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  Vorwort


  Entspannt leben – endlich!


  Die Zahl derer, die nach einer Anleitung für Entspannung suchen, nimmt ständig zu. Dabei suchen viele Menschen gar nicht mal so sehr nach Möglichkeiten, akute Stressphasen auszugleichen. Vielen, vielleicht auch Ihnen, geht es eher darum, allgemein ausgeglichener zu werden und selbstbestimmter zu leben. Hierfür müssen Sie – im Verhältnis zum Resultat nur sehr wenig tun, nämlich regelmäßig üben. Mithilfe dieses Buches können Sie eine oder mehrere Entspannungstechniken erlernen. Unabhängig von festen Kurszeiten und Kursort finden Sie Schritt für Schritt, sicher geführt und angeleitet, den Einstieg in erfolgreiche Übungen. Sie gelangen zu innerer Ruhe und erhalten das Gleichgewicht zurück, das Sie vielleicht verloren haben.


  
    Lassen Sie sich ruhig verführen, Methoden auszuprobieren. Experimentieren Sie nach Lust und Laune!

  


  Herausfinden, welche Methode zu Ihnen passt


  Vielleicht haben Sie auch schon die eine oder andere Entspannungsmethode ausprobiert, verspürten aber nicht die erhoffte Wirkung? Fehlte Ihnen damals die Muße oder haben Sie nicht regelmäßig genug üben können? Evtl. haben Sie auch gemerkt, dass diese Entspannungstechnik Ihnen einfach nicht lag. Dies ist sogar relativ häufig der Fall: Nicht alle Menschen sprechen auf alle Methoden an. Daher können Sie auch mithilfe dieses Buches vorab prüfen, welche Methode wahrscheinlich am besten zu Ihnen passt. Der Selbsttest zu Beginn (S. 15) wird Sie sicher zu den Übungen führen, die am besten zu Ihnen passen.


  [image: Image Missing]Unter beruflicher Anspannung und unter Zeitdruck hilft Ihnen möglicherweise eine andere Übung als am Abend, um Stress abzubauen. Ob an Ihrem Arbeitsplatz, in der Straßenbahn, im Auto oder in der Schlange im Supermarkt – wenn Sie dieses Buch gelesen haben, werden Sie für die vielen alltäglichen Stressfallen eine Übung parat haben. Anfangs können Sie mithilfe der CD üben, doch im Lauf der Zeit werden Sie gar keine Anleitung mehr nötig haben. Eine Formel des Autogenen Trainings oder das willentliche Anspannen und Loslassen einer Muskelgruppe aus der Progressiven Muskelrelaxation bewirken dann eine automatische Umschaltung in einen entspannten Zustand.


  Der beste Zeitpunkt, auf kurzweilige Art Entspannung zu lernen, ist jetzt im Augenblick. Ich wünsche Ihnen viel Spaß dabei, die für Sie passende Methode zu entdecken und zu nutzen, damit Sie in Zukunft souverän und gelassen handeln.


  
    [image: Image Missing]
  


  1


  Typen und Methoden


  Informationen und Reize sprechen uns auf unterschiedlichen Wahrnehmungsebenen an. Auch Sie erleben und erfahren die äußere Welt meist auf einem dieser Empfangskanäle stärker als auf einem anderen.


  Finden Sie heraus, auf welche Sinnesreize Sie besonders gut ansprechen, und entdecken Sie die Entspannungsmethode, die am besten zu Ihnen passt.


  Welcher Entspannungstyp sind Sie?


  Durch die tägliche Hetze und den Zeitdruck stehen wir im Alltag oft unter Spannung. Kennen Sie das einengende Gefühl, erdrückt zu werden von eigenen Ansprüchen und den Anforderungen, die an Sie gestellt werden?


  Einer unerwünschten Geräuschkulisse ausgesetzt zu sein, ist nur ein kleines Beispiel dafür, wie es ganz schnell unbemerkt zu körperlichem Stress kommt.


  Eine Reaktion an diese Art der Fremdbestimmung ist es, sich zu verspannen. Wir spüren das besonders deutlich an der Muskulatur unseres Bewegungsapparates oder auch an der Muskulatur des Kiefers, wenn wir unter Anspannung die Zähne aufeinander beißen. Auch Organe wie der Magen können sich unter Stress verkrampfen.


  Die Psyche beeinflusst den Körper

  


  Sie reagieren gereizt auf Arbeitsdruck oder private Belastungen, weil Sie sich nicht wohl fühlen in Ihrer Haut, noch genauer: in Ihrem Körper. In der Folge werden Sie ungeduldig im Umgang mit anderen und mit sich selbst. Sie werden unzufrieden und es kommt zu Missverständnissen und Verstimmungen mit Ihrem Umfeld. Schlafstörungen, muskuläre Verspannungen, Kopfschmerzen oder Magenprobleme, um nur die häufigsten Folgen von Anspannung zu nennen, können auftreten.


  
    Eine entspannte Haltung kann man sich antrainieren.

  


  An den äußeren Umstände lässt sich leider selten etwas ändern. Sie können aber mithilfe von Entspannungsmethoden lernen, zu einer entspannten Haltung zu gelangen und damit auch in der Lage sein, angemessen und flexibel auf belastende Situationen zu reagieren. Lernen Sie entspannen mit allen Sinnen. Liegen Sie gerne im warmem Sand am Meer? Zu diesem Gefühl des Loslassens, dem wohligen Gefühl von Wärme und Entspannung in Ihrem Körper und Ruhe in Ihrem Geist, möchte ich Sie hinführen. Folgen Sie mir zu mehr Gelassenheit und einem neuen verbesserten Körpergefühl – durch Entspannung mit allen Sinnen.


  Entspannen mit allen Sinnen

  


  Unsere Vorlieben und Abneigungen für bestimmte Dinge oder Menschen beruhen auf Erfahrungen, die wir über unsere Sinnesreize wahrnehmen. Ob wir jemand »riechen« können, ob wir jemand gerne »sehen« oder ob wir nie mehr etwas von jemand »hören« wollen, hängt damit zusammen. Lerninhalte nehmen wir auf dem von uns bevorzugten Wahrnehmungskanal schneller, intensiver und motivierter auf. Es ist also sinnvoll, diese Tatsache auch für Ihre Übungen zu nutzen.


  
    Je nachdem, welcher Wahrnehmungskanal dominant ist, »hören«, »sehen« oder »fühlen« wir besser.

  


  Führen Sie mit Freunden einen einfachen Test durch: Fragen Sie ein paar Personen, wie sie sich eine Rose vorstellen. Sie werden staunen, wie unterschiedlich die Ergebnisse sind. Einer wird die Rose vielleicht spüren oder riechen, der andere sieht ganz klar die Farbe der Rose und einem anderen fällt möglicherweise ein Gedicht zu ihr ein.


  Sie fragen sich womöglich, was die Erkenntnis über die unterschiedliche Art, Dinge wahrzunehmen mit Ihrem Wunsch zu tun hat, Entspannungsmethoden kennen zu lernen. Sehr viel, denn ob Sie eine Methode mögen oder nicht, sie gern durchführen oder ablehnen, hängt stark damit zusammen, ob Sie im wahrsten Sinne des Wortes »offen« für sie sind und die Information in den entsprechenden Wahrnehmungskanal fließen kann. Die folgenden drei Wahrnehmungsebenen sind für Sie interessant, um Entspannungsübungen leichter zu erlernen.


  Zauberformel V-A-K

  


  [image: Image Missing]Wenn Sie sich nun vorstellen, am Strand zu liegen, »sehen« Sie womöglich grüne Palmen, den weißen Sand und das blaue Meer vor Ihrem inneren Auge. Hier steht das V in der Zauberformel für unsere Wahrnehmung über das Visuelle, das Sehen. Jeder wird seine eigene Vorstellung davon haben, wie dieser Strand aussieht.


  [image: Image Missing]Unsere Erinnerung und Wahrnehmung über das Hören wird beispielsweise darüber angeregt, dass wir das Meer rauschen hören und den Wind in den Palmen wahrnehmen. Dafür steht das A in der Zauberformel, die auditive Erinnerung, die Erinnerung über das Hören.


  [image: Image Missing]Das K, für die körperliche Spiegelung unserer Eindrücke, vermittelt in der kleinen Strandszene die Ebene des Spürens – die Wärme auf der Haut, den Wind, der mit den Haaren spielt. Wir sprechen unterschiedlich stark auf diese Sinnesreize an. Den meisten Menschen ist es gar nicht bewusst, welche Ebene sie bevorzugen oder auf welchen Sinnesreiz sie besonders stark ansprechen.


  
    	die visuelle Wahrnehmung

    (Wahrnehmung über das Sehen)


    	die auditive Wahrnehmung

    (Wahrnehmung über das Hören)


    	die kinästhetische Wahrnehmung

    (Wahrnehmung über das Spüren)

  


  Zu welcher der beschriebenen Wahrnehmungsebenen fühlen Sie sich besonders hingezogen?


  [image: Image Missing]Mithilfe eines einfachen Selbsttests finden Sie leicht heraus, welche Übungen für Sie besonders geeignet sind.


  
  Auf welchem Kanal haben Sie den besten Empfang?
[image: Image Missing]


  Test: Auf welchem Kanal haben Sie den besten Empfang?


  Nehmen Sie sich für den Test ein paar Minuten Zeit. Vielleicht kann Ihnen jemand die Begriffe vorlesen und Sie entscheiden spontan welche Ebene angekreuzt werden soll. Führen Sie den Test allein durch, verfahren Sie ähnlich. Lesen Sie den Begriff in der ersten Spalte, denken Sie kurz nach und kreuzen Sie spontan auf der entsprechenden Ebene an. Sie können auch zwei Ebenen ankreuzen, das ist auch in Ordnung.


  Zählen Sie nun zusammen, wie viele Kreuze Sie auf der visuellen, der auditiven oder der kinästhetischen Ebene gesetzt haben. In einer der Spalten haben Sie mehr Kreuze gesetzt als in den anderen beiden Spalten? Das ist der Wahrnehmungskanal, auf dem Sie den besseren Empfang hatten. Es kann sein, dass Sie in zwei Spalten ein ähnliches Ergebnis erzielt haben. Das bedeutet für die Auswahl Ihrer Übungen, dass beide Kanäle ähnlich präsent und aufnahmefähig sind und Sie nach Ihrem Gefühl entscheiden, mit welcher Übung Sie beginnen möchten. Betrachten Sie die Hinweise als Entscheidungshilfe.


  Der visuelle Typ

  


  Wenn Sie im Test auf der visuellen Ebene die meisten Kreuze gesetzt haben, gehören Sie zu einer Personengruppe, deren Wahrnehmungskanal überwiegend auf visuelle Reize reagiert.


  
    Informationen werden von solchen Menschen stärker über Bilder abgespeichert.

  


  In der Erinnerung an eine Person erscheint im Gedächtnis wahrscheinlich ein Bild dieser Person. Gedächtnistrainer nutzen diese Möglichkeit, um sich Zahlen und Ereignisse über Bilder zu merken. Unser Gehirn verfügt über einen unvorstellbar großen Speicher an Bildern. Im täglichen Leben benutzen wir diese gespeicherten Bilder, ohne dass wir das bewusst wahrnehmen, um Erlebtes oder Neues zu vergleichen und zu beurteilen. Es gibt Menschen, die besonders ausgeprägt auf visuelle Reize ansprechen und reagieren. Sie gehören zu dieser Personengruppe.


  Die Ausdrucksweise visuell begabter Menschen spiegelt den bevorzugten Wahrnehmungskanal wider. Häufig benutzte Redewendungen können beispielsweise sein:


  
    	»sich einbilden«, »den Durchblick haben«


    	»sich ein Bild machen«, »klar sehen«


    	»sich vorstellen«, »Einsicht gewinnen«


    	»die gleiche Perspektive haben«


    	»etwas unter die Lupe nehmen«

  


  »Beobachten« Sie daraufhin in den nächsten Tagen Ihre Sprache und Sie entdecken vielleicht, dass die visuelle Wahrnehmung Ihrem bevorzugten Repräsentationssystem entspricht. Schauen Sie sich zunächst einmal die Schnupperübung Fantasiereise (S. 27) an. Im weiteren Verlauf würde ich Ihnen das Autogene Training (S. 50) empfehlen.


  Der auditive Typ

  


  Sie haben im Test am häufigsten auf der auditiven, auf der Wahrnehmungsebene des Hörens, Ihre Kreuze gesetzt. Selbstverständlich haben auch Sie einen großen Speicher für erinnerte Bilder in Ihrem Gehirn. Sie tragen genauso ein inneres Bild der äußeren Welt in sich wie der visuelle oder der kinästhetische Entspannungstyp. Ihre Stärke ist das aktive Zuhören. Informationen speichern Sie bevorzugt auf dieser Ebene ab.


  
    Sie reagieren aufmerksam auf das, was Ihnen gesagt wird.

  


  Kommunikation ist eine Ihrer Stärken. Sie können nicht nur gut zuhören, sondern Sie können sich auch gut mitteilen. Wenn Sie sich an eine Situation erinnern wollen, erscheint in Ihrem Gedächtnisspeicher zunächst das Protokoll dessen, was Ihnen gesagt wurde oder was Sie selbst gesagt haben. Die CD zu diesem Buch wird für Sie eine wunderbare Ergänzung Ihres Übungsprogramms sein.


  Auch bei Ihnen spiegelt sich in der Ausdrucksweise wider, welche Repräsentationsebene bei Ihnen dominant ist. Externe Sinnesreize speichern Sie bevorzugt auf der auditiven Ebene. Ihre Sprache enthält Redewendungen wie:


  
    	»sang -und klanglos«, »zustimmen«


    	»das klingt gut oder schlecht«


    	»den Ton angeben«, »das ist stimmig«


    	»jemanden umstimmen«


    	»eintönig«, »bestimmen«


    	»das klingt komisch«


    	»ins Ohr rein und wieder hinaus«


    	»etwas laut und deutlich zum Ausdruck bringen«


    	»da klingeln mir die Ohren«

  


  »Hören« Sie sich in den nächsten Tage selbst zu und Sie merken, dass die auditive Wahrnehmung Ihrem bevorzugten Repräsentationssystem entspricht. Schauen Sie sich zunächst einmal die Schnupperübung des Autogenen Trainings (S. 50) an, im weiteren Verlauf ist für Sie auch Lach-Yoga (S. 127) eine gute Möglichkeit, zu entspannen.


  
    In jedem Fall stellt die CD eine optimale Ergänzung zu allen Übungen dar.

  


  Der kinästhetische Typ

  


  Im Test haben Sie auf der kinästhetischen, der Ebene des Spürens, die meisten Kreuze gesetzt. Sie reagieren stark auf der körperlichen Ebene. Sie können Situationen erspüren und sind in der Lage, gut wahrzunehmen, was andere Menschen fühlen. Ihre Empfindungsebene ist stark ausgeprägt. Sie erinnern sich bei Erlebnissen daran, wie Sie sich dabei gefühlt haben. Sie können sich in Menschen und Situationen gut einfühlen, das ist Ihre Stärke.


  
    Die kinästhetische Ebene ist häufig eine Ergänzung zum auditiven und visuellen Repräsentationssystem.

  


  Eventuell haben Sie auf der visuellen oder der auditiven Ebene gleich viele, oder ähnlich viele Kreuze gesetzt. Das sollten Sie bei der Auswahl Ihrer Übungen berücksichtigen.


  Ihre Sprache ist wie bei den anderen Entspannungstypen durch den entsprechenden Wahrnehmungskanal geprägt. Sie erkennen bei sich wahrscheinlich Redewendungen wie:


  
    	»etwas in die Hand nehmen«


    	»behandeln«, »ergreifend«, »spannend«


    	»ein Gespür haben«, »in den Griff kriegen«


    	»das fährt mir durch und durch«


    	»an der Oberfläche kratzen«


    	»die Hand ins Feuer legen«


    	»daran zerbrechen«, »ich kann das begreifen«


    	»das geht mir unter die Haut«

  


  Für Sie ist es wahrscheinlich ebenfalls beeindruckend, in den folgenden Tagen Ihren Repräsentationskanal in Ihrer Ausdrucksweise zu »erspüren«. Wählen Sie zuerst die Schnupperübungen aus der Progressiven Muskelrelaxation (S. 33) aus. Auch Autogenes Training (S. 50) und Lach-Yoga (S. 127) sind im weiteren Verlauf eine gute Möglichkeit für Sie, um zu entspannen.


  
    GUT ZU WISSEN


    
      Wegweiser für Entspannungsübungen


      
        	Die mit einem V gekennzeichneten Übungen sind vorzugsweise für den visuellen Typ geeignet.


        	Die mit einem A gekennzeichneten Übungen sind vorzugsweise für den auditiven Typ geeignet.


        	Die mit einem K gekennzeichneten Übungen sind vorzugsweise für den kinästhetischen Typ geeignet.

      


      Eventuell haben Sie im Test festgestellt, dass Sie auf zwei Ebenen ähnlich viele Kreuze gesetzt haben. Das sollten Sie bei der Auswahl Ihrer Übungen berücksichtigen, denn Kombinationen aus verschiedenen Typen sind durchaus möglich.

    

  


  Den passenden Einstieg finden

  


  Sie finden bei den Übungen immer Hinweise, für welchen Entspannungstyp die Übung besonders geeignet ist. Wählen Sie anfangs die Schnupperübungen aus, die Ihrem bevorzugten Wahrnehmungskanal zugeordnet sind.


  
    Wenn Sie Erfahrung mit den Übungen gesammelt haben, erkennen Sie im weiteren Verlauf leichter, welche Entspannungsmethode am besten zu Ihnen oder der Situation passt.

