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Bausteine des Mentaltrainings

2.4.1 Entspannungsiibungen

Beginnen Sie die Entspannungsiibungen mit einer kurzen Einleitung, die der kérper-
lichen und geistigen Einstimmung dient. Durch diese kurze Trance ist es moglich, tie-
fere Ebenen des Bewusstseins anzusprechen. Es sollte mit tiefer und monotoner
Stimme mit kleinen Pausen langsam gesprochen werden. Die folgende Anleitung ist
eine Idee und kann, je nach Ziel, erweitert oder verkiirzt werden. Bei manchen der
nachstehenden Ubungen und Fantasiereisen variiert diese Einstimmung. Sprechen
Sie in der Du-Form, auch wenn Sie Thre Schiiler sonst mit »Sie« ansprechen. Das
»Du« ist einfacher und vom Unterbewusstsein leichter zu verstehen. Die Punkte im
Text bedeuten, dass eine Pause von ca. 5 bis 10 Sekunden sinnvoll ist.

Anleitung: Mache es Dir jetzt auf Deinem Stuhl ganz bequem, ... rutsche Dich so
zurecht, dass Du Dich in den néchsten Minuten erholen und entspannen kannst, ...
dass Du Dich einfach wohlfiihlen kannst. ...Wihrend Du durch die Nase ein- und
durch den Mund ausatmest, ... kannst Du spiiren, wie Du hier sitzt. ... Deine
Fiile stehen nebeneinander auf dem Boden. ... Deine Hinde liegen locker auf
Deinen Knien, mit den Handflichen nach oben. ... Du kannst Deine Augen schlie-
fRen, ... durch die Nase einatmen, ... durch den Mund ausatmen. ... Beim Ein-
atmen hebt sich der Bauch, beim Ausatmen senkt er sich wieder, ... tief ein- und
ausatmen. ... Mit jedem Einatmen atmest Du Entspannung ein, ... mit jedem
Ausatmen kannst Du loslassen. ... Entspannen, ... Atmen, ... Loslassen.

h
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-0 Anspannen - Entspannen

Ziel: Durch den Wechsel von Anspannung und Entspannung wird das Gefiihl fiir
eine entspannte und harmonische Grundhaltung erlebt und bei regelmifliger An-
wendung vertieft. Diese Ubung orientiert sich an der progressiven Muskelent-
spannung nach Jacobson. Jede Anspannung sollte ca. 57 Sekunden gehalten wer-
den. Die verschiedenen Korperbereiche werden nacheinander angesprochen. Es
ist auch moglich, nur einen Teilbereich, zum Beispiel Arme, Kopf und Schultern,
anzusprechen, oder Arme und Beine. Werden die Fiifle in die Ubung miteinbezo-
gen, ist es sinnvoll, die Schuhe auszuziehen. Diese Ubung kann gut auf dem Stuhl
durchgefiihrt werden.

Anleitung: Mache es Dir jetzt auf Deinem Stuhl ganz bequem, ... rutsche Dich so
zurecht, dass Du Dich in den nichsten Minuten erholen und entspannen kannst, ...
dass Du Dich einfach wohlfiihlen kannst. ...Wihrend Du durch die Nase ein- und
durch den Mund ausatmest, ... kannst Du spiiren, wie Du hier sitzt. ... Deine
Fiile stehen nebeneinander auf dem Boden. ... Deine Hande liegen locker auf
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Deinen Knien, mit den Handfldchen nach oben. ... Du kannst Deine Augen schlie-
Ren, ... durch die Nase einatmen, ... durch den Mund ausatmen. ... Beim Ein-
atmen hebt sich der Bauch, beim Ausatmen senkt er sich wieder, ... tief ein- und
ausatmen. ... Mit jedem Einatmen atmest Du Entspannung ein, ... mit jedem
Ausatmen kannst Du loslassen. ... Entspannen, ... Atmen, ... Loslassen. ...

Gehe jetzt mit Deiner Aufmerksamkeit zu Deiner rechten Hand, ... balle sie zur
Faust, ... spanne sie fest an, noch fester, ... spiire die Spannung in der rechten
Hand und im Unterarm, ... spanne beide fest an, ohne zu verkrampfen. ... Und
jetzt lasse los. ... Entspannung. Gehe jetzt mit Deiner Aufmerksambkeit zu Deinem
rechten Oberarm, ... spanne ihn an, nur den rechten Oberarm, fest anspannen ...
und loslassen. Entspannung. Wihrend Du weiter ein- und ausatmest, gehst Du
mit Deiner Aufmerksamkeit zu Deiner linken Hand. ... Balle sie zur Faust, ...
spanne Deine linke Hand und Deinen linken Unterarm fest an, noch fester, ...
spiire die Spannung in der linken Hand und im Unterarm, ... spanne sie noch fes-
ter an, ohne zu verkrampfen. ... Und jetzt lasse los. ... Entspannung. ... Gehe jetzt
mit Deiner Aufmerksamkeit zu Deinem linken Oberarm, ... spanne ihn an, nur
den linken Oberarm, fest anspannen ... und loslassen. Entspannung. Deine Hinde
liegen jetzt wieder locker auf Deinen Knien. Atme ruhig weiter. Mit jedem Atem-
zug kannst Du Dich mehr entspannen.

