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Vorwort

Flinfzehn Mal einen tiefen Atemzug nehmen,
ware ein guter Einstieg in dieses Buch.

Die meisten Menschen klagen heute tiber belastenden Stress. In der
Tat haben sich in unserer heutigen Lebenswelt die Belastungsfakto-
ren stark verdndert. Die immer vielfiltigeren Anforderungen fiihren
bei vielen Menschen zu einer Daueranspannung, die irgendwann
nicht mehr die Leistung erhoht und guttut, sondern das Wohlbefin-
den stort und krank macht. Spéatestens dann, wenn wir nicht mehr
umschalten kénnen und immer 6fter aus dem Gleichgewicht ge-
raten, ist es hochste Zeit, innezuhalten und wahrzunehmen, wie
es uns geht und was wir brauchen. Oft braucht es gar nicht so viel,
um uns Gutes zu tun. Denn wir wissen eigentlich ganz genau, dass
einfache Gewohnheiten grofie Wirkungen haben. Das gilt in alle
Richtungen.

Warum sorgen wir so wenig fuir Ausgleich?




Das Besondere an diesem Ubungsbuch besteht darin, dass es nicht
nur zu einfachen und spater auch komplexeren Ubungen anleitet,
sondern auch deren Hintergriinde auf dem aktuellen Wissensstand
erklart. Leser:innen werden in einfacher und plausibler Form in das
Warum und Wozu der Ubungen eingefthrt.

Daraus ergeben sich unterschiedliche Zielgruppen von Personen,
die von diesem Buch profitieren konnen:

+ Menschen, denen schon alles Mogliche angeboten wurde, die
vielleicht sogar bereit waren, etwas zu tun, denen es aber nicht
gelungen ist, etwas Gesundheitsforderndes regelmifig in ihren
Alltag zu integrieren.

+ Personen, die bereits etwas begonnen haben, denen es aber nicht
moglich war, langer dabeizubleiben.

- Personen, die bereits Erfahrungen mit Ubungen haben, aber ihr
Repertoire vertiefen und erweitern mochten.

- Menschen, die die Hintergrinde und Wirkprinzipien von Ubun-
gen besser verstehen wollen, um fir sich und bestimmte Si-
tuationen und Zustinde die jeweils passendsten Ubungen aus-
wiahlen zu konnen.

+ Menschen mit professionellem Hintergrund, die andere Men-
schen zu Ubungen anleiten wollen und dafiir eine Vielfalt von
einfachen bis hin zu komplexen Anleitungen und deren Hinter-
grunde nachlesen wollen. Dies betrifft sowohl Psycholog:innen
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und Psychotherapeut:innen, die Entspannungsiibungen durch-
fihren, als auch Achtsamkeitslehrer:innen, die an einfachen Zu-
giangen zu Achtsamkeit und Kérperwahrnehmung interessiert
sind.

Das Grundkonzept unseres Buches besteht darin, zu Ubungen ein-
zuladen und damit eine Vielfalt neuer und angenehmer Erfahrun-
gen zu machen. Diese Erfahrungen werden in ein umfassenderes
Konzept der Gesundheitsforderung eingeordnet, das wir »im Drei-
klang zu innerer Balance« genannt haben. Achtsamkeit, Bewegung
und Entspannung sind die drei Prinzipien, mit deren Hilfe Ubungen
flexibel und gezielt in unterschiedlichen Lebenssituationen und fur
unterschiedliche Ziele eingesetzt werden konnen.

Uns ist wichtig, dass das Konzept alltagstauglich ist. Schon die ur-
sprungliche Form des Autogenen Trainings berticksichtigte auf sehr
kluge Weise, dass Menschen am Arbeitsplatz nicht viel Zeit fir lan-
gere Pausen haben. Die damals tbliche Ubungszeit von zwei Minu-
ten konnte in viele Arbeitsabldufe integriert werden. Mit der Weiter-
entwicklung der Methode wurden die Ubungen immer langer und
waren dadurch im Alltag oft nicht mehr so gut anzuwenden. Die
beiden Autoren praktizieren und vermitteln im Gegensatz dazu seit
Jahrzehnten besonders auch Kurzformen der Entspannung. Dem-
entsprechend beginnt das Buch mit sehr kurzen Ubungen, die in
den spateren Kapiteln erweitert und vertieft werden.



