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Die Haltung beim Uben

Wir empfehlen bei Entspannungsilibungen generell die Sitzposition. Da man tagstiber eher sitzt als liegt, erleichtert dies
den Transfer der Ubungen in den Alltag. Auch schlaft man im Sitzen nicht so schnell ein und kann damit den gewiinschten
Zustand des entspannten Wachseins besser und langer aufrechterhalten. Die Liegeposition sollte somit eher Fortgeschrit-
tenen als Abwechslung vorbehalten bleiben oder etwa dann eingenommen werden, wenn man die Entspannungsiibung
als Hilfe zum Einschlafen nutzen will. Es gibt dabei verschieden Sitzhaltungen, die sich bewahrt haben. Allen gemein ist,
dass man beide FiifSe dabei leicht auseinanderstellt, sodass sie stabil auf dem Boden ruhen. Sitzt man in einem Stuhl
oder Sessel mit Armlehnen, so kann man die Arme darauf auflegen, ansonsten kann man sie in den Schol? legen. Wichtig
ist hierbei, dass sich die Hande nicht beriihren, da dies zu innerer Ablenkung fiihren kann. Falls Riickenbeschwerden be-
stehen sollten, ist darauf zu achten, den Riicken gut an die Riickenlehne anzulehnen, um die Wirbelsdule zu entlasten.
Je nach Ubung kénnen die Augen geschlossen oder halboffen sein. Ubt man mit leicht gedffneten Augen sollte der Blick
auf einen Punkt fixiert bleiben.

Lockere Haltung Man setzt sich ganz |assig und zuriickgelehnt auf den Stuhl oder in den Sessel, wobei der Kopf leicht
nach unten sinken kann. Diese Haltung eignet sich besonders fiir die Progressive Relaxion.
Droschkenkutscherhaltung Wahrend man auch das Autogene Training in der lockeren Haltung durchfiihren kann,
wurde von seinem Begriinder zusatzlich die sogenannte Droschkenkutscherhaltung vorgeschlagen. Hierzu lasst man
den Oberkorper leicht einsinken und nach vorne gehen, wahrend man die Unterarme locker, d. h. ohne sich darauf
aufzustlitzen, auf die Oberschenkel legt. Auch hier kann der Kopf mit gelockertem Nacken leicht nach vorne geneigt
sein. lhren Namen verdankt diese Haltung der Sitzposition, die Pferdekutscher und -kutscherinnen einnehmen, man
kennt sie aber auch vom Angeln. Sie entspricht auch der Haltung, mit der man im Sitzen aufs Handy schaut.
Pharaonenhaltung Meditieren muss man nicht unbedingt im Lotossitz, man kann dies auch gemdiitlich auf einem
Stuhl tun. Wie die »sitzenden« Pharaonenstatuen aus dem alten Agypten setzt man sich aufrecht mit geradem, aber
nicht versteiftem Riicken hin. Der Kopf wird aufgerichtet, die Augen blicken in die Ferne, ohne etwas zu fokussieren.
»Innere« Haltung Entspannungsibungen gelingen dann am besten, wenn sie weder mit innerem Druck noch mit

verbissener Zielstrebigkeit gelibt werden, sondern mit einer gewahrenden Geisteshaltung.
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Selbsterfahrungsiibung: Verfahrensvergleich

PR-Ubung Hand fiir rund eine Minute anheben, das heif3t das Handgelenk nach hinten anwinkeln, so als ware der
Handriicken ein Spiegel, in dem man sich betrachtet. Dabei vor allem die muskelbedingten Kontrollempfindungen,
das heil3t die Stauchung der Muskulatur im Unterarm beobachten. Dann ziigig die Muskelkraft zurticknehmen und
die Hand in ihre Ausgangslage zuriickfallen lassen. Ohne weitere Anstrengung die Empfindungen in der Extremitat
fiir circa zehn Minuten beobachten.

SR-Ubung Vier Finger der Hand fiir einige Momente spreizen und aufmerksam darauf achten, wie sich dies anfihlt.
Dann die Spannung wieder unterbinden und die Hand locker aufliegen lassen und die dabei gemachten Empfindungen
flr einige Zeit erfiihlen.

PRT-Ubung Dominante Hand fiir fiinf bis sieben Sekunden kriftig, aber submaximal anspannen, indem man eine Faust
ballt. Danach die Anspannung wieder I6sen und fiir circa dreilig bis vierzig Sekunden aufmerksam den Empfindungen

in der gesamten Hand bis in die Fingerspitzen nachspuren. Einmal in gleicher Weise wiederholen.
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Praxisiibung: PR-Originalversion mit ausgewihlten Ubungen

Handeiibung 1 Das Handgelenk wird fiir circa eine Minute nach hinten angewinkelt, sodass der Handriicken in Richtung
des Korpers zeigt, wobei die hierfiir benotigte Muskelaktivitat auf der AuBenseite des Unterarms beobachtet wird.
Danach wird die Muskelanspannung gehen gelassen und fiir rund zehn Minuten werden die Empfindungen wahrend
der Entspannungsphase erlebt. Dies wird zundchst mit der dominanten, dann mit der anderen Hand durchgefiihrt.
Handeiibung 2 Die Hand wird anschlieBend fiir ca. eine Minute nach innen und in Richtung des Korpers gedreht,
sodass die Handinnenflache zum Kérper hinzeigt, wahrend die dazu notwendigen muskuldren Kontrollbewegungen
auf der Innenseite des Unterarms beobachtet werden. Danach wird die Muskelkraft gen null gehen gelassen. Fiir
ungefahr zehn Minuten werden die Empfindungen der Entspannung nachgespiirt. Auch dies wird abwechselnd mit
beiden Handen durchgefiihrt.

