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Die Kunst, sich

Wirkung

@ Kontrolle der Emotionen.

® Steuerung psychovegetativer Pro-
zesse.

@ Abbau von stérenden vegetativen
Symptomen.

Ablauf

1. Ruhestellung im Sitzen oder Liegen
einnehmen.

2. Die unglinstigen Symptome wie zum
Beispiel Herzklopfen, Handschweiss,
Kniezittern oder Ahnliches einfach nur
wahrnehmen und beobachten, so lange,
bis der kérperliche Zustand wieder aus-
balanciertist.

Ort
In ruhiger Umgebung.

Zeitpunkt

Vor dem Unterrichts- und Trainings-
beginn oder beim Auftreten stérender
Symptome.

Dauer
Wenige Sekunden bis Minuten.

Wiederholung
Immerwenn die Erregung ansteigt und
Symptome bemerkt werden.

Anwendung

Beim Auftreten unangenehmer, storen-
der Symptome fiir einige Sekunden, vor
Unterrichtsstunden mit hohem Stress-
potential.

__Ents)

Wirkung

® Kurzfristige physische Ent-
spannung.

@ Sofortige Stressminderung.

® Kurzfristige Ausgeglichenheit.

Ablauf

Blitzartiges Lockerlassen der
gesamten Skelettmuskulatur
des Korpers.Von Kopf bis Fuss
alles hangen lassen, wie eine
Marionettenfigur,deren Faden
plétzlich durchgeschnitten
werden.

Ort
Uberall méglich.

Wirkung

® Schnelle Entspannung.

® Bekdampfung von Nervositat.

@ Psychophysische Ausgegli-
chenheit.

Ablauf

Deutliche Vertiefung und Verlan-
gerung der Ausatmung, unab-
hangig von der Kérperhaltung.
Die Aufmerksamkeit liegt bei der
Ausatmung,wahrend die Einat-
mung ganz von alleine
geschieht.

pannungsatmung

Foto: Daniel Kdsermann

Zeitpunkt
Indem Moment,in dem eine
Situation als beanspruchend
erlebt wird.

Dauer
Wenige Sekunden, bis die Ent-
spannung splrbar wird.

Wiederholung
In jeder Stresssituation.

Anwendung

Im Unterrichts- und Trainings-
alltag, sobald eine Situation als
beanspruchend erlebt wird.

Ort
Inruhiger Umgebung.

Zeitpunkt
Ineiner ruhigen Zeit.

Dauer
Zwei bis drei Minuten.

Wiederholung
Zwei- bis dreimal taglich.

Anwendung

In Momenten der Ubererregung
vor oder wahrend des Unterrichts
und desTrainings, in Pausen nach
anstrengenden Lektionen.
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Akzente

Unterricht und Training

richtig einzustimmen

__Aktivierungsatmung

Wirkung

@ Belebung des Organismus.

@ Schnelle psychophysische
Aktivierung.

@ Bekampfung von Unter-
erregung.

Ablauf

1. Keine bestimmte Korper-
haltung notwendig.
2.5chnell und tief einatmen.
Die Aufmerksamkeit liegt auf
der Einatmung,wahrend die
Ausatmung ganzvonallein
geschieht.
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Wirkung

® Entwicklung geistig-korper-
licher Frische.

@ Aktivierung des Organismus.

® Entwicklung eines Wachbe-
wusstseins.

Ablauf

1. Tiefund kraftig einatmen.
Wahrend der Einatmung folgen-
den Selbstbefehlinnerlich nach-
vollziehen: «Ich fihle mich frisch
und munter.»

2. Die Ausatmung sich selbst
Uberlassen.

3.Wahrend des Ausatmens den
Korper rakeln und strecken, bis
sich ein Gefiihl der Frische ein-
stellt.

__ Selbstaktivierung

Ort
In ruhiger Umgebung.

Zeitpunkt

Wenn der Organismus ein zu
niedriges Erregungsniveau auf-
weist.

Dauer
Zwei bis drei Minuten.

Wiederholung
Mehrmals taglich.

Anwendung

Unmittelbarvor Unterrichts- und
Trainingsbeginn oderin Pausen
zwischen zwei Lektionen, wenn
der Organismus ein zu niedriges
Erregungsniveau aufweist.

_ _Energie aufladen

Ort
Inruhiger Umgebung.

Zeitpunkt
Zu einer ruhigen Tageszeit.

Dauer
Zwei bis drei Minuten.

Wiederholung
Zwei- bis dreimal taglich.

Anwendung

Vor und wahrend des Unter-
richts und des Trainings, jedes
Malin Momenten der Unte-

rerregung fiir zwei bis drei
Atemziige.

Wirkung

@ Verminderung von Nervositat.

® Steigerung der korperlichen und
seelischen Vitalitat.

@ Abbauvon Apathie.

Ablauf

1.Bequeme, aber aufrechte Koérperhal-
tungeinnehmen, Augen schliessen.

2. Aufmerksamkeit auf die Atmung
lenken.

3. Kraftig und dynamisch einatmen,
Ausatmung geschehen lassen.Wahrend
der Einatmungsphase folgende geistige
Vorstellung umsetzen: «Ich atme Leben-
senergie ein.»

Ort
In ungestorter Umgebung.

Zeitpunkt
Jedes Mal wenn Mudigkeit auftaucht
(statt Kaffee zu trinken).

Dauer
Drei bis flinf Minuten.

Wiederholung
Mehrmals taglich.

Anwendung
Unmittelbar vor Unterrichts-und
Trainingsbeginn.
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