Im ersten Kapitel geht es darum, ins konkrete, regelmafige Han-
deln zu kommen. Dazu schlagen wir vor, eine von sieben ganz kur-
zen Basisuibungen einfach mal probeweise mindestens drei Wochen
lang regelmaflig durchzufihren. Die personlichen Auswirkungen
dieses Experiments konnen Sie direkt wahrnehmen und danach
entscheiden, wie Sie weitermachen wollen.

Das zweite Kapitel stellt unser »Drei-Sdulen-Modell der Entspan-
nung« vor und zeigt, wie man mittels Aufmerksamkeitslenkung die
Muskulatur, das vegetative Nervensystem und die mentale Ebene
beeinflussen kann. »Innere Helfer« unterstiitzen bei der Auswahl
der jeweils passenden Zugangswege, die Sie in entsprechenden
Ubungen kennenlernen.

Im dritten Kapitel des »Warum und Wozu« machen wir Sie — aus-
gehend von den Prinzipien der Achtsamkeit — mit den Hintergrin-
den vertraut, wie Ubungen wirken. Wir verstehen unter Achtsam-
keit, ganz prasent wahrzunehmen und sich dabei zu erinnern, was
hilft. Gemeinsam mit Bewegung und Entspannung bildet Achtsam-
keit einen Dreiklang, der einen besseren Umgang mit belastendem
Stress ermoglicht und das Gewinnen innerer Balance unterstttzt.
Wir verstehen unser Programm eingebettet in die grofderen Zusam-
menhidnge von Gesundheitsforderung, Wohlbefinden und Resilienz.

Es gibt inzwischen viel Wissen dartiber, was Menschen zu Veran-
derungen in ihrem Leben motiviert und wie sie diese planen, um-
setzen und beibehalten konnen. Dazu beschreiben wir im vierten
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Kapitel zehn Schritte. Indem Uben zur Gewohnheit wird, stellt sich
mit der Zeit oft auf erstaunlich miihelose Weise ein bewussterer
Lebensstil ein.

Das flinfte Kapitel zeigt Moglichkeiten im Umgang mit »Ruck-
fallen« und wie Sie freundlich damit umgehen kénnen, wenn Ihr
Ubungsprogramm fiir eine Weile in den Hintergrund geraten ist
oder sogar vergessen wurde. Dartiiber hinaus weisen wir auf Fak-
toren hin, die — unser Programm erganzend — flr einen gesunden
Lebensstil von Bedeutung sind: Umgebungsfaktoren, bewusste Er-
nahrung, moderate und kluge Mediennutzung und erholsamer
Schlaf.

Wenn Sie dieses Buch in der Hand halten, haben Sie verschie-
dene Moglichkeiten, damit zu arbeiten. Manche Menschen bevor-
zugen systematische Herangehensweisen. Sie lesen das Buch Schritt
fur Schritt und probieren eine Ubung nach der anderen aus. An-
dere wiederum lesen Blicher quer und nehmen sich einzelne Teile
heraus, die sie besonders ansprechen und interessieren. Wir haben
dieses Buch so gestaltet, dass beides gut moglich ist. Sie kdnnen
sich einfach Schritt fir Schritt an die Vielfalt der Moglichkeiten
herantasten oder aber, wenn Sie gerne einen Uberblick haben, sich
im vierten Kapitel mit dem Gesamtprogramm vertraut machen.
Beim Lesen und Ausprobieren der Ubungen wird es Thre Aufgabe
sein, die fiir Sie ganz personlich richtige Dosis und das passende
Timing zu finden.



Unterstutzend stehen auch Audioaufnahmen und Videos von
einem Grof3teil der Ubungen zum Download bereit.

Wir wiinschen Thnen viel Freude, positive Erlebnisse und wert-
volle Einsichten mit dem Dreiklang von Achtsamkeit, Bewegung
und Entspannung.

Claus Derra und Michael E. Harrer
Berlin und Salzburg im Friihling 2025

Einige Icons werden Ihnen in diesem Buch immer wieder begegnen
und Sie durch das Buch begleiten.

