare Entspannungsmethode. Innerhalb kuezek@nen tiefe und wohltuende
Entspannungszustéande erreicht werden. PM ist &@le Wienschen geeignet, die mit anderen
Entspannungsmethoden nicht zurechtkommen. Altechb@skungen gibt es bei PM nicht.
Bei manchen Erkrankungen sollte PM nicht oder nueduzierter Form ausgelbt werden.
Sprechen Sie mit Inrem Arzt, bevor Sie mit den Phliigen beginnen.

Bei der PM nach Jacobson werden insgesamt 16 vedsste Muskelgruppen des Korpers
jeweils einzeln fur sich fur einige Sekunden interamgespannt und anschlieRend sofort
wieder entspannt. Nach einer kurzen Phase der Ruh&ntspannung wird die nachste
Muskelgruppe angespannt. Durch den standigen Wenhg&xhen An- und Entspannung
wird ein tiefer Entspannungszustand erreicht.

Die Reihenfolge, in der die Muskelgruppen angespanmind entspannt werden, sieht
nach der klassischen PM wie folgt aus

Rechte Hand und Unterarm
Rechter Oberarm

Linke Hand und Unterarm
Linker Oberarm

Obere Stirnpartie

Augen, Nase, Wangen
Mund, Zunge, Hals
Schulter-Nacken-Bereich
Schultergirtel, Brustmuskeln
10. Bauch- und Rickenmuskeln
11. Rechter Oberschenkel

12. Rechte Wade

13. Rechter Fuld und Zehen

14. Linker Oberschenkel

15. Linke Wade

16. Linker Ful3 und Zehen

CoNoOoO~wWNE

Als zusatzliche Muskelgruppe sollte die Gesal-Beckenmuskulatur hinzu genommen
werden. Im Ablauf wird sie sinnvollerweise zwischdan Gruppen 10 und 11 eingefugt.

PM wird urspriinglich im Sitzen durchgefuhrt. Dasiallten Sie einen bequemen Sessel
benutzen, in dem Sie locker und entspannt sitzend®, ohne die Muskeln anzustrengen.
Bei neueren Varianten konnen diese Ubungen audhegen durchgefiihrt werden. Hierfur
sollten Sie sich Decken zurechtlegen, damit Sieieegliegen.

Wabhlen Sie eine bequeme Sportkleidung, damit digpannende Bauchatmung nicht
behindert wird.
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So kénnten Sie nach dem klassischen PM-VerfahrenelUbungen beginnen:

Beginnen Sie mit der 1. Muskelgruppe: Rechte HardlWinterarm (beim Linksh&ander linke
Hand und Unterarm). Machen Sie eine Faust und spa8ie die Muskulatur der Hand und
des Unterarmes maximal an. Halten Sie diese Anspanfiir 5-7 Sekunden und entspannen
Sie die Muskeln. Nach einer Ruhephase von 15-20r&kdn spannen Sie diese Muskeln
erneut an. Machen Sie wieder eine Pause, diesré) Eekunden, und fuhren Sie noch
einmal diese Ubung durch. Gehen Sie dann zur réchétiskelgruppe Gber und fihren Sie
die Anspannung der Muskelgruppen Schritt fir Sthath demselben Schema durch.

PM kénnen Sie an jedem Ort durchfihren: zu Hamsd&iiro, im Verkehrsstau oder im Zug.
In allen Situationen, die Strel3 auslésen und damiuskelverspannungen fuhren kénnten.
Spannen Sie jeweils nur einige der Muskelgruppenrahsorgen Sie so fur Entspannung. Sie
miissen nicht jedes Mal alle Ubungen mit den 16 Migskppen durchfiihren.

Buchtipps:

Douglas A. Bernstein

Entspannungstraining. Handbuch der Progressiverk@leistspannung nach Jacobson.
Klett-Cotta Verlag 2000

Dietmar Ohm
Stressfrei durch progressive Relaxation.
Trias Verlag 1999

Adalbert Olschewski

Progressive Muskelentspannung.
Haug Verlag 1996
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Entspannungstraining mit Musik

Bei diesem auch als regulatives Musiktraining bemeeten Verfahren wird Musik als
Entspannungshilfe genutzt.

