Entspannen

Der Anfang war’ nicht schwer

Warum haben wir trotz der Alltagshektik Zeit fir Nebenséchlichkeiten, nicht

jedoch fir Pausen, um innezuhalten, still zu werden und Kraft zu schépfen?

Moglichkeiten dazu gibt es genug. Geben Sie sich einen Ruck!
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Es gibt Autodidakten, die spontan einen
guten Einstieg schaffen — in der Musik,

Malerei... und auch in der Kunst des
Sich-Entspannens, sei es bei der progres-
siven Muskelentspannung, dem auto-
genen Training oder in einer der unzéh-
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Meditieren kann man auf verschiedenste Arten und
mit unterschiedlichen Zielen. Die meisten Menschen
praktizieren die Meditation heute allerdings zur Re-
duktion von Stress und zur Entspannung.
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ligen Arten der Meditation. Fir erste
Gehversuche eignen sich gute Ubungs-
materialien auf CDs, Videos und Apps
durchaus (s. Kasten vistaonline). Emp-
fehlenswert ist es jedoch, erste Schritte
unter kundiger Leitung zu unternehmen:

So kénnen Fehler schnell korrigiert wer-
den, die Ubungen werden wirkungsvol-
ler. Fiir viele hilfreich ist zudem das Uben
in einer Gruppe.

Progressive Muskelentspannung
1929 verdffentlichte der amerikanische
Physiologe Edmund Jacobson ein neu
entwickeltes Entspannungsverfahren:
die progressive Muskelentspannung,
genannt progressive Muskelrelaxation
(PMR). Dabei werden einzelne Muskel-
partien in einer definierten Reihenfolge
kurz angespannt und danach wieder be-
wusst entspannt. Bei jedem Anspannen
und Entspannen soll die Aufmerksamkeit
bewusst auf die beiden Zusténde gerich-
tet und der Unterschied erspurt werden.
Mit der durch PMR gesteigerten Kor-
perwahrnehmung kénnen muskulére
Spannungszustande frithzeitig erkannt
und aktiv vermindert werden. Ange-
wandt wird die Methode unter anderem
bei beruflichem Stress, Angststdrungen,
Schlafstorungen, Migréne und Span-
nungskopfschmerz, Muskelschmerzen
und Ruckenschmerzen.

Autogenes Training

In den 1920er-Jahren entwickelte der
Berliner Neurologe Johannes H. Schultz
ein konzentratives Entspannungsverfah-
ren: das autogene Training (AT). Es fusst
auf den biologischen Vorgéngen im Kér-
per, die wéhrend einer Hypnose ablau-
fen. Mithilfe von autosuggestiven Formeln



versetzt sich der ausiibende Mensch —
zuerst unter Anleitung, spéter selbst — in
einen Zustand, in dem die Sinne wach
sind, der Verstand aber ausgeschaltet ist.
Die Ubungen erfolgen meist im Liegen,
konnen aber auch im Sitzen durchgeftihrt
werden. Bei der Grundform lernt der
Ubende sechs Einheiten, die je rund drei
Minuten dauemn. Typische Formeln des
AT sind: «Mein rechter (linker) Arm ist
ganz schwem und «Mein rechter (linker)
Arm ist stromend warmp.

Das Uben des Wahrnehmens von Warme,
Schwere, Atmung usw. fuihrt zu ruhige-
rem Atem und Herzschlag sowie zur Ent-
spannung der Muskeln. Eingesetzt wird
AT u.a. bei Angststérungen, Schlafstérun-
gen, Asthma, Verstopfung, Schmerzen.

Meditation

Viele Kulturen und Religionen kennen
Achtsamkeits- und Konzentrationstibun-
gen, die den Geist beruhigen und das
Bewusstsein erweitern. Oft sind sie auch
Bestandteil von Lehren und Praktiken wie
Yoga, Qigong und Taiji.

Irmgard Bauer, Koordinatorin des Retreat-
zentrums Bordo in Norditalien, hat fir
Vista folgende Gedanken zur Meditation
zusammengefasst: «Eine gute Moglich-
keit der Entspannung ist die Meditation.
Meditation hat viele Bedeutungen, wird
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aber heute vor allem fur die Reduktion
von Stress und zur inneren Entspannung
praktiziert. Wichtig ist es als Anféngerin
oder Anfénger auf jeden Fall, sich in einer
angenehmen, ruhigen Umgebung nie-
derzulassen, die es erleichtert, die all-
taglichen Sorgen und Ablenkungen los-
zulassen.

Wichtig ist bei der Meditation zudem eine
gute Haltung, die die Energien in unse-
rem Kérper nattrlich ins Gleichgewicht
bringt. Ein aufrechter Riicken und leicht
geoffnete Schultern sind grundlegend.
Unterstutzend ist in jedem Fall ein gutes
Meditationskissen oder ein Meditations-
sitz. Eine nattrliche innere Stabilitét wird
gefordert, wenn wir unsere Knie auf dem
Boden aufliegen lassen oder, wo dies
nicht maglich ist, sie mit einem Kissen
stutzen. Hilfreich fur die Konzentration
kann eine meditative Musik sein, die Acht-
samkeit auf den Atem, das Verweilen des
Blickes auf einem schénen Gegenstand.
Ohne einen bestimmten Zustand errei-
chen zu wollen, kehren wir, sobald wir mit
unseren Gedanken abschweifen, einfach
wieder auf das Objekt unserer Meditation
zurlick. Mit der Zeit féllt es leichter, den
Moment des Abschweifens zu erkennen
und sich nicht wegtragen zu lassen. Ziel
jeder Meditation ist es, in der Einfachheit
des Hier und Jetzt zu verweilen.
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Entspannt ins neue Jahr

Meditation spielt vor allem in der buddhis-
tischen Praxis eine grosse Rolle. Dort liegt
die Betonung allerdings nicht darauf, Stress
oder Unruhe zu reduzieren, sondem dar-
auf, den eigenen Geist und sein Funktio-
nieren immer besser erkennen zu kénnen.
Zu sehen, wie stark wir an unseren Vor-
stellungen und Meinungen anhaften, wie
schwer es uns féllt, den standigen Wandel
unserer selbst und der Welt zu akzeptie-
ren und zu erkennen, dass wir nicht aus
uns selbst sind, sondern nur in gegensei-
tiger Abhéngigkeit und Beeinflussung exis-
tieren. Ego-Anhaftung, Leerheit und Mitge-
fuhl sind die Worte, mit welchen diese
Prozesse beschrieben werden.

Wer tiefer in die Meditation eindringen
mochte, dem oder der empfehlen wir, sich
einem Lehrer oder einer Lehrerin mit der
ndtigen Qualifikation anzuvertrauen». m

vistaonline pS

R

Auf www.vistaonline.ch/entspannen haben
wir fur Sie Empfehlenswertes zur progressiven
Muskelentspannung, zum autogenen Training

und zur Meditation zusammengestellt.
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