Q Innere Helfer, um zu erinnern, was heilsam ist und hilft

=0 Ubung, die wir als »Hanteltraining« fiir das Gehirn verstehen
[jD) Ubung steht als Audiodatei zur Verfiigung

Ubung steht als Videodatei zur Verfiigung

@ Download von Textdateien oder Zusatzmaterial
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1 Der Einstieg: »Ins Handeln kommen«

Ausgangspunkt:

+ Sie wollen oder miissen etwas in Ihrem Alltag verdndern, damit
es Thnen besser geht.

+ Sie wollen Thre Gesundheit und Lebensqualitit fordern.

- Sie wollen dazu etwas ausprobieren.

« Sie sind neugierig und gespannt, was sich in drei Wochen mit
erstaunlich wenig Aufwand verdndern lasst.

Was Sie in diesem Abschnitt erwartet:

+ Sie lernen sieben »Basisiibungen« kennen, von denen Sie fiir
den Anfang die fiir Sie passende auswahlen werden.

- Diese Ubungen lassen sich in maximal 15 Sekunden ausfthren.
Dadurch ist es leicht moglich, die Ubung téglich 5 bis 10 mal
durchzufiihren und immer wieder in den Alltag einzubauen.

- Sie werden verstehen, wozu die Ubungen dienen.

+ Sie werden verstehen, warum RegelmafSigkeit und mehrmalige
Wiederholungen pro Tag wichtig sind.

16



1.1 Gedanken zum Einstieg

Bevor Sie mit den Ubungen beginnen, mochten wir einige grund-
sdtzliche Uberlegungen mit Ihnen teilen.

Sie haben sicherlich schon viele Ratschldge bekommen und eini-
ges ausprobiert, was [hnen guttun konnte. Diese Erfahrungen kon-
nen Sie als Grundlage fiir die Auswahl der Ubungen nutzen.

Vielleicht wissen Sie schon, ob Ihnen eher Bewegung oder korper-
liche Ruhe leichter fallt oder vielleicht das eine nach dem anderen.
Oft ist es hilfreich, zwischen Aktivitat und Entspannung zu pendeln,
um gut umschalten zu kdnnen. Diese Moglichkeit des Pendelns ist
eine menschliche Grundfahigkeit. Sie ist Ausdruck von Gesundheit
und fordert zugleich Gesundheit. Anspannung und Entspannung,
Aktivitdt und Beruhigung finden auf drei Ebenen statt: Wir span-
nen die Muskeln an, anschliefiend lassen wir los, um sie wieder zu
entspannen. Das vegetative Nervensystem dient dazu, den Korper
auf Aktivitdt vorzubereiten oder auf Erholung umzuschalten. Das
bemerken wir beispielsweise an unserer Atmung und unserem
Herzschlag. Auf der mentalen Ebene bemerken wir, ob die Gedan-
ken galoppieren und mit einem durchgehen, ob beruhigende Bilder
entstehen oder es im Kopf ruhig wird. Diese Ebenen haben wir in
einem Drei-Sdulen-Modell zusammengefasst (Abb. 1).

17
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Innere
Helfer

Bemerken von Aktivierung und Entspannung

Muskulatur
Vegetatives
Nervensystem

Mentale Ebene

Was mich tragt, womit ich verbunden bin
Abb. 1 Drei-Saulen-Modell mit »Inneren Helfern«

Die drei Sdulen stehen fiir die drei verschiedenen Moglichkeiten,
das Pendeln zwischen Aktivierung und Entspannung zu gestalten.
Indem die Saulen ein Dach tragen, entsteht der Raum, in dem sich
unser Leben abspielt. Das Dach beherbergt in unserem Modell in
seinem Querbalken das »Bemerkeng, in dem Fall von Aktivierung
und Entspannung. Im Dreieck finden sich die »inneren Helfer«. Als
Icon fiir das Bemerken werden wir spater den »inneren Beobachter«
(s. Kap. 3.5) einfiihren. Seine Funktion ist die Basis fiir alles Weitere.
Denn erst durch bewusstes Wahrnehmen und Bemerken bekom-
men korperliche Verdnderungen, Gefiihle und Gedanken, die uns
durch den Kopf gehen, ihre Bedeutung. Wenn ich sie entweder als



angenehm oder unangenehm erlebe, mich an ihnen erfreue oder
darunter leide, verleiten sie zu Reaktionen, die uns gliicklich oder
ungliicklich machen kénnen. Wir fiihren an dieser Stelle das Dach
unseres Drei-Sdaulen-Modells als Icon ein. Sie werden ihm immer
wieder begegnen, wenn es um Wahrnehmen und Bemerken geht.
Das tragende Rechteck steht flir diese beobachtende Funktion, das
Bemerken, z.B. von Aktivierung und Entspannung.