  


  Lassen Sie sich zunächst von Ihrem Gefühl leiten und spüren Sie nach, welchen Eindruck die Übung bei Ihnen hinterlässt. Fühlen Sie sich wohl bei einer Methode, bleiben Sie dabei, bis Sie sie sicher beherrschen. Spazieren Sie dann einfach weiter und schnuppern Sie in eine weitere Methode rein, die Ihnen zusagt oder Ihrem Entspannungstyp entspricht. Lernen Sie, auf Ihre Gefühle zu achten:


  
    	Bei welcher Übung fühlen Sie sich angesprochen?


    	Welche Übung führt Sie am schnellsten zu der gewünschten Entspannung?


    	Mit welcher Variante können Sie sich in Stresssituationen gezielt entspannen?

  


  Erwartungen und Vorstellungen sind sehr individuell und unterscheiden sich von Mensch zu Mensch. Also probieren Sie nach Herzenslust aus! Dafür habe ich Ihnen die verschiedenen Schnupperübungen zusammengestellt.


  Wie Entspannungsübungen wirken


  Entspannungsübungen wirken über das vegetative Nervensystem. Lange nahm man an, dass sich das vegetative Nervensystem nicht willentlich beeinflussen lässt. In der Zwischenzeit wurden wir eines Besseren belehrt: Nicht nur durch Medikamente, sondern auch durch Entspannungstechniken oder ähnliche Verfahren, z. B. Hypnose oder Meditation, lassen sich Veränderungen im vegetativen Nervensystem erreichen. Die Hauptakteure des vegetativen Nervensystems heißen Sympathikus und Parasympathikus. Um Ihnen einen kleinen Überblick über die Wirkungsweise dieses Funktionskreises zu geben, stelle ich Ihnen die Aufgaben vor, die dieses System in Ihrem Körper regelt.


  Gezielt positiven Einfluss nehmen auf den Körper


  Das vegetative Nervensystem regelt selbständig unsere Vitalfunktionen: Atmung, Verdauung, Stoffwechsel, Sekretion der Körpersäfte, Wasserhaushalt und mehr. Eine wunderbare Sache, denn alle Vorgänge funktionieren, ohne dass wir uns darum kümmern müssen. Deshalb heißt dieses System auch autonomes Nervensystem, weil es eigenständig arbeitet.


  Das vegetative Nervensystem steuert und beeinflusst Wechselbeziehungen zwischen seelischen und vegetativen (körperlichen) Vorgängen. Deshalb »spüren« wir Veränderungen unserer Gemütslage auf der körperlichen Ebene.


  Der Sympathikus bringt den Körper in Leistungsbereitschaft, erhöht den Blutdruck und lässt das Herz schneller schlagen. Der Organismus wird auf Hochtouren gebracht, um bei Vorstellungsgesprächen, Prüfungen oder anderen wichtigen Terminen besonders leistungsfähig zu sein.


  Der Antagonist zum Sympathikus, der Parasympathikus, entspannt. Die Atmung wird ruhiger, der Herzschlag verlangsamt sich, der Blutdruck wird gesenkt.


  Herzfrequenz: Der Sympathikusreiz erhöht den Herzschlag, der Parasympathikusreiz erniedrigt ihn.


  Blutgefäße: Der Sympathikusreiz zieht die Gefäße zusammen und bewirkt eine Blutdrucksteigerung.


  Magen und Darm: Der Sympathikusreiz hemmt die Bewegung, der Parasympathikusreiz regt sie an.


  Atmung: Der Sympathikus wirkt auf die Atmung beschleunigend, der Parasympathikus bewirkt eine vertiefte Atmung.


  Mithilfe der Übungen in diesem Buch nehmen Sie automatisch Einfluss auf das Wechselspiel zwischen Sympathikus und Parasympathikus und leiten einen Ausgleich im Reizsystem ein. Haben Sie erst einmal eine Technik zur Entspannung verinnerlicht, brauchen Sie nur noch wenige Augenblicke, um willentlich Einfluss zu nehmen auf das vegetative Nervensystem – während und im direkten Anschluss an die Entspannungsübungen spüren Sie die beruhigende Wirkung des Parasympathikus.


  Oftmals spüren wir kaum die Anspannung in uns. Anhand der Übersicht können Sie überprüfen, wie sich Ihre Atmung und Ihre Körperhaltung unter Stress und Anspannung verändern. Schauen Sie sich die Anzeichen von An- und Entspannung immer wieder an und korrigieren Sie Ihre Haltung während der Übungen, wenn nötig.


  Anzeichen von Entspannung und Anspannung.


  [image: Image Missing]


  Schnuppertour: die Basics


  Die Schnuppertour beginnt mit der Reise in die innere Welt (S. 27), dann folgen die Klassiker: Progressive Muskelrelaxation (S. 33) und Autogenes Training (S. 50). Denken Sie bitte daran, dass Sie sich die Übungen vorab nach Ihrem Entspannungstyp aussuchen, denn damit ist Ihnen die Entscheidung abgenommen, mit welcher Übung Sie beginnen. Mit fortschreitender Erfahrung werden Sie sensibler in Ihrer Körperwahrnehmung und lösen Spannungszustände auf, bevor es überhaupt zu Folgen für Ihr Befinden kommt.


  Bevor Sie beginnen


  Auf den folgenden Seiten finden Sie alle Anleitungen, in welchen Positionen Sie am angenehmsten und bequemsten Ihre Übungen durchführen. Ganz egal für welche Entspannungsmethode Sie sich entscheiden, dieses Kapitel ist Grundlage für alle Entspannungstypen. Entspannung beginnt immer mit einer optimalen Haltung und einer ruhigen entspannten Atmung. Wir nennen diese einstimmende Haltung »Atemzentrierung«. Sorgen Sie dafür, dass Sie für die nächsten 20 Minuten lang ungestört sind. Lesen Sie jetzt zunächst konzentriert den Text über die Haltung und die Atmung.


  Die ideale Haltung


  Grundsätzlich können die Übungen im Sitzen oder im Liegen durchgeführt werden. Erfahrungsgemäß ist es besser, Übungen im Tagesverlauf im Sitzen durchzuführen. Die sitzende Haltung fördert eine höhere Aufmerksamkeit und Konzentration und sie entspricht der Alltagssituation.


  So sitzen Sie optimal


  
    	Wählen Sie eine Sitzgelegenheit, die es Ihnen erlaubt, die Füße bequem auf den Boden aufzustellen.


    	Richten Sie sich aus dem Becken auf. Wenn Ihr Stuhl eine Rückenlehne hat, sollte diese im rechten Winkel zur Sitzfläche stehen. Mit der Zeit lernen Sie frei, ohne Rückenlehne, zu sitzen.


    	Stellen Sie sich Ihre Wirbelsäule wie einen Bambusstab vor: aufrecht und elastisch.


    	Während der Übung halten Sie Ihre Augen leicht geschlossen oder auf den Boden gerichtet, auf einen Punkt am Ende einer gedachten 45-Grad-Linie.


    	Den Kopf halten Sie aufrecht und ausbalanciert zwischen Ihren Schultern. Achten Sie ein paar Atemzüge lang darauf, wie sich das anfühlt. Spüren Sie Ihre Schultern rechts und links, leicht abfallend.


    	Ihre Hände liegen locker auf Ihren Oberschenkeln, die Finger leicht gewölbt, locker und entspannt.


    	Diese Haltung erleichtert Ihre Vorstellungskraft und erhöht Ihre Konzentration.

  


  [image: Image Missing]


  So liegen Sie optimal


  
    	Legen Sie sich auf den Rücken, auf eine Yogamatte oder eine entsprechende Decke, auf den Fußboden.


    	Wenn Sie Probleme mit der Lendenwirbelsäule haben, unterstützen Sie Ihre Kniekehle mit einem Kissen.


    	Haben Sie Probleme mit der Halswirbelsäule? Dann legen Sie sich ein kleines Kissen unter den Kopf.


    	Ihre Füße fallen locker und entspannt auseinander.


    	Ihre Hände liegen leicht gewölbt auf der Unterlage. Die Handflächen zeigen nach unten.


    	Genießen Sie Ihren Körper in dieser optimalen Lage für einige Atemzüge.

  


  Was Sie über die Atemzentrierung wissen sollten


  Die vertiefte Atmung ist ein erstes Anzeichen von Entspannung. Nehmen Sie wahr, wie Sie bei jedem Atemzug ruhiger werden. Ihre Atmung kommt und geht, ganz von selbst. Sie sind nur der Beobachter dieses Vorgangs. Begeben Sie sich ganz in diesen, Ihren eigenen Atemrhythmus. Genießen Sie den Zustand absoluter Harmonie, das Auf und Ab Ihrer Atmung. Im Übungsverlauf und mit zunehmender Erfahrung verinnerlichen Sie sowohl die Haltung als auch die Atmung.


  Wirkungsweise: Alle Organe werden optimal mit Sauerstoff versorgt, deshalb werden Stoffwechselvorgänge unterstützt. Eine ruhige Atmung führt ganz von selbst zu innerer Ruhe.


  Übe ich richtig? Legen Sie immer wieder Ihre Hände seitlich auf den Brustkorb und spüren Sie bewusst das Heben und Senken Ihres Oberkörpers beim Atmen. In liegender Haltung können Sie die Hände in die Bauchmitte legen und Ihren Atemrhythmus beobachten. Es wird Ihnen immer schneller gelingen, zu einer ruhigen Atmung zu kommen, allein dadurch, dass Sie Ihre Hände auflegen.


  Was muss ich beachten? Haben Sie eine Erkrankung der Atemwege? Sie führen die Übung durch wie angewiesen. Erzwingen Sie nichts. Nehmen Sie sich etwas mehr Zeit, um in Ihren eigenen Rhythmus zu kommen. Atem ist Leben. Sie können nichts falsch machen!


  Atemzentrierung – so geht es


  
    	[image: Image Missing]Nehmen Sie noch einmal für einen kurzen Augenblick Ihren Körper wahr.


    	Spüren Sie Ihre Füße, die fest auf dem Boden stehen. Nehmen Sie den Kontakt zum Boden wahr.
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    	Spüren Sie Ihren Rücken: die Sitzknochen, das Becken, die Lendenwirbelsäule.


    	Nehmen Sie Ihre Arme wahr.


    	Ihre Hände liegen entspannt und leicht geöffnet auf den Oberschenkeln.


    	Wandern Sie nun mit Ihrer Aufmerksamkeit in die Brustwirbelsäule und in die entspannten Schultern.


    	Nehmen Sie die Achse zwischen Schultergelenken und Sitzknochen wahr, die Sie aufrichtet.


    	Spüren Sie jetzt Ihre Halswirbelsäule, den Kehlkopf, die Kiefergelenke.


    	Ihr Kopf ruht ausbalanciert auf der Halswirbelsäule.


    	Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf Ihre Atmung:


    	Beobachten Sie Ihren Atemrhythmus ein paar Atemzüge lang ohne ihn zu beeinflussen: den Ausatem, die Atempause, den Einatem, der wie von allein nach der Atempause kommt. Lassen Sie sich Zeit damit.


    	Fühlen Sie beim Einatmen den leichten Luftstrom, der in die Nase ein und wieder ausströmt.


    	Spüren Sie, wie durch die Ruhe und Entspannung der Atem immer tiefer wird und sich allmählich auch der Beckenboden leicht im Einatem dehnt. Dabei wölbt sich der Bauch ein wenig nach außen, im Ausatmen entspannt er sich wieder.


    	Genießen Sie ein paar Atemzüge das Gefühl, in absoluter Ruhe und Konzentration zu sitzen.

  


  Diese Atemzentrierung kann für sich alleine schon eine kurze Entspannungsübung darstellen. Gewöhnen Sie sich an, im Laufe des Tages immer wieder Ihre Haltung und Ihre Atmung bewusst wahrzunehmen. In der ersten Zeit dieser Beobachtungen spüren Sie nur, ohne etwas zu verändern. Im Laufe der Zeit werden Sie in der Lage sein, im Alltag zu korrigieren, wenn Sie bemerken, dass entweder die Haltung ermüdet oder, dass Sie zu schnell oder zu oberflächlich atmen.


  Im weiteren Verlauf und mit zunehmender Erfahrung spüren Sie bereits im Vorfeld, wenn sich Ihre Haltung oder Ihre Atmung zum Nachteil verändern. So werden Sie den optimalen Zustand einer entspannten Haltung im Sitzen oder im Liegen sowie einer entspannten Atmung verinnerlicht haben.


  [image: Image Missing]


  Schnupperübung: Reise in die innere Welt


  Auf Ihrer Reise in Ihre persönliche innere Welt lernen Sie das Körper-Scanning und die Fantasiereise kennen. Es sind jeweils kurze, einfache Übungen, bei denen Sie die Methode kennenlernen. Wenn Ihnen die Übungen zusagen und Ihnen entsprechen, können Sie sie im zweiten Teil intensiver üben.


  Bevor Sie mit einer Übung beginnen, lesen Sie bitte den dazugehörigen Text einige Male in Ruhe durch. Vielleicht stellen Sie sich die Übung auch erst nur vor, oder Sie lesen den Text noch einmal laut.


  Fantasiereise (V/A/K)

  


  Auf der folgenden Fantasiereise führe ich Sie zu Ihrem persönlichen Ort der Entspannung. Diesen Ort können Sie zu jeder Zeit, egal wo Sie sich gerade befinden, wieder aufsuchen, um sich zu entspannen und neue Kraft zu tanken. Bevor Sie Ihrer Fantasie freien Lauf lassen, sollten Sie, wie bei jeder Reise, einige wenige Vorbereitungen treffen.


  Ihre Reisevorbereitung


  [image: Image Missing]Für diese Schnuppereinheit dürfen Sie sich entscheiden, ob Sie sich in der bereits bekannten Haltung auf einen Stuhl oder Hocker setzen wollen, oder ob Sie lieber liegen möchten. Bitte lesen Sie den Text für die Vorbereitung und das Körper-Scanning einige Male in Ruhe, bevor Sie mit der Übung beginnen. Die Reise zu Ihrem persönlichen Ort der Entspannung empfehle ich Ihnen mit Unterstützung der CD.


  
    GUT ZU WISSEN


    
      Was Sie über die Fantasiereise wissen sollten


      Wirkungsweise


      Die Fantasiereise führt Sie über Bilder in Ihre persönliche innere Welt ein. Die Seele denkt in Bildern. Visuell begabte Menschen finden besonders leicht den Zugang zur Fantasiereise. Aber auch auditiv oder kinästhetisch begabte Menschen sollten sich darauf einlassen, weil die Fantasiereise auf allen Ebenen wirkt. Körper, Seele und Geist können Probleme – egal welchen Ursprungs – loslassen. Die Fantasiereise regt durch die veränderte »Sichtweise« die Kreativität an. Sie können diese einfache Übung sehr gut in Ihren Tagesablauf einbauen.


      Übe ich richtig?


      Für die Fantasiereise sollten Sie einfach nur die Bereitschaft mitbringen, sich auf die Bilder, die sich zeigen, einzulassen. Lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn Sie Schwierigkeiten haben, sofort innere Bilder zu entwickeln. Bleiben Sie offen und setzen Sie sich nicht unter Druck. Jeder Mensch ist in der Lage, innere Bilder zu sehen.


      Was muss ich beachten?


      Bei akuten psychischen Problemen sollten Sie zuvor mit Ihrem Arzt besprechen, ob die Fantasiereise für Sie geeignet ist.

    

  


  Wenn Sie die liegende Haltung wählen, legen Sie eine Yogamatte oder eine mehrfach gefaltete Decke als bequeme Unterlage auf den Fußboden. Vielleicht brauchen Sie ein kleines Kissen für den Kopf. Sie sollten für rund 20 Minuten in einer angenehmen Position auf dem Rücken liegen können. Achten Sie auf eine angenehme Raumtemperatur. Vielleicht brauchen Sie noch eine Decke. Wenn Sie sich für das Liegen entschieden haben, sind Ihre Arme locker an den Seiten Ihres Körpers.


  Möchten Sie sitzen, stellen Sie Ihre Füße bequem auf den Boden auf, und richten sich aus dem Becken auf. Für die Fantasiereise können Sie sich aber auch auf Ihren Lieblingssessel setzen oder auf Ihr Sofa liegen. Während der Übung halten Sie Ihre Augen leicht geschlossen.


  Beginnen Sie mit der Atemzentrierung:


  
    	Atmen Sie noch einige Male tief durch die Nase ein und aus.


    	Hören Sie Ihren Alltagsgedanken noch für ein paar Atemzüge lang zu und lassen Sie sie mit jedem Ausatmen mehr und mehr los.


    	Beobachten Sie den Atemrhythmus, ohne ihn zu beeinflussen.


    	Geben Sie sich diesem Wechsel von Einatmen und Ausatmen ganz hin.


    	Spüren Sie, wie sich Ihr Oberkörper beim Einatmen hebt und beim Ausatmen senkt.


    	Verändern Sie nichts, nehmen Sie eine beobachtende Haltung ein und konzentrieren Sie sich nur auf Ihre Atmung.


    	Spüren Sie den leichten Luftstrom beim Einatmen durch die Nase einströmen, beim Ausatmen können Sie diesen Luftstrom entweder durch die Nase oder durch die leicht geöffneten Lippen hinausströmen lassen.

  


  Körper-Scanning (V/A/K)

  


  
    GUT ZU WISSEN


    
      Was Sie über das Körper-Scanning wissen sollten


      Wirkungsweise


      Mit dem Körper-Scanning bekommen Sie Ihren Kopf frei durch bewusste Lenkung der Gedanken auf Ihren Körper – dadurch werden Verspannungen gelöst. Diese Mentaltechnik befreit Sie in kurzer Zeit von lästigen Gedanken und verbessert Ihre Konzentration. Das Körper-Scanning können Sie auch als eigenständige Übung durchführen. Sie brauchen dafür nur wenig Zeit!


      Übe ich richtig?