Im Unterschied zu manchen anderen Entspannungsdesthgibt es beim regulativen
Musiktraining keine bevorzugte Korperhaltung fue tlbung. Wahlen sie eine Ausgangslage,
die Sie fur sich personlich als angenehm empfin@&@a.konnen diese Haltung bei Bedarf
auch wahrend des Trainings jederzeit korrigierenvdniger Sie sich zu einer Kérperhaltung
zwingen, desto eher werden sie Entspannung erzigl@rauch empfinden konnen.

Zum Liegen kdonnen Sie beispielsweise eine auf daffbéden aufgeschlagene Decke oder
Matte nehmen. Sie kbnnen aber auch auf einer liraggeren, wenn diese nicht zu weich ist.

Es ist ndmlich bekannt, dass die Entspannung uintsasiver ist, je harter die Unterlage

gewahlt wird. Gibt die Auflageflache zu schnell hadann wird das Losen der Muskulatur

erschwert. Wenn Sie das regulative MusiktrainingLiegen ausuben ist es empfehlenswert,
den Kopf mit einer zusammengerollten Decke odezraiKissen etwas erhdht zu lagern.

Wenn sie im Sitzen trainieren mdchten wahlen Site l@inen Stuhl oder einen Sessel. Er
sollte bequem aber nicht zu weich sein. Hocker siott guinstig, da Sie sich nicht anlehnen
kénnen und sich immer auf das Sitzenbleiben koneeah missen.

Wabhlen sie au3erdem eine Ihnen angenehme Zimmegtatnp aus — nicht zu kalt und nicht

Zu warm.

Wie der Name schon sagt spielt bei diesem Entspaysverfahren die Musik eine wichtige
Rolle. Die meisten Menschen horen in ihrer Freiditsik, um ihre innere Erlebniswelt
anzuregen. Das Horen von Musik hat einen groReflussauf die Phantasie und auch auf
korperliche Funktionen wie insbesondere das veget&tervensystem. Die Wirkungen der
Musik kdnnen dabei sehr unterschiedlich sein. &mnkanregen, sogar erregen, sie kann aber
auch beruhigen und ausgleichen. Das hangt nialinalon der Musik selbst ab. Musik, die
den einen Menschen beruhigt, kann einen andereshaus aufregen. Und auch Musik, die
Sie selbst gern horen, kann Sie unter bestimmtest&irden absolut nerven.

Beim regulativen Musiktraining dient die Musik niather oberflachlichen Unterhaltung und
schon gar nicht der Ablenkung. Im Gegenteil: DiesMuhilft Ihnen dabei, lhren Kérper und
Ihre Gedanken, Gefuihle und Stimmungen wahrzunehrnenakzeptieren und mdgliche
Spannungen zu lésen.

Flr das regulative Musiktraining besonders geeignenstrumentalmusik und hier wiederum
vor allem Orchestermusik ohne Gesang. Gesang wdiedAufmerksamkeit zu sehr an den
Textinhalt binden und somit die Wahrnehmung lhr&brpers und lhrer Gedanken und
Geflhle storen.

Die Musik fur das Entspannungstraining kann in zgeif3e Gruppen unterteilt werden —
Musik mit besinnlichem Charakter und Musik mit detrechem und aktivierendem
Charakter.

1. Typisch fur Musik mit besinnlichem Charakterdsheispielsweise
* Mozart: Violinkonzert G-Dur, 2. Satz

e Mozart: Konzert fur Fl6te, Harfe und Orchester CrDl Satz

* Mozart: Klavierkonzert A-Dur, 2. Satz

* Beethoven: 6. Sinfonie (Pastoralsinfonie), 1. Satz
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+ Beethoven: Romanze fir Violine und Orchester F-Dur.

2. Typisch fur Musik mit dramatischem und aktiver€marakter sind zum Beispiel
» Beethoven: Konzert fir Klavier, Violine, Violoncelund Orchester, 1. Satz

* Dvorak: 8. Sinfonie G-Dur, 1. Satz

* Brahms: Konzert fur Klavier und Orchester B-DurShtz

e Schumann: 1. und 3. Sinfonie, jeweils 1. Satz

Musik aus der ersten Gruppe fordert mehr das Beminauf sich selbst, also die
Wahrnehmung des eigenen Korpers, eigener Gedamkb@efiihle. Sie ist in der Regel auch
fur die Anfangsphase des Trainings besser geeignet.

Musik aus der zweiten Gruppe fuhrt die Aufmerksaitnikeist von der eigenen Person weg.
Sie erweitert also den Aufmerksamkeitsrahmen Ulegr eigenen Korper und die eigenen
Gedanken, Gefiihle und Stimmungen hinaus.

