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Beruhigen, Abschalten, Loslassen  

Beruhigen, Abschalten, Loslassen
Spannungen abbauen
Nach einer Veranstaltung oder nach einer Probe sind die Gedanken sehr aktiv und aufgekratzt. Wir können uns danach schwer wieder ganz entspannen und abschalten. Die nachfolgenden Übungen sollen helfen, Spannungen abzubauen und Ihre Gedanken zur Ruhe zu bringen, den Körper und die Gedanken zu entspannen. Finden Sie dabei immer Ihren eigenen Rhythmus.

Hören Sie auf Ihren Körper. Gewöhnen Sie sich an sanfte Bewegungen. Die Übungsabfolge wird in 3 Abschnitte aufgeteilt: Vorbereitungsübungen, Übungsteil und Entspannungsteil.

Vorbereitungsübungen - Abschalten (bis zu 5 Minuten)

1. Dehnen Sie den ganzen Körper 

Zuerst knien Sie auf allen Vieren. Dann atmen sie aus und strecken Ihren Po in die Höhe. Sie stehen dabei auf den Zehen. Nun gehen Sie mit den Füßen auf den Boden (Sie stehen jetzt nicht mehr auf den Zehen). Strecken Sie ihr Rückrat in Richtung Hüfte. Entspannen Sie dabei Ihren Nacken und Ihre Schultern. Der Kopf ist in einer Linie mit Ihrem Rückrat. Strecken Sie dabei den Rücken, die Finger, die Arme. Sanfte Dehnung, atmen Sie, entspannen Sie.

Halten Sie diese Stellung 1 Minute.

2. Strecken Sie sich nach vorne.

Sie stehen gerade vor einem Stuhl, strecken dann Ihren Oberkörper zuerst nach oben, dann in Richtung Armlehne und strecken dann den Körper und die Arme gerade nach vorne. Bleiben Sie in dieser Position für 1 Minute. Nehmen Sie Kissen als Unterlage. Atmen Sie weiter, entspannen Sie.

Wenden Sie niemals Gewalt an, forcieren Sie nichts.

3. Dehnen Sie sich nach unten.

Atmen Sie tief aus, beugen Sie sich nach unten, mit gestreckten Beinen. Entspannen Sie den Nacken, lassen Sie Ihre Hände hinter den Füßen liegen, entspannen Sie den Rücken.

Halten Sie die Position für 1-2 Minuten.

Übungsteil (bis zu 15 Minuten):

1. Unterschenkel dehnen

xIm Sitzen, ein Bein ist so weit wie möglich angewinkelt, das andere gestreckt. Mit geradem Rücken lehnen Sie sich nach vorne und nehmen Sie den rechten Fuß mit der linken Hand. Entspannen Sie dabei Schultern und Nacken.

Jedes Bein für 1 Minute

2. In derselben Position atmen Sie aus und legen Sie Ihren Körper auf Ihren Oberschenkel. 

Nehmen Sie ein Kissen als Unterlage.

Während des Ausatmens dehnen Sie, leicht wie eine Feder. Nicht wippen.

Jedes Bein 1 Minute 

3. Nun strecken Sie beide Beine nach vorne und legen Sie Ihren Oberkörper auf die Oberschenkel.

Strecken Sie Ihren Nacken, Ihr Rückrat. Nehmen Sie ein großes Kissen als Unterlage. Ihre Hände liegen vor dem Körper.

1 Minute

4. Innenseite der Oberschenkel
Sie sitzen am Boden. Öffnen Sie die Beine. Von der Hüfte ausgehend, strecken Sie sich nach vorne. Die Füße sollen weiterhin nach außen zeigen. Nehmen Sie ein Kissen als Unterlage zwischen die Beine. Es nützt dem Rückrat nichts, nur den Kopf auf den Boden zu bringen. Zuerst muß das Rückrat gedehnt werden. Atmen Sie aus, lassen Sie los, ihre Schultern sind entspannt, entspannen Sie den ganzen Körper. Ihr Körper ist wie eine Puppe. 