      Üben Sie das Körper-Scanning anfangs in aller Ruhe zu Hause. Wenn Sie die Übung 2- bis 3-mal durchgeführt haben, beherrschen Sie den Ablauf so gut, dass Sie die Übung während des Tages als kleine Entspannungsübung in einer Pause einsetzen können. Wenn Sie mit der Atemzentrierung beginnen, benötigen Sie ungefähr zehn Minuten für den kompletten Ablauf.


      Was muss ich beachten?


      Bei akuten psychischen Problemen sollten Sie mit Ihrem Arzt besprechen, ob das Körper-Scanning geeignet ist.

    

  


  Idealerweise beginnen Sie Fantasiereisen immer mit dem folgenden Körper-Scanning.


  
    	Sie wandern durch Ihren Körper und stellen sich die einzelnen Körperpartien vor Ihrem inneren Auge vor.


    	Gleichzeitig spüren Sie in Ihren Körper hinein. Es gibt dabei keine Wertung, sondern nur das So-Sein, wie es im Moment gespürt und wahrgenommen wird.


    	Für einen kleinen Augenblick steht jeweils eine andere Körperregion im Mittelpunkt Ihrer Wahrnehmung.


    	Wie fühlt sich das an? Welches Bild bekommen Sie dazu?


    	Wandern und spüren Sie nun in Gedanken durch Ihren Körper.


    	Beginnen Sie bei den Füßen, gehen Sie weiter die Unterschenkel entlang zu den Oberschenkeln.


    	Die rechte Körperseite, die linke Körperseite.


    	Spüren Sie die Berührungspunkte, an denen Sie Kontakt mit der Kleidung oder der Unterlage haben.


    	Nehmen Sie die kleinen Bewegungen im Körper wahr und setzen Sie Ihre Wanderung durch den Körper in der Wirbelsäule fort.


    	Spüren Sie das Becken, die Lendenwirbelsäule, die Brustwirbelsäule, die Halswirbelsäule.


    	Lassen Sie sich Zeit für ihre Wahrnehmungen.


    	Halten Sie immer wieder inne, um zu spüren.


    	Nehmen Sie die Haltung Ihrer Arme wahr.


    	Spüren Sie Ihre Hände, die beiden Schultern, die rechte Seite, die linke Seite.


    	Währenddessen kommt und geht Ihre Atmung ganz von selbst.


    	Sie spüren, wie sich Ihr Oberkörper hebt und senkt.


    	Nehmen Sie die Haltung Ihres Kopfes wahr.


    	Wenn Sie liegen, spüren Sie den Kontakt des Hinterkopfes mit der Unterlage.


    	Wenn Sie sitzen, spüren Sie Ihren Kopf zentriert in der Mitte.


    	Genießen Sie den Zustand des So-Seins für einige Atemzüge.

  


  Fantasiereise zu Ihrem Ort der Entspannung

  


  
    	Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die Farbe hinter Ihren Augenlidern.


    	Ist die Farbe hell oder dunkel? Bleibt sie gleich oder verändert sie sich?


    	Lassen Sie sich Zeit für diese Beobachtung.


    	Stellen Sie sich nun vor, dass diese Farbe einem Vorhang entspricht. Einem Theatervorhang oder einem Vorhang vor einer Kinoleinwand.


    	Vor Ihrem geistigen Auge öffnen Sie diesen Vorhang ganz langsam.


    	Nehmen Sie sich die Zeit dafür, die Sie brauchen. Innere Bilder brauchen Zeit, um sich zu entwickeln.


    	Lassen Sie vor Ihrem inneren Auge den Ort entstehen, an dem Sie sich besonders wohl fühlen.


    	An diesem Ort fühlen Sie sich sicher und geborgen.


    	An diesem Ort können Sie sich ausruhen und die laute Welt bleibt draußen. Es ist Ihr Ort, um sich zurückzuziehen.


    	Vielleicht sind Sie schon angelangt oder das Bild entwickelt sich noch, nehmen Sie sich die Zeit, die Sie brauchen.


    	Was sehen Sie? Schauen Sie sich nun an diesem Ort um.


    	Wo befinden Sie sich selbst? Welche Farben herrschen vor?


    	Kennen Sie diesen Ort oder ist es ein Ort Ihrer Fantasie?


    	Schauen Sie zum Himmel hinauf, scheint die Sonne?


    	Welche Jahreszeit erleben Sie? Wie sieht die Umgebung aus? Sind Sie im Freien oder in einem Raum?


    	Welche Kleidung tragen Sie?


    	Nehmen Sie Details wahr. Schauen Sie sich alles genau an.


    	Wenn Sie möchten, bewegen Sie sich durch das Bild Ihres Orts der Entspannung, um alles genau zu sehen.


    	Was spüren Sie?


    	Wie fühlt sich die Temperatur ihres Entspannungsortes an?


    	Wie fühlt sich Ihr Körper an? Fühlt er sich leicht an oder schwer? Beides ist möglich.


    	Wie fühlt sich die Kleidung an, die Sie tragen? Möchten Sie etwas ändern?


    	Sie haben alle Möglichkeiten Ihrer Fantasie. Es soll Ihnen angenehm sein und gefallen.


    	Was hören Sie? Welche Geräusche gibt es an Ihrem Ort der Entspannung? Hören Sie hin.


    	Bleiben Sie noch und genießen Sie diesen besonderen Zustand für ein paar Augenblicke.


    	Um Ihren persönlichen Ort der Entspannung zu jeder Zeit leicht wieder zu finden, legen Sie nun Ihre rechte Hand auf die linke Schulter und spüren Sie bewusst diese leichte Berührung.


    	Vielleicht geben Sie dabei Ihrem Ort der Entspannung einen Namen und bestätigen Sie mit einem kleinen Kopfnicken.


    	Sehen Sie sich noch einmal um, ankern Sie das Gesehene und Erlebte in Ihrem Gedächtnis und fühlen Sie sich dankbar für das Erlebnis.


    	Mit jedem Ausatmen lassen Sie das Bild mehr und mehr verblassen.


    	Sie ziehen sich jetzt aus dem Bild zurück. Sie sehen wieder die Farbe hinter Ihren Augenlidern.


    	Zählen Sie in Gedanken von 10 bis 1 rückwärts. Mit jeder Zahl kommen Sie wieder mehr und mehr in das Hier und Jetzt zurück:


    	10, 9, 8, 7, 6, 5, 4, 3, 2, 1 – atmen Sie tief durch, öffnen Sie die Augen, recken und strecken Sie sich wie eine Katze nach dem Mittagsschlaf und widmen Sie sich frisch und erholt Ihren Aufgaben!

  


  Schnupperübung: Progressive Muskelrelaxation (K)


  
    GUT ZU WISSEN


    
      Was Sie über Progressive Muskelrelaxation wissen sollten


      Wirkungsweise


      Muskeln (Hand, Arm, Schulter etc.) werden während der Übungen einige Sekunden angespannt und dann wieder bewusst entspannt. Hintergrund der Methode: Bei Stress spannen sich automatisch Teile der Skelettmuskulatur an. Das bedeutet im Umkehrschluss, dass Stress schon dadurch verringert werden kann, wenn es gelingt, diese Muskelspannung zu reduzieren. Die positive Wirkung wird spürbar in einer Senkung des Blutdrucks und einer Vertiefung und Beruhigung der Atmung. Alle Folgen von Stress, vor allem auf der Körperebene, werden positiv beeinflusst. Schmerzen werden reduzierter wahrgenommen. Die Innenschau wird gefördert, weil der Übende sich bewusst mit sich selbst und seinem Körper beschäftigt. Die Konzentration wird gesteigert. Der Gesundheitszustand verbessert sich im Allgemeinen.


      Übe ich richtig?


      Regelmäßiges Üben ist wichtig, um ein gutes Gespür für Spannung und das Auflösen der Spannung zu entwickeln. Halten Sie die Spannung nicht länger als etwa acht Sekunden. Legen Sie sich, wenn Sie bei der Progressiven Muskelrelaxation bleiben möchten, am besten einen Zeit- und Übungsplan an. Üben Sie täglich 10 Minuten, um das Gefühl von Anspannung und der darauf folgenden Entspannung zu ankern. Bleiben Sie bei der einmal gewählten Tageszeit für Ihre Übung.


      Was muss ich beachten?


      Wenn Sie eine Muskelerkrankung haben oder an Muskelkrämpfen leiden, sollten Sie von der Progressiven Muskelrelaxation absehen. Auch während eines akuten Migräneanfalls sollten Sie nicht üben. Doch zwischen den Anfällen wirken sich die Übungen positiv auf die Migräne aus. Bei akuten psychischen Problemen sprechen Sie zuvor mit Ihrem Arzt, ob die Methode für Sie geeignet ist.

    

  


  Sie sitzen, stellen Ihre Füße bequem auf den Boden auf und richten sich aus dem Becken auf. Während der Übung halten Sie Ihre Augen leicht geschlossen. Beginnen Sie dann immer mit der Atemzentrierung:


  
    	Atmen Sie noch einige Male tief durch die Nase ein und aus.


    	Hören Sie Ihren Alltagsgedanken noch für ein paar Atemzüge lang zu und lassen Sie sie mit jedem Ausatmen mehr und mehr los.


    	Beobachten Sie Ihren Atemrhythmus, ohne ihn zu beeinflussen.


    	Geben Sie sich diesem Wechsel von Einatmen und Ausatmen ganz hin.


    	Spüren Sie, wie sich Ihr Oberkörper beim Einatmen hebt und beim Ausatmen senkt.


    	Verändern Sie nichts, nehmen Sie eine beobachtende Haltung ein und konzentrieren Sie sich nur auf Ihre Atmung.


    	Spüren Sie den leichten Luftstrom beim Einatmen durch die Nase einströmen, beim Ausatmen lassen Sie diesen Luftstrom wieder durch die Nase oder durch die leicht geöffneten Lippen hinausströmen.

  


  So sind Sie bestens für die folgenden Anweisungen vorbereitet. Der Grundsatz dieser Entspannungsmethode ist das bewusste Anspannen und Loslassen definierter Muskelgruppen, um über die Erfahrung des Anspannens die Entspannung bewusst wahrzunehmen.


  [image: Image Missing]Die rechte Seite ist in allen Übungen die dominante Seite, mit der die Übungen beginnen. Sind Sie Linkshänder, entscheiden Sie selbst, mit welcher Seite Sie beginnen möchten.


  Faustübung

  


  
    	Beide Hände liegen locker auf den Oberschenkeln. Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Ihre rechte Hand.


    	Spüren Sie, wie die Hand auf Ihrem Oberschenkel aufliegt.


    	Nehmen Sie für ein paar Atemzüge das Gewicht der Hand wahr.


    	Spüren Sie die Temperatur der Hand. Vielleicht ist es so, dass sich die Temperatur des Handrückens anders anfühlt als die Handinnenfläche.


    	Nehmen Sie diesen Unterschied einfach nur wahr.


    	Mit dem nächsten Einatmen schließen Sie die rechte Hand ganz leicht zu einer lockeren Faust.


    	Fühlen Sie ein paar Atemzüge, wie sich das anfühlt.

  


  
    [image: Image Missing]

    Schließen Sie die Hand ganz leicht zu einer lockeren Faust.

  


  
    	Nun schließen Sie die rechte Hand fest zur Faust. Anspannen – jetzt.


    	Vor Ihrem inneren Auge sehen Sie, wie sich unter der Spannung die Knöchel der Finger weiß abzeichnen.


    	Spüren Sie die Veränderung in Ihrer rechten Hand – halten Sie die Spannung – atmen Sie dabei ruhig und gleichmäßig weiter.


    	Konzentrieren Sie sich nur auf die Anspannung in Ihrer rechten Hand – atmen Sie ruhig weiter. Vielleicht möchten Sie die Spannung noch einmal verstärken? Spüren Sie, was sich dabei verändert.


    	Mit dem nächsten Ausatmen lösen Sie die Spannung.


    	Nehmen Sie den Zustand des Loslassens bewusst wahr.


    	Spüren Sie den Unterschied zur linken Hand.


    	Nehmen Sie sich Zeit dafür, den Unterschied wahrzunehmen.


    	Spüren Sie die Veränderung: von der Anspannung zur Entspannung.


    	Genießen Sie den Zustand des Lösens der Spannung.


    	Wiederholen Sie die Übung mit der linken Hand auf die gleiche Weise.
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    Schließen Sie nun die Hand fest zur Faust. Spannung halten ... und wieder loslassen. Nachspüren.

  


  
    	Mit dem nächsten Einatmen schließen Sie beide Hände fest zur Faust. Anspannen – jetzt.


    	Spüren Sie die Anspannung in beiden Händen und die Veränderung unter der Anspannung.


    	Atmen Sie ruhig und gleichmäßig weiter.


    	Mit dem nächsten Ausatmen lösen Sie die Spannung.


    	Nehmen Sie die Veränderung in beiden Händen wahr.


    	Spüren Sie den Unterschied zwischen Anspannung und Entspannung in beiden Händen.


    	Genießen Sie den Zustand des Lösens der Spannung für einige Atemzüge.


    	Beobachten Sie Ihre Körperwahrnehmung: Hat sich die Temperatur in den Händen verändert?


    	Was ist mit dem Gewicht der Hände? Sind sie schwerer oder leichter geworden? Beides ist möglich!


    	Lassen Sie sich genügend Zeit zur Selbstbeobachtung.

  


  Führen Sie diese kleine Übung des Anspannens und Loslassens in den folgenden Tagen immer wieder durch. Wichtig dabei ist, dass Sie sich Zeit nehmen, die Veränderung von Anspannung und Entspannung bewusst zu spüren. Haben Sie Lust und Zeit auf mehr? Dann nehmen Sie die Schultern noch mit dazu.
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    Beide Hände fest zur Faust geschlossen. Spannung halten ... und wieder loslassen. Nachspüren.

  


  Schulterübung

  


  
    	Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf die rechte Schulter.


    	Nehmen Sie bewusst die Position der Schulter wahr.


    	Beobachten Sie dabei ein paar Atemzüge Ihren Atemrhythmus.


    	Mit dem nächsten Einatmen ziehen Sie die rechte Schulter nach oben in Richtung Ohr.


    	Ihr Körper bleibt dabei in der Balance, ausgerichtet in der Mittellinie.


    	Bauen Sie Spannung im Bereich der rechten Schulter auf. Anspannen – jetzt.


    	Nehmen Sie für ein paar Atemzüge die Spannung in der rechten Schulter und der dazugehörigen Nackenmuskulatur bewusst wahr.
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    Ziehen Sie die rechte Schulter nach oben in Richtung Ohr. Spannung halten ... und wieder loslassen. Nachspüren.

  


  
    	Spüren Sie, was sich in der angespannten Muskelgruppe verändert.


    	Atmen Sie ruhig und gleichmäßig weiter.


    	Vergleichen Sie, wie sich die andere Schulter anfühlt.


    	Die Spannung noch einen kurzen Moment halten und noch einmal die Spannung spüren.


    	Mit dem nächsten Ausatmen lösen Sie die Spannung in der rechten Schulter.


    	Nehmen Sie den Unterschied zur linken Schulter wahr.


    	Spüren Sie, was sich verändert, wenn Sie die Spannung lösen.


    	Hat sich die Position der Schulter verändert? Spüren Sie in die Schulter hinein.


    	Ein paar Atemzüge nehmen Sie nur diesen Zustand wahr.


    	Wiederholen Sie die Übung auf die gleiche Weise mit der linken Schulter.

  


  
    [image: Image Missing]

    Ziehen Sie beide Schultern nach oben. Spannung halten ... und wieder loslassen. Nachspüren.

  


  
    	Mit dem nächsten Einatmen ziehen Sie beide Schultern nach oben. Anspannen – jetzt.


    	Spüren Sie die Anspannung in der kompletten Nackenmuskulatur.


    	Ihren Kopf nehmen Sie ausbalanciert in der Mitte der Schultern wahr.


    	Atmen Sie ruhig und gleichmäßig weiter.


    	Mit dem nächsten Ausatmen lösen Sie die Spannung in beiden Schultern.


    	Spüren Sie, was sich verändert, wenn Sie die Spannung lösen.


    	Hat sich die Position der Schultern verändert? Spüren Sie in beide Schultern hinein.


    	Hat sich das Gewicht der Schultern verändert?


    	Sind die Schultern leichter geworden oder schwerer? Beides ist möglich!


    	Ein paar Atemzüge nehmen Sie nur diesen Zustand wahr.


    	Spüren Sie abschließend noch einmal in Ihre Hände und in Ihre Schultern.

  


  Nach einer Übungseinheit, hier Hände und Schultern, führen Sie stets die Rücknahme durch, um wieder munter und frisch in den Alltag zurückzukehren.


  
    Wichtig


    
      Rücknahme nach der Übung nicht vergessen


      
        	Nehmen Sie Ihren Körper bewusst wahr – durchwandern Sie ihn spürend.


        	Wie fühlen sich die Hände an?


        	Wie fühlen sich die Schultern an?


        	Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Ihre Atmung.


        	Spüren Sie, wie sich Ihr Oberkörper beim Atmen hebt und senkt.


        	Die Atmung kommt und geht ganz von selbst.


        	Zählen Sie in Gedanken langsam rückwärts von 10 bis 1.


        	Atmen Sie tief durch.


        	Recken und strecken Sie sich wie eine Katze nach dem Mittagsschlaf.


        	Öffnen Sie wieder die Augen.


        	Gehen Sie etwas im Raum umher, öffnen Sie ein Fenster, atmen Sie tief die frische Luft ein und widmen Sie sich erfrischt und entspannt Ihrem Tagesgeschäft!

