Monatsthema 05/2013: Aufmerksamkeit erhéhen — Krafte freisetzen

Entspannende Tipps

Hier finden Sie gleich 12 einfache Ubungen zum Entspannen. Sie kénnen diese immer und Gber-
all in kurzer Zeit anwenden. Probieren Sie sie aus und Uberzeugen Sie sich von der wohltuenden
Wirkung.

Atmung

Langsam einatmen, bis

5 zahlen — kurze Pause,
ausatmen, bis 8 zahlen.
Z.B. 5-mal hintereinander.

Muskulatur

Beide Hande liegen auf
den Oberschenkeln: eine
von beiden zur Faust
ballen, 15 Sek. halten,
dann 45 bis 60 Sek.
entspannen und mit der
anderen Hand verglei-
chen.

Augen

Reiben Sie die Hande,

bis sie warm sind.
Bedecken Sie nun lhre
Augen so, dass moglichst
kein Licht einfallt, wah-
rend 3 Minuten. Spuren
Sie die Warme lhrer
Hande.
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Atmung

Durch die Nase einat-
men, durch den Mund
ausatmen, dabei die
Lippen leicht aufeinander
pressen.

Puls messen
Fingerkuppen aufein-
anderlegen. Den Puls
zwischen Daumen und
Daumen, zwischen Zei-
gefinger und Zeigefinger,
zwischen Mittelfinger und
Mittelfinger usw. spuren.

Gedankenreise
Schliessen Sie die Augen
und erinnern Sie sich

an eine wunderschéne
Situation, z.B. an einen
zartlichen Kuss.
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Ubrigens: Eine Entspannungspause von nur 20 Minuten taglich bringt nachweisbaren Nutzen
fur Ihre Gesundheit. Sie sich von der wohltuenden Wirkung.

Fiisse

Zehen in den Schuhen
bewegen: krallen, stre-
cken, drehen, mehrmals
hintereinander.

Lachen

Freude kann entspannend
wirken. Denken Sie an
eine komische Situation
und lachen Sie!

Siesta

Gonnen Sie sich ein
Nickerchen: am besten
nach dem Mittagessen.

Schultern

Einatmen und Schultern
nach oben ziehen, kurze
Pause. Ausatmen und
Schultern nach unten zu
den Fussen fallen lassen.

Bewegung

Gehen Sie vor oder nach
der Sitzung mindestens

10 Minuten zu Fuss, um
den Kopf zu leeren.

Zurfriedenheit
Schliessen Sie die Augen.
Stellen Sie sich jenen Ort
oder jene Situation vor,
wo Sie das letzte Mal zu-
frieden und ruhig waren.
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