Vielleicht mogen Sie einmal kurz dartiiber nachdenken, mit wel-
cher der drei Sdulen Sie schon gute Erfahrungen gemacht haben.
Liegt es Ihnen mehr, Aktivitit und muskuldare Bewegung zu spiren,
um sich zu entspannen? Lieben Sie vielleicht Atemiibungen oder
geniefien Sie es, wohltuenden inneren Bildern nachzuhangen?

Diese Fragen richten sich an Ihre inneren Helfer in ihrer Kompe-
tenz, sich zu erinnern. Sie wissen unter anderem aus fruheren Er-
fahrungen, was Ihnen guttut. Davon ausgehend konnen sie Sie in
jeder Situation daran erinnern, was helfen konnte. Im Icon steht
das Oval im Dreieck fiir dieses Erinnern durch die inneren Helfer.

s
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Um diese inneren Helfer nicht nur in ihren beiden Funktionen zu ver-
stehen, sondern sie konkreter und greifbarer zu machen, kann man sie
sich bildlich vorstellen. Man kann sie personifizieren und ihnen ganz
personliche Namen geben.

Ubung zur Selbstreflexion

Was taucht bei lhnen auf, wenn Sie sich Ihre inneren Helfer vorstellen?
Ist es eher eine vertraute Person, ein Tier, ein Kuscheltier, ein abstrak-
tes Symbol oder eine Farbe, die Sie umhiillt? In unserem Konzept sind
sie zustandig fiir das Erinnern, was hilft, und dafiir, das dann auch in
Handlung umzusetzen.

Fiir die Fahigkeit des Wahrnehmens hat sich die Vorstellung eines
»inneren Beobachters« bewahrt. Wir haben in Kapitel 3.5 das Bild von
Snoopy als wohlwollenden Beobachter dessen gewahlt, was in Char-
ley Brown vorgeht.



Die inneren Helfer mit ihren beiden Funktionen werden uns durch
das Buch begleiten. Sie sind eng mit dem Konzept der Achtsamkeit
verknipft (s. Kap. 3.1).

Zurlck zum Drei-Saulen-Modell und den Ubungen. Die fiir den
ersten Abschnitt ausgewéhlten Ubungen beschranken sich auf die
beiden linken Sdulen der korperlichen Ebene. Wir schlagen eine ak-
tivierende und eine beruhigende Atemubung vor, eine Ubung der
muskuldren Anspannung und Entspannung und Ubungen, die sich
auf den Energiefluss im Korper auswirken.

Mit diesem Wissen sind Sie gut vorbereitet fiir die niachsten
Schritte.
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1.2 Wie gehen Sie vor

- Sie schauen sich die Ubungen an und lassen insbesondere die
Abbildungen auf sich wirken.
- Dann wiéhlen Sie zwei oder drei aus, die Sie ansprechen und
probieren jede Ubung ein paar Mal aus.
- Wahlen Sie von diesen diejenige aus, die Thnen besonders
geeignet erscheint, sie regelmifig auszufithren.
- Woran konnen Sie bemerken, dass eine Ubung fur Sie geeignet
ist?
- Sie selbst sind der Maf3stab. Die Ubung sollte sich in irgend-
einer Weise flr Sie angenehm anfiihlen.
- Eignet sich die Ubung, sie auf unauffillige Weise in den Fluss
Thres Alltags einzubeziehen?
- Ist es moglich, die Ubung tiber den Tag verteilt in verschie-
denen Situationen durchzufiihren, z.B. nicht nur zu Hause,
sondern auch am Arbeitsplatz?