Jetzt kommen wir zum Gesicht. Ziehe beide Augenbrauen hoch, runzle Deine
Stirn, spanne sie an ... und loslassen. ... Entspannung. Ziehe jetzt die Augen-
brauen nach unten, presse Deine Augen fest zusammen, ... anspannen ... und los-
lassen. Beifle jetzt die Zihne zusammen ... und loslassen. Driicke die Zunge nach
oben an den Gaumen ... und loslassen. Presse jetzt Deine Lippen fest aufein-
ander ... und lass wieder los. Entspannung. Dein Gesicht ist jetzt angenehm ent-
spannt. ... Spanne jetzt Deinen Hals und Nacken an, indem Du Deinen Kopf nach
vorne und Dein Kinn Richtung Brustkorb ziehst. Spanne Deinen Hals noch fester
an ... und loslassen. ... Spanne jetzt wieder Deinen Hals an, indem Du Deinen
Kopf nach hinten in den Nacken ziehst, ... driicke den Kopf nach unten in den Na-
cken hinein und spiire die Spannung ... und loslassen. Spiire, wie die Spannung
hinausflie8t. Dein Kopf ist jetzt ganz entspannt. Spiire das Gefiihl der Entspan-
nung in Deinem Kopf- und Nackenbereich. ... Gehe jetzt mit Deiner Aufmerk-
samkeit zu Deinen Schultern. Ziehe die Schulterblitter hinten fest zusammen, sie
konnen sich fast bertihren, spanne die Schultermuskeln fest an ... und noch mehr
anspannen ... und wieder loslassen. Entspannung. ... Ziehe jetzt die Schultern
weit nach vorne in Richtung Brustkorb und spiire die Spannung. ... Atme dabei in
Deinem Rhythmus ein und aus. Und jetzt Entspannung. ... Ziehe Deine Schultern
jetzt nach oben, bis zu den Ohren und spanne sie an ... und loslassen. Entspan-
nung. ... Die Schultern sind jetzt entspannt und geldst. Atme ruhig weiter. ...
Hebe nun beide Beine etwas vom Boden ab und spanne sie an, Dein Bauch spannt
sich dabei ebenfalls an, ... spiire die Spannung in Deinen Bauchmuskeln ... und
stelle die Beine wieder auf den Boden. Bei jedem Atemzug hebt und senkt sich
Deine Bauchdecke. ... Gehe jetzt zu Deinen Fiiflen und driicke sie fest auf den Bo-
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den, spiire die Spannung in beiden Beinen bis in die Oberschenkel, fest anspan-
nen ... und loslassen. Entspannung. ... Strecke jetzt die Zehen und die Fiifle ganz
weit weg vom Korper. Die Muskeln in den Unterschenkeln sind fest angespannt,
fest anspannen ... und wieder entspannen. Rolle jetzt Deine Zehen ein, als wolltest
Du einen Stift damit halten. Fest anspannen, ohne zu verkrampfen, und halten ...
und loslassen. Spreize jetzt die Zehen und ziehe die Zehenspitzen zum Korper hin
und spanne sie fest an ... und entspannen. Alle Spannung stromt aus Deinen Fii-
Ben hinaus. ... Du spiirst mehr und mehr Entspannung. Dein Atem flief3t ruhig
und gleichmifig. ... Spiire nochmals in Deinen Koérper hinein. ... Gibt es ir-
gendwo noch eine Spannung? ... Dann sage Dir innerlich: Entspannung. ... Ge-
niele jetzt das Gefiihl der vollkommenen Entspannung. Dein Kérper ist ent-
spannt und geldst. Dein Atem flief3t ruhig und mit jedem Atemzug kommst Du
tiefer in die Entspannung. ... Komme jetzt langsam wieder zuritick. Bewege Dich
achtsam und mit Bedacht. Du kannst Dich recken und strecken, Deine Hinde und
Fiile bewegen, ... etwas tiefer ein- und ausatmen, ... Deine Augen 6ffnen ... und
ganz erfrischt wieder hier in diesem Raum sein.

iy ’ .
-0 Anspannen - Entspannen - Kurzversion

Ziel: Diese Kurzversion kann zu Beginn einer Unterrichtsstunde oder einfach zwi-
schendurch zur Lockerung und Entspannung durchgefiihrt werden.