Das sind jedoch nur grobe Orientierungen, die nifit jeden Menschen und jede
Lebenssituation zutreffen missen. Machen Sie Iteeeigenen Erfahrungen.

Zu lhrer personlich bevorzugten Trainingsmusik windder Regel diejenige Musik, mit der

Sie Uber langere Zeit die besten Erfahrungen genfeadten. Es hat sich bewahrt, etwa drei
Musikstiicke auszuwahlen, die lhnen im Verlaufe shi@ainings vertraut geworden sind.

Meist hat die aktivierende Musik nach der am Anféneyorzugten besinnlichen Musik auf

die Dauer einen starkeren Trainingseffekt. Bezie®enim Laufe der Zeit aber auch andere
und neue Musikwerke mit in lhr Training ein. Geradas Neuentdecken von und die
Wiederbegegnung mit bekannter Musik kann zu eirdert Befriedigung fuhren und lhnen

auch zu einer toleranteren und aufgeschlosseneadnrig nicht nur gegentber der Musik
verhelfen.

Lassen Sie lhre Aufmerksamkeit ohne Willensanstraggzwischen der Wahrnehmung der
Musik, lhres eigenen Korpers, und lhrer Gedankeafide und Stimmungen pendeln.
Dieses Verhalten wird auch als ,beobachtendes @Géscitassen” bezeichnet. Wehren Sie
sich nicht gegen lhre Wahrnehmungen, insbesondemren@angenehmen. Akzeptieren Sie lhre
Wahrnehmungen und lassen Sie sie dadurch ausklingersuchen Sie bitte nicht,
Entspannung durch Willensanstrengung oder Konzsmreazu erzeugen. Das wuirde die
Verspannungen nach dem Prinzip ,Druck erzeugt GCargeR” eher verstarken.

Durch das Hinnehmen maglicher korperlicher und psgher Spannungssituationen und die
Erweiterung lhrer Aufmerksamkeit von Ihrem Korpeach auf die Musik und lhre Gedanken,
Gefuhle und Stimmungen kommt es zu einer Regulgerumd zum Abbau dieser
Spannungen. Es ist wie bei einer Welle im Meer:s¥eht man sich ihr in der Brandung
entgegen zu stellen, so reil3t sie einen mit. L&t aie zum Strand hin auslaufen, verliert sie
einfach ihre Kraft.

Durch die Wahrnehmung der in der Musik enthaltemeglodischen, rhythmischen und

harmonischen ,Figuren“ kann sich Ihre Aufmerksarhken der eigenen Spannungssituation
abwenden. Dabei kann die Musik lhre eigenen Geféhtegen oder bildhafte Vorstellungen
in lhnen wecken.

Die Wahrnehmung der Musik kann aber auch gegendéeMWahrnehmung Ihres Kérpers

oder lhrer Gedanken und Gefiihle in den Hintergtueign. Wichtig ist, dass Sie die Musik
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ohne willentliche Anspannung wahrnehmen und ohme Efiwartung, dass die Musik Sie

entspannen moge. Damit wirden Sie sehr viel vonMieasik selbst erwarten und sich

letztlich sogar in eine Abhangigkeit von der Musikgeben. Das ist aber nicht Sinn des
regulativen Musiktrainings.

Sie kbnnen die Wahrnehmung lhres Koérpers zunactisdia Auflageflachen orientieren. Sie
kobnnen dabei angenehme oder unangenehme Korpeetahumgen registrieren. Dies
konnen zum Beispiel Korperwdrme und —schwere, Ziebhed Kribbeln, sowie auch
Schwerelosigkeit und andere Empfindungen sein. &b&dnnen sich aber auch koérperliche
Missempfindungen oder Beschwerden einstellen. Ao gilt wieder das Prinzip des
Geschehenlassens. Verspannte Korperfunktionen kéameehesten dann zur Ruhe kommen,
wenn Sie nicht durch willentliche Beeinflussung egen arbeiten. Dies trifft beispielsweise
nicht nur auf den Schlaf zu, der automatisch etnind nicht, weil wir es unbedingt wollen.

In gleicher Weise schieben Sie bitte auch nichtngeaehme Gedanken, Gefuhle und
Stimmungen weg, sondern nehmen Sie sie einfach wadhrakzeptieren Sie sie. Auch das
Erleben kdnnen von Trauer ist beispielsweise einehtwge Erfahrung. Denn nur, wer

Traurigkeit innerlich annehmen kann, ist auch in dage, Freude und Frohlichkeit voll zu

schatzen und wahrzunehmen.

