Entspannen

Atemiibungen zur Entspannung am Schreibtisch

Die folgenden Ubungen sollten Sie jeweils mindestens | bis 3 Minuten lang durchfiihren und beliebig
oft wiederholen.

Atemziige zdhlen: Setzen Sie sich bequem hin. Riicken gerade - gerne auch angelehnt. Wenn

moglich, schlieBen Sie die Augen. Atmen Sie ein und aus. Zahlen Sie beim Ausatmen ganz ruhig von |
bis 5. Das Zahlen lenkt lhre Aufmerksamkeit auf Ihren Atem. Sie entspannen sich automatisch.

Achtsames Atmen: Setzen Sie sich bequem auf lhren Stuhl. SchlieBen Sie die Augen und atmen Sie

einige Male tief ein und aus. Atmen Sie weiter ruhig ein und aus und fangen Sie an, in Ihren Korper
hineinzuspiiren. Beginnen Sie mit den Empfindungen auf Ihrer Kopfhaut, bewegen Sie sich langsam hinab
bis zu Ihren FuBsohlen.

Lenken Sie schlieBlich Ihre Aufmerksamkeit wieder auf lhre Atmung. Achten Sie auf jeden Atemzug,
ohne ihn zu kontrollieren. Folgen Sie dem Atem. Durch die Nase, in die Lunge, bei der Hebung des
Bauchraumes und des Zwerchfells.

Atmen Sie zum Schluss noch einige Male tief ein und aus. Offnen Sie Ihre Augen. Dehnen und rikeln
Sie sich falls moglich. Kehren Sie in den Berufsalltag zuriick.

Die schopferische Pause

Bewusst kurze (I bis 5 Minuten) Pausen einlegen, um die
Arbeit sinnvoll zu strukturieren. Alles beiseitelegen,
aufstehen, wenn moglich ins Freie gehen und die Luft
spuren, strecken und rakeln und tief durchatmen.

Entschleunigung

Das Gehen — oder Essen oder Reden — verlangsamen und
bewusster wahrnehmen sowie den Atem spliren.

Kleine Kopfentspannung

Augen bedecken: Decken Sie lhre geschlossenen Augen mit den Handflachen ab. Ermudete Augen

konnen sich erholen und entspannen, die Nerven beruhigen sich dabei.

Augenkreisen: Lassen Sie Ihre offenen Augen Kreisbewegungen ausfiihren und betrachten Sie dabei
Ihre Umgebung ganz genau. Dann fiihren Sie das Gleiche mit geschlossenen Augenlidern aus und
entspannen wieder.

Blinzeln: SchlieBen Sie die Augen bis auf einen winzigen kleinen Spalt und blinzeln Sie! Es ist bekannt,
dass Blinzeln die Augen entspannt.

Sich innerlich zuldcheln: Licheln Sie sich innerlich selbst zu wie auf lhrem schonsten Ferienfoto.

Das tragt die Entspannung von den Muskeln in die Psyche, sie wirkt nach innen.

Ohrlippchen zupfen: Zupfen, ziehen und reiben Sie mit Daumen und Zeigefinger ausgiebig an lhren

Ohrlappchen. Das soll beleben. Nach der chinesischen Akupunkturlehre liegen hier die
Akupunkturpunkte der Sinnesorgane.
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Ubungen zum Spiiren:

Korperlich: Kalte Dusche / Wechseldusche / barfu3 laufen / auf Murmeln laufen / mit kaltem Wasser
die Hande waschen und das Gesicht abkiihlen / Eiswiirfel in Hand oder Mund

Schmecken: Chili-Schote / Brausetabletten / Ingwer / saure Bonbons usw.
Riechen: Tigerbalsam o.A. / Sambal-Oelek / alle mogliche intensive Diifte bewusst wahrnehmen
Héren: Stecknadel o.A. fallen lassen / beim Musikhéren iiber Kopfhorer auf Instrumente, Stimme und

Effekte genau achten / auf Gerausche in der Umgebung (beim Spaziergang etc.) achten

Im Alltag integrieren

Innehalten und sich dessen bewusst machen, welche Empfindungen gerade vorhanden sind. Moglich
ist es in folgenden Situationen:

* in Warteschlangen,

¢« wenn der PC hochfahrt,
* an einer roten Ampel,

*  beim Zihneputzen,

*  beim Laufen,

* beim Essen usw.

Wihrend man Alltagstatigkeiten ausfuhrt, kann man versuchen, sich auf die Tatigkeit selbst zu
konzentrieren, um von Gedanken aus der Vergangenheit oder in die Zukunft nicht abgelenkt zu
werden.

Man kann seine Umgebung mit allen Sinnen genau wahrnehmen, ein Gegeniiber in die Augen schauen,
aufmerksam zuhoren und vieles mehr.
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Der kleine buddhistische Erziehungsberater von S. Napthali (2006). Fischer Scherz. ISBN: 978-350261 1684
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