Entspannungsubung fur die Schultern

SChIieBen Sie die Augen. Wandern Sie jetzt in Gedanken von einem Punkt direkt unter

Ihrem Ohr ganz langsam den Hals, die Schultern und den gesamten Arm an seiner
Aullenseite hinab, Uber den Handrlcken hinweg bis an die Spitze des Daumens. Verharren
Sie dort einen Augenblick. Stellen Sie sich jetzt vor, dass sich dieser Punkt an der
Daumenspitze, auf den sich gerade Ihre Aufmerksamkeit richtet, erwarmt. Lassen Sie diese
Warme nun ausstrahlen und wandern. Und spuren Sie dabei, wie sich jeder Kérperbereich
entspannt, den die Warme erreicht.

Zuerst umschlie8t die Warme sanft und weich Ihren gesamten Daumen. Sie spuren, wie
Ihr Daumen schwer wird und sich die Muskeln und Sehnen lockern. Lassen Sie die Warme
jetzt ganz langsam weiterwandern, die dem Daumen zugewandte Seite des Zeigefingers
hinauf, bis sie sich an der Spitze des Zeigefingers sammelt. Lassen Sie sie dort erneut einen
Augenblick ruhen. Stellen Sie sich jetzt vor, wie sich die Warme wieder sanft und langsam
Uber den gesamten Finger hinweg ausbreitet und diesen umschliel3t. Sptren Sie Ihren
Finger wieder schwer werden und lassen Sie sich bewusst in diese Schwere hinein sinken.
Jetzt sind Daumen und Zeigefinger beide schwer und entspannt. Lassen Sie die Warme jetzt
weiterwandern, den Mittelfinger hinauf bis an die Spitze des Mittelfingers. Geben
Sie ihr noch einmal einen Augenblick Zeit, sich zu sammeln. Und spuren Sie dann, wie sich
die Warme wieder langsam, Stuck fur Sttck, tber den gesamten Finger hinweg ausbreitet,
durch die Haut in die tieferen Schichten gelangt und Muskeln und Sehnen schwer und
locker werden lasst. Spuren Sie jetzt, wie Daumen, Zeigefinger und Mittelfinger sich weich
und entspannt anfuhlen. Und wenn Sie das einen Augenblick lang genossen haben, lassen
Sie die Warme weiterwandern. Den Ringfinger hinauf, langsam, immer weiter, bis hin zur
Spitze, um sich dort zu sammeln und verdichten. Und nach einem kleinen Augenblick
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breitet sich die Warme auch von dort wieder aus, umhullt den gesamten Finger, entspannt
Muskeln und Sehnen, fullt den Finger mit einer angenehmen Schwere und verbindet sich
mit Daumen, Zeigefinger und Mittelfinger zu einer warmen, entspannten Einheit. Jetzt flielst
die Warme schon fast ohne Ihr Zutun weiter in den kleinen Finger. Sie gleitet an der
Innenseite des Fingers hoch, zur Fingerspitze hin und verharrt dort fur einen kleinen
Augenblick. Um sich dann von dort aus den gesamten Finger entlang auszubreiten, ihn
sanft zu umhullen. Jetzt sind alle Ihre Finger entspannt, durch und durch, und fuhlen sich
schwer und warm an.

Geniel3en Sie einen Augenblick die Warme und Entspannung. Lassen Sie dann von allen
funf Fingerspitzen aus Warme in lhre Handflache gleiten. Stellen Sie sich vielleicht vor,
angenehm warmes Wasser wurde von den Fingern in Richtung Handflache stromen und
sich von dort aus ausbreiten, um die Handkanten hinaus, bis sie gemachlich auf dem
Handrucken zusammenfliel3t. Und jetzt fuhlt sich Ihre gesamte Hand, von den Fingerspitzen
bis zum Handgelenk, innen wie aufsen, schwer, warm und locker an. Und die Warme stromt
schon weiter und breitet sich langsam und gemachlich Uber den Unterarm hinweg aus. Auf
der Haut, unter der Haut, durch Muskeln und Sehnen hindurch, und erreicht langsam den
Ellenbogen.

Hier nimmt sich die Warme Zeit und flie8t in die vielen winzigen Windungen der Knochen,
Sehnen und Muskeln, fullt die kleinen Zwischenraume, wo die Knochen im Ellenbogen-
gelenk zusammentreffen und erreicht alle Verspannungen und 6st sie langsam
auf. Und wahrend all dies geschieht, fliel3t die Warme schon den Oberarm hinauf. Sie
durchdringt alle Schichten, bis hin zum Knochen. Sie breitet sich immer weiter in Richtung
Schulter aus und fliel3t dort am dul3ersten oberen Punkt zusammen und sammelt sich.
Weiche und sanfte Warme stromt also jetzt von den Fingerspitzen - durch die Hand - fliel3t
den Unterarm hinauf - in das Ellenbogengelenk hinein — und von dort aus weiter, die
Innenseite und die Aullenseite des Oberarms entlang in die Schulteraul3enseite, die
schwerer und schwerer wird.

Und auch von dort aus flie8t die Warme langsam und stetig weiter, durchdringt das
gesamte Schultergelenk, spurt auch hier die kleinen Verspannungen auf und nimmt sie
einfach in ihrem sanften, warmen Fluss mit. Ein Teil der Warme flielst nun nach vorne in
Richtung Schltsselbein. Auch das wird schwer und die Warme flie8t unter dem
SchlUsselbein entlang und oberhalb des Schlusselbeins in Richtung Brustmitte und verteilt
sich dort. Gleichzeitig flie3t aber auch ein Teil des warmen Stroms in Richtung Rucken und
Schulterblatt. Sanft breitet sich die Warme Uber die gesamte Ruckenpartie aus. Sie
entspannt die grolen Muskeln, dann die kleineren. Alles wird schwer und weich.

Und wahrend dies geschieht, steigt die Warme auch sanft die Halsaul3enseite hinauf, bis
zu einem Punkt direkt am Ohransatz. Hier sammelt sich die Warme ebenfalls fur einen
kurzen Augenblick, verdichtet sich — und verteilt sich dann entlang des Halses und Nackens
und lasst auch hier alles schwer, weich und entspannt werden.

Und jetzt genielden Sie, so lange es Ihnen angenehm ist, die Warme, die vom Ohr bis in die
Fingerspitzen fliel3t, und wieder zurtck. Und spuren Sie, wie die Entspannung tiefer und
tiefer wird. Und dann 6ffnen Sie langsam Ihre Augen.
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