1 Minute 

5. Sanfte Bauchdehnung 
Sie sitzen zwischen ihren Füßen, der Po ist am Boden. Halten Sie die Knie beieinander. Nun legen Sie sich auf den Rücken. Nehmen Sie Kissen als Unterlage.

Wie eine Feder rastet ihr Körper am Boden, die Arme liegen links und rechts.

3-5 Minuten

6. Hüftdehnung

Liegen Sie auf dem Rücken (nehmen Sie Kissen als Unterlage), die Füße sind angezogen und liegen auf Kissen. Öffnen Sie die Oberschenkel und dehnen Sie so die Hüfte. Die Oberschenkel kommen dabei langsam in Richtung Boden. Wenn die Knie tiefer als die Füße kommen, entfernen Sie die Kissen und entspannen Sie nochmals. Lassen Sie sich in den Boden sinken.

Vergleichen Sie sich bei diesen Übungen nie mit anderen - die Dehnbarkeit der Hüfte, zum Beispiel, ist größtenteils genetisch bedingt.

1-3 Minuten

7. Kerze

(siehe Abbildung D1! bei den Übungen zum Spannungen abbauen )

Kissen liegen an der Wand, ihr Po liegt auf den Kissen. Ihre Schultern, Ihr Kopf liegt entspannt am Boden. Entspannen Sie vor allem Nacken und Schultern. Die Beine sind nach oben gestreckt. Das Blut kann dadurch leicht in den Kopf fließen und das Gehirn kann sich somit leichter entspannen.

Halten Sie diese Position für 5 Minuten.

Entspannungsteil:
8. Atmen Sie tief

Sitzen Sie auf dem Boden, zwischen Ihren Füßen. Sie können es sich bequemer machen und ein Kissen unter Ihren Po ein Kissen schieben. Halten Sie sich gerade. Ihre Schultern sind entspannt. Ihr Gewicht ist gleichmäßig auf beide Pobacken verteilt. Ihre Hände rasten in Ihrem Schoß. Ihr Rückrat und Ihr Nacken sind lange, entspannen Sie ihr Gesicht, schließen Sie die Augen.

Ihre Schultern kommen beim Ausatmen tiefer. Verlängern Sie die Ausatmungsphase schrittweise.

Während Sie ihren Körper entspannen, beruhigen Sie auch Ihren Geist. Meditieren Sie während dieser Übungen. Nehmen Sie einen Bibelvers und wiederholen Sie ihn  innerlich immer wieder und wieder, langsam. Oder nehmen Sie eine Zeile aus einem Gebet, aus einem Lied oder auch nur ein Wort und wiederholen Sie es langsam wieder und wieder. Lassen Sie Bilder in sich entstehen. Nehmen Sie nur Sätze, die Sie aufbauen, die Sie entspannen. Nehmen wir, zum Beispiel, den Satz: ‘Der Herr ist mein Hirte, mir wird nichts mangeln’ wiederholen Sie diesen Satz so lange, bis Sie innerlich loslassen können und daran glauben.

Um Ihnen dieses Programm etwas abwechslungsreicher zu machen, hier noch eine zweite Übungsabfolge:

Spannungen abbauen: 
Wenn wir angespannt sind, ist es hilfreich vor der Entspannung zu strecken und zu dehnen, um Spannungen abzubauen. Wenn Sie müde sind und nur ein Kurzprogramm absolvieren wollen, beginnen Sie gleich mit Übung Nummer 6. Machen Sie dafür die einzelnen Übungseinheiten länger.

Vorbereitungsübungen (bis zu 15 Minuten):

1. Im Stehen nach oben strecken:

Während Sie atmen, strecken Sie sich nach oben. Fühlen Sie wie Ihr Brustkorb sich öffnet. Die Arme sind etwas hinter dem Kopf, solange die Hände zusammen sind. Strecken Sie Ihre Arme, atmen Sie aus.

30-60 Sekunden

2. Schultern entspannen

Nehmen Sie Ihren linken Arm hinter Ihren Rücken. Nehmen Sie den Ellbogen Ihres linken Armes in Ihre rechte Hand, ziehen Sie dann Ellbogen nach unten.