Hinweis zum Umgang mit den Ubungen

Es gibt mindestens zwei Gruppen von Menschen. Die einen haben
Freude daran, was sie tun, mit anderen zu teilen. Die anderen ziehen
es vor, Dinge, die ihnen wichtig sind, zu schiitzen und anderen in ihrer
Umgebung davon nicht allzu viel oder gar nichts zu erzahlen. Manche
genieBen es besonders, Dinge zu tun, ohne dass es jemand anderer
bemerkt. Haben Sie schon Erfahrungen damit gesammelt, zu welcher
Gruppe Sie eher gehoren?

Wir Menschen sind soziale Wesen. Alles, was wir tun, steht immer
auch in Beziehung zu anderen Menschen. So hat auch jede Ubung im-
mer zwei Aspekte: Ob sie uns selbst guttut und wie sie sich auf an-
dere Menschen auswirkt. Ihre inneren Helfer kénnten lhnen auch in
Zukunft dabei helfen, auf die Auswirkungen lhrer Ubungen zu achten.
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1.3 Die sieben Basisiibungen

1.3.1 Aktivierendes Atmen

Die einfachste Einstiegsiibung ist die bewusste aktivierende At-
mung. Diese Ubung bewirkt ein kurzes Innehalten im Alltag. Sie
lenkt die Aufmerksamkeit auf den eigenen Korper und schafft so
einen Moment der Distanz zur aktuellen Tatigkeit oder Situation.

Die Ubung kann grundsatzlich in jeder Kérperhaltung durchgefihrt
werden, was eine haufige Anwendung im Alltag erleichtert. Es geht
einfach darum, tief einzuatmen, wobei die Betonung auf dem Ein-
atmen liegt. Dazu atmet man etwa drei bis vier Sekunden durch die
Nase ein und hebt dabei den Kopf. Das Ausatmen durch Mund oder
Nase wird nicht betont, sondern geschieht von selbst etwas lang-
samer.

Wenn Sie die Ubung im Sitzen durchfiihren, achten Sie darauf, wie sich
der Oberkorper beim Einatmen von selbst aufrichtet. Mit einem zwei-
ten Atemzug, bei dem die Einatmung etwas weniger betont wird, kon-
nen Sie die Ubung ausklingen lassen.

Wenn es sich gut anfihlt, spricht nichts dagegen, die Ubung mit eini-
gen weiteren Atemziigen fortzusetzen. Fiir den Anfang wiirden aber
durchaus zwei Atemziige ausreichen.



Abb. 2 Aktivierendes Atmen

Das Prinzip ist in der Abbildung 2 dargestellt.

Die erstaunliche Wirksamkeit dieser einfachen zwei Atemzilge
wurde 2023 in einer Studie der Stanford University in den USA an
einer ganz dhnlichen Ubung belegt (siehe Kap. 3.8.2). Im Vergleich
zu drei anderen, komplexeren Atemibungen waren die einfachen
Atemzige sogar die wirksamste Form, um die vegetative Balance
und die Stimmung der Versuchspersonen positiv zu beeinflussen.
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1.3.2 Beruhigendes Atmen

Wie die erste wirkt auch die zweite Ubung Uber die Atmung. Im
Gegensatz zur ersten Ubung steht hier die Beruhigung im Vorder-
grund. Auch sie lenkt die Aufmerksambkeit auf den eigenen Korper
und schafft damit Distanz etwa zu belastenden Gedanken..

B L LT P P P PP O PO PP PP PO OPRIP PRI N

Es empfiehlt sich, diese Atemiibung im Sitzen durchzufiihren. Dazu
stellen Sie beide Fii3e auf den Boden und spiiren Sie den Kontakt mit
dem Boden.

Hier geht es darum, tief einzuatmen, wobei die Betonung auf dem
Ausatmen liegt. Um die Ausatmung etwas zu verlangsamen, empfiehlt
es sich, durch den Mund auszuatmen. Dabei wird der Mund nur leicht
geodffnet, sodass der Atemstrom auf einen geringen Widerstand sto3t,
wie beim Ausblasen einer Kerze. Dadurch dauert die Ausatmung durch
den Mund mindestens doppelt so lange wie die Einatmung, wie die
nebenstehende Abbildung 3 zeigt.

Um die beruhigende Wirkung der Ausatmung zu verstarken, kann man
dabei auch den Oberkérper leicht nach vorne beugen und die Anspan-
nung loslassen.

