Einfache Entspannungstechniken
Messbare Stress-Sensoren sind

· Erhöhung der Pulsfrequenz

· Erhöhung des Blutdruckes

Alle Entspannungstechniken versuchen diese Werte positiv zu beeinflussen.

Nutzen Sie einfache Entspannungstechniken !!
Nachfolgend sind 3 Techniken aufgeführt, die auch in schwierigen Situationen

anwendbar sind.

I. Lächeln Sie viel und häufig !
Sei langem ist bekannt, dass Lachen sowohl in physischer als auch in

Psychischer Hinsicht außerordentlich positiv wirkt. Herzhaftes Lachen

stimuliert die Atmung, fördert den Gasaustausch, aktiviert das Herz-

Kreislauf-System und die Muskulatur, löst physische und psychische 
Verkrampfungen und Verspannungen. Probieren Sie es einmal aus, an 

einem Vormittag mit der größten Hektik mit einem Lächeln durch die

Schule oder den Betrieb zu gehen und Kollegen/innen bewusst freundlich

anzuschauen. Sie werden neben ungläubigen Blicken mit großer Sicherheit

zahlreiche freundliche Blicke zurückbekommen.  
II. Palmieren – Entspannung für die Augen

Setzen Sie sich aufrecht an einen Tisch. Wenn Sie eine Brille tragen, so

nehmen Sie diese bitte ab. Sorgen Sie dafür, dass Sie nicht durch Sonnenlicht

oder Lampen geblendet werden. Die Ellbogen stützen Sie vor sich auf den 

Tisch auf. Wölben Sie die Handflächen leicht und achten Sie darauf, dass

die Finger eng aneinander anliegen und keine Zwischenräume bleiben.

Stützen Sie den Kopf so auf die Arme, dass die Handflächen die gesamte

Augenpartie verdecken, so als wenn die Augen durch „Palmenblätter“

Bedeckt würden. Lassen Sie die Augen geöffnet. Achten Sie darauf, dass

in den entstandenen „Höhlen“ vor Ihren Augen kein Außenlicht zu sehen ist.

Starren Sie bewusst in die Dunkelheit hinein. Diese Position behalten Sie solange Sie möchten, mindestens aber eine Minute.

Bevor Sie die Hände von den Augen nehmen, schließen Sie die Auge wieder.

Öffnen Sie Augen und genießen Sie die deutlich farbigere Umwelt.

III. Progressive Entspannung – Tiefmuskelentspannung

Ganze Muskelgruppen werden zusammen angespannt und wieder entspannt.

Dabei wird tief geatmet. Folgen: Arterielle Weitstellung und erhöhtes Sauerstoffangebot. Absenkung von Blutdruck und Pulsfrequenz.

( Siehe Übungsbeschreibung zur „Tiefmuskelentspannung“ )  