      

    

  


  Schnupperübung: Autogenes Training (A)


  
    GUT ZU WISSEN


    
      Was Sie über Autogenes Training wissen solten


      Wirkungsweise


      Autogenes Training ist eine Entspannungsmethode, bei der Sie autosuggestive Formeln einsetzen. Diese Formeln sagen Sie sich selbst leise oder in Gedanken vor. Durch die Fokussierung, die ausschließliche Konzentration auf die Formel, werden Alltagsgedanken ausgeblendet und der Übende versetzt sich selbst (autogen) in einen veränderten Bewusstseinszustand. Diese leichte Trance, die der Übende selbst herstellt, führt zu einem beruhigenden Ausgleich auf der Körperebene. Die Vorsatzformulierungen, wie z. B. »Ich werde immer ruhiger«, wirken psychosomatisch, also auf der Körper-Seele-Ebene. Die eigene Vorstellungskraft ruft dabei eine intensive Entspannung des gesamten Körpers hervor und trägt dazu bei, gelassener zu werden und das innere Gleichgewicht herzustellen. Mit der Zeit sind Sie in der Lage, auf Alltagsbelastungen angemessen zu reagieren.


      Durch die willentliche Beeinflussung des vegetativen Nervensystems verbessern Sie nachweislich Ihr Wohlbefinden und nehmen beispielsweise positiven Einfluss auf das Herz-Kreislauf-System, die Atmung, die Muskulatur, die Temperaturregulation, den Stoffwechsel und das Nervensystem.


      Übe ich richtig?


      Wichtig für den Erfolg ist das regelmäßige Üben, also das Training. Bis Sie sich sicher fühlen, üben Sie täglich zehn bis 15 Minuten. Bauen Sie Schritt für Schritt Ihr Übungsprogramm auf und aus. Kehren Sie zwischendurch immer wieder zum Kapitel über Haltung und Atmung zurück (S. 24). Bleiben Sie bei der einmal gewählten Formel. Planen Sie Ihre Übungen fest in Ihren Tagesablauf ein und bleiben Sie bei der einmal gewählten Tageszeit für Ihre Übungen.


      Was muss ich beachten?


      Besonders bei Bluthochdruck und nach Herzinfarkt ist Autogenes Training anerkannt, um Folgen von Stress abzubauen und das Herz-Kreislauf-System zu unterstützen. Wenn Sie an akuten psychischen Problemen leiden, sollten Sie vor Beginn vorsichtshalber mit Ihrem Arzt sprechen.

    

  


  Basis des Autogenen Trainings sind Formeln zur konzentrierten Selbstentspannung. Im Verlauf der Übungen lesen Sie zunächst die Formel, anschließend wiederholen Sie die Formel 2-mal.


  [image: Image Missing]Sollten Sie mit der CD arbeiten, gilt das Gleiche, mit dem Unterschied, dass Ihnen das erste Mal die Formel angesagt wird und Sie die Formel für sich selbst noch einmal wiederholen. Falls Sie mit Ihren Wiederholungen schon vor der nächsten angesagten Formel fertig sind, wiederholen Sie sie einfach noch einmal. Es ist Ihnen überlassen, ob Sie die Formel halblaut wiederholen oder in Gedanken. Wichtig ist, dass Sie sich ausschließlich auf diese Formel konzentrieren.


  
    Die autosuggestive Wirkung durch die Formeln leitet auf einer unterbewussten Ebene eine entspannte Haltung ein. Die Formeln wirken wie ein Auftrag an das Unterbewusstsein.

  


  Die Schnupperübung bezieht sich auf die Einleitungsformel und die Ruheformel. Die Atemformel, die Stirnkühleformel, die Wärme- und Schwereformel finden Sie in der ausführlichen Einführung in das Autogene Training im zweiten Teil des Buches (S. 50).


  Sie sitzen in Ihrer aufmerksamen Entspannungshaltung auf einem entsprechenden Stuhl oder Hocker. Führen Sie jetzt die Atemzentrierung durch:


  
    	Atmen Sie noch einige Male tief durch die Nase ein und aus.


    	Hören Sie Ihren Alltagsgedanken noch für ein paar Atemzüge lang zu und lassen Sie sie mit jedem Ausatmen mehr los.


    	Beobachten Sie Ihren Atemrhythmus, ohne ihn zu beeinflussen.


    	Geben Sie sich diesem Wechsel von Einatmen und Ausatmen ganz hin.


    	Spüren Sie, wie sich Ihr Oberkörper beim Einatmen hebt und beim Ausatmen senkt.


    	Verändern Sie nichts, nehmen Sie eine beobachtende Haltung ein und konzentrieren Sie sich nur auf Ihre Atmung.


    	Spüren Sie den leichten Luftstrom beim Einatmen durch die Nase einströmen, beim Ausatmen lassen Sie diesen Luftstrom wieder durch die Nase oder die leicht geöffneten Lippen hinausströmen.

  


  Einleitungs- und Ruheformel

  


  Jetzt können Sie mit den Einleitungsformeln beginnen und dann zur Ruheformel übergehen. Vergessen Sie hinterher die Rücknahme nicht!


  
    Denken Sie daran, die jeweilige Formel für sich selbst 2-mal zu wiederholen. Bei Bedarf bzw. zu Beginn der Übungen auch öfter.

  


  Die Einleitungsformeln:


  
    	Die Geräusche kommen und gehen.


    	Ich spüre, was ich spüre.


    	Die Gedanken kommen und gehen.

  


  Die Ruheformel:


  
    	Ich werde immer ruhiger.
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  Die Rücknahme:


  
    	Zählen Sie ruhig und bestimmt von 10 rückwärts: 10, 9, 8 bis 1.


    	Wenn Sie bei der Zahl 1 angelangt sind, geben Sie sich selbst die Anweisung: Arme fest – tief durchatmen – Augen auf!


    	Bleiben Sie noch einige Augenblicke in der entspannten Haltung.


    	Nehmen Sie Ihren Körper und Ihre Empfindungen bewusst wahr.


    	Nehmen Sie sich genügend Zeit für diese Wahrnehmung.


    	Strecken Sie Ihren Körper noch einmal kräftig nach allen Seiten durch.


    	Gehen Sie anschließend etwas umher, öffnen Sie ein Fenster und atmen Sie noch ein paar Mal tief durch.


    	Nun können Sie wieder frisch und entspannt Ihrem Tagesgeschäft nachgehen.

  


  
    [image: Image Missing]

    Rücknahme: Arme fest – tief durchatmen – Augen auf!

  


  
    GUT ZU WISSEN


    
      Leichter geht’s mit der Gedächtnisstütze


      Sie können die Formeln als Gedächtnisstütze in großen Buchstaben auf ein Blatt Papier schreiben und vor sich auf den Boden legen. Jeweils ein Blatt für die Einleitung, eins für Ruheformel und eins für die Rücknahmeformel. Lesen Sie sich die Formeln noch einmal halblaut vor. Das erleichtert Ihnen den Einstieg und Sie können sich besser auf die Übung konzentrieren. Nach kurzer Zeit brauchen Sie diese Unterstützung nicht mehr.
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  Wege zur Entspannung


  Nun haben Sie bereits erste Erfahrungen gesammelt mit den verschiedenen Übungen. Lernen Sie jetzt die Methoden näher und intensiver kennen. Außerdem gibt es die Möglichkeit, Methoden wirksam miteinander zu kombinieren.


  Bleiben Sie weiter neugierig und kreativ und vor allen Dingen: Haben Sie viel Spaß dabei!


  Zeichen der Entspannung


  Sie haben im ersten Teil dieses Buches schon einige Erfahrungen mit Übungen zur Entspannung gemacht. Sie üben vielleicht schon mit einer Methode, die Sie besonders mögen oder mit einer, die Ihnen besonders leicht fiel. Haben Sie schon den besten Zeitpunkt für Ihr Übungsprogramm herausgefunden? Vielleicht haben Sie sogar schon erste Veränderungen im Umgang mit »spannungsgeladenen« Situationen bemerkt oder Sie sind bereits von Ihrer näheren Umgebung angesprochen worden, dass Sie einen entspannteren Eindruck machen. Klopfen Sie sich in Gedanken selbst auf die Schulter und loben Sie sich für Ihr Durchhaltevermögen. Erwachsene werden so selten gelobt – das müssen wir von Zeit zu Zeit selbst tun.


  Im zweiten Teil bauen wir zusammen die Ihnen bekannten Methoden aus und ergänzen sie mit weiteren Übungen. Lassen Sie sich auch jetzt durch die Zauberformel V-A-K zu den Übungen führen, die Ihnen besonders liegen könnten. Mit zunehmender Erfahrung empfehle ich Ihnen, sich mit weiteren Übungsmöglichkeiten zu beschäftigen. Das bringt Abwechslung und Sie entdecken damit eventuell weiteres Potenzial in sich, das Sie bisher noch nicht kannten! Je länger Sie sich mit Entspannungsmethoden beschäftigen, je länger Sie üben, umso mehr wird Ihnen eine entspannte Grundhaltung selbstverständlich sein. Sie bekommen dadurch mehr Lebensqualität und Sie fühlen sich gesünder, vitaler und leistungsfähiger.


  
    Innere Haltung gleich äußere Haltung und umgekehrt.

  


  Wenn es nicht so recht klappen will

  


  Vielleicht haben Sie zwischendurch gemerkt, dass es eben doch nicht so leicht ist zu entspannen, wie Sie zunächst dachten. Dann ergeht es Ihnen ähnlich wie vielen anderen Anfängern auch. Trainieren und üben, wenn gerade mal Zeit ist, das reicht in aller Regel nicht aus, um Erfolge zu erzielen. Sie brauchen Regelmäßigkeit und Geduld.


  Mit jeder Übungseinheit speichert Ihr Gehirn die neuen Informationen ab. Mit jeder Wiederholung einer bekannten Übung werden diese Informationen erneut abgerufen und stärker im Gehirn vernetzt, ein Pfad bildet sich. Die Wiederholung sorgt dafür, dass dieser neue Pfad immer präsenter wird. Gleichzeitig registriert Ihr Gehirn, dass es Ihnen nach der Übung besser geht. Es verbindet mit der Übung das Gefühl von Entspannung und Wohlfühlen. Das führt dazu, dass Sie bei regelmäßigem Üben immer rascher entspannen und dieses Wohlgefühl aktivieren können. Ihr Körper ist inzwischen darauf programmiert oder konditioniert, wie man es auch nennt.


  
    Ihr Gehirn speichert automatisch, dass es Ihnen nach den Übungen besser geht.

  


  Für den Zeit- und Energieaufwand, den Sie aufbringen müssen, werden Sie um ein Vielfaches belohnt. Bald schon genügt es, dass Sie sich nur kurz hinsetzen und die Übung mental durchgehen, um in einen Entspannungszustand zu gelangen. Bleiben Sie also dran – der Aufwand lohnt sich.


  Das Autogene Training (A)


  Das Autogene Training wurde um 1930 von dem Psychiater J.H. Schultz entwickelt. Sigmund Freud soll Schultz gefragt haben: »Sie glauben doch nicht, dass Sie damit heilen können?«, woraufhin dieser antwortete: »Keinesfalls, aber ich meine doch, dass man wie ein Gärtner Hindernisse wegräumen kann, die der echten Eigenentwicklung im Wege stehen.«


  Das Autogene Training ist ein Entspannungsverfahren, das autosuggestive Formeln einsetzt. Die Formeln zur Selbstbeeinflussung sind ein Hilfsmittel, nicht abzuschweifen, um so zu einer konzentrierten Körperbeobachtung und Innenschau zu gelangen. In der körperorientierten Grund- oder Unterstufe führen die Übungen gezielt zu einer körperlichen Entspannung. Über das (sonst nicht regulierbare) vegetative Nervensystem können Sie gezielt Ihre Körpersysteme, wie Herz- und Kreislauf, Atmung, Stoffwechsel, Nerven- und Hormonsystem beeinflussen.


  Sie werden mit zunehmender Erfahrung gelassener im Umgang mit Ihrer Umwelt und sich selbst. Erwarten können Sie eine Steigerung der Lebensqualität. Dem folgt eine Persönlichkeitsentwicklung, die es Ihnen ermöglicht, entspannt neue Strategien gegen Stress und Belastung zu entwickeln. Ziele des Autogenen Trainings:


  
    	Stressmanagement (Entwicklung von Bewältigungsstrategien)


    	positive Beeinflussung des vegetativen Nervensystems


    	Steigerung der Lebensqualität durch mehr Gelassenheit


    	Persönlichkeitsentwicklung

  


  Aufbauend auf den Übungen der Unterstufe, werden in der Mittelstufe die sogenannten formelhaften Vorsätze eingesetzt. Die positive Vorsatzbildung funktioniert ähnlich wie das positive Denken, wobei diese Formeln individuell nach den Bedürfnissen des Übenden in die bereits bekannten Formeln eingebaut werden. Auf der Unter- und Mittelstufe aufbauend folgt das Autogene Training der Oberstufe, ein meditatives Verfahren, das ebenfalls mit Formeln gestaltet wird.


  
    GUT ZU WISSEN


    
      Umschalten auf Entspannung


      Durch die Übungen der Grundstufe des Autogenen Trainings leiten Sie eine Umschaltung auf der körperlichen Ebene ein. Das bedeutet für Sie, dass Sie sich durch regelmäßiges Üben immer schneller in die Lage versetzen können, willentlich in den Erholungszustand, den Entspannungszustand, zu wechseln. Nach jeder Übungseinheit ist deshalb die formelhafte Rücknahme wichtig, um den Schalter wieder umzulegen. Mit der Rücknahmeformel: » Arme fest – tief durchatmen – Augen auf«, führen Sie sich selbst in einen Zustand zurück, der wichtig ist, um wieder angemessen auf Alltagssituationen reagieren zu können. Sie sind frisch, erholt und aufmerksam für die Aufgaben des Alltags. Eine Ausnahmeregel gibt es für Übungen, die Sie als Einschlafhilfe anwenden. In diesem Fall hätte die Rücknahme eine paradoxe Wirkung.

    

  


  Richtig üben

  


  Beginnen Sie mit kleinen Einheiten und üben Sie im Abstand von ein bis zwei Tagen für jeweils zehn bis 15 Minuten. Wichtig ist, dass Sie regelmäßig üben. Wenn Sie sich mit einer Einheit sicher sind, bauen Sie weiter auf ihr auf.


  Nehmen Sie sich eine Woche für eine neue Formel und üben Sie diese regelmäßig. Am besten immer zur gleichen Zeit. Fügen Sie die Übung als festen Bestandteil in Ihren Alltag ein. Beobachten Sie sich in dieser Zeit: Sie werden feststellen, dass Sie dadurch schon eine gelassenere Einstellung zu den Problemen des Alltags gewinnen. Nach dieser Eingewöhnungszeit können Sie dazu übergehen, 2- bis 3-mal wöchentlich zu üben und sich nach Lust und Laune mit anderen Entspannungsmethoden zu beschäftigen.


  Kehren Sie zwischendurch immer wieder zum Kapitel über Haltung und Atmung zurück (S. 24). Und bleiben Sie bei der einmal gewählten Formel. Wählen Sie die Tageszeit für Ihre Übungen aus, die für Sie optimal ist. Sie sollten sicherstellen, dass Sie nicht gestört werden und dass Sie sich selbst an diese Zeiten halten. Nur so ziehen Sie den größtmöglichen Gewinn aus Ihren Bemühungen.


  Was Sie beachten sollten


  Besonders bei Bluthochdruck und nach Herzinfarkt ist Autogenes Training anerkannt, um Folgen von Stress abzubauen und das Herz- und Kreislaufsystem zu unterstützen. Doch manche Menschen, die eine Herz-OP oder einen Herzinfarkt hinter sich haben, fühlen sich mit der Herzformel unwohl. Lassen Sie sie einfach weg, sollten Sie sich nicht gut mit ihr fühlen. Und wenn Sie an akuten psychischen Problemen leiden, sollten Sie vorsichtshalber mit Ihrem Arzt sprechen.


  Ihre Vorbereitungen

  


  Lesen Sie sich in Ruhe den gesamten Text für den Übungsablauf durch und üben Sie anschließend mit Unterstützung der beigelegten CD die Formeln der Grundstufe des Autogenen Trainings. Wenn Sie ohne CD üben, wiederholen Sie die Formeln in Gedanken 2-mal.


  Übungsaufbau eines kompletten Ablaufs


  
    	Einleitungsformeln


    	Ruheformel


    	Atemformel


    	Schwereformel (für die Beine nur im Liegen)


    	Wärmeformel


    	Sonnengeflecht


    	Herzformel


    	Kühleformel und Abschlussformel


    	Rücknahme

  


  Im Sitzen: Bitte schauen Sie sich vorher noch einmal die Anleitungen zur Atemzentrierung (S. 24) an. Stellen Sie dann Ihre Füße bequem auf den Boden auf, und richten Sie sich aus dem Becken auf. Während der Übung halten Sie Ihre Augen leicht geschlossen. Erarbeiten Sie sich Ihr Programm mithilfe der verschiedenen Formeln. Achtung: Nehmen Sie immer die Kühleformel dazu, außer Sie wählen die Formeln als Einschlafhilfe. Die Rücknahmeformel bauen Sie ebenfalls bei jeder Übung ein, außer Sie wählen die Formeln als Einschlafhilfe.


  Im Liegen: Bitte lesen Sie sich noch einmal die Anleitung für die Atemzentrierung (S. 24) durch. Legen Sie sich dann auf eine Yogamatte oder eine gefaltete Decke auf den Boden. Vielleicht möchten Sie sich ein kleines Kissen unter den Kopf legen oder sich mit einer zusätzlichen Decke zudecken. Spüren Sie eventuelle Druckstellen am Körper? Dann korrigieren Sie noch einmal Ihre Haltung.


  
    	Die Arme liegen locker rechts und links neben dem Körper oder übereinandergelegt auf dem Bauch.


    	Ihre Beine sind ausgestreckt, die Füße fallen locker auseinander.


    	Spüren Sie das Gewicht Ihres Körpers, getragen von der Unterlage, auf der Sie liegen.

  


  Kompletter Übungsablauf für Autogenes Training

  


  Sie beginnen immer mit den Einleitungsformeln:


  Einleitungsformeln (immer formulieren)


  
    	Die Geräusche kommen und gehen.


    	Ich spüre was ich spüre.