Wenn es sich gut anfiihlt, spricht nichts dagegen, die Ubung noch ei-
nige Atemziige fortzusetzen. Fiir den Anfang wiirden aber durchaus
zwei Atemziige ausreichen.



1 - mindestens 2
Abb. 3 Beruhigendes Atmen

Vielleicht bemerken Sie, dass schon diese einfache Ubung mit zwei
Atemziligen, bei der Sie innehalten und die jeweils laufende Aktivi-
tat unterbrechen, eine positive Wirkung haben kann. Oft fallt damit
die Ursache der Anspannung zumindest fiir zwei Atemziige einfach
weg.

Bevor sich entsprechende Konditionierungseffekte (s. Kap. 1.6) ein-
stellen, kann es oft auch langer dauern, bis die beruhigende Wir-
kung spurbar wird. Deshalb haben wir in Kapitel 2.5.2 eine ausfiihr-
lichere Ubung »Das verlangerte beruhigende Atmen« vorgestellt.
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1.3.3 Das Hdndereiben

Wir nutzen das »Handereiben« zu einer ganz einfachen, aktivieren-
den Ubung. Es hilft, die Aufmerksamkeit auf den Korper zu lenken
und damit umzuschalten und sich von der momentanen Tatigkeit
oder einer Stress-Situation zu distanzieren.

Das Handereiben wird im Sitzen oder Stehen durchgefiihrt. Sie beugen
die Unterarme und legen die Handflachen vor dem Bauch oder dem
Oberkorper aneinander (Abb. 4). Spliren Sie den Kontakt der beiden
Hande miteinander? Spiren Sie die Temperatur, vielleicht sogar schon
etwas Warme? Dann beginnen Sie, die Hande sanft aneinander zu rei-
ben, die Handfldchen und die Fingerspitzen. Dadurch entsteht ein
Rhythmus. Intensiveres und schnelleres Reiben der Hande lasst Warme
entstehen. Vielleicht spiiren Sie, wie lhre Aufmerksamkeit mit dem
Reiben mehr und mehr in den Handen ankommt. Ist es lhnen moglich,
zu spliren, wie sich Warme entwickelt? Mit warmen Handen verbinden
wir Ublicherweise Entspannung.

Spiiren Sie, wie lange lhnen diese Bewegung guttut und wann Sie
dann lieber die Ruhe, den Kontakt und die Warme in den Handen spii-
ren mdchten. Sie kénnen die Ubung gut fir sich abschlieRen, indem
Sie im Sitzen die Hande auf die Oberschenkel legen und dort ruhen
lassen. Im Stehen konnen Sie sie flach auf den Bauch legen und die Be-
rithrung und die Warme spiiren.
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1.3.4 Der Aktivierungspunkt (D4)

Im Korper gibt es verschiedene Punkte, deren Stimulierung sich
auf den Energiefluss in unserem Organismus auswirkt. Dies ent-
spricht dem Erfahrungswissen der Traditionellen Chinesischen Me-
dizin. Vier dieser Punkte liegen auf einer Linie am Zeigefinger. Die
Ubung besteht nun darin, den vierten Punkt (D4) zu aktivieren.

Wie die nebenstehende Abbildung (Abb. 5) zeigt, liegt dieser Aktivie-
rungspunkt im Muskel zwischen Daumen und Zeigefinger der rechten
Hand. Er wird mit dem Daumen der linken Hand massiert, wobei der
linke Zeigefinger von unten dagegenhalt.

Dieser Punkt kann durch kreisende, kraftige Druckbewegungen mit
dem linken Daumen gefunden werden. Sie haben ihn gefunden, wenn
Sie bei starkem Druck in der Tiefe des Muskels einen leichten Schmerz
verspiiren. Die eigentliche Druckmassage erfolgt in weiteren 10 bis 15
kreisenden Bewegungen.

Durch den kraftigen Druck und den eventuell damit verbundenen
leichten Schmerz wird die Aufmerksamkeit auf den Kérper gelenkt und
die Kérperwahrnehmung intensiviert. Dadurch wird es wieder leichter,
andere Dinge in den Hintergrund riicken zu lassen.



