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WIEDERHOLE JEDE ÜBUNG ZWISCHEN 3 UND 7 MAL

Übung 1

„Begrüße Dich und Deinen Körper“:Ausgangsposition: Hüftbreiter Stand.
Bewegung: Streiche deine Körper aus: 
Hände flach an die Innenknöchel legen, 
an den Beinen bis zur Leiste streichen, 
über die Rumpfvorderseite zum Nacken, 
von hinten über den Kopf, über das Ge-
sicht streichen, unter den Achseln durch 
an den Flanken/Rücken bis zum Gesäß 
an der Beinrückseite nach unten strei-
chen und den Atem dabei fließen lassenDas belebt den ganzen Körper

Übung 2 
„Führe Deinen Atem“

Ausgangsposition: Im Liegen, Sitzen 
oder Stehen die Hände auf den Unter-
bauch legen. Nun konzentriere Dich ei-
nen Augenblick nur auf Deine Atmung, 
indem Du ihn beobachtest und jedem 
folgenden Atemzug mehr Zeit gönnst. 
Dadurch verlangsamt sich die Atemfre-
quenz. 
Das hat eine beruhigende Wirkung auf 
den gesamten Organismus.

Atem- und Entspannungsübungen für zwischendurch
Wer wünscht es sich nicht, den einen Augenblick der Ruhe, der Achtsamkeit in 

unserem reizüberfluteten Alltag. Zeit- und Leistungsdruck bei der Arbeit, Stress im 

Familienmanagement, soziale Konflikte im Betrieb oder in der Nachbarschaft 

zehren an den Nerven und unserem Körper. Die meisten werden sich in einem der 

Bereiche bestätigt fühlen.Da tut es gut, sich einen Augenblick nur auf sich selbst zu besinnen.

Heute verfügen wir über viele  Entspannungsmethoden, die uns alltagstauglicher 

machen, leistungsstärker oder einfach ausgeglichener und damit zufriedener. 

Übungen aus dem Qi Gong, Yoga oder Atemschulung bieten uns eine gute 

Möglichkeit zu entspannen.Unter dem Stichwort: Ein Augenblick für MICH folgen hier sieben Übungen, die 

zwischendurch für eine kurze Erholungsphase gut sind. Als Einzelübungen, wenn 

es ganz schnell gehen soll, oder auch als Übungs-programm, wenn Du Dir 10 – 15 

Minuten Zeit nimmst.

Übung 3 
„Wecke Deine Energie“Ausgangsposition: Hüftbreiter Stand, 

Arme hängen locker neben dem Körper.

Bewegung: Hebe mit der Einatmung die 
Arme gleichzeitig vor dem Körper bis auf 
Schulterhöhe, mit der Ausatmung lasse 
sie wieder sinken. 

Die Bewegung soll mit Leichtigkeit 
geschehen. Das gelingt Dir, wenn Du die 
Schultermuskulatur vorher ein wenig 
knetest und klopfst. Die rechte Schulter 
mit der linken Hand und linke Schulter 
mit der rechten Hand – nacheinander!Wiederhole die Übung im Tempo Dei-

ner ruhigen Atmung! Und vergleiche die 
Qualität der Bewegung vor allem im 
Schulter- Nackenbereich.

Hierbei wird die Konzentration gestei-
gert, die Durchblutung gefördert und 
Schultergürtel und Nacken entspannt.

Übung 4
„Schau Dich um“

Ausgangsposition: Stand – Füße ge-
schlossen, – die linke Faust liegt in  der 
rechten Handfläche auf Höhe des  Kreuz-
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Mir geht’s gut
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Stressprävention-
durch Lebensordnung

10 Naturheilverfahren

Als ich begonnen habe, mich mit 

dem Thema Stress intensiver zu 

beschäftigen, habe ich mich 

manchmal gefragt, was meine Professi-

on – ich habe einst im Department der 

reflexiven Sozialpsychologie promoviert 

– mit diesem Thema Stress zu tun hat. Je 

näher ich mich mit dieser Frage ausein-

andergesetzt habe, desto klarer wurden 

mir die Parallelen. Sozialpsychologen be-

schäftigen sich im weitesten Sinne mit 

den Phänomenen der Gesellschaft. 

Stress kann als Phänomen einer postfor-

distischen Gesellschaft gesehen werden, 

das mit zunehmender Industrialisierung 

und zunehmendem Zeitdruck einher-

geht und als immer ernster zu nehmen-

Grundlage für diesen Artikel war ein Inter-

view, das Pfarrer Jürgen Fliege im Rahmen des 

Wörishofener Herbstes am 29. Oktober mit 

Frau Dr. phil. Sonja Weißbacher geführt hat. 

Frau Dr. Weißbacher leitet die Ausbildung 

zum Stress-Präventionstrainer/in SKA nach 

Kneipp. Im Oktober wurde der dritte Ausbil-

dungslehrgang erfolgreich abgeschlossen.
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