    	Die Gedanken kommen und gehen.

  


  Ruheformel


  
    	Ich werde immer ruhiger.

  


  Atemformel


  
    	Ich atme tief und ruhig.

  


  Schwereformel


  
    	Mein rechter Arm wird angenehm schwer.


    	Mein linker Arm wird angenehm schwer.


    	Meine beiden Arme werden angenehm schwer.

  


  
    Achtung


    Die Schwereformel für die Beine nur im Liegen durchführen!

  


  Liegend:


  
    	Mein rechtes Bein wird angenehm schwer.


    	Mein linkes Bein wird angenehm schwer.


    	Meine beiden Beine werden langsam angenehm schwer.

  


  Wärmeformel


  
    	Meine rechte Hand wird angenehm warm.


    	Meine linke Hand wird angenehm warm.


    	Meine beiden Hände werden langsam angenehm warm.


    	Mein rechter Fuß wird angenehm warm.


    	Mein linker Fuß wird angenehm warm.


    	Meine beiden Füße werden langsam angenehm warm.

  


  Sonnengeflecht


  
    	Mein Bauch ist strömend warm.

  


  Herzformel


  
    	Mein Puls schlägt gleichmäßig und ruhig.

  


  Wenn Sie am Tag üben, kommt immer die Kühleformel hinzu:


  Kühleformel


  
    	Meine Stirn ist glatt und kühl.

  


  Abschlussformel


  
    	Ich nehme die Ruhe mit.

  


  Die Rücknahme nach jedem abgeschlossenen Übungsprogramm formulieren:


  Rücknahmeformel (immer formulieren)


  
    	Zählen Sie ruhig und bestimmt von 10 rückwärts: 10, 9, 8 bis 1.


    	Wenn Sie bei der Zahl 1 angelangt sind, geben Sie sich selbst die Anweisung: Arme fest – tief durchatmen – Augen auf!
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  Bleiben Sie noch einige Augenblicke in der entspannten Haltung. Nehmen Sie Ihren Körper und Ihre Empfindungen bewusst wahr. Wandern Sie wie absichtslos durch Ihren Körper. Wie geht es Ihnen? Wie fühlen Sie sich? Halten Sie mit sich selbst Zwiesprache über das, was Sie empfinden. Wenn Sie Ihre Übung im Liegen durchgeführt haben, setzen Sie sich erst auf. Strecken Sie Ihren Körper noch einmal kräftig nach allen Seiten durch. Gehen Sie anschließend etwas umher, öffnen Sie ein Fenster und atmen Sie ein paar Mal tief durch. Nun können Sie wieder frisch und entspannt Ihren Tagesgeschäften nachgehen.


  Ich stelle Ihnen nun weitere Formeln vor, und Sie haben die Möglichkeit, die eine oder andere Formulierung persönlich auszuwählen und eventuell auszutauschen.


  Möglichkeiten, die Formeln abzuwandeln.


  
    
      	Formel

      	Variationen
    


    
      	Einleitungsformeln

      	
        
          	Ich höre, was ich höre.


          	Ich fühle, was ich fühle.


          	Die Gedanken ziehen vorbei wie Wolken am Himmel.

        

      
    


    
      	Ruheformel

      	
        
          	Die Ruhe kommt von selbst.


          	Ich bin ganz ruhig.

        

      
    


    
      	Atemformel

      	
        
          	Ich atme ein und aus.


          	Der Atem kommt und geht.


          	Es atmet mich.

        

      
    


    
      	Sonnengeflecht

      	
        
          	Mein Sonnengeflecht ist strömend warm.


          	Meine Mitte ist strömend warm.

        

      
    


    
      	Kühleformel

      	
        
          	Mein Gesicht ein wenig kühl.


          	Mein Gesicht weich und glatt.

        

      
    


    
      	Abschlussformel

      	
        
          	Ich bin und bleibe in der Ruhe.

        

      
    

  


  Die Rücknahmeformel übernehmen Sie bitte unverändert und setzen Sie immer an das Ende Ihrer Übung, egal wie viele oder welche Formeln Sie vorher eingesetzt haben. Auch die speziellen Formeln, wie Wärme- und Schwereformel, werden nicht verändert.


  Progressive Muskelrelaxation (K)


  Der amerikanische Psychologieprofessor Edmund Jacobson entwickelte um 1930 die Progressive Muskelrelaxation. Jacobson fand heraus, dass mit allen Gefühlen der Unruhe und Erregung eine deutliche Erhöhung der Muskelspannung einhergeht. Bei Stress z.B. spannen sich automatisch Teile der Skelettmuskulatur an. Die Umkehrung dieser These funktioniert analog: Stress kann schon dadurch verringert werden, wenn es gelingt, diese Muskelspannung zu reduzieren.


  Das Prinzip der Methode: Die Selbstwahrnehmung für Spannungszustände wird durch bewusstes Anspannen und Entspannen definierter Muskelgruppen gestärkt. Fortschreitend (progressiv) lernt der Übende, seinen Spannungszustand und Muskelspannungen gezielt aufzulösen. Dies gelingt mit zunehmender (progressiver) Erfahrung immer besser.


  
    Bewusst Spannung aufbauen und bewusst wieder loslassen ist das Prinzip der Methode.

  


  Diesem Entspannungsprozess folgen weitere Prozesse im vegetativen Nervensystem. In der Folge sinkt der Blutdruck, der Pulsschlag reduziert sich und die Atmung wird verlangsamt. Ziele der Progressiven Muskelrelaxation:


  
    	allgemeine gesundheitliche Vorsorge


    	Stressbewältigung


    	Sensibilisierung der Körperwahrnehmung


    	Förderung der körperlichen und seelischen Selbstregulation

  


  Richtig üben

  


  Teilen Sie sich die Übungen in Muskelgruppen ein, also kleine Häppchen statt großer Portionen. Üben Sie anfangs nur zehn Minuten, dafür aber täglich oder jeden zweiten Tag, das wäre ideal. Mindestens einmal, besser 2-mal pro Woche, gehen Sie den kompletten Übungsablauf durch. Vergessen Sie nicht, sich zu loben, wenn Sie wieder einen Abschnitt geschafft haben.


  Nach vier Wochen Übungsdauer, werden Sie bereits bemerken, dass Sie Verspannungen schon im Vorfeld ihrer Entstehung spüren und auflösen. Ihre Gesichtszüge sind gelöster oder Sie ziehen die Schultern nicht mehr so oft nach oben, um nur zwei Beispiele des möglichen Erfolgs zu erwähnen. Wenn Sie in Erwartungsspannung sind oder unter Druck stehen, bemerken Sie die Anspannung der Muskulatur, bevor Sie Ihnen schadet und können entsprechend gegensteuern, das heißt, dass Sie die Spannung loslassen. Der Grundtonus, die Grundspannung Ihres Körpers, wird in einen Bereich sinken, den Sie als angenehm empfinden, ohne dass sich dadurch Schlaffheit einstellt.


  
    Setzen Sie sich niemals unter Erfolgszwang oder gar Leistungsdruck. Lernen Sie, sich selbst und Ihre Reaktionen in den Übungen und danach wie beiläufig zu beobachten. Sie werden dadurch gelassener und gelöster!

  


  
    	Nehmen Sie sich 2-mal in der Woche die Zeit, um alle Muskelpartien einzubeziehen.


    	Dazwischen üben Sie mit einer Kombination aus den Partien von Ober- oder/und Unterkörper.


    	Beginnen Sie Ihre Übungen immer mit den Händen.


    	Auch wenn Sie nur den Bereich der Füße, der Beine und der Gesäßmuskulatur üben, beginnen Sie immer mit den Händen.


    	Eine Variante könnte sein, dass Sie eine Partie mit der rechten und der linken Seite üben oder nur beidseitig. Diese Kombinationen fallen Ihnen im Verlauf Ihres Trainings ganz von selbst ein. Sie werden auch entdecken, dass Sie Lieblingsübungen haben. Das ist in Ordnung.

  


  Was Sie beachten sollten


  Sie sollten aufpassen, schmerzhafte Verspannungen nicht zu vernachlässigen, sondern gerade diese in Ihrem Übungsplan intensiv zu berücksichtigen. Schmerzhafte Muskelpartien spannen Sie anfangs nur leicht an und halten die Spannung fünf statt acht Sekunden. Steigern Sie die Intensität und die Dauer nach Ihrem Wohlbefinden. Viele Menschen haben beispielsweise Probleme im Nackenbereich und im Bereich der Schultern. Wenn es Ihnen ähnlich ergeht, beziehen Sie diese Muskelgruppen öfter in Ihren Übungsplan ein.


  Wenn Ihnen Probleme mit der Halswirbelsäule bekannt sind, üben Sie anfangs zurückhaltend und wenn Sie eine Muskelerkrankung haben oder an Muskelkrämpfen leiden, sollten Sie von der Progressiven Muskelrelaxation absehen. Auch während eines akuten Migräneanfalls sollten Sie nicht üben. Doch zwischen den Anfällen wirken sich die Übungen positiv auf die Migräne aus. Bei akuten psychischen Problemen sprechen Sie zuvor mit Ihrem Arzt, ob die Methode für Sie geeignet ist.


  Ihre Vorbereitungen

  


  Gehen Sie jede Übung zunächst in Gedanken durch, stellen Sie sich dabei vor, wie die Übung aussehen soll, quasi als Trockenübung. Schauen Sie sich vorher die Abbildungen an.


  
    	Die Spannung halten Sie ungefähr acht Sekunden oder Sie zählen: 5, 4, 3, 2, 1 – loslassen.


    	Führen Sie die Übung bitte immer im Sitzen durch: Stellen Sie die Füße bequem auf den Boden auf, richten Sie sich aus dem Becken auf. Während der Übung halten Sie Ihre Augen leicht geschlossen oder auf einen Punkt auf dem Boden gerichtet.

  


  Bereiten Sie sich auf die folgende Übung mit der Atemzentrierung (S. 24) vor. In der Zwischenzeit haben Sie darin ja schon Erfahrung. Sie sind nun gut vorbereitet und Ihre Atmung ist zur Ruhe gekommen.


  Kompletter Übungsablauf für Progressive Muskelrelaxation

  


  Beginnen Sie immer mit den Händen und beenden Sie Ihre Übung immer mit der Rücknahmephase.


  Übung für die Hände


  
    	Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die rechte Hand und spüren Sie Ihre Finger leicht gekrümmt auf den Oberschenkeln aufliegen.


    	Spüren Sie die Temperatur der rechten Hand.


    	Spüren Sie das Gewicht der rechten Hand.


    	Schließen Sie die rechte Hand leicht zur Faust, ohne Druck.


    	Spüren Sie wieder die Temperatur und das Gewicht.


    	Schließen Sie beim nächsten Einatmen die rechte Hand fest zur Faust.

  


  
    [image: Image Missing]

    Schließen Sie die rechte Hand leicht zur Faust.

  


  
    	Spüren Sie den Druck in der Hand und im Unterarm.


    	Halten Sie die Spannung.


    	Die restliche Muskulatur bleibt locker und entspannt, die Atmung fließt ruhig und gleichmäßig.


    	Mit dem nächsten Ausatmen die rechte Hand entspannen.


    	Spüren Sie, wie der Druck und die Anspannung nachlassen und schließlich verschwinden.


    	Nehmen Sie den Unterschied zwischen rechter und linker Hand wahr und zwischen der Anspannung und Entspannung.


    	Spüren Sie, was sich verändert.


    	Achten Sie auf die Temperatur ... auf das Gewicht.


    	Wie fühlt sich die Hand an? Nehmen Sie sich ein paar Atemzüge lang Zeit.


    	Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die linke Hand und verfahren Sie auf die gleiche Weise.

  


  
    [image: Image Missing]

    Die rechte Hand fest zur Faust schließen. Spannung halten ... und wieder loslassen. Nachspüren.

  


  
    	Spüren Sie, wie der Druck und die Anspannung in der linken Hand nachlassen und schließlich verschwinden.


    	Nehmen Sie den Unterschied zwischen der Anspannung und Entspannung wahr.


    	Spüren Sie, was sich verändert.


    	Achten Sie auf die Temperatur ... auf das Gewicht.


    	Wie fühlt sich die Hand an?


    	Führen Sie nun die Übung selbständig mit beiden Händen durch.

  


  
    [image: Image Missing]

    Beide Hände sind fest zur Faust geschlossen. Spannung halten ... und wieder loslassen. Nachspüren.

  


  Übung für die Arme


  
    	Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf den rechten Arm.


    	Spüren Sie das Gewicht des Arms.


    	Strecken Sie den rechten Arm, auf Höhe der Schulter, nach vorne aus.


    	Die Handfläche zeigt nach oben.


    	Überstrecken Sie den Arm.


    	Spüren Sie die Spannung im Unterarm und der gestreckten Hand.


    	Halten Sie die Spannung und atmen Sie ruhig weiter.

  


  
    [image: Image Missing]

    Strecken Sie den rechten Arm, auf Höhe der Schulter, nach vorne aus. Überstrecken Sie ihn. Spannung halten ... und wieder loslassen. Nachspüren.

  


  
    [image: Image Missing]

    Überstrecken Sie beide Arme. Spannung halten ... und wieder loslassen. Nachspüren.

  


  
    	Mit dem nächsten Ausatmen den Arm herabsinken lassen.


    	Spüren Sie das Nachlassen der Anspannung.


    	Nehmen Sie den Unterschied von der Anspannung zur Entspannung wahr.


    	Spüren Sie, was sich verändert.


    	Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf den linken Arm und verfahren Sie auf die gleiche Weise.


    	Spüren Sie das Nachlassen der Anspannung im linken Arm.


    	Nehmen Sie den Unterschied von der Anspannung zur Entspannung wahr.


    	Spüren Sie, was sich verändert.


    	Wiederholen Sie die Übung selbständig mit beiden Armen.

  


  
    [image: Image Missing]

    Heben Sie den rechten Unterarm leicht an und drücken Sie ihn gegen den Oberarm. Spannung halten ... und wieder loslassen. Nachspüren.

  


  
    	Konzentrieren Sie sich wieder auf den rechten Arm.


    	Spüren Sie das Gewicht des Arms.


    	Heben Sie den Unterarm leicht an und drücken Sie den Unterarm gegen den Oberarm.


    	Die Hand bleibt locker und entspannt.

  


  
    [image: Image Missing]

    Drücken Sie beide Unterarme gegen die Oberarme. Spannung halten ... und wieder loslassen. Nachspüren.

  


  
    	Bauen Sie Druck und Anspannung im Unter- und Oberarm auf.


    	Atmen Sie ruhig und gleichmäßig weiter.


    	Mit dem nächsten Ausatmen lassen Sie den Arm wieder herabsinken.


    	Spüren Sie das Nachlassen der Spannung.


    	Spüren Sie den Unterschied zwischen Anspannung und Entspannung.


    	Nehmen Sie sich ein paar Atemzüge Zeit, um die Veränderung zu spüren.


    	Konzentrieren Sie sich auf den linken Arm und verfahren Sie auf die gleiche Weise.


    	Spüren Sie das Nachlassen der Spannung im linken Arm.


    	Spüren Sie den Unterschied zwischen Anspannung und Entspannung.


    	Nehmen Sie sich ein paar Atemzüge Zeit, um die Veränderung zu spüren.


    	Wiederholen Sie die Übung selbständig mit beiden Armen.

  


  
    [image: Image Missing]

    Ziehen Sie die rechte Schulter nach oben, der Kopf bleibt ausbalanciert in der Mitte. Spannung halten ... und wieder loslassen. Nachspüren.

  


  Übung für die Schultern


  
    	Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die rechte Schulter.


    	Ziehen Sie die rechte Schulter nach oben, der Kopf bleibt ausbalanciert in der Mitte.


    	Anspannung in den Muskeln spüren, die die rechte Schulter nach oben ziehen.


    	Spannung wahrnehmen, evtl. noch verstärken.


    	Ruhig und gleichmäßig weiteratmen.


    	Mit dem nächsten Ausatmen die rechte Schulter wieder herabsinken lassen.


    	Das Nachlassen der Spannung in der rechten Schulter spüren.


    	Den Unterschied zur linken Schulter wahrnehmen.


    	Spüren Sie in Ihre rechte Schulter und nehmen Sie die Veränderung wahr.


    	Was hat sich verändert?


    	Das Gewicht? Spüren Sie mehr Schwere oder Leichtigkeit? Beides ist möglich.
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    Ziehen Sie beide Schultern nach oben. Spannung halten ... und wieder loslassen. Nachspüren.

  


  
    	Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die linke Schulter und verfahren Sie auf die gleiche Weise.


    	Das Nachlassen der Spannung in der linken Schulter spüren.


    	Spüren Sie in Ihre linke Schulter und nehmen Sie die Veränderung wahr.


    	Was hat sich verändert?


    	Das Gewicht? Fühlt sich die Schulter schwerer oder leichter an? Beides ist möglich.


    	Wiederholen Sie bitte selbständig die Übung für beide Schultern.

  


  
    [image: Image Missing]

    Ziehen Sie beide Schultern im Bogen nach hinten. Spannung halten ... und wieder loslassen. Nachspüren.

  


  
    	Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf beide Schulterblätter.


    	Schultern locker und entspannt herabhängen lassen.


    	Beide Arme im Bogen nach hinten ziehen.


    	Spannung zwischen den Schulterblättern aufbauen, den Brustkorb aufdehnen.


    	Nehmen Sie die Spannung in der Rückenmuskulatur und im oberen Brustbereich wahr.


    	Ruhig weiteratmen, Spannung noch halten.


    	Mit dem nächsten Ausatmen die Spannung lösen und die Entspannung wahrnehmen.


    	Beide Schulterblätter und die Arme wieder zur Ausgangsstellung bewegen.


    	Spüren Sie das Nachlassen der Spannung.


    	Spüren Sie den Unterschied zwischen Anspannung und Entspannung.