Die chinesische Medizin geht davon aus, dass der Druck Energie-
blockaden 16st und den Energiefluss anregt. Durch die bessere Ba-
lance der Energien im Korper kann sich auch die geistige Leistungs-
fahigkeit z.B. die Konzentrationsfahigkeit erhohen.

Abb. 5 Der Aktivierungspunkt (D4)
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1.3.5 Das Dynamische Fingeryoga

Das Fingeryoga stammt aus indischen Heiltraditionen. Dabei wer-
den bestimmte Hand- bzw. Fingerhaltungen in unterschiedlicher
Intensitdt eingesetzt. Diese sog. »Mudras« stimulieren die Energie-
bahnen, die sich wie ein Netz durch den ganzen Korper ziehen und
ihre Anfangs- und Endpunkte im Bereich der Hinde haben.

Im Gegensatz zu den statischen Handhaltungen in der Meditation be-
steht die Basistibung des dynamischen Fingeryoga darin, den Daumen
nacheinander mit den einzelnen Fingerspitzen zu beriihren. Richten
Sie zunachst lhren Blick auf die Handflache der rechten Hand. Dann
bewegen Sie den Zeigefinger und den Daumen aufeinander zu, bis Sie
den Kontakt der beiden Fingerkuppen gut spiiren (Abb. 6).

Dann I6sen Sie den Kontakt und machen die gleiche Bewegung mit
dem Mittelfinger, dem Ringfinger und dem kleinen Finger. Nach die-
sem ersten Durchgang erfolgt die Beriihrung der Fingerkuppen in der
umgekehrten Reihenfolge:

Nach dem kleinen Finger folgen der Ringfinger, der Mittelfinger und
der Zeigefinger. Durch mehrmaliges Wiederholen dieses gesamten Ab-
laufs finden Sie lhren persénlichen Rhythmus.



Die Ubung wird am besten im Sitzen durchgefiihrt, entweder mit einer
Hand oder mit beiden Handen gleichzeitig. Im einen Fall ist die Auf-
merksamkeit auf eine Hand konzentriert, im anderen ist das Aufmerk-
samkeitsfeld weiter. Wenn die Ubung mit beiden Handen ausgefiihrt
wird, kann das Korpergefiihl symmetrischer und balancierter sein.

Abb. 6 Dynamisches Fingeryoga
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1.3.6 Die Selbstumarmung

Ein Weg fihrt in die Entspannung, indem man bestimmte Muskel-
gruppen zunachst anspannt, um sie anschlieflend zu entspannen
und der Entspannung nachzuspiiren. Das ist das Grundprinzip der
Progressiven Entspannung nach Jacobson. Die hier vorgeschlagene
Variante hat den Vorteil, dass sie mehrere Muskelgruppen des Ober-
korpers und die Unterarme mit einbezieht und dadurch die Wirk-
samkeit intensiviert. Die Art der Bewegung ist unauffillig, denn sie
entspricht einer Haltung mit verschrankten Armen, die Menschen
ohnehin oft einnehmen.

Die Ubung kann im Sitzen oder Stehen ausgefiihrt werden. Die Arme
werden lberkreuzt, die rechte Hand wird auf den linken Oberarm, die
linke auf den rechten Oberarm gelegt. Damit entsteht so etwas wie
eine Umarmung (Abb. 7). Spiiren Sie nach, welche Muskeln dabei et-
was angespannt sind. Atmen Sie dabei ganz ruhig weiter. Jetzt konnen
Sie die Spannung in der Muskulatur auf eine Weise verstarken, dass
die Umarmung intensiver und fester wird. Vielleicht bemerken Sie,
dass Sie durch den Druck beim Weiteratmen etwas eingeschrankt sind.
Halten Sie die Umarmung trotzdem fiir ein bis zwei Atemziige. Lassen
Sie dann mit einem tiefen Ausatmen die Spannung los.



Richten Sie sich abschlieBend im Oberkdrper leicht auf. Spiiren Sie
nach, wie sich der Brustkorb vorne weitet und die Atmung freier wird.
Lassen Sie die Arme nach unten sinken und spiiren Sie der Entspan-
nung nach.

Wenn Ihnen diese kleine Ubung guttut, kénnen Sie deren Effekt durch
Wiederholung verstarken.

Abb. 7 Selbstumarmung
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