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MethodenSchatz

Wie die Musik brauchen auch wir Pausen – darf ich dich zu einer einladen? In unserer Gesellschaft, die mehr und 
mehr von Information, Leistung und Technik dominiert wird, steigt stetig die Gefährdung durch Stress-Krankheiten 
bis zum Burnout. Hier ist ein guter Ausgleich zu den modernen Möglichkeiten und Herausforderungen gefragt. 
Aber „einfach Nichtstun“ dient oft nicht der Erholung. Es ist oft wohltuender, immer wieder eine 1- bis 5-minütige 
Pause mit einer erdenden Übung im Alltag einzubauen als das ganze Wochenende auf dem Sofa zu verbringen. 
Auch bei „busy minds“ und (anderen) Neurodivergenzen habe ich gute Erfahrung mit solchen Mini-Pausen 
gemacht. Hier ein paar klingende Ideen - pick dir raus, was dich anspricht und dir gut tut! 

1.	 Summfahrstuhl 
Summe von hohen bis zu tiefen Tönen abwärts. Spüre gleichzeitig von Kopf bis Fuß wandernd die Vibrationen 
und anderen Empfindungen im Körper mit. Verschließe nun die Ohren mit den Fingern und wiederhole die 
Übung. Lausche den Klängen, die in deinem Kopfraum entstehen. Variiere gerne die Töne: summe ein Lied 
oder improvisiere und lasse dich ganz von der eigenen Musik fesseln. 

2.	 Braincrosspercussion 
Diese Überkreuz-Übung synchronisiert u.a. die Gehirnhälften. Stehend stampfst du mit dem linken Fuß (auf 
den ersten Taktschlag), patschst mit der linken Hand auf den sich erhebenden rechten Oberschenkel (2. 
Taktschlag), stampfst mit dem rechten Fuß (3. Taktschlag), und patschst mit der rechten Hand auf den sich 
erhebenden linken Oberschenkel (4. Taktschlag). Halte diesen 4er-Rhythmus einige Zeit, gerne auch zu Musik 
oder einem gesungenen Lied ...  
Nun verlagere die Patscher nach hinten, d.h. patsche auf den 2. und 4. Taktschlag hinter deinem Rücken auf 
die jeweilige Fußsohle ...  
Wenn du das beherrschst, wechsle taktweise vorne und hinten oder improvisiert.  

3.	 Atempendel 
Stell dich hin und nimm deinen Atem wahr. Beim Ausatmen verlagere dein Gewicht auf ein Bein, beim 
Einatmen komm in die Mitte, beim Ausatmen auf das andere Bein, beim Einatmen in die Mitte, usw. Wenn 
du möchtest, kannst du zusätzlich beim Ausatmen summen. Und weiterhin kannst du beim Ausatmen die 
erhobenen Hände nach unten führen, beim Einatmen nach oben.  

4.	 Seilspringen, Trampolinhüpfen oder Tanzen zu Musik 
Wenn du dich nicht konzentrieren kannst, spring 5 Minuten Seil, hüpfe auf dem Trampolin oder tanze wild zu 
deiner Lieblingsmusik - und treibe deinen Puls so kurz in die Höhe! 

5.	 Bodyjazz (= bewegte Variante des Body-Scan, bekannt aus MBSR, Yoga u.ä.) 
Mache dir stimmige Musik an - ruhig oder lebendig, berührend oder kraftvoll, ... ! Du kannst den Bodyjazz 
stehend, sitzend oder sogar liegend durchführen. Nimm einen tiefen Atemzug und komm erstmal dort an, wo 
du bist. Spüre den Untergrund: wo spürst du Druck, Kontakt oder leichte Berührung unterm Körper? ... Widme 
dich nun deinen Füßen, lasse sie den Boden erkunden, strecke und balle sie, lasse sie kreisen und so bewegen 
wie sie möchten - vielleicht fordert der eine Fuß auch mal den anderen zu einem gemeinsamen Tanz auf? ... 
So wanderst du durch deinen Körper, widmest nacheinander jedem Körperteil deine Aufmerksamkeit, lässt 
diesen Körperteil sich bewegen und den Tanz anführen, von den Füßen bis zum Kopf ... 
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6.	 Übers Hören ins Hier und Jetzt  
Schließe die Augen und lausche eine Minute lang in die Stille der Umgebung. Was hörst du? Zähle für dich 
selbst auf, was du hörst („Auto, Uhr, ... “) oder wie es sich anhört („Brummen, Ticken, Stille ... “) - oder lausche 
einfach einem Geräusch, dann einem anderen, ... und schließlich dem ganzen Konzert der Alltagsgeräusche. 

7.	 Gonnnnnng 
Lasse einen „Gong“ erklingen (schlage eine Klangschale an, richte eine Klangstab- oder Klangschalenuhr ein 
oder spiele eine MP3-Datei am Computer ab). Lausche ihm bis er verklungen ist - und in die Stille hinein ... 
Hierzu ist es auch möglich, ein regelmäßiges Signal (z.B. einmal pro Stunde) über sog. „Pomodoro Timer“ oder 
ähnliche Apps einzurichten. 