  


  
    Wichtig


    
      Rücknahmephase


      Wandern Sie in Gedanken noch einmal durch Ihren Körper und die Muskelpartien, die Sie entspannt haben: die Hände – die Arme – die Schultern.


      
        	Nehmen Sie Ihren ganzen Körper noch einmal in der Entspannung wahr.


        	Spüren Sie die Veränderung.


        	Lassen Sie sich Zeit dafür und atmen Sie währenddessen ruhig und gleichmäßig.


        	Genießen Sie diesen besonderen Zustand.


        	Zählen Sie nun rückwärts von 10 bis 1.


        	Mit jeder Zahl kommen Sie mehr in das Hier und Jetzt zurück.


        	Nehmen Sie die Entspannung mit in den Alltag – atmen Sie tief durch – recken und strecken Sie sich dabei nach allen Seiten – gehen Sie ruhig durch den Raum und öffnen Sie ein Fenster, um frische Luft zu atmen.


        	Jetzt können Sie frisch, locker und entspannt Ihren Tagesgeschäften nachgehen.

      

    

  


  
    Wichtig


    Beginnen Sie Ihren Übungsablauf immer mit den Händen.

  


  Nach zwei bis drei Übungseinheiten nehmen Sie weitere Muskelpartien dazu. Der Ablauf bleibt wie beschrieben: Die Atemzentrierung (S. 24) geht der jeweiligen Übung voraus. Danach spüren Sie für ein paar Augenblicke in Ihren Körper, bevor Sie mit den Übungen beginnen.


  Übungen für den Kopf


  
    	Nehmen Sie Ihren Kopf ausbalanciert in der Mitte wahr.


    	Spüren Sie den Kopf in seiner Position zwischen rechter und linker Schulter.


    	Kopf langsam nach rechts drehen.


    	So weit, bis Sie eine leichte Spannung in der linken Halsmuskulatur spüren.


    	Anspannung wahrnehmen.


    	Atmen Sie ruhig weiter.


    	Wenn möglich, verstärken Sie die Spannung noch etwas.


    	Halten Sie die Spannung.

  


  
    [image: Image Missing]

    Drehen Sie den Kopf so weit nach rechts, bis Sie eine Spannung spüren. Spannung halten ... und wieder loslassen. Nachspüren.

  


  
    	Mit dem nächsten Ausatmen den Kopf wieder langsam in die Ausgangslage zurückdrehen.


    	Halten Sie Ihren Kopf ausbalanciert in der Mitte.


    	Spüren Sie das Nachlassen der Anspannung und nehmen Sie die Entspannung wahr.


    	Bleiben Sie noch einen Moment in dieser Stellung und beobachten Sie Ihre Atmung.


    	Wiederholen Sie die Übung selbständig mit einer langsamen Drehung des Kopfes nach links.


    	Den Kopf wieder ausbalancieren.


    	Jetzt den Kopf langsam nach hinten neigen, als wollten Sie an die Decke sehen.


    	Anspannung im Hals und Nackenbereich spüren.


    	Atmen Sie gleichmäßig und ruhig weiter.


    	Mit dem nächsten Ausatmen lösen Sie die Spannung wieder.


    	Nehmen Sie Ihren Kopf wieder in die Ruheposition zurück.


    	Spüren Sie das Nachlassen der Spannung.


    	Nehmen Sie den Unterschied zwischen Spannung und Entspannung wahr.
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    Neigen Sie den Kopf nach hinten, als wollten Sie an die Decke gehen. Spannung halten ... und wieder loslassen. Nachspüren.

  


  
    	Jetzt beugen Sie Ihren Kopf langsam nach unten.


    	Ihr Kinn neigt sich zur Brust, als wollten Sie nach unten blicken.


    	Spüren Sie die Spannung im Nacken und der Halswirbelsäule.


    	Halten Sie die Spannung noch ein paar Atemzüge.


    	Mit dem nächsten Ausatmen den Kopf wieder langsam in die Ausgangsstellung heben.


    	Die Entspannung in der Muskulatur wahrnehmen.


    	Spüren Sie noch einmal den Unterschied zwischen Spannung und Entspannung.

  


  
    [image: Image Missing]

    Beugen Sie Ihren Kopf langsam nach unten. Spannung halten ... und wieder loslassen. Nachspüren.

  


  Übung für die Stirn


  
    	Lenken Sie bitte Ihre Aufmerksamkeit auf Ihre Stirn.


    	Nehmen Sie die Temperatur Ihrer Stirn wahr.


    	Heben Sie mit dem nächsten Einatmen die Augenbrauen hoch.


    	Spüren Sie, wie sich Ihre Stirn dabei in Querfalten legt.


    	Spüren Sie die Anspannung im Stirnbereich.


    	Atmen Sie ruhig und gleichmäßig weiter.


    	Verstärken Sie die Spannung noch einmal.


    	Mit dem nächsten Ausatmen lösen Sie die Spannung wieder und lassen die Augenbrauen sinken.


    	Nehmen Sie den Unterschied wahr – von der Anspannung zur Entspannung.


    	Spüren Sie Ihre Stirn entspannt und glatt.
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    Heben Sie Ihre Augenbrauen hoch und spüren Sie, wie sich Ihre Stirn dabei in Querfalten legt. Spannung halten ... und wieder loslassen. Nachspüren.

  


  Übung für die Augen


  
    	Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Ihre Augen.


    	Spüren Sie, wie die Augenlider die Augen leicht bedecken – vielleicht flattern die Lider ein wenig ...


    	Mit dem nächsten Einatmen drücken Sie beide Augen fest zusammen.


    	Spüren Sie die Anspannung des Ringmuskels um Ihre Augen. Atmen Sie ruhig und gleichmäßig weiter.


    	Halten Sie die Spannung noch für ein paar Atemzüge.


    	Mit dem nächsten Ausatmen lösen Sie die Spannung.


    	Spüren Sie, wie sich die Augenpartie entspannt.


    	Nehmen Sie noch einmal den Unterschied wahr: von der Anspannung zur Entspannung.
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    Drücken Sie beide Augen fest zusammen.

  


  Übungen für den Mund


  
    	Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die Lippen.


    	Spüren Sie, wie die Lippen locker aufeinander liegen.


    	Mit dem nächsten Einatmen pressen Sie die Lippen fest aufeinander.


    	Spüren Sie die Anspannung in den Lippen und im Mundbereich.


    	Atmen Sie entspannt weiter und halten Sie die Spannung.


    	Mit dem nächsten Ausatmen lösen Sie die Spannung.


    	Nehmen Sie den Unterschied im Bereich der Lippen und des Mundes wahr.


    	Bleiben Sie noch einen Moment in Gedanken bei diesem Gefühl der Entspannung.
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    Pressen Sie die Lippen fest ufeinander. Spannung halten ... und wieder loslassen. Nachspüren.

  


  
    	Konzentrieren Sie sich nun auf die Zunge.


    	Mit dem nächsten Einatmen drücken Sie die Zunge fest gegen den oberen Gaumen.


    	Spüren Sie die Anspannung in der Zungenmuskulatur.


    	Atmen Sie ruhig weiter und halten Sie die Spannung.


    	Mit dem nächsten Ausatmen lösen Sie die Spannung.


    	Nehmen Sie den Unterschied wahr – von der Anspannung zur Entspannung.


    	Fühlen Sie ein paar Atemzüge, wie sich der Mundbereich und die Zunge anfühlen.
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    Drücken Sie die Zunge fest gegen den oberen Gaumen. Spannung halten ... und wieder loslassen. Nachspüren.

  


  Nach zwei bis drei Übungseinheiten nehmen Sie weitere Muskelpartien dazu. Der Ablauf ist wieder folgender: Die Atemzentrierung (S. 24) geht der jeweiligen Übung voraus. Danach spüren Sie für ein paar Augenblicke in Ihren Körper, bevor Sie mit den Übungen beginnen. Denken Sie daran, mit den Händen zu beginnen.


  
    Sie haben sich nun Ihr Übungsprogramm für die oberen Muskelpartien des Körpers erarbeitet.

  


  Übungen für Füße und Zehen


  
    	Konzentrieren Sie sich auf beide Füße.


    	Spüren Sie, wie die Fußsohlen fest auf dem Boden stehen.


    	Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf den rechten Fuß.


    	Stellen Sie den rechten Fuß auf die Ferse und ziehen Sie die Zehen in Richtung Schienbein.


    	Spüren Sie die Anspannung im rechten Unterschenkel und im Fersenbereich.


    	Atmen Sie ruhig weiter und halten Sie die Spannung ... evtl. die Spannung noch einmal verstärken.


    	Mit dem nächsten Ausatmen den Fuß wieder herabsinken lassen und die Spannung lösen.


    	Spüren Sie, wie die Spannung im Fuß und Unterschenkel nachlässt.
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    Stellen Sie den Fuß auf die Ferse und ziehen Sie die Zehen in Richtung Schienbein. Spannung halten ... und wieder loslassen. Nachspüren.

  


  
    	Nehmen Sie den Unterschied wahr zwischen Anspannung und Entspannung.


    	Spüren Sie in Ihren linken Fuß und vergleichen Sie mit dem rechten Fuß.


    	Was hat sich verändert? Die Temperatur? Das Gewicht?


    	Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf den linken Fuß und verfahren Sie auf die gleiche Weise.


    	Spüren Sie, wie die Spannung im linken Fuß und Unterschenkel nachlässt.


    	Nehmen Sie den Unterschied wahr zwischen Anspannung und Entspannung.


    	Was hat sicher verändert? Die Temperatur? Das Gewicht?


    	Wiederholen Sie bitte die Übung selbständig mit beiden Füßen.
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    Ziehen Sie die Zehen beider Füße in Richtung Schienbein. Spannung halten ... und wieder loslassen. Nachspüren.

  


  
    	Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die Zehen des rechten Fußes.


    	Mit dem nächsten Einatmen krümmen Sie Zehen des rechten Fußes.


    	Spüren Sie die Anspannung in Ihrem Fuß und den Zehen.


    	Atmen Sie ruhig weiter und halten Sie die Spannung.


    	Mit dem nächsten Ausatmen lösen Sie die Spannung und setzen Ihren Fuß wieder auf den Boden.


    	Spüren Sie den Unterschied zwischen Spannung und Entspannung.


    	Spüren Sie in Ihre Zehen hinein, in jeden einzeln.


    	Spüren Sie das Nachlassen der Spannung und den Unterschied zum linken Fuß.


    	Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die Zehen des linken Fußes und verfahren Sie auf die gleiche Weise.


    	Mit dem nächsten Ausatmen lösen Sie die Spannung im linken Fuß und setzen ihn wieder auf den Boden.


    	Spüren Sie den Unterschied zwischen Spannung und Entspannung.


    	Spüren Sie in Ihre Zehen hinein, in jeden einzeln.


    	Spüren Sie das Nachlassen der Spannung und nehmen Sie die Veränderung wahr.
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    Krümmen Sie die Zehen des rechten Fußes. Spannung halten ... und wieder loslassen. Nachspüren.
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    Krümmen Sie die Zehen beider Füße. Spannung halten ... und wieder loslassen. Nachspüren.

  


  
    	Wiederholen Sie die Übung selbständig mit beiden Füßen.


    	Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit wieder auf Ihren rechten Fuß.


    	Mit dem nächsten Einatmen stellen Sie den rechten Fuß auf den Zehenballen.


    	Spüren Sie die Anspannung in der Wadenmuskulatur.


    	Halten Sie die Spannung noch ein paar Atemzüge lang und konzentrieren Sie sich darauf.


    	Mit dem nächsten Ausatmen die Spannung lösen und die Entspannung spüren.


    	Setzen Sie Ihren rechten Fuß wieder auf den Boden.


    	Spüren Sie den Unterschied zwischen Spannung und Entspannung.


    	Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Ihren linken Fuß und verfahren Sie auf die gleiche Weise.


    	Setzen Sie Ihren linken Fuß wieder auf den Boden.


    	Spüren Sie den Unterschied zwischen Spannung und Entspannung.


    	Wiederholen Sie bitte die Übung selbständig mit beiden Füßen.

  


  
    [image: Image Missing]

    Stellen Sie einen Fuß auf den Zehenballen. Spannung halten ... und wieder loslassen. Nachspüren.

  


  
    [image: Image Missing]

    Stellen Sie beide Füße auf die Zehenballen. Spannung halten ... und wieder loslassen. Nachspüren.

  


  
    Wichtig


    
      Rücknahmephase


      Wandern Sie in Gedanken noch einmal durch Ihren Körper und die Muskelpartien, die Sie entspannt haben: die Hände – die Zehen beider Füße – beide Füße und Unterschenkel.


      
        	Nehmen Sie Ihren ganzen Körper noch einmal in der Entspannung wahr.


        	Spüren Sie die Veränderung.


        	Lassen Sie sich Zeit dafür und atmen Sie währenddessen ruhig und gleichmäßig.


        	Genießen Sie diesen besonderen Zustand.


        	Bitte zählen Sie nun rückwärts von 10 bis 1.


        	Mit jeder Zahl kommen Sie mehr in das Hier und Jetzt zurück.


        	Nehmen Sie die Entspannung mit in den Alltag – atmen Sie tief durch – recken und strecken Sie sich dabei nach allen Seiten – gehen Sie ruhig durch den Raum und öffnen Sie ein Fenster, um frische Luft zu atmen.


        	Jetzt können Sie frisch, locker und entspannt Ihren Tagesgeschäften nachgehen.

      

    

  


  Nach weiteren zwei bis drei Übungseinheiten nehmen Sie die Beine und das Becken dazu. Die Atemzentrierung (S. 24) geht der jeweiligen Übung voraus. Danach spüren Sie für ein paar Augenblicke in Ihren Körper, bevor Sie mit der Anspannung beginnen. Denken Sie daran, mit den Händen zu beginnen.


  Übungen für die Beine


  
    	Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Ihr rechtes Bein.


    	Heben Sie Ihr rechtes Bein auf Hüfthöhe an, es ist gerade ausgestreckt, der Fuß ist überstreckt.


    	Spüren Sie die Spannung im rechten Bein vom Oberschenkel bis in die Fußspitzen.


    	Atmen Sie ruhig weiter.


    	Mit dem nächsten Ausatmen lassen Sie Ihr rechtes Bein wieder absinken.


    	Spüren Sie das Nachlassen der Spannung im rechten Bein.


    	Nehmen Sie die Entspannung wahr und spüren Sie den Unterschied zum linken Bein.

  


  
    [image: Image Missing]

    Heben Sie Ihr linkes Bein auf Hüfthöhe. Spannung halten . und wieder loslassen. Nachspüren.

  


  
    	Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit bitte auf Ihr linkes Bein und verfahren Sie auf die gleiche Weise.


    	Spüren Sie das Nachlassen der Spannung im linken Bein.


    	Nehmen Sie noch ein paar Atemzüge lang die Entspannung wahr.


    	Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf den rechten Oberschenkel.


    	Mit dem nächsten Einatmen spannen Sie die Muskeln im rechten Oberschenkel fest an.


    	Spüren Sie die Anspannung im Oberschenkel, auch unter Ihren Handflächen.

  


  
    [image: Image Missing]

    Spannen Sie die Muskeln im Oberschenkel fest an. Spannung halten ... und wieder loslassen. Nachspüren.

  


  
    	Atmen Sie ruhig und gleichmäßig weiter, während Sie die Spannung noch kurz halten.


    	Mit dem nächsten Ausatmen lösen Sie die Spannung in der Oberschenkelmuskulatur wieder auf.


    	Spüren Sie das Nachlassen der Spannung im rechten Oberschenkel.


    	Spüren Sie den Unterschied zwischen dem rechten und linken Oberschenkel.


    	Was hat sich verändert?


    	Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf den linken Oberschenkel und verfahren Sie auf die gleiche Weise.


    	Spüren Sie das Nachlassen der Spannung im linken Oberschenkel.


    	Wiederholen Sie die Übung selbständig mit beiden Oberschenkeln.

  


  Übungfür das Becken


  
    	Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Ihre Gesäßmuskulatur.


    	Mit dem nächsten Einatmen spannen Sie die Muskeln fest an.


    	Spüren Sie die Spannung in der Gesäßmuskulatur.


    	Atmen Sie ruhig und gleichmäßig weiter und halten Sie die Spannung noch kurz an.


    	Mit dem nächsten Ausatmen lösen Sie die Spannung und lassen die Gesäßmuskulatur wieder locker.


    	Spüren Sie das Nachlassen der Spannung im Beckenbereich.


    	Nehmen Sie noch ein paar Atemzüge lang den Unterschied zwischen Spannung und Entspannung wahr.

  


  Bleiben Sie auch hier 2- bis 3-mal bei dieser Übung. Sie haben sich nun einen kompletten Übungsablauf der Progressiven Muskelrelaxation erarbeitet. Nehmen Sie sich 2-mal in der Woche die Zeit, um alle Muskelpartien einzubeziehen. Dazwischen üben Sie mit einer Kombination aus den Partien von Ober- oder/und Unterkörper.


  
    Wichtig


    
      Rücknahmephase


      Wandern Sie in Gedanken noch einmal durch Ihren Körper und die Muskelpartien, die Sie entspannt haben: die Hände – die Beine – die Oberschenkel – das Gesäß.


      
        	Nehmen Sie Ihren ganzen Körper noch einmal in der Entspannung wahr.


        	Spüren Sie die Veränderung.


        	Lassen Sie sich Zeit dafür und atmen Sie währenddessen ruhig und gleichmäßig.


        	Genießen Sie diesen besonderen Zustand.


        	Bitte zählen Sie nun rückwärts von 10 bis 1.


        	Mit jeder Zahl kommen Sie mehr in das Hier und Jetzt zurück.


        	Nehmen Sie die Entspannung mit in den Alltag – atmen Sie tief durch – recken und strecken Sie sich dabei nach allen Seiten – gehen Sie ruhig durch den Raum und öffnen Sie ein Fenster, um frische Luft zu atmen.