Anleitung: Mache es Dir auf Deinem Stuhl bequem, ... setze Dich dabei aufrecht
hin, stelle Deine Beine nebeneinander auf den Boden, Deine Hinde liegen ent-
spannt auf Deinen Knien, ... schliefle Deine Augen, ... atme durch die Nase ein
und durch den Mund wieder aus. ... Bei jedem Einatmen hebt sich der Bauch, bei
jedem Ausatmen zieht er sich wieder zuriick. ... Mit dem Einatmen atmest Du
Entspannung ein, mit dem Ausatmen kannst Du loslassen. ... Gehe jetzt mit Dei-
ner Aufmerksambkeit zu Deinen Hinden. Balle sie zu Féusten, ... spanne sie fest an,
spanne auch Deine Unterarme an, ... jetzt noch Deine Oberarme, ... spanne auch
noch beide Schultern an ... und loslassen. Entspannung. ... Gehe mit Deiner Auf-
merksamkeit zu Deinen Fiilen und Beinen. ... Spanne Deine Fiifle an, die Waden,
die Knie und die Oberschenkel, fest anspannen ... und wieder loslassen. Spanne
jetzt den Bauch- und Beckenbereich an und den ganzen Rumpf ... und loslassen.
Spanne jetzt Dein Gesicht an, Deine Stirn, Deine Augen, den Mund und den Hals,
mache ein »Zitronengesicht« ... und wieder loslassen. ... Atme ruhig und gleich-
miflig weiter und spiire, wie sich die Entspannung immer weiter in Deinem Kor-
per ausbreitet. ... Verweile in dem Gefiihl der Entspannung und beobachte Dei-
nen Atem (ca. 30 Sekunden). Nun komme wieder hierher zuriick, bewege Deine
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Finger, Du kannst die Hdnde aneinander reiben, bewege Deine Fiifie, recke und
strecke Dich, 6ffne Deine Augen und sei ganz erfrischt und entspannt wieder hier.

Ziel: Diese Kurzentspannung, die den gesamten Korper einbezieht, kann im Sitzen
oder Stehen durchgefiihrt werden. Sie ist ebenfalls gut geeignet, um sich zwischen-
durch geistig und korperlich zu erfrischen.

Anleitung: Stelle Dich aufrecht hin, mit gerader Wirbelsdule, die Fiile schulter-
breit auseinander. ... Atme durch die Nase ein und durch den Mund wieder aus.
Beim Einatmen wolbt sich der Bauch, beim Ausatmen zieht er sich wieder zuriick.
Nimm einige tiefe Atemziige. ... Spanne jetzt Deinen gesamten Korper an. Alle
Korperpartien, alle Muskeln, die Du in Deinem Korper wahrnimmst. ... Steigere
die Spannung von den Fiiflen, tiber die Beine, den Bauchraum, das Gesif3, den
Rumpf, Hals und Kopf, das Gesicht, die Hinde, Arme, Schultern. Atme dabei ent-
spannt weiter. ... Halte diese Spannung ca. 30 Sekunden. ... Dann lasse alles los
und entspanne Deinen Korper. ... Atme einige Male tief ein und aus. ... Nun
spanne wieder Deinen Korper an, alle Kérperpartien, alle Muskeln. Fest anspan-
nen, noch ein bisschen mehr, atme dabei ein und aus und halte die Spannung.
Wieder ca. 30 Sekunden. Lass jetzt alles los, entspanne Dich. Atme einige Male tief
ein und aus und spiire, wie sich Dein Korper jetzt anfiihlt.

2% Kurzentspannung mit Autosuggestion

v

Ziel: Diese kurze Ubung bringt innere Ruhe und suggeriert dem Unterbewusstsein
einen entspannten Zustand, dhnlich dem Autogenen Training. Der Erfolg der Au-
tosuggestion hingt von der Haufigkeit der Anwendung ab. Jede Wiederholung
dieser Formel bewirkt, dass sie sich tiefer im Unterbewusstsein verankert. Da-
durch wird sie Teil unseres Glaubenssystems. Der Korper reagiert dann entspre-
chend — eben mit Entspannung.

