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1. Einleitung

Die Zeichen der Zeit:
Unsere Gesellschaft, ihr Bild, aber auch das Leben an sich hat si

erreichbar sein oder andere Menschen an unserem

Anfragen per E-Mail miissen am selben Tag beant

grolBes Angebot an Multimedia, Konsumgiitern und

den, das zu jeder Tages- und Nachtzeit abrufpar ist?

die Gefahr der ,Uberséttigung” steigen an

Auswirkungen werden bereits erfahrbar:

«  Angste, Mutlosigkeit,

e Depression,

« grofRe Hektik,

» Konkurrenzdruck, weniger k

o starker Larm, zu groBe Men
fihren ebenfalls zu U
herrscht,

Ziellosigkeit entsteht,
» Langeweile, Nich ghaltbar; Medien unterhalten uns zu je-

der Zeit,

w saait™ einmal kraftlos oder miide. Die Grundlagen von
Stress und Bie gegen negativen Stress tun konnen, erfahren Sie in diesem

agen der Entspannung

X ist in der heutigen Zeit einem zunehmenden Zeit- und Leis-
tungSUMEEK ausgesetzt. Vielfaltige Anforderungen in Familie, Freizeit und Beruf
iihren zu Uberforderung und Stresssituationen. Stress kann viele Ursachen
ben, z. B. die gleichzeitige Bewaltigung zu vieler verschiedener Aufgaben,
fliche und private Spannungen, steigende AuRenreize, Terminfiille, per-
manente Konkurrenz mit den Kolleginnen und Kollegen, keine Moglichkeiten
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3.3 Ubungen fiir den Bewegungsapparat

Bewegung fiir die Gelenke

Kniegelenke
Reiben Sie abwechselnd mit der ganzen Handflache iiber Ihre Kniegele
schieben Sie die Haut der Gelenke mit allen Fingern hin un

Schultergelenke

e Reiben Sie die Schultergelenke abwechselnd miffder ganzen Han
und schieben Sie die Haut der Gelenke mit allen{i

« Schwingen Sie beide Arme hin und her.

» Ziehen Sie beide Schultern nach oben in

wird.

Ellenbogengelenke

Handgelenke
e Reiben Siem bewegungen aufen Uber die Handgelenke

aieben Sie die Haut der Gelenke mit allen Fingern

ingergelenke
Kneten Sie jeden Finger einzeln mit allen Fingern der anderen Hand durch
nd bewegen Sie ihn kreisend.
 Spreizen Sie alle Finger gleichzeitig und winkeln Sie sie im Wechsel an.
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e Halten Sie nun mit der Fingerzange die linke Nasenseite (mit dem Ring-
finger) zu und atmen Sie zwolfmal durch die rechte Nasenseite aus un
ein. Stellen Sie sich dabei die Sonne und das Sonnenlicht auf Ihrer rech
Korperseite vor.

Wahrnehmung des inneren Reizes
e Zuerst reiben Sie die Hande fest aneinander, bis sie richtig on wa
sind. Nun legen Sie die warmen Hande nacheinander:
— in den Lendenwirbelsdulenbereich,
— auf den Schulter- und Nackenbereich,
— auf die geschlossenen Augen.

e Nach jedem Bereich reiben Sie die Hinde, um siegnoch u erwar .
Entspannung fiir die Augen
Scharfstellen

Setzen oder stellen Sie sich moglichst so, d k aus dem Fens-
ter werfen kdnnen. Strecken Sie eineng®igefinger lang undBalten Sie ihn ca.
40 cm vor [hrem Gesicht. Nun versuche
Ferne und dann wieder auf den Fj

Wandern
Ausgangspunkt ist der Bli i e, Wandern Sie mit lhrem aus-
gestreckten Zeigefinger (28 9 en. lhr Blick folgt dem Zeige-
finger, ohne dass Sie den * pihren Sie den Zeigefinger in alle
Richtungen, nach rechts u : s oben, nach links unten. Als letz-
te Position richteaglin Blick geradeaus auf den Finger, die Augen

om Tun-Modus in den Sein-Modus. Machen Sie sich dazu
eispiel eine leckere Tasse Kaffee, und zelebrieren Sie den Augenblick.
Sie jeden Schluck Ihres Kaffees mit voller Aufmerksamkeit. Riechen
ft, der aufsteigt, spiiren Sie die Warme, die durch die Tassenwand
dringt. Lassen Sie das Aroma Schluck fiir Schluck auf der Zunge zergehen.
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