Es ist auch moglich, dass Sie einmal den Eindratieh, nichts wahrzunehmen. Nicht selten
tritt dieser Zustand gerade in der Anfangsphaseeatpdativen Musiktrainings auf. Dies liegt
meistens daran, dass ganz bestimmte, vielleichh ayanz besondere Wahrnehmungen
erwartet werden. Gerade eine Erwartungshaltungavds Sensationelles hindert aber daran,
sich den eigentlichen Wahrnehmungen vorbehalticzi@anden. Die Wahrnehmung von
scheinbar Banalem gehort aber genauso zum Tramieglie von besonders dramatischen
Ereignissen. Im Laufe der Zeit werden Sie lerneighe Erwartungen zu regulieren und ,sich
selbst zuzusehen.” Beim regulativen MusiktrainimglsSie sozusagen Ihr eigener Zuschauer.

Ihre Aufmerksamkeit pendelt zwischen Musik, lhrerrper und lhren Gedanken, Geflihlen
und Stimmungen. Dies bedeutet, die Aufmerksamkeltrwillentlich auf einer dieser drei

Ebenen festzuhalten sondern dorthin gehen zu lagsesie selbst hin mdchte. Wichtig ist,
dass Sie sich ohne Willensanstrengung den in lhwerhandenen Wahrnehmungen
Uberlassen. Die eigentliche Leistung des Trainibgsteht nicht darin, moglichst viel und
intensiv wahrnehmen zu wollen. Uberlassen Sie siéglichst vorbehaltlos und wertungsfrei
Ihren konkreten, aber auch den vagen und verschvemramWahrnehmungen.

Hier gibt es allerdings eine wichtige Einschrankukg unterliegt selbstverstandlich Ihrer
personlichen Entscheidung, wieviel von dem in Ihnemhandenen Erlebnispotential Sie
wahrend des Trainings wahrnehmen wollen. Dies iggbesondere dann, wenn Sie das
Gefuhl haben, von unangenehmen Koérperwahrnehmumgiem Gefuhlen (berfallen zu

werden. Hier liegt es in lhrer eigenen Entscheidumgviel Sie sich zumuten wollen oder
konnen. Akzeptieren und Geschehenlassen bedeaketirdulden!

Ahnlich wie beim Autogenen Training ist es auchnbeegulativen Musiktraining sinnvoll,
die Ubung mit einem ,Zuriicknehmen*, also nicht raitlg, zu beenden. Die Zuriicknahme
am Ende des Trainings besteht aus einem genieff@midRekeln und Dehnen des ganzen
Korpers, also einem Anspannen der Muskulatur, dée® der Augen und einem tiefen,
eventuell mehrmaligen Durchatmen. Kosten Sie di®&®gang so lange aus, wie es Ihnen
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maglich ist. Stellen Sie sich dabei vor, Sie erveachus einem tiefen, erholsamen Schlaf und
haben nun die Moglichkeit, das Erwachen lange wsgjiabig genieBen zu kénnen. Ubrigens
nehmen Tiere, wenn sie lange gelegen und geschlaben, ahnlich zurtick. Sie haben

sicherlich schon einmal eine Katze beobachtet,imlieler Sonne lag und sich ausgiebig

streckte und dehnte, bevor sie davonlief.

Buchtipps:

Christoph Schwabe
Entspannungstraining mit Musik
Thieme Verlag Stuttgart 1991

Stefan Schaub
Mit Musik zur Entspannung (mit Audio-CD)
Walter-Verlag 1999

Monika Fink, Ralf Paul Schneider
Bewegen und Entspannen nach Musik. AnleitungsbudhGD.
Verlag An der Ruhr 2000

Yoga

Yoga stammt aus der indischen Philosophie und Ntedizd bedeutet soviel wie
“vereinigen”. Die Trennung zwischen Kdrper und Geise bei den meisten Menschen
heutzutage besteht, soll aufgehoben werden. YegalmaRig betrieben, tragt dazu bei,
seelische Ausgeglichenheit und damit innere RuHenden. Yoga erhdht das Bewul3tsein
und die Aufmerksamkeit im Alltag.

