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ENTSPANNUNG 

Wiegeln und Kreisen 

Gleichförmige, monotone und langsam ausgeführte Bewegungen haben einen entspannenden Einfluss auf 

das vegetative Nervensystem. Für den Alltag bietet sich dazu das Wiegeln und das Kreisen an. 

 

Wiegeln 

Im Stehen: 

Hüftbreiter Stand, Augen geschlossen, kleine Schaukelbewegungen  seitwärts, spüren wie sich das 

Gewicht von Fuss zu Fuss verlagert, langsamer werden, bis man ganz still steht, ganz im Lot stehen, in 

Gedanken noch ganz leicht etwas weiter schaukeln und auch damit aufhören, den Kontakt zum Boden 

spüren. 

Die Übung kann auch in einer Schaukelbewegung  vorwärts – rückwärts ausführt werden. 

Im Sitzen: 

Hände auf die Oberschenkel legen, mit dem Oberkörper kleine Schaukelbewegungen seitwärts, spüren 

wie sich das Gewicht von einem Beckenknochen auf den anderen verlagert, langsamer werden, bis man 

ganz bewegungslos sitzt, in Gedanken noch ganz leicht etwas weiter schaukeln und auch damit aufhören, 

den Kontakt zum Stuhl spüren.  

Die Schaukelbewegungen können so klein sein, dass man diese Übung problemlos im Büro durchführen 

kann und kein Mensch etwas davon mitbekommt. 

Am Boden: 

Rückenlage, Beine aufgestellt, mit den Knien kleine Schaukelbewegungen seitwärts. Den Druck auf den 

Beckenknochen spüren, wie er sich von der einen Seite auf die andere verlagert.  

Variante:  Rückenlage und die Beine auf eine Ball ablegen  und so wiegeln. 

Variante: Ein „Päckli“ machen und wiegeln 

 

Grundsätzlich kann Wiegeln überall und mit allen Körperteilen durchgeführt werden, zum  Beispiel auch 

einfach den Kopf ganz leicht von links nach rechts bewegen.  Oder Augen schliessen und nur in Gedanken 

hin und her wiegeln. 

 

Kreisen 

Unterarme horizontal vor dem Körper halten.  Mit den Unterarmen vorwärts kreisen oder rückwärts. Die 

Handstellung beachten, hält man die Hände horizontal oder vertikal? 

Im Sitzen können zum Beispiel die Daumen umeinander kreisen 

 

Übrigens: Kreisen und Wiegeln können hervorragend miteinander kombiniert werden!  


