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FUr wen ist diese Veranstaltung?

Flir Menschen, die in ihrem Alltag

e Kdrperliche Anspannung erleben

* Innere Unruhe kennen

* Phasen kennen, in denen sie sich gefordert oder Gberfordert fuhlen
* Erschopft oder mude sind

e Viele ,Zeitreisen” machen
 Uber die Vergangenheit nachgriibeln
e Sich um die Zukunft Gedanken machen
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Was ist Entspannung?
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Was ist Entspannung?

FUr den Korper

Ein Zustand der Desaktiviertheit,
der den Stoffwechsel umstellt und
von unserem Organismus benotigt wird um Reserven aufzufillen!



Was ist Entspannung?
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Wege in die Entspannung

Ausdauer- Imagination

sport

Entspannungsverfahren
Durch indirekte Aktivierung des

parasympathischen Nervensystems

Achtsamkeit

Meditation



Wege in die Entspannung
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Progressive
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relaxation
(PMR)




Wege in die Entspannung

Entspannungsverfahren

* Entspannungsfoérdernde Korperhaltung
* Instruktionen

* Fokussierung der Aufmerksamkeit
Wahrnehmung von
* Korperlichen Entspannungsvorgangen
» Spezifischen Vorstellungen (Korper, Bilder)

* Ubungssache
* Mogliche Nebenwirkungen
= Anleitung suchen!
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Achtsamkeit

e Entstammt der buddhistischen Zen-Meditation

* Stellt mehr eine Haltung als eine Technik dar, beinhaltet aber viele
Moglichkeiten der Ubung

* Seit einigen Jahren zunehmend in die psychotherapeutische Praxis
integriert

e Gut zuganglich und niederschwellig
e Lifestyle



Achtsamkeit

e ,zur Besinnung kommen* (Jon Kabat-Zinn)

* Systematische Selbstbeobachtung — Achtsamkeit nach innen
e Schulung der Sinnesorgane — Achtsamkeit nach AulRen

* Verankern in der Gegenwart

* Gezieltes Entscheiden gegen eine Einordnung und Bewertung des
Erlebens

* Wohlwollende, selbstmitfihlende Haltung

- Ubungssache



Achtsamkeit

Unachtsam sein...

* Auf Zeitreisen gehen — in Zukunft oder Vergangenheit unterwegs sein
und die Gegenwart nicht wahrnehmen

* Viele Dinge gleichzeitig tun, keines richtig bewusst

* Indikatoren
e Missgeschicke
* Vergesslichkeit
* Verschobenes Zeitgefuhl
* Sich selbst schlecht spliren kbnnen

Kennen Sie Beispielsituationen?



Achtsamkeit

* Fokus auf einen ausgewahlten Reiz
* Innerer Reiz
* Ein spezifischer aullerer Reiz
* Sinnesorgan

* Bewertungen und Gedanken ziehen lassen
* Freundlich zu sich sein
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Praktischer Teil

Progressive Muskelrelaxation



Praktischer Teil

Achtsamkeitstibungen



Praktischer Teil

Beispielibung - Achtsames Atmen

Suchen Sie sich einen ruhigen und bequemen
Platz. Setzen Sie sich aufrecht, schliefen Sie die
Augen, wenn Sie mogen. Wenden Sie dann ganz
bewusst Ihre Aufmerksamkeit auf lhren Atem
ohne ihn zu verandern. Wenn ihre
Aufmerksamkeit abschweift, erinnern Sie sich
freundlich daran, zu lhrem Fokus, zu lhrem Atem
zuruckzukehren. Atmen Sie nun durch die Nase
tief in den Bauch ein und spuren Sie, wie er sich
dabei ausdehnt wie ein Ballon. Atmen Sie nun
langsam durch den Mund langsam wieder aus und
entlassen Sie alle Luft, wie aus einem Ballon.
Bleiben Sie mindestens eine Minute lang bei
lhrem Atem, bevor Sie in den Raum zuriickkehren.




WeiterfuUhrende Informationen

Entspannungsverfahren
e Standardisierte und zertifizierte mehrteilige Kurse

* Angebote der Krankenkassen
 PMR (nach Jacobson)
* Autogenes Training (nach Schultz)

e Kurse im Hochschulsport

Achtsamkeit

e Kurse im Hochschulsport

* Achtsam durch den Tag — Jan Chozen Bays: 53 Ubungen in Print

* Wie wir unsere Sinne schérfen — 50 Ubungen auf illustrierten Karten
* Apps: 7mind, headspace, calm



Danke fur lhre

Aufmerksamkeit! LIJ



