


Korper und Geist beruhigen.

Atmen Sie durch.

> In bequemer Sitzposition atmen Sie tief ein und langsam aus.
> Lassen Sie lhren Atem unbeeinflusst flieBen.

> Lenken Sie lhre Aufmerksamkeit auf den Luftein- und Austritt
an lhren Nasenlochern oder auf das Heben und Senken Ihrer
Bauchdecke.

> Beim Einatmen konnen Sie das Wort ,Hier®, beim Ausatmen
JJetzt“ sagen. Fiihren Sie die Ubung durch, bis sich Ihre innere
Unruhe gelegt hat.

Jederzeit und liberall.

> Rollen Sie im Sitzen so fest wie moglich lhre Zehen ein. Halten
Sie die Spannung 10 Sekunden lang. Dann lockern und nochmals
anspannen.

> Trinken Sie ein Glas stilles Wasser in langsamen, gleichméaBigen
Zugen ohne abzusetzen. Die Schluckbewegungen beruhigen das
Gehirn in Sekunden.

Steigerung: Kaugummikauen. Durch die Lockerung der Musku-
latur wird die Gedachtnisleistung und die Konzentrationsfahigkeit
verbessert.

Schultern und Nacken.

Richten Sie die Aufmerksamkeit auf Schultern und Nacken.

> Heben Sie beide Schultern und atmen ruhig weiter — nach drei
Atemziigen wieder locker lassen.

> Driicken Sie beide Schulterblatter nach unten und hinter dem
Korper zusammen. Atmen Sie ruhig weiter und lassen nach drei
bis finf Atemziigen wieder locker.

> Legen Sie das Kinn mit leichtem Druck auf die Brust und atmen
Sie ruhig weiter — locker lassen.

Entspannungsinseln im Alltag

Den Korper verwohnen.

Eine Ohrmassage versorgt den ganzen Korper, alle Organe, mit
neuer Energie:

> Reiben und kneten Sie mit Daumen und Zeigefinger, am
Ohrlappchen beginnend, kréftig von beiden Seiten die Ohrkante
entlang. Zum Schluss massieren Sie die Ohrmuschel.

> Wenn lhre Ohren hei8 werden, haben Sie es richtig gemacht!
> Bei einem ,,steifen“ Nacken wiederholen Sie die Massage nach
drei bis vier Minuten.

Entspannungsmassage.

> Legen Sie die Finger lhrer linken Hand auf die Innenseite lhres
rechten Handgelenks.

> Massieren Sie mit den Fingerkuppen ca. 15 Sekunden gegen
den Uhrzeigersinn lhr rechtes Handgelenk.

> Dann die selbe Massage am linken Handgelenk. Dies wirkt
entspannend.

Wenn Sie die Massage im Uhrzeigersinn durchfiihren, geben Sie
Ihrem Korper Kraft und Energie zuriick.
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