Entspannung
Gruppe: Erwachsene mittleren Alters (30-50 Jahre), die viel Arbeiten und zur Entspannung diese Gruppe besuchen – Anfänger –
              kennen sich kaum, da sich die Gruppe noch nicht oft getroffen hat

Zeit: 60 Minuten: 15 min. Aufwärmen, 30 min. Hauptteil zur Entspannung, 15 min. Abwärmen/ Ausklang
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	Zeit
	Inhalte
	Methodische Maßnahmen/ Ziele
	Organisationsrahmen

(Geräte, Materialien, usw.)
	Bemerkungen


	Anfang der Stunde

ca. 1 – 2 min. 
	freundliche Begrüßung der TN mit evtl. einer kurzen Erläuterung des Stundenablaufs 
	Einstimmung auf die Stunde
	TN stehen „frei“ im Raum, sodass alle den ÜL hören und sehen
	

	Aufwärmen     a)

ca. 10 – 15 min. 
(für beides zusammen)

                        b)


	„Antippen“
Paare bilden; Pers. A schließt die Augen; Pers. B tippt auf vers. Körperstellen mit vers. Anzahl an
Fingern und Pers. A muss erraten, wie viele Finger und wo die Finger den eigenen Körper berühren
3-2-1 Atemtechnik 

TN sitzen oder liegen auf ihrer Matte
Erklärung siehe Anhang!!!
	Körperwahrnehmung;

auch zur Förderung der Kommunikation zws. den TN           

Vorbereitung zur Entspannung im Haupteil
	evtl. eine Gymnastik- / Isomatte, um sich auch in Bauchlage legen zu können, statt die Übung nur im Stehen zu machen 

	nur so feste Druck ausüben, wie es dem Partner angenehm ist, nicht im Intimbereich
siehe Bemerkungen Hauptteil


	Zeit
	Inhalte
	Methodische Maßnahmen/ Ziele
	Organisationsrahmen

(Geräte, Materialien, usw.)
	Bemerkungen


	Haupteil          a)
ca. 25 - 30 min.

(für beides zusammen)

                        b)
	Progressive Muskelentspannung nach Jacobsen

Anspannen und Entspannen von:

1. rechte Hand

2. rechter Arm

3. linke Hand 

4. linker Arm

5. Gesicht

6. Kopf 

7. Nacken

8. Bauch

9. Rücken

10. Gesäß

11. rechte Wade

12. rechter Oberschenkel

13. linke Wade

14. linker Oberschenkel

Anleitung siehe Anhang!!!

Phantasie- Traumreise
TN liegen auf ihren Matten, 

in beliebiger Position (Bauch-, Rücken- oder Seitenlage); Entspannt ein - und ausatmen;

ÜL liest die „Geschichte“ langsam, mit Pausen, u.a. zum „Phantasieren“ für die TN, vor; (wenn möglich mit nahezu monotoner Stimme)
Geschichte siehe Anhang!!!
	besondere Konzentration auf das Gefühl im entspannten Muskeln,
durch Anleitung des ÜL
tiefer Ruhezustand; Konzentration auf den eigenen Körper; Entspannung der Muskulatur; Regeneration des Körpers; durch vorlesen mit ruhiger Stimme
	Gymnastik- / Isomatte für jeden TN; 

evtl. mit leichter Musik zur Entspannung →  CD-Player/ Musikanlage;
Musik zur Entspannung

evtl. lange Kleidung/ Decken für TN, da sie sich nun nicht mehr aktiv bewegen und ihnen schneller kalt werden könnte!?!
	ÜL sollte von allen gut zu hören und zu verstehen sein; evtl. im Halbkreis um den ÜL legen;

Musikanlage sollte für den ÜL erreichbar stehen, wegen Lautstärkeregelung

Zwischendurch immer mal wieder auf eine ruhige und gleichmäßige Atmung hinweisen

	Abwärmen      a)
ca. 10 – 15 min.