FUr den Anfang ist es vollig ausreichend, zehrfim$zehn Minuten am Tag zu Gben. Durch
Yogaiibungen wird der Kérper gedehnt, gestrecktangespannt. Am Ende der Ubungen
wird haufig meditiert, um die Entspannung noch ectiefen. Das bewul3te Atmen wird in die
Yogalubungen mit einbezogen, um die Lebensenergidawriaufzuladen.

Medizinische Untersuchungen bestatigten, dal3 dilieckierschiedenen Yogahaltungen die
Organe gezielt durchblutet und mit Sauerstoff vegtsewerden. Mit der qualitativen
Verbesserung des Blutes wird die Entschlackungintdiftung des Korpers unterstitzt. Aus
diesem Grunde kann Yoga als gute Erganzung zu &ieerchtsreduktion ausgelbt werden.

Wichtig: Bei akuten Entziindungen, grippalen Infekten odehr@perationen und schweren

Erkrankungen sollten Sie keine Yogaubungen betneiBei Unklarheiten beraten Sie sich
mit [hrem Arzt.
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Im Mittelpunkt der Yogaubungen stehen Entspannungemubungen, Konzentration und
Meditation.

Das Leben ist gekennzeichnet von einem standigesh®é zwischen Anspannung und
Entspannung. Im Laufe eines Lebens nimmt die Ansyag und damit auch die
Verspannung immer starker zu. Wahrend Kinder sathirelativ leicht entspannen kdnnen,
fallt es dem Erwachsenen zunehmend schwerer. Aagae#peit kann zu Mudigkeit,
Erschopfung, allgemeiner Kraftlosigkeit und schrhaffen Muskelverkrampfungen, aber
auch zu psychischen Stérungen wie Nervositat, 8okigkeit oder Depressionen fuhren.
Beim Yoga wird daher jede Ubung mit einer Entspagsiibung beendet, bevor man mit der
nachsten Ubung beginnt.

Verwenden Sie fur Yogaubungen eine weiche Unterlgghlen Sie bequeme Kleidung und
achten Sie darauf, die Ubungen méglichst immesseiiven Tageszeit auszuiiben. Sorgen Sie
fur eine angenehme Raumtemperatur und fur einestiirge Atmosphéareroga dient in

erster Linie der seelischen Ausgeglichenheit und cit der kdrperlichen Fitness
Uberanstrengen Sie sich also nicht, und vermeidges@®nelle und ruckartige Bewegungen.

Einige Beispiele fir Yogaubungen:

* Legen Sie sich auf den Ruicken und schlie3en Siauyen. Die Beine sind etwas
gegratscht, die Ful3e fallen locker zur Seite. Dimdliegen neben dem Kérper, mit den
Handflachen nach oben.

* Heben Sie nun zuerst das rechte Bein etwas ann8p&ie samtliche Muskeln an: Ful3,
Wade, Oberschenkel und halten Sie diese Ansparfiuegwa fiinf Sekunden. Danach
lassen Sie das Bein locker zu Boden sinken. WiedentSie diese Ubung drei- bis
viermal. Dann spannen Sie das linke Bein nach dibersé/uster an.

* Spannen Sie anschlieBend das Gesal} an, haltere&eAthspannung etwa funf
Sekunden und entspannen Sie wieder. Wiederholeauske diese Ubung drei- bis
viermal.

* Gehen Sie nun zu den Armen Uber. Heben Sie detereéinm, machen Sie eine Faust
und spannen Sie Ober- und Unterarm an. Halteni€se &pannung fur finf Sekunden
und entspannen Sie. Wiederholen Sie die gleichentybun mit dem linken Arm.

* Von den Armen aus gehen Sie zu den Schultern didren Sie die Schultern bis an die
Ohren hoch. Halten Sie diese Spannung fur funf Seém und I6sen Sie die Spannung.
Wiederholen Sie diese Ubung drei- bis viermal.

* Am Ende dieser Entspannungsiibung heben Sie denwopgpannen die
Gesichtsmuskulatur an. Halten Sie die SpannunfiifiirSekunden. Entspannen Sie,
indem Sie die Gesichtsmuskulatur I6sen und den Kogfsam zu Boden senken.
Wiederholen Sie auch diese Ubung drei- bis viermal.

Spuren Sie die gro3e Entspannung in Ihrem KérperZGeniel3en Sie diesen Zustand noch
eine Weile, bevor Sie wieder die Augen 6ffnen uictl threr AuRenwelt zuwenden.