8.	 Tieftauchen in Musik - und Pomodoro-Musik-Pausen 
Stelle dir beim Hören eines Musikstücks eine spannende Frage, um hier und jetzt ganz in die Musik 
einzutauchen: „Welche Klänge hörst du - raue, glatte, quäkige, sonore, helle, tiefe ... ? Hörst du einzelne 
Instrumente raus - und wie verändert sich der Klang eines Instrumentes im Laufe der Musik?“ oder 
„Wo wird die Musik lauter, wo leiser, wo sind dichte, komplexe Klänge oder aufgelockerte Melodien von 
Einzelinstrumenten?“ ... Alternativ zum o.g. Gong kannst du über Apps regelmäßig ein Musikstück erklingen 
lassen. Hierfür gibt es „Pomodoro Timer“, die auch Spotify-Listen verknüpfen und die Musikstücke als 
Pausen abspielen. Verwendest du hierzu deine momentane Lieblingsmusik, zieht sie deine Aufmerksam vom 
Arbeitssog weg - die Motivation und Wahrscheinlichkeit steigt, vorgenommene Pausen einzuhalten.  

9.	 Atmen, Seufzen, Summen 
Atmen ist immer eine gute Idee. ;-) Kontrolliere während des Arbeitens immer wieder, ob dein Atem 
angehalten oder kurz ist - lass ihn bewusst wieder fließen! In Pausen können Atemübun-gen zudem 
beruhigen, beleben und das Nervensystem regulieren. Atme z.B. 5x tief ein und aus, strecke dich genüsslich - 
und lasse dabei das Ausatmen mit einem wohligen Seufzen oder Summen erklingen.  

10.	 Summende Körperreise (= summend-vibrierende Variante des sog. Body-Scan) 
Lege, setze oder stelle dich in einer bequemen Position hin. Nimm einen tiefen Atemzug und komm erstmal 
dort an, wo du bist. Wo spürst du Kontakt vom Körper zum Untergrund? ... Sage nun deinem Körper 
summend „Guten Tag!“, Körperteil für Körperteil: Fange bei den Lippen an. Summe ohne Anstrengung und 
spüre die Vibrationen des Summens an den Lippen. Wandere von den Lippen aus weiter in und um den 
Mundraum: Wo spürst du das Summen noch? Wandere so weiter durch den Körper, interessiert wo du das 
Vibrieren noch spürst ... Wenn du es an einer Stelle nicht spürst, ist es genauso ok wie wenn du es spürst, 
du hast freundlich an diesen Körperteil gedacht ... Experimentiere auch mit der Tonhöhe deines Summens - 
manche Körperteile wirst du leichter mit hohen Summtönen, andere mit tiefen Tönen spüren. 

PS: Musik wird von vielen Menschen mit Genuss, Freude und Wohlbefinden verbunden - so können wir über 
Musik das Nützliche mit dem Schönen verbinden. Intuitiv summen wir, um ein Baby zu beruhigen, oder summen 
ein aufgeschnapptes Lied vor uns hin, das unsere Stimmung hebt. Summen ist einer der einfachsten und 
dennoch tiefsten Klänge der menschlichen Stimme. Nicht umsonst wurde das „Ohmmm“ schon vor Tausenden 
von Jahren zum Urlaut in östlichen Meditationspraktiken. Es entspannt, zentriert, senkt den Blutdruck, 
reduziert Stress, fördert den Schlaf und regt die Oxytocin-Ausschüttung an. Singen, Summen und Musikhören 
helfen, Nerven-system und Emotionen zu regulieren, Ängste zu lösen und den vorderen Vagusnerv („soziales 
Nervensystem“) zu aktivieren. Musikalische Rhythmen, Sinnlichkeit und Körperbezug bringen uns in natürliche 
Geschwindigkeiten - und durch die ausgelösten Vibrationen kann der Körper leichter gespürt werden. Das 
Zusammenschwingen beim gemeinsamen Musizieren fördert Verbundenheit; und der „offene Fokus“ dabei ist 
ein gesundes Gegengewicht zum konzentrierten geschlossenen Fokus, den wir oft im Alltag einnehmen. Zudem 
bekommen wir einen guten Abstand zu Gefühlen und Gedanken, wenn wir uns interessiert aufs Musizieren oder 
eine ansprechende Musik einlas-sen, auch unangenehme Gefühle sind so besser „aushaltbar“ und wir können 
konstruktiv mit ihnen umgehen. Emotionen können ins Kreativsein kanalisiert werden, wir können „etwas mit 
ihnen tun“ und sind ihnen nicht ausgeliefert - als schöner Nebeneffekt wird die Musik dadurch lebendiger. 
Und durch den Gestaltungsfreiraum wird einem nicht langweilig: du kannst in den o.g. Übungen immer wieder 
variieren und selbst gestalten - so dass es dir Freude macht, dir gut tut, du sie genießt.
 

  
Das Spendenprojekt MethodenSchatz umfasst vielfältige Materialien und eine hochkarätige Vortragsreihe zu psychologischen Themen. 
Bitte beachten Sie, dass Trancen nur von Fachleuten mit staatlich erteilter Heilerlaubnis durchgeführt werden sollten und keinerlei 
Haftung übernommen wird. Sie sind herzlich eingeladen, mehr zu entdecken unter www.frauke-niehues.net g MethodenSchatz. 