(für beides zusammen)

                        b)
	leichtes Stretching

dehnen von unten nach oben:

· Oberschenkelmuskeln

(vorne, hinten, innen -  Adduktoren)

· Wadenmuskeln
· großer Brustmuskel

· geraden Bauchmuskeln
· großer Gesäßmuskel

Aufgehende Blume 

TN stehen, lassen den Kopf hängen, Schultern fallen nach vorne, Knie leicht gebeugt; langsam Wirbel für Wirbel aufrollen und die Knie wieder durchstrecken
	Keine schweren Dehnübungen; auf keinen Fall an die Dehngrenze gehen!

Entspannung der Hals- / Nackenmuskulatur und der Schultern 


	TN stehen „frei“ im Raum, sodass alle den ÜL hören und sehen; für Übungen auf dem Boden evtl. eine Matte

	klar und deutlich Ausdrücken, wenn der ÜL die Übung erklärt; dabei vormachen

Variationen siehe nächste Zeile!

	
	Variationen zu Aufgehende Blume: 

kombinierbar mit Bauchatmung; beim „Hängenlassen“ tief ausatmen und beim „Aufrollen“ einatmen; auch mit passenden Armbewegungen: beim Einatmen Arme gestreckt an der Seite entlang vom Becken aus über den Kopf führen; beim Ausatmen die Arme seitlich nach unten Richtung Becken führen


	Ausklang/ Ende der Stunde

ca. 1 – 2 min. 


	Feedback der TN und Verabschiedung
	Motivation, um auch in die nächste Stunde zu kommen


	
	evtl. auch Feedback vom ÜL an die Gruppe → loben für gute „Mitarbeit“




Erläuterung der 3-2-1 Atemtechnik (hier zum Aufwärmen verwendet) 
Diese Methode zur Entspannung wird auch im autogenen Training benutzt.

Der ÜL gibt hierbei z.B folgende Anweisungen, bzw. Anleitungen:

„Setze oder lege dich bequem hin und entspanne deine Muskeln so gut, wie du das auf Anhieb kannst. Du spürst dein Gewicht auf dem Boden und deine Körperstellen, die den Boden berühren. Dein Kiefer und deine Muskulatur entspannen sich. Es ist ein angenehmes Gefühl. 

Schließe nun deine Augen und atme dreimal tief in den Bauch ein und wieder aus. Beim ersten Ausatmen zählst du still 3 – 3 – 3.

Beim zweiten ausatmen zählst du 2 – 2 – 2. Beim dritten 1 – 1 – 1. Nach dem dritten Ausatmen sagst du dir in Gedanken, dass du vollkommen ruhig und entspannt bist. Nichts bringt dich aus diesem angenehmen Zustand.

usw…
Progressive Muskelentspannung nach E. Jacobsen (in Hauptteil a) ) 
Lasse deine Arme sinken und die Beine leicht auseinander fallen. Schließe deine Augen 

Du fühlst deinen Körper ganz bewusst und intensiv

Du bist ganz gelöst und ruhig.    

Du atmest gleichmäßig ein und aus.
Spanne deine rechte Hand an, indem du eine Faust machst.

Kannst du die Anspannung spüren? Halte diese Spannung.

Beim nächsten Ausatmen lässt du wieder los und entspannst.
Konzentriere dich nun auf das Gefühl, welches mit der Entspannung durch deinen Muskel geht

Nun spanne deinen rechten Arm an, indem du ihn leicht anwinkelst und den Ellebogen Richtung Boden drückst.

Fühlst du die Anspannung im Oberarm?

Halte die Spannung kurz und entspanne dich wieder.

Spürst du, wie sich der Arm wieder entspannt, immer mehr und mehr?

Mache nun mit deiner linken Hand eine Faust.

Mit dem nächsten Ausatmen lässt du wieder los.

Lasse die Muskeln in der Hand ganz locker werden.

Spanne jetzt deinen linken Arm an und drücke, wie beim rechten Arm, deinen angewinkelten Ellenbogen Richtung Boden. 

Fühle die Anspannung.
Nun lasse wieder los. 