Anleitung: Setze Dich ganz bequem auf Deinen Stuhl, mit aufrechter Wirbelsaule,
die Fiile stehen nebeneinander auf dem Boden. Deine Hinde liegen locker auf
Deinen Knien, mit den Handfldchen nach oben. ... Du kannst Deinen Kopf leicht
nach vorne neigen und entspannt hingen lassen. ... Schliefle Deine Augen, atme
durch die Nase ein und durch den Mund wieder aus. ... Mit jedem Einatmen at-
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mest Du Entspannung ein, mit jedem Ausatmen ldsst Du Spannung los. ... Ein-
und Ausatmen. ... Jetzt sage Dir innerlich: »Ich bin entspannt, ... ich bin ent-
spannt, ... ich bin entspannt, ... ich bin entspannt.« ... Wiederhole diese Worte
jetzt selbst, so lange, bis Du wieder meine Stimme horst (ca. 2 Minuten). Komme
jetzt mit Deiner Aufmerksamkeit wieder hierher in diesen Raum. Offne Deine Au-
gen, recke und strecke Dich und spiire, wie sich Dein Korper jetzt anfiihlt.

29% Die Ein-Punkt-Entspannung

Ziel: Diese kurze Entspannungsiibung kann iiberall durchgefiihrt werden und
fithrt zur inneren Ruhe und Zentriertheit. Die Augen bleiben dabei gevffnet. Die
Aufmerksamkeit wird auf einen Punkt gerichtet. Falls notwendig, kann dazu auch
ein kleiner, farbiger Punkt auf den Tisch oder den Boden gelegt oder geklebt wer-
den. Sie kénnen die Ubung beliebig lang durchfiihren. Fangen Sie mit ca. 3 Minu-
ten an und steigern Sie diese sehr effektive Ubung auf 10-15 Minuten. Falls Sie ei-
nen feinen Gong haben, kénnen Sie ihn zu Beginn und am Ende der Ubung leicht
anschlagen. Er sollte jedoch sehr sanft klingen und die Ubenden nicht erschrecken.
Kiindigen Sie an, dass die Ubung durch den Gong beendet wird oder durch ihre
eigene Stimme.

Anleitung: Mache es Dir auf Deinem Stuhl bequem, ... setze Dich dabei aufrecht,
mit gerader Wirbelsdule hin, stelle Deine Beine nebeneinander auf den Boden,
Deine Hinde liegen entspannt auf Deinen Knien, ... Du kannst Deinen Kopf
leicht nach vorne neigen, ... suche Dir jetzt einen Punkt, auf den Du Dich ausrich-
test. Das kann am Boden sein oder auf Deinem Tisch. Beachte dabei, dass Deine
Augen zwar offen, aber leicht gesenkt sind. ... Atme durch die Nase ein und durch
die Nase wieder aus, Dein Mund ist leicht ge6ffnet. ... Bei jedem Einatmen hebt
sich der Bauch, bei jedem Ausatmen zieht er sich wieder zuriick. ... Atme jetzt in
Deinem Rhythmus weiter und richte Deine Aufmerksambkeit auf diesen Punkt aus.
Sei ganz prisent mit Deiner Aufmerksamkeit, nur auf diesen einen Punkt ausge-
richtet. ... Konzentriere Dich ganz auf diesen einen Punkt und atme dabei. Sonst
gibt es nichts zu tun. Mache das so lange, bis Du meine Stimme wieder horst oder
den Gong. ... (je nach gewiinschter Dauer 3—15 Minuten). ... Lose Dich jetzt be-
hutsam von diesem Punkt, ... bewege Deine Hinde und Fiif3e, ... recke und stre-
cke Dich ... und sei wieder mit Deiner Aufmerksambkeit hier in diesem Raum.
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26 Entspannungsgihnen

v

Ziel: Das Entspannungsgihnen kann vor den Augenentspannungsiibungen durch-
gefiihrt werden, da es die Produktion der Tranenfliissigkeit anregt und Gehirn und
Augen mit frischem Sauerstoff versorgt. Das Kiefergelenk und die Gesichtsmus-
keln entspannen sich. Das bewusst herbeigefithrte Gidhnen sollte vier- bis fiinfmal
wiederholt werden.

Anleitung: Setze Dich aufrecht, mit gerader Wirbelsdule auf Deinen Stuhl. Schliefle
Deine Augen und fange an, die Wangenregion bei den hinteren oberen und unte-
ren Backenzihnen zu massieren. Offne jetzt Deinen Mund und lasse das Gihnen
zu. Du kannst einen tiefen, entspannten Gidhnton dazu machen. Nachdem Du
vier- bis filnfmal gegdhnt hast, spiire, wie sich Dein Kiefer und Dein Gesicht jetzt
anfiihlen. Atme noch einmal tief ein und aus und sei mit Deiner Aufmerksamkeit
wieder hier.