        	Jetzt können Sie frisch, locker und entspannt Ihren Tagesgeschäften nachgehen.

      

    

  


  Übungsvarianten


  Nachfolgend finden Sie Kombinationen der Übungen aus den vorherigen Kapiteln, die eine interessante und kreative Ergänzung zu Ihrem Übungsprogramm sind. Nach der Reise in die innere Welt und den Wegen zur Entspannung, handelt es sich hier um eine Extratour für Erfahrene und Geübte. Sie sollten deshalb schon gut mit den Basisübungen vertraut sein.


  Kombi: Körper-Scanning und Progressive Muskelrelaxation (V/K)

  


  Die Kombination aus Körper-Scanning und Progressiver Muskelrelaxation ist eine sehr gute Möglichkeit, um in kurzer Zeit in einen veränderten Spannungszustand zu gelangen. Sie brauchen nur einige Minuten für diese effektive Übung. Mit dem Körper-Scanning verbinden Sie eine Mentalübung mit der Muskelentspannung. Im Ergebnis führt diese Variante dazu, dass Sie Ihren Kopf freibekommen durch bewusste Lenkung Ihrer Gedanken auf Ihren Körper und Sie dabei Verspannungen loslassen.


  Prima für zwischendurch bei der Arbeit: Wenn Ihnen mal wieder alles über den Kopf zu wachsen scheint, schließen Sie kurz die Tür und holen sich zurück. Auch als Kurzprogramm, um am Abend leichter abschalten zu können, ist diese Kombi geeignet. Selbst wenn Sie die Übungen der Progressiven Muskelrelaxation nicht komplett bearbeitet haben, finden Sie mit dieser Variante kurzfristig zu körperlicher und geistiger Entspannung.


  
    Lesen Sie immer einmal den Übungstext komplett durch, bevor Sie mit der Übung beginnen.

  


  
    	Nehmen Sie Ihre Haltung im Sitzen ein und beginnen Sie mit der Atemzentrierung (S. 24).


    	Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Ihre Fußsohlen und spüren Sie den Kontakt mit dem Boden.


    	Nehmen Sie das Gewicht wahr, das sich auf beide Füße gleichmäßig verteilt.


    	Wandern Sie in Gedanken Ihre Unterschenkel entlang nach oben bis zu den Kniekehlen.


    	Spüren Sie Ihre Kniegelenke und stellen Sie sich vor Ihrem geistigen Auge die Beugung Ihrer Knie vor.


    	Über die Kniebeuge wandern Sie in Gedanken über Ihre Oberschenkel nach oben zum Becken.


    	Spüren Sie wieder die Beugung Ihrer Hüfte auf beiden Körperseiten, und wie sich Ihr Oberkörper aus dem Becken heraus aufrichtet.


    	Spüren Sie Ihre Schultern und wandern Sie in Gedanken Ihre Arme entlang nach unten zu den Händen.


    	Ihre Hände liegen locker auf der Tischplatte ... spüren Sie jeden einzelnen Finger.


    	Nehmen Sie Ihren Kopf, ausbalanciert zwischen den Schultern, wahr.

  


  
    [image: Image Missing]

    Schließen Sie die rechte Hand fest zur Faust. Halten Sie die Spannung für etwa 8 Sekunden ... und loslassen.

  


  
    	Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die rechte Hand und spüren Sie Ihre Finger leicht gekrümmt aufliegen.


    	Spüren Sie die Temperatur der rechten Hand.


    	Spüren Sie das Gewicht der rechten Hand.


    	Schließen Sie die rechte Hand leicht zur Faust, ohne Druck.


    	Spüren Sie wieder die Temperatur und das Gewicht.


    	Schließen Sie beim nächsten Einatmen die rechte Hand fest zur Faust.


    	Spüren Sie den Druck in der Hand und im Unterarm.


    	Halten Sie die Spannung für etwa acht Sekunden.


    	Die restliche Muskulatur bleibt locker und entspannt, die Atmung fließt ruhig und gleichmäßig.


    	Mit dem nächsten Ausatmen die Spannung der rechten Hand lösen.


    	Spüren Sie, wie der Druck und die Anspannung nachlassen und schließlich verschwinden.


    	Nehmen Sie den Unterschied zwischen rechter und linker Hand wahr und zwischen der Anspannung und Entspannung.


    	Spüren Sie, was sich verändert.


    	Achten Sie auf die Temperatur ... auf das Gewicht.


    	Wie fühlt sich die Hand an? Nehmen Sie sich ein paar Atemzüge lang Zeit, sich zu beobachten.


    	Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf die linke Hand.


    	Bauen Sie Spannung in der linken Hand auf und halten Sie die Spannung für etwa acht Sekunden.


    	Mit dem nächsten Ausatmen die Spannung der linken Hand lösen.


    	Spüren Sie, wie der Druck und die Anspannung nachlassen und schließlich verschwinden.


    	Nehmen Sie den Unterschied zwischen der Anspannung und Entspannung wahr.


    	Spüren Sie, was sich verändert.


    	Achten Sie auf die Temperatur ... auf das Gewicht.


    	Spüren Sie in beide Hände und nehmen Sie die Veränderung wahr.


    	Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf beide Schultern.


    	Nehmen Sie die Position beider Schultern wahr.


    	Mit dem nächsten Einatmen ziehen Sie beide Schultern nach oben, bis sich Spannung in der Schulter- und Nackenmuskulatur aufbaut.


    	Halten Sie die Spannung ein paar Atemzüge lang und konzentrieren Sie sich nur auf die Spannung in diesem Bereich.


    	Mit dem nächsten Ausatmen lösen Sie die Spannung und lassen beide Schultern wieder nach unten sinken.


    	Spüren Sie den Unterschied zwischen Spannung und Entspannung.


    	Spüren Sie in die Position beider Schultern.


    	Was hat sich verändert? Wie fühlt sich das an?


    	Bleiben Sie noch ein paar Augenblicke im Zustand der Entspannung und Ruhe.

  


  
    [image: Image Missing]

    Ziehen Sie beide Schultern nach oben, bis sich Spannung in der Schulter- und Nackenmuskulatur aufbaut, halten Sie die Spannung ... und loslassen.

  


  
    Wichtig


    
      Rücknahmephase


      
        	Zählen Sie in Gedanken rückwärts von 10 bis 1.


        	Wenn Sie bei der Zahl 1 angekommen sind, strecken und recken Sie sich.


        	Atmen Sie tief durch, öffnen Sie Ihre Augen, gehen Sie bei geöffnetem Fenster im Raum umher und beginnen Sie erfrischt und mit Energie geladen Ihre nächste Aufgabe oder genießen Sie Ihren Feierabend.

      

    

  


  Kombi: Progressive Muskelrelaxation und Autogenes Training (A/K)

  


  Diese Kombination der bekanntesten Entspannungsübungen vereint die Vorzüge der muskulären Entspannung auf der körperlichen Ebene mit der entspannenden Wirkung der autosuggestiven Formeln des Autogenen Trainings. Die Aufmerksamkeit wird in der muskulären Entspannungsphase bereits auf den Kopf gelenkt, das erleichtert den Übergang zu den Formeln der Selbstbeeinflussung. Die Schwereformel unterstützt und verstärkt den Entspannungszustand der Muskulatur.


  Der Effekt der Übung tritt schnell ein, deshalb ist diese Übung ebenfalls sehr gut geeignet als Unterbrecher im Laufe des Tages. Ein weiterer Vorteil ist, dass Sie ohne große Vorbereitungen an jedem Ort üben können. Vielleicht legen Sie auf Ihrer nächsten größeren Autofahrt eine Pause ein und führen diese Übung durch. Sie werden erstaunt sein, wie frisch Sie sich danach fühlen.


  Nehmen Sie Ihre Haltung im Sitzen ein und beginnen Sie mit der Atemzentrierung (S. 24). Die Formeln für das Autogene Training wiederholen Sie wie gewohnt 2-mal.


  
    	Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf beide Hände und spüren Sie Ihre Finger leicht gewölbt, z. B. auf der Tischplatte aufliegen.


    	Spüren Sie die Temperatur in den Händen.


    	Spüren Sie das Gewicht der Hände.


    	Schließen Sie beide Hände leicht zur Faust, ohne Druck.


    	Spüren Sie wieder die Temperatur und das Gewicht.


    	Schließen Sie beim nächsten Einatmen beide Hände fest zur Faust.


    	Spüren Sie den Druck in den Händen und den Unterarmen auf beiden Seiten.


    	Halten Sie die Spannung für ungefähr acht Sekunden.


    	Die restliche Muskulatur bleibt locker und entspannt, die Atmung fließt ruhig und gleichmäßig.


    	Mit dem nächsten Ausatmen lösen Sie die Spannung in beiden Händen.


    	Spüren Sie, was sich verändert hat.


    	Achten Sie wieder auf die Temperatur ... auf das Gewicht der Hände.

  


  
    [image: Image Missing]

    Schließen Sie beide Hände fest zur Faust. Halten Sie die Spannung ... und loslassen.

  


  
    	Wie fühlen sich die Hände an? Nehmen Sie sich ein paar Atemzüge lang Zeit für diese Beobachtung.


    	Spüren Sie Ihren Kopf ausbalanciert in der Mitte.


    	Kopf langsam nach rechts drehen.


    	So weit, bis Sie eine leichte Spannung in der linken Halsmuskulatur spüren.


    	Die Anspannung wahrnehmen.


    	Atmen Sie während der Anspannungsphase ruhig weiter.


    	Wenn möglich, verstärken Sie die Spannung noch etwas.


    	Halten Sie die Spannung noch einen Moment.


    	Mit dem nächsten Ausatmen den Kopf wieder langsam in die Ausgangslage zurückdrehen.


    	Halten Sie Ihren Kopf ausbalanciert in der Mitte.


    	Spüren Sie das Nachlassen der Anspannung und nehmen Sie die Entspannung wahr.


    	Bleiben Sie bitte noch einen Moment in dieser Stellung und beobachten Sie Ihre Atmung.


    	Wiederholen Sie die Übung bitte selbständig mit einer langsamen Drehung des Kopfes nach links.

  


  
    [image: Image Missing]

    Drehen Sie den Kopf langsam nach rechts, bis Sie eine leichte Spannung in der linken Halsmuskulatur spüren. Halten Sie die Spannung ... mit dem Ausatmen wieder zurückdrehen.

  


  
    [image: Image Missing]

    Neigen Sie den Kopf langsam nach hinten, als wollten Sie an die Decke sehen. Spüren Sie die Spannung ... und mit dem Ausatmen wieder nach vorne kommen.

  


  
    	Jetzt den Kopf langsam nach hinten neigen, als wollten Sie an die Decke sehen.


    	Anspannung im Hals und Nackenbereich spüren.


    	Atmen Sie gleichmäßig und ruhig weiter.


    	Mit dem nächsten Ausatmen lösen Sie die Spannung wieder.


    	Nehmen Sie Ihren Kopf wieder in die Ruheposition zurück.


    	Spüren Sie das Nachlassen der Spannung.


    	Nehmen Sie den Unterschied zwischen Spannung und Entspannung wahr.

  


  
    [image: Image Missing]

    Ihr Kinn neigt sich zur Brust, als wollten Sie nach unten blicken. Halten Sie die Spannung ... und mit dem nächsten Ausatmen wieder zurück.

  


  
    	Beugen Sie Ihren Kopf langsam nach unten.


    	Ihr Kinn neigt sich zur Brust, als wollten Sie nach unten blicken.


    	Spüren Sie die Spannung im Nacken und der Halswirbelsäule.


    	Halten Sie die Spannung noch ein paar Atemzüge.


    	Mit dem nächsten Ausatmen den Kopf wieder langsam in die Ausgangstellung heben.


    	Die Entspannung in der Muskulatur wahrnehmen.


    	Spüren Sie noch einmal in den Unterschied zwischen Spannung und Entspannung.


    	Nehmen Sie für ein paar Atemzüge wahr, wie sich Ihr Körper anfühlt ...

  


  Lenken Sie jetzt Ihre Aufmerksamkeit auf die autogenen Formeln:


  
    	Die Geräusche kommen und gehen.


    	Ich spüre, was ich spüre.


    	Die Gedanken kommen und gehen.


    	Mein rechter Arm wird angenehm schwer.


    	Mein linker Arm wird angenehm schwer.


    	Meine beiden Arme werden angenehm schwer.


    	Meine Stirn ist glatt und kühl.


    	Ich nehme die Ruhe mit.


    	Zählen Sie ruhig und bestimmt von 10 rückwärts.


    	Wenn Sie bei der Zahl 1 angelangt sind, geben Sie sich selbst die Anweisung:


    	Arme fest – tief durchatmen – Augen auf!


    	Bleiben Sie noch einige Augenblicke in der entspannten Haltung.


    	Nehmen Sie Ihren Körper und Ihre Empfindungen bewusst wahr.


    	Wie geht es Ihnen? Wie fühlen Sie sich?

  


  
    [image: Image Missing]

    Arme fest – tief durchatmen – Augen auf!

  


  
    	Halten Sie mit sich selbst Zwiesprache über das, was Sie empfinden.


    	Strecken Sie Ihren Körper noch einmal kräftig nach allen Seiten durch.


    	Gehen Sie anschließend etwas umher, öffnen Sie ein Fenster und atmen Sie noch ein paar Mal tief durch.


    	Nun können Sie wieder frisch und entspannt Ihren Tagesgeschäften nachgehen.

  


  Fantasiereise (V/A/K)


  In der Fantasiereise erfahren Sie Entspannung durch das Eintauchen in die innere Welt Ihrer persönlichen Bilder. Diese inneren Bilder, die wir von Personen, über uns selbst oder die Welt im Allgemeinen haben, bestimmen unser Denken, Fühlen und Handeln. Wir sehen diese inneren Bilder nicht mit unserem äußeren Auge, sondern mit unserem inneren oder unserem geistigen Auge.


  Kinder können sich wunderbar in den und durch den Tag träumen. Bestimmt haben Sie schon einmal in einem Zustand zwischen Wachsein und Schlafen dieses Tagträumen erlebt und es sehr genossen. Einen ähnlichen Zustand erleben Sie während der Fantasiereise. Ich hoffe, ich habe Sie neugierig gemacht und Sie sind schon gespannt darauf, wie es weitergeht.


  Richtig üben

  


  Für die Fantasiereise sollten Sie einfach nur die Bereitschaft mitbringen, sich auf die Bilder, die sich zeigen, einzulassen. Lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn Sie Schwierigkeiten haben, sofort innere Bilder zu entwickeln. Bleiben Sie offen und setzen Sie sich nicht unter Druck. Jeder Mensch ist in der Lage, innere Bilder zu sehen.


  Wählen Sie selbst aus, ob Sie lieber sitzen möchten oder liegen. Wenn Sie dazu neigen, leicht einzuschlafen, empfehle ich Ihnen die sitzende Haltung. Probieren Sie aus, was Ihnen zusagt.


  Was Sie beachten sollten


  Wenn sich während einer Fantasiereise Bilder einstellen, die Sie für bedrohlich halten, nehmen Sie Abstand zum Bild ein. Sie entfernen sich langsam und betrachten das Bild aus dieser Distanz. Ändert sich Ihr Zustand nicht, lassen Sie das Bild verblassen. Machen Sie sich Notizen zu diesem Erlebnis und sprechen Sie mit einer Person Ihres Vertrauens darüber. Bringt das keine Klärung, sollten Sie sich an einen psychologisch geschulten Therapeuten wenden.


  [image: Image Missing]Bei akuten psychischen Problemen sollten Sie zuvor mit Ihrem Arzt besprechen, ob die Fantasiereise für Sie geeignet ist.


  Fantasiereise zu Ihrem persönlichen Baum

  


  Beginnen Sie wie immer mit der Atemzentrierung (S. 24) und nehmen Sie sich genügend Zeit dafür.


  
    	Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die Stirnmitte und stellen Sie sich vor, dass sich dort Ihr geistiges Auge befindet. Lassen Sie sich ein paar Atemzüge Zeit, um sich darauf einzustellen.


    	Vor Ihrem inneren Auge lassen Sie nun das Bild eines Baumes entstehen ...

  


  
    [image: Image Missing]

    Beobachten Sie zuerst den Rhythmus Ihrer Atmung. Fühlen Sie beim Einatmen den leichten Luftstrom, beim Ausatmen die angewärmte Atemluft.

  


  
    	Schauen Sie sich Ihren Baum in aller Ruhe an ...


    	Um welchen Baum handelt es sich?


    	Ist es ein Baum den Sie kennen oder ein unbekannter Baum?


    	Können Sie an den Blättern, den Blüten oder den Früchten erkennen, in welcher Jahreszeit Sie Ihren Baum sehen?


    	Scheint die Sonne? ... Schneit es? ... Oder regnet es? ... Vielleicht sehen Sie an der Bewegung der Blätter, ob gerade ein Wind weht? ... Schauen Sie zum Himmel – ist er bewölkt oder klar?


    	In welcher Umgebung steht Ihr Baum?


    	Vielleicht möchten Sie fühlen, wie sich Ihr Baum anfühlt? ... Tasten Sie mit Ihren Händen über die Rinde.


    	Wie fühlt sich der Kontakt mit Ihrem Baum an?


    	Atmen Sie tief ein und riechen Sie Ihren Baum ... Was können Sie riechen?


    	Kennen Sie den Geruch? ... Erinnern Sie sich daran?


    	Was hören Sie aus der Umgebung des Baums? ... Sind es bekannte Geräusche? Woran erinnern Sie diese Geräusche?


    	Vielleicht möchten Sie sich ein wenig ausruhen, sich an den Baum anlehnen, sich unter den Baum setzen oder hinlegen?


    	Wie fühlt sich das an?


    	Wandern Sie nun in Gedanken in aller Ruhe durch die unterschiedlichen Wachstumsabschnitte des Baums.