Achten Sie beim Atmen darauf, den Atem “frei flieR@ zu lassen”. Dazu missen Sie tief

atmen, moglichst immer in den Bauch hinein, damit e freie Zwerchfellbewegung
gewabhrleistet ist.

© Stefanie Kannenberg Im Siebigsfeld 8® 37115 Duderstadé www.naturaprovita.de 13



natura

Buchtipps:

Kareen Zebroff

Yoga. Ubungen fiir jeden Tag.
Fischer Verlag 1994

Anna Trokes
Das grol3e Yoga Buch.
Grafe & Unzer Verlag 2001

R.Sriram

Yoga. Neun Schritte in die Freiheit.
Theseus Verlag 2001
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Feldenkrais-Methode

Die Feldenkrais-Methode ist eine Entspannungst&chie nach ihrem Entwickler Moshe
Feldenkrais (1904 - 1984) benannt wurde. Feldeslgiaig davon aus, dal3 viele unserer
Zivilisationskrankheiten von Verspannungen ausgeba&se Verspannungen beruhen auf
jahrelang unbewul3t ausgetibten Bewegungen, bei adgn@aufig mehr Muskeln einsetzen,
als tatsachlich nétig waren.

Feldenkrais will mit seinen EntspannungsubungerVdalsrnehmen jeder einzelnen
Korperbewegung trainieren und ein neues Korperbeseifdwecken. Kérper, Geist und
Seele stehen in unmittelbarem Zusammenhang zuanadbdher tragt das neue
Korperbewul3tsein zu einer seelischen und geistgesgeglichenheit bei. Durch das bewul3te
Bewegen werden Muskeln, Gelenke, Sehnen und Knagésehont; zugleich bleiben fir
andere Belastungssituationen noch Reserven ubrig.

Die Korperbewegung ist nach Feldenkrais mit Gefiini@edanken und
Sinneswahrnehmungen verbunden. Demnach verandeail @iese Dinge, wenn wir unsere
Korperbewegung andern. Mit dem Durchbrechen aleev@hnheiten werden neue
Verhaltensweisen erlernt.

Auch das Atmen wird bei der Feldenkrais-Methodaieat. Atembewegung ist Bewegung.
Die Atmung wird verbessert, indem man lernt, dieskluatur bewul3t besser einzusetzen.
Der Weg zur Entspannung fuhrt nach Feldenkrais dasBewul3tsein Nur wer weil3, was

er zuviel und zuwenig tut, kann damit beginnen, dafichtige zu tur.

Uben Sie die Feldenkrais-Entspannungstechnikenmédiég, besser 10 Minuten taglich als
einmal die Woche fiir zwei Stunden. Filhren Sie diangien langsam und konzentriert aus.
Schaffen Sie sich eine ungestérte, harmonische #phire.

Einige Feldenkrais-Ubungen zum Kennenlernen kdnnte@aum Beispiel so aussehen:

» Strecken Sie vor Inrem Kdrper einen Arm aus. Acl8enjetzt einmal auf Ihre Hand. Ist
sie ebenfalls gestreckt? Wenn ja, fragen Sie settum. Sie wollten doch nur den Arm
strecken. Versuchen Sie also bewul3t nur den Arstregken und lassen Sie die Hand
locker hangen. Sie bendtigen keine Anspannungritddad, um den Arm zu heben.

» Das Gehen ist ein alltaglicher, aber sehr kompl&aegang. Viele Menschen haben sich
Besonderheiten in ihrem Gang angewohnt, tiber digasi nicht weiter nachdenken.
Versuchen Sie sich den Vorgang des Gehens bewufiacziien. Gehen Sie zunachst in
Zeitlupe: Verlagern Sie langsam das Gewicht von deran Bein auf das andere, heben
Sie bewu(3t das Bein vom Boden ab, wobei Sie derganf langsam abrollen. Machen
Sie nun bewul3t gréRere und kleinere Schritte, ialg&vohnt sind. Achten Sie darauf,
dal jede Bewegung, die Sie machen, umkehrbarasthBildt, dal3 Sie jederzeit diese
Bewegung stoppen und umkehren kénnen. Nur danmltfailedhre Bewegungen bewuf3t
unter Kontrolle.