Beiniibung 1 Der Full wird nach oben hin angewinkelt,indem man die Zehen in Richtung des Kérpers zieht und dabei
die Kontrollbewegungen im Schienbein beobachtet. Die Dauer der An- und Entspannung entspricht der der obigen
Handelibungen. Auch hier wird mit einem Bein nach dem anderen gelibt.

Beiniibung 2 In analoger und beidseitiger Weise wird die folgende Ubung durchgefiihrt, wobei die Anspannung durch
Hochheben der Ferse geschieht, wahrend die Zehen dabei am Boden bleiben.

Stirniibung 1 Nach dem immer selben Prinzip erfolgt die Ubung fiir einen Teil des Gesichts. Zum Ziele der Anspannung
werden hierbei die Augenbrauen hochgezogen und somit die Stirn in Falten gelegt. Dies wird zusatzlich einmal wieder-
holt.

Stirniibung 2 Abschliefend und gleicherweise wird eine weitere Stirniibung gemacht, indem man zum Anspannen

die Augenbrauen zusammenzieht.
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Praxisiibung: PR-Alternative

Schulteriibung Die Schultern werden nach unten in FuBrichtung gezogen.

Armiibung Beide Arme werden gleichzeitig mit angewinkeltem Ellbogen in seitlicher Richtung vom Kérper wegbewegt
und somit der Trizeps angespannt.

Héndeiibung Die Finger beider Hinde werden alle gleichzeitig gespreizt.

Hiiftiibung Die Hiiften werden durch Kniedrehung nach aufRen bewegt.

Bein- und FuBRiibung Beide FuRspitzen werden gleichzeitig nach vorne in den Boden gedriickt, wodurch sich die Fersen
hochheben.

Brustkorb- und Bauchiibung Der untere Rippenbereich wird auswarts zur Seite gedehnt und der Unterbauch auf Hohe
des Brustbeins angehoben.

Riickeniibung Der Riicken wird in die Lehne gedriickt.

Kopf Der Hinterkopf wird in die Riickenlehne bzw. Kopfstiitze gedriickt.

Kinniibung Kinn und Unterkiefer werden senkrecht nach unten gezogen.

Augeniibung Die Augen werden geschlossen beziehungsweise man wird sich des bestehenden Lidschlusses be-
wusst.

Stirniibung Der Stirnmuskel wird durch leichtes Anheben der Augenbrauen angespannt.
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Praxisiibung: PR-Variation

Hindeiibung Die Hand wird zur Faust geballt. Die Ubung wird abwechselnd mit beiden Handen ausgefiihrt, begin-
nend mit der dominanten.®

Armiibung Beide Unterarme werden in Richtung des Korpers angezogen, wobei sich die Hande zu den Schultern hin-
bewegen und somit der Bizeps angespannt wird.

Stirniibung Die Augenbrauen werden in Richtung Stirnmitte und Nasenwurzel zusammengezogen.

Kieferiibung Die Mundwinkel werden gerade nach hinten in Richtung des Kopfansatzes gezogen.

Nackeniibung Das Kinn wird zum Brustkorb auf Ebene des Schliisselbeins geneigt.

Schulteriibung Die Schultern werden senkrecht in Richtung der Ohren hochgezogen.

Bauchiibung Der Bauch wird eingezogen und die Bauchdecke angespannt.

Beiniibung Der Gesalmuskel wird angespannt, indem das Becken leicht von der Unterlage hochgedriickt wird, wah-
rend die Beine auf dem Boden stehenbleiben.

FuBiibung Beide FuRspitzen werden gleichzeitig in Richtung des Kopfes gezogen.
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Praxisiibung: Atemzdhlen

Zur Demonstration und als Einstieg in die Meditationspraxis folgt hier eine Anleitung fiir eine kurze Achtsamkeits-
Ubung mit Atemfokus:

Setzen Sie sich bequem und entspannt mit geschlossenen Augen hin, halten Sie den Riicken gerade, aber nicht steif.
Zahlen Sie nun gedanklich jeden einzelnen Atemzug mit, bis sie bei der Zahl zehn angekommen sind. Ein- und Aus-
atmen werden dabei als ein Atemzug gezahlt.

Beginnen Sie dann wieder von vorn und wiederholen Sie dies insgesamt zweimal.

Strecken Sie sich und 6ffnen Sie wieder die Augen.

Gilles Michaux, Martine Hoffmann: Kein Stress mit der Entspannung. Praxisbezogene Vermittlung
psychologischer Erholungstechniken - Downloadmaterial. © Psychiatrie Verlag, Kéln 2023



	Kein Stress mit der Entspannung
	Die Haltung beim Üben
	Selbsterfahrungsübung: Verfahrensvergleich
	Praxisübung: PR-Originalversion mit ausgewählten Übungen
	Praxisübung: PR-Alternative
	Praxisübung: PR-Variation
	Praxisübung: Atemzählen