    	Beginnen Sie bei den Wurzeln ... Stellen Sie sich die Wurzeln in der Erde vor. Welche Farbe haben die Wurzeln? Brauchen diese Wurzeln Nahrung oder Wasser?


    	Geben Sie Ihrem Baum, was er braucht ... Alles ist möglich ...


    	Schauen Sie sich den Stamm an ... Wie sieht er aus? ... Vielleicht möchten Sie in Gedanken einmal um den Baum herum gehen?


    	Schauen Sie nach oben in die Krone des Baums ...


    	Braucht Ihr Baum mehr Licht? ... Was braucht Ihr Baum? ... Geben Sie Ihm, was er brauchen kann, um gut zu gedeihen.


    	Nehmen Sie Ihren Baum noch einmal als Ganzes wahr und betrachten Sie ihn liebevoll ...


    	Vielleicht möchten Sie Ihren Baum umarmen, noch einmal fühlen und seinen Geruch einatmen, um sich später wieder an ihn zu erinnern.


    	Nehmen Sie nun dankbar Abschied von Ihrem Baum und sagen Sie ihm, dass Sie ihn von Zeit zu Zeit wieder besuchen werden, um zu sehen, wie es ihm geht und was Sie ihm Gutes tun können.


    	Lassen Sie das Bild langsam verblassen und lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit wieder auf Ihre Stirn ...


    	Fühlen Sie Ihre Stirn, schauen Sie sich die Farbe hinter Ihren Augenlidern an.


    	Atmen Sie tief durch, zählen Sie dabei rückwärts von 10 bis 1 ...


    	Recken und strecken Sie sich, wie eine Katze nach dem Mittagsschlaf.

  


  Wenn Sie ein Buch über die Erfahrungen bei Ihren Fantasiereisen und der Meditation angelegt haben, können Sie sich diese jetzt notieren.


  Fantasiereise von der Quelle zum Meer und wieder zurück

  


  
    	Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die Stirnmitte und stellen Sie sich vor, dass sich dort Ihr geistiges Auge befindet. Lassen Sie sich ein paar Atemzüge Zeit, um sich darauf einzustellen.


    	Vor Ihrem inneren Auge lassen Sie nun das Bild einer Quelle entstehen ...


    	Schauen Sie sich die Quelle näher an und überlegen Sie, ob es ein erinnertes Bild ist oder eine Quelle Ihrer inneren Vorstellung.


    	Hören Sie das leise Murmeln und Plätschern der Quelle ...


    	Betrachten Sie die Umgebung, in der die Quelle entsprungen ist.


    	Vielleicht möchten Sie aus dieser Quelle trinken? ...


    	Nehmen Sie Ihre Hände zu Hilfe und spüren Sie die Temperatur des Wassers.


    	Verfolgen Sie den Weg der Quelle und sehen Sie, wie aus dem Rinnsal der Quelle ein kleiner Bach wird.


    	Verändern sich die Geräusche? ... Der Bach plätschert vielleicht etwas lauter als die Quelle.


    	Beobachten Sie mit Ihrem inneren Auge, wie der kleine Bach ungestüm über Steine springt und sich manchmal über das Ufer hinausschlängelt.


    	Gehen Sie ein paar Schritte in seinem Bachbett, wenn Sie das mögen, und spüren Sie den Boden und das Wasser unter Ihren Füßen ...


    	Wie fühlt sich das an? ... Erinnert Sie dieses Gefühl an etwas?


    	Aus dem ungestümen Bach ist nach und nach ein kleiner Fluss geworden.


    	Das Wasser fließt ruhiger und geordneter ...


    	Kleine Brücken führen über den Fluss und Menschen schauen zu, wie das Wasser an ihnen vorbeifließt.


    	Vielleicht hören Sie Kinder am Ufer lachen und rufen ...


    	Vielleicht sehen Sie Menschen baden und schwimmen in diesem kleinen Fluss. . .


    	Der kleine Fluss kommt im Laufe der Zeit mit ein paar anderen kleinen Flüssen zusammen und es entsteht ein großer Strom.


    	Sie sehen zu, wie auf diesem großen Strom Schiffe fahren, die Waren transportieren ...


    	Schauen Sie das Wasser an – wie hat sich das Wasser aus der Quelle verändert? ...


    	Der Strom fließt durch Städte und wechselnde Landschaften ...


    	Seine Ufer sind durch dicke Mauern begrenzt, und er muss immer wieder schwere Schiffe tragen.


    	Auf dem Strom werden aber auch Feste gefeiert und dann wird auf den Schiffen gelacht und getanzt ...


    	Der Strom erlebt Gewitter ... Eis ... Trockenheit ... Regenfälle. den Sternenhimmel. und den strahlenden Sonnenschein ...


    	Manchmal machen sich die Menschen Sorgen um ihn ...


    	Nach einer langen Reise durch Städte, Dörfer und Landschaften ist der Fluss am Meer angekommen.


    	Im Meer vereinigt er sich mit anderen Flüssen, die wie er eine lange Reise hinter sich gebracht haben.


    	Endlich ist er angekommen ...


    	Einzelne Tropfen seines Wassers verdunsten und steigen in den Himmel auf.


    	Dort sammeln sich die Tropfen zu kleinen Wolken und diese Wolken werden mit der Zeit zu großen Regenwolken.


    	Sehen Sie vor Ihrem inneren Auge, wie die Wolken am Himmel weiterziehen, sich sammeln und wie es schließlich daraus auf die Erde regnet.


    	Das Wasser versickert in der Erde, im Gestein ...


    	... und schließlich sammelt sich das Wasser wieder zu einer kleinen Quelle.


    	Hören Sie das leise Murmeln und Plätschern der Quelle? ...


    	Nehmen Sie nun dankbar Abschied von Ihrer Quelle ... Sie können zu jeder Zeit wiederkommen.


    	Lassen Sie das Bild langsam verblassen und lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit wieder auf Ihre Stirn ...


    	Fühlen Sie Ihre Stirn, schauen Sie sich die Farbe an hinter Ihren Augenlidern.


    	Atmen Sie tief durch, zählen Sie dabei rückwärts von 10 bis 1.


    	Recken und strecken Sie sich, wie eine Katze nach dem Mittagsschlaf.

  


  Wenn Sie ein Buch über Ihre Erfahrungen mit Fantasiereise und Meditation angelegt haben, können Sie sich diese jetzt notieren.


  Entwicklung eigener Fantasiereisen

  


  Lernen Sie, eigene Bilder in sich aufsteigen zu lassen und weiterzuentwickeln. Gestalten Sie Ihre Fantasiereisen selbst. Sie wählen wie bei einer realen Reise zunächst das Ziel aus und lassen dann Ihrer Fantasie freien Lauf. Beobachten Sie die aufsteigenden Bilder und die damit verbundenen Gefühle in ruhiger Gelassenheit. Motive und Objekte für weitere Fantasiereisen können Naturerscheinungen sein wie z. B.:


  
    	Sonnenaufgang und Sonnenuntergang


    	Wolkenbilder


    	Meeresrauschen

  


  
    Denken Sie bei selbst gestalteten Fantasiereisen immer an den geordneten Ablauf der Einleitung mit der Atemzentrierung (S. 24) und den Abschluss, das Zurückzählen von 10 bis 1.

  


  Bei den Objekten der Naturerscheinungen können Sie auch langsam von der realen Welt und den realen Bildern in Ihre Fantasie eintauchen. Mit folgenden Bildern geht das besonders gut:


  
    	Früchte


    	Kerze


    	Pflanzen


    	Tiere


    	Menschen

  


  Bei Objekten wie Früchte, Kerze usw. können Sie langsam von der reinen Betrachtung des Gegenstandes in die Fantasie eintauchen.


  
    GUT ZU WISSEN


    
      Fantasiereise über oder mit Tieren


      Lassen Sie sich von Ihrem Geist und Ihrer Seele führen und gestalten Sie die Fantasiereise offen. Beobachten Sie das Tier, das in Ihrer Fantasiereise erscheint und notieren Sie sich Ihre Erlebnisse. Wenn Sie schon etwas Erfahrung haben, gibt es die Möglichkeit, sich ein ausgewähltes Tier als Ziel vorzustellen.


      Beispiele:


      
        	Der Bär steht in der Symbolik für Selbstbewusstsein und Selbstwert.


        	Der Elch steht für das Gefühl von Gemeinschaft.


        	Der Wolf steht für Führerqualität.

      


      Notieren Sie sich immer wieder Ihre Erlebnisse auf Ihren Fantasiereisen.

    

  


  Meditation/Achtsamkeit (V/A/K)


  Mit Meditation erfahren Sie über die Entspannung hinaus tiefe Gefühle des Glücks, der inneren Ruhe und Zufriedenheit. Es ist der Weg in Ihre eigene Mitte. In der Meditation wird der Geist geschult, sich auf eine Sache zu konzentrieren.


  Wie bei der Fantasiereise führt der Weg in die Meditation über das »dritte Auge«. Das dritte Auge können Sie sich in der Mitte Ihrer Stirn vorstellen. Mit dem dritten Auge sehen wir nach innen. Dadurch öffnen sich uns unsere inneren Wirklichkeiten. Voraussetzung dafür ist, dass wir reif und bereit dafür sind und uns die Zeit für diese Übungen nehmen. Durch die Schulung des Geistes in der Übung lernen Sie, negative Dinge und Eigenschaften loszulassen und gleichzeitig positive Eigenschaften zu erzeugen.


  Die Wurzeln der Meditation, wie sie bei uns bekannt ist, liegen im Hinduismus und im Buddhismus. Aber auch in der westlichen Welt können wir auf eine große christliche Meditationstradition zurückblicken. Von Hildegard von Bingen (1098-1179) bekannt als Äbtissin, Naturwissenschaftlerin, Dichterin, Visionärin, Ärztin und Kirchenpolitikerin, stammt folgender Satz: »Von meiner Kindheit an bis heute, erfreue ich mich stets dieser Schau in meine Seele.« Kinder können übrigens ganz leicht in meditationsartige Zustände geraten, wenn sie beispielsweise im Spiel versinken und sich ganz einer Sache hingeben.


  
    Meditation ist keine Entspannung, sondern eine hohe Achtsamkeitsübung.

  


  Die Exerzitien enthalten ähnliche Anweisungen wie wir sie in den fernöstlichen Verfahren finden. Heutzutage verbringen viele »Ausgebrannte« Zeit im Kloster, um abzuschalten. Ein stilles Gebet sprechen, sich in der Ruhe einer Kirche oder eines Kraftortes zurückziehen, hat meditativen Charakter. Allen Übungen gemeinsam ist das Ziel, inne zu halten, still zu werden, sich aus der äußeren Welt zurückzuziehen und geistig frei zu werden. Frei von belastenden Gedanken, Alltagsgedanken, Sorgen und Zwängen. Den Geist ruhig werden zu lassen. Das hört sich einfach an, ist aber ein lebenslanger Weg. Ziele, die Sie durch Meditation erreichen können:


  
    	Stärkung der Konzentration


    	klares Denken


    	Stärkung und Regulierung der Körperfunktionen


    	Abbau von Verhaltensweisen, die durch Angst und Stress entstehen


    	Anregung der Kreativität


    	Stärkung des Selbstbewusstseins und der Selbstakzeptanz


    	Steigerung der Lebensfreude und der Liebesfähigkeit


    	Erkenntnisse spiritueller Dimensionen

  


  Ich stelle Ihnen kurze, einfache Formen der Meditation vor, die Sie schon nach kurzer Zeit in Ihren Alltag integrieren können.


  Richtig üben

  


  Wenn Sie sich für die Meditation entschieden haben, sollten Sie sich anfangs täglich etwa zehn bis 15 Minuten Zeit dafür nehmen. Betrachten Sie diese Zeit als Geschenk an sich selbst. Das ist der Anfang des achtsamen Umgangs mit sich selbst.


  Die beste Zeit, um zu üben? Finden Sie selbst heraus, wann die beste Zeit für Sie ist. Optimal ist aber der frühe Morgen, wenn die Welt noch ruhig ist und der Lärm in uns und um uns noch nicht entstanden ist. Diese Zeit nennt man auch Nektarzeit. Am Abend, nach der Arbeit, wäre auch ein guter Zeitpunkt, um den Geist durch Meditation zur Ruhe zu bringen. Lassen Sie sich führen und entwickeln Sie Ihren persönlichen Rhythmus.


  Der Ort, an dem Sie meditieren, sollte spärlich möbliert sein, damit Sie nichts ablenkt. Wenn Sie genug Platz haben, richten Sie sich eine kleine Ecke ein, die Sie nur für die Meditation nutzen. Aber auch die Meditation in der Natur ist möglich. Die Stille einer Waldlichtung, vor einem geöffneten Fenster mit Blick ins Grüne oder an einem ruhigen Platz in Ihrem Garten, das können ebenfalls gute Meditationsplätze sein. Achten Sie auf einen freien Blick zum Horizont, wenn es Ihre vier Wände erlauben. Im Laufe der Zeit spielt der Ort keine so große Rolle mehr. Sie spüren selbst, welcher Ort gut für Ihre Meditation ist.


  [image: Image Missing]


  Ihre Vorbereitungen

  


  Ihre Meditationshaltung: Setzen Sie sich in den einfachen Schneidersitz oder in den Fersensitz, auch Diamantsitz genannt.


  
    	Für den Schneidersitz setzen Sie sich auf ein Meditationskissen oder Sie setzen sich auf ein ca. 15 cm hohes Kissen.


    	Sie ziehen beide Beine an, kreuzen die Füße und senken das rechte Bein nach rechts und das linke Bein nach links zum Boden ab. Mit zunehmender Praxis werden sich die Knie immer mehr dem Boden nähern.
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    Einfacher Schneidersitz.

  


  
    [image: Image Missing]

    Für den Fersensitz knien Sie sich nieder und setzen sich auf die Fersen. Mit einem aufgerollten Handtuch ist der Sitz gerade am Anfang bequemer.

  


  Für den Fersensitz knien Sie sich nieder und setzen sich auf die Fersen.


  
    	Spüren Sie den Schwerpunkt im Beckenbereich.


    	Bei beiden Haltungen legen Sie die Hände locker auf die Oberschenkel.


    	Die Handflächen nach oben gerichtet oder aufliegend. Sie können auch beide Hände, wie eine Schale geformt, vor dem Körper halten, ungefähr auf Nabelhöhe. Legen Sie dabei die linke Hand in die rechte Hand.


    	Richten Sie sich aus dem Becken auf, Oberkörper gerade, die Schultern abfallend, der Kopf in der Mitte, das Kinn ziehen Sie ganz leicht Richtung Brust, das entlastet den Nacken.


    	Der Kopf richtet sich in der Meditation Richtung Himmel aus und die Basis, Becken und Beine zur Erde hin.
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    Fersensitz.

  


  Sie können natürlich auch im Sitzen auf einem bequemen Stuhl meditieren. Im Fachhandel finden Sie spezielle Meditationskissen, Meditationshocker oder Bänkchen. Das sind gute Hilfsmittel, um in einer angemessenen Haltung zu meditieren – sie erleichtern Ihnen gerade anfangs die Übungen.


  
    In jeder Sitzhaltung sollte sich der Körper weder schlaff noch angespannt anfühlen.

  


  Das Liegen ist während der Meditation eine Ausnahme und nur den Momenten vorbehalten, in denen Sie für sich keine Möglichkeit sehen, die Sitzhaltung einzunehmen. Die Konzentration ist in der Sitzhaltung einfach größer.


  Vorabübung: Kurzmeditation zur Körperhaltung


  
    	Die Hände liegen, wie beschrieben, auf den Oberschenkeln vor der Körpermitte, oder Sie halten die Hände locker im Schoß, wieder die linke Hand in der rechten Hand.


    	Legen Sie dazu einfach Ihre linke Hand in die rechte Hand und legen Sie die Daumen aneinander. Hände und Daumen bilden so ein Oval.
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    Ihre Augen halten Sie geschlossen oder leicht geöffnet, auf einen Punkt vor Ihnen gerichtet. Diesen Punkt können Sie durch einen Gegenstand markieren.

  


  
    	Ihre Augen halten Sie geschlossen oder leicht geöffnet, auf einen Punkt vor Ihnen gerichtet. Diesen Punkt können Sie auch durch ein Teelicht oder eine kleine Kerze markieren.


    	Für ein paar Minuten spüren Sie in ihren Körper hinein, wie Sie sich fühlen.


    	Nehmen Sie Ihre aufrechte Haltung wahr. Richten Sie sich aus dem Becken heraus auf und stellen Sie sich Ihre Wirbelsäule wie einen Bambusstab vor, gerade und dennoch biegsam.


    	Halten Sie Ihren Kopf ausbalanciert in der Mitte und richten Sie auch Ihren Kopf so aus, als ob es ihn ganz leicht nach oben ziehen würde. Stellen Sie sich einen silbernen Faden vor, der ihn sanft und behutsam nach oben zieht, das Kinn ganz leicht geneigt.


    	Die Schultern sind locker entspannt und nach unten abfallend.

  


  In sieben Tagen zur Meditation:


  Diese Anleitung ist bereits eine abgeschlossene Übung. Sie richten in den folgenden sieben Tagen Ihre Aufmerksamkeit ausschließlich auf das Objekt »Haltung«, das ist schon die ganze Übung. Denken Sie gar nicht darüber nach, wie lange Sie sitzen oder wie lange Sie beabsichtigen zu sitzen, lassen Sie die Zeit verstreichen und beenden Sie Ihre Meditation selbständig. In der Meditation gibt es kein richtiges oder falsches Üben. Ist das nicht wunderbar? Gewöhnen Sie sich daran, diese Zeit zu schätzen, in der Sie wie absichtslos sitzen und nichts erwarten!


  Atemmeditation (V/A/K)

  


  Diese Übung sollten Sie anfangs ebenfalls täglich durchführen. Sie öffnen wahrscheinlich schon nach wenigen Minuten wieder Ihre Augen. Dehnen Sie die Übung nach und nach bis zu