Ziel dieser Ubung ist es, den Augen Ruhe und Entspannung zu génnen und die
Augenmuskeln zu trainieren. Diese Ubung kann gut im Sitzen durchgefiihrt wer-
den. Lassen Sie zwischen den verschiedenen Augenbewegungen ausreichend Zeit,
ca. 20 Sekunden.

Anleitung: Setz Dich bequem, mit aufrechter Wirbelsdule hin, die Fiif3e stehen ne-
beneinander auf dem Boden, die Hinde liegen locker auf Deinen Knien. Atme ei-
nige Male tief ein und aus. Ich lade Dich jetzt ein, Deinen Augen eine erfrischende
Stiarkung zu gonnen. Schliefle Deine Augen und nimm die Dunkelheit wahr. ...
Richte Deinen Blick mit geschlossenen Augen nach unten, dann nach oben. Mache
das jetzt zehn Mal. ... Dann ldsst Du Deine Augen nach rechts und links wandern,
wieder zehn Mal. ... Deine Augen sind immer noch geschlossen, lasse sie jetzt in
der Mitte ausruhen. Atme tief und entspannt weiter ... und jetzt lisst Du sie krei-
sen, zuerst im Uhrzeigersinn, rechts herum, ganz langsam ziehst Du Kreise mit
Deinen Augen, mache das auch zehn Mal. ... Lasse sie in der Mitte ausruhen. ...
Jetzt kreisen Deine Augen links herum, langsam ldsst Du Deine Augen zehn Mal
links herum kreisen ... und Du atmest entspannt ein und aus. Nimm jetzt, immer
noch mit geschlossenen Augen, Deine Hinde und reibe die Handflichen anein-
ander ... (ca. 10 Sekunden). Halte nun die Hande tiber die Augen, ohne dass Du
die Augenlider berthrst, damit sich die Augen mit der Warme Deiner Hande fiil-
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len konnen. ... In dieser warmen Dunkelheit kannst Du Deine Augen jetzt 6ffnen
und die Stille genie8en ... (ca. 1 Minute). Jetzt nimm ganz vorsichtig die Hiande
von Deinen Augen und gewthne Dich wieder an das Tageslicht. ... Atme noch ein-
mal tief ein und aus und sei ganz erfrischt wieder hier in diesem Raum.

h
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IS .
-0z Schnelles Blinzeln

Ziel: Durch diese Ubung werden die Augenmuskeln trainiert. Sie 16st den starren
Blick, der oft durch lange Arbeit am PC entsteht. Die Augen koénnen sich entspan-
nen und erfrischen.

Anleitung: Setze Dich aufrecht, mit geradem Riicken auf Deinen Stuhl. Fange jetzt
an zu blinzeln. Schlage dabei die Augenlider auf und zu — so schnell wie moglich,
jedoch sanft, ... jetzt etwas langsamer, auf und zu ... schliefle jetzt Deine Au-
gen, ... jetzt wieder blinzeln, langsam, ... jetzt etwas schneller ... und wieder lang-
samer (ca. 1 Minute lang). Schlie3e jetzt die Augen und spiire, wie sie sich anfiih-
len. ... Atme noch einmal tief ein und aus, 6ffne Deine Augen und sei mit Deiner
Aufmerksambkeit wieder hier.

Ziel: Diese Ubung bringt zwischendurch immer wieder Entspannung und lockert
Koérper und Geist. Wenn Sie diese Ubung selbst auch mitmachen, kann sie auch
Thnen viel Spa8 und Auflockerung bringen.

Anleitung: Stelle Dich stabil hin, die Fiifle etwa schulterbreit auseinander, und lass
Deine Arme locker herabhingen. Stell Dir vor, Du bist ein Hund, der gerade aus
dem Wasser kommt. Er ist ganz nass und schiittelt sich das Wasser aus seinem Fell.
Beginne, Deine Hinde zu schiitteln, ... jetzt schiittle die Hinde etwas schneller
und kriftiger und nimm auch die Schultern mit dazu, ... jetzt schiittle auch Deine
Beine, ... jetzt Deinen ganzen Korper, ... bleibe fest auf dem Boden stehen und
schiittle Deinen ganzen Koérper, atme dabei tief ein und aus. ... Stell Dir vor, wie
sich ein Hund schiittelt, bis er das ganze Wasser abgeschiittelt hat. ... Jetzt lasse die
Bewegungen langsamer werden, ... nun werde ruhig und schliefle Deine Augen.
Spiire, wie sich Dein Korper jetzt anfiihlt. ... Dann setze Dich wieder auf Deinen
Platz und sei ganz Du selbst.