Kommen wir nun zum Gesicht.

Spanne deine Stirn an, indem du deine Augenbrauen ganz leicht nach oben ziehst.

Lasse die Anspannung kurz wirken.

Mit dem nächsten Ausatmen entspannst du wieder und fühlst die Entspannung ganz bewusst.
Anschließend verschränkst du die Hände hinter dem Kopf und drückst ihn so fest wie möglich gegen deine Handflächen. Halte die Position. 

Und entspanne.

Ziehe nun deine Schultern so weit zu den Ohren wie du kannst und halte dies.

Halte die Spannung.

Und spüre nun die Entspannung, die durch den Muskel fließt.

Kommen wir zur Bauchmuskulatur.

Spanne nun deine Bauchmuskeln an.

Konzentriere dich auf die Anspannung deiner Bauchmuskeln.

Nun löse die Spannung wieder.

Spanne jetzt deinen Rücken an, indem du den Bauch nach vorne schiebst und ein leichtes Hohlkreuz machst. 

Fühlst du wie deine Muskeln sich anspannen?

Beim nächsten Ausatmen entspanne sie wieder.

Spanne nun deine Gesäßmuskulatur an.

Halte die Anspannung.

Und wieder entspannen.

Spanne jetzt deine rechte Wade an, indem du deine rechte Fußspitze leicht zu dir ran ziehst.

Beim nächsten Ausatmen wieder entspannen.

Spanne zunächst deinen rechten Oberschenkel an.

Beim nächsten Ausatmen lässt du ihn wieder los.

Das Gefühl von Entspannung durchströmt deinen rechten Oberschenkel. Konzentriere dich darauf. 

Spanne nun deine linke Wade an, indem du die linke Fußspitze zu dir ziehst.

Und nun entspanne wieder.

 Lasse alle Anspannung aus deiner Wade entweichen.

Zum Abschluss spannst du deinen linken Oberschenkel an, indem du deine Ferse Richtung Boden drückst. (in Bauchlage: Wade leicht anheben)

Beim nächsten Ausatmen lässt du wieder los.

 Lasse die Muskeln in deinem Oberschenkel ganz locker und genieße die Entspannung.

Komme nun aus der Entspannung zurück.

Strecke und räkle dich ein wenig, wie morgens beim Aufstehen.

Atme tief ein und aus

Öffne nun langsam deine Augen.

Du bist nun wieder ganz wach und frisch.
Phantasiereise (in Hauptteil b) )
Du liegst ganz schwer und entspannt auf dem Boden

Du fühlst deinen Körper ganz bewusst und intensiv

Du bist ganz schwer, gelöst und ruhig

Du bist auf einer Insel im Ozean –
Stille umgibt dich – Ruhe –

Sonne – du spürst ihre Wärme – 

du fühlst sie auf deinen Händen und Armen –

die Sonne scheint – auf deine Füße und Beine –

du läufst mit bloßen Füßen am Strand entlang –

du spürst den Sand warm an deinen Sohlen –

die Wärme strömt durch deinen Körper –

Ruhe und  Wärme fühlst du –

das Meer liegt vor dir –

die Wellen bewegen sich auf und ab – auf und ab –

dein Atem gleicht sich dieser Bewegung an –

auf und ab – gleich ein und aus – 

dein Atem geht ruhig und gleichmäßig –

hinter dir sind blühende Büsche, Bäume und Palmen –

grünes Dickicht – undurchdringlich?

du willst da durch –

du bist neugierig – mutig?

du willst sehen – erleben –

du hörst Geräusche, Vögel und andere Tiere –
du bist ganz mutig – du durchdringst das grüne Dickicht –

Düfte – süß und geheimnisvoll –

Wärme – Licht – Helle –

du bist ganz ruhig – gelöst und entspannt –

du fühlst dich wohl –

du bist ruhig und entspannt –

Du lässt los

Du gibst alle Spannung ab – weg von dir

Du bist ganz ruhig und entspannt
 Marius Gleissner
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