Nehmen Sie den rechten Ellbogen hinter den Rücken, die Hand liegt dabei auf dem Rücken. Ziehen Sie mit der linken Hand den Ellbogen hinein. 

Nun können Sie versuchen die beiden Arme hinter dem Rücken zu finden. Der rechte Arm ist hinter Ihrem Rücken, wie soeben beschrieben. Der linke Arm kommt von oben und versucht die rechte Hand zu erreichen

(Abbildung 2d)

Halten Sie 30-60 Sekunden für jede Seite.

3. Seitwärts dehnen

Stehen Sie gerade, die Beine ca. 1 Meter auseinander, strecken Sie Ihre Arme auf Schulterhöhe zur Seite. Strecken Sie ihr Rückrat vom Steißbein aufwärts. Drehen Sie Ihren rechten Fuß auswärts, Ihren linken Fuß etwas einwärts. Gehen Sie mit der linken Hand zum Boden, hinter den Fuß. Ihre Hüfte geht dabei automatisch nach rechts. Bleiben Sie mit der Hand auf dem Boden. Drehen Sie Ihren Körper Richtung oben. Ihr rechter Arm zeigt nach oben. Atmen Sie weiter. Das Gewicht bleibt auf dem hinterem Bein. Dasselbe auf die andere Seite. Entspannen Sie das Gesicht, der Nacken wird lang.

30-60 Sekunden jede Seite.

4. Erweiterte Seitwärtsdehnung
Nun beugen Sie das Knie im rechten Winkel. Der rechte Arm wird in Verlängerung des Körpers ausgestreckt. Der Kopf bleibt in Verlängerung des Rückrades.

30-60 Sekunden auf jeder Seite.

5. Kräftiges Dehnen nach oben.
Sie stehen gerade, die Beine und er Körper seitwärts gedreht. Sie blicken zur Seite. Das linke Knie ist im rechten Winkel gebeugt. Von den Rippen ausgehend strecken Sie sich nach oben.

Ihre Arme strecken Sie nach oben. Beide Füße bleiben dabei auf dem Boden. Wenn Sie beweglich genug sind, blicken Sie dabei nach oben.

30-60 Sekunden jede Seite.

6. Den Rücken lang dehnen

Stehen Sie gerade, ein Bein ein Meter vor dem anderen Nun gehen Sie mit dem Oberkörper gerade nach vorne, strecken Sei die Hände nach vorne. Die Hände rasten auf der Armlehne oder an der Wand.

Halten Sie diese Position für 30-60 Sekunden.

Übungsteil: 

1. Kerze 

Kissen liegen an der Wand, ihr Po liegt auf den Kissen. Ihre Schultern, Ihr Kopf liegt entspannt am Boden. Entspannen Sie vor allem Nacken und Schultern. Die Beine sind nach oben gestreckt. Das Blut kann dadurch leicht in den Kopf fließen und das Gehirn kann sich somit leichter entspannen.

Halten Sie diese Position bis zu 5 Minuten.

2. Ausdehnen

Sie liegen am Rücken. Stellen Sie einen Stuhl gleich vor Ihre Schultern. Gehen Sie von der Kerze aus (ohne Kissen). Legen Sie nun die Beine hinter sich auf den Stuhl ab. Ihr unterer Rücken sollte dabei gerade bleiben. Das Gesicht, der Hals  bleiben entspannt. Die Hände liegen oberhalb des Kopfes. Die Schultern liegen auf einem schmalen Kissen, um den Nacken zu entlasten. Die Schultern liegen daher etwas höher als der Nachen.

Halten Sie diese Position bis zu 5 Minuten.

Entspannungsteil:
1. Atmen 

Liegen Sie auf dem Rücken, von der Hüfte aufwärts auf Kissen erhöht. Die Arme liegen seitwärts, zur Seite gestreckt. Der Kopf kann auch noch auf einem weiteren Kissen etwas höher liegen. 

Lassen Sie die Beine und den unteren Teil des Körpers in den Boden sinken. Entspannen Sie Schultern und Arme. 

Halten Sie diese Position bis zu 5 Minuten.