» Die Haltung und Bewegung der Ful3e haben gro3eftuBialf die gesamte
Korperhaltung. Fehlhaltungen der Wirbelséule, Kaufer Rickenschmerzen kénnen
schon durch geringe Fehlstellungen der Ful3e vertrseerden.
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Stellen Sie sich auf die Zehenspitzen und lassesi8h langsam wieder auf den Boden
sinken. Wiederholen Sie diese Ubung ein paarmajsiam und konzentriert. Spuren Sie,
was mit Ihrem Koérper geschieht, wie Ihr Ricken redgind wie lange Sie in dieser
Position sicher stehen kdnnen. Machen Sie nunrdigegengesetzte Ubung. Stellen Sie
sich auf die Fersen und ziehen Sie die Ful3spitaeh aben. Wie reagiert Ihr Korper

jetzt? Probieren Sie im AnschluR an diese Ubungsaven dem Stand auf den FulRspitzen
und dem Stand auf der Ferse hin- und herzuschaukigimen Sie diese Ubungen bewuf3t
aus und beobachten Sie, wie Ihr Korper reagiedséa Sie nach 10 - 15 Bewegungen die
Schaukelbewegungen immer kleiner werden, und konmfnefangsam zum Stillstand.

Buchtipps:

Moshe Feldenkrais

Die Feldenkraismethode in Aktion.
Junfermann Verlag 2000

David Zemach-Bersin, Kadthe Zemach-Bersin, Mark Rees
Gesundheit und Beweglichkeit. 10 Feldenkrais-Leldin
Kosel Verlag 2001

Chava Shelhav-Silberbusch
Bewegung und Lernen. Die Feldenkrais-Methode atarhedell.
Verlag modernes Lernen 1999

Meditation

Das Wort ‘Meditation” stammt aus der indischen Philosophie und bedsotael wie
“Versenkungd'. In Indien wurde schon vor 3.000 Jahren meditiBei der Meditation ist man
auf derSuche nach der eigenen Mitte

Im Laufe von vielen Meditationsiibungen sollen Karpggeist und Seele immer mehr als eine
Einheit begriffen werden. Durch die Meditation witds BewuRtsein des Ubenden vertieft.
Meditation tragt dazu bei, Fahigkeiten wie Konzattn zu férdern, eine positivere geistig-
seelische Haltung zu erlangen und dem Druck voeraofit mehr Heiterkeit und
Gelassenheit zu begegnen.

Insbesondere wenn Sie erst mit der Meditation regirmdchten, ist es wichtig, am Anfang
nicht zu lange zu meditieren. Uben Sie lieber thgli5 bis 20 Minuten.

Wichtig: Meditieren darf nicht, wer psychisch krank ist odieh in einer
psychotherapeutischen Behandlung befindet.

* FUr eine Meditation bendtigen Sie gerade zu Begitbedingt Ruhe. Schalten Sie alle
AulBenreize und Larmquellen wie beispielsweise ddsfdn, soweit es mdglich ist, ab.
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» Schaffen Sie sich in dem Raum, in dem Sie meditieréchten, eine harmonische
Atmosphére. Das Licht sollte nicht zu grell, abeclanicht zu dunkel sein.

e Wahlen Sie fur die Meditation warme und bequemadkileg aus. Die Kleidung sollte Sie
locker einhillen und warm halten, wenn Sie stitksit, ohne sich zu bewegen.

» Die traditionelle Grundposition der Meditation dsr “Lotus-Sitz”. Setzen Sie sich dafur
auf ein Kissen und legen Sie lhren rechten Fulflanflinken Oberschenkel und den
linken Fuld auf den rechten Oberschenkel. Nahersi&neallmahlich dieser Sitzposition,
wenn es nicht von Anfang an klappt. Der Oberkdrgieaufgerichtet und der Kopf leicht
nach unten geneigt.

» Lassen Sie die Augen ein wenig gedffnet und riclienden Blick der Nase entlang auf
den Boden. Fixieren Sie dabei nicht einen bestimrRienkt, sondern versuchen Sie sich
auf einen inneren Punkt, den sogenannten “Harafyunkkonzentrieren. Der Harapunkt
liegt etwa zwei bis drei querfingerbreit unter dBauchnabel. Nach der asiatischen
Vorstellung liegt hier der Schwerpunkt des Menschen

* Die Hande bilden wahrend der Meditation vor demdpankt eine Schale. Daftr wird
eine Hand mit dem Handrticken nach unten zu eineal&geformt, die andere Hand wird
in diese Schale so hineingelegt, dal sich die Daspiizen leicht berihren.

» Die naturliche Atmung bei der Meditation ist dieugdhatmung. Durch die Konzentration
auf das Atmen vertiefen Sie das Atmen automatidein.Atem soll gerduschlos sein und
ruhig flieBen. Versuchen Sie nicht, den Atem ifmgimeinzupressen. Fuhren Sie bei der
Meditation die Atmung durch die Nase durch undeteSie sich auf Ihren
Atemrhythmus ein. Erzwingen Sie keinen bestimmtegn#hythmus.

So kann beispielsweise eine einfache Meditationsuhg aussehen:

* Nehmen Sie den Lotus-Sitz ein und halten Sie diedd&chalenférmig vor dem
Harapunkt.

¢ Versuchen Sie nun fir 10 - 15 Minuten, eine absd8iille in sich einkehren zu lassen.
Lassen Sie sich durch nichts ablenken. Gerdusadah&edanken, die Sie wahrnehmen,
lassen Sie einfach weiterziehen. Halten Sie siethést. Richten Sie lhre ganze
Aufmerksamkeit auf Ihren Atem und nehmen Sie inwud& wabhr.

e Zahlen Sie am Ende der Meditation langsam von 4@ thierunter und 6ffnen Sie sich
nach und nach wieder der Aul3enwelt.

Buchtipps:

Almuth Huth, Werner Huth
Handbuch der Meditation.
Kbsel Verlag 1996

David Fontana
Kursbuch Meditation
Fischer Verlag 1996

Gerhard Pohler

Grundwissen Meditation
Gutersloher Verlagshaus 2001
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Die neue Blitz-Entspannung

Sie wissen nicht, wo Ihnen der Kopf steht? Danesshochste Zeit fur kurze Ruhepausen.
Schon zehn Minuten reichen fur eine optimale Emtspag, die wirklich jeder in seinen
Alltag einbauen kann. Hier sind acht verbluffendf@ache Methoden, die wirklich
funktionieren:

Blitz-Relaxen im Biro

Der Stress sitzt lhnen buchstablich im Nacken.l&Béitz-Entspannung im Biro oder zu hause:

e Unterarme auf den Schreitisch, Kopf darauf legeshruhig atmen (5 Minuten) — das dehnt die
Nackenpartie und férdert die Konzentration.

Der Sitz-Spaziergang
Total miide — aber Sie konnen lhren Platz nichtagsgn? Da hilft ein Tennisball.

¢ Schuhe ausziehen, hinsetzen und den Ball finf Mmunhter den Ful3sohlen hin- und herrollen|

Da sich fiir alle Kérperbereiche Reflexzonen untEuf befinden, wirkt die Ubung wie eine
Ganzkorpermassage.

Stress wegatmen

Wer gestresst ist, atmet meist hastig und danstfalDas Gehirn bekommt zu wenig Sauerstoff —

das macht mide. Neue Erkenntnis aus der Sauenstiftie:

e 15mal pro Minute atmen — das entstresst sofort. @dhwwelnd rechtes und linkes Nasenloch
zuhalten. Die Atmung wird automatisch tiefer und idérper flllt Energie auf.

Abtauchen und Abschalten

Geheimtipp aus Indien:

+ Ein Bad mit 5 Tropfen Kardamom-Ol und 2 EL Salztsaibt schlechte Laune. Das warme
Wasser entkrampft die Muskeln und entspannt digdterZusatzplus: Kardamom steigert die
Lust.

Bewegung senkt Stress

Bewegung ist der einfachste Stresskiller.

e Schnelles Gehen (taglich 15 Minuten) senkt dendBiegel des Stresshormons Cortisol — und
fordert zugleich die Bildung des Gliickshormons &ario.

Der Wangen-Trick

Nervositat baut sich blitzschnell mit dem WangereK ab:

« Zeigefinger eine Minute lang unterhalb der Augehdi® Wangenknochen pressen. Mehrmals
wiederholen. Effekt: stark beruhigend.

Sanftes Druckmittel

Sie wollen Frust ablassen? Korpertherapeuten engpfelinen Reisball (z. B. von Origins, ca. 10 €):

« In Stresssituationen in die Hand nehmen und kréfiigten — das entschérft angestaute
Aggressionen.

Anti-Stress auf’s Brot

Studien zeigen: Magnesium ist die beste StresslareBteckt in Nissen und Bananen.

» Anti-Stress-Brot: Pinienkerne und Mandeln résteit. 8¢hnittlauch purieren, wirzen und auf’'s
Brot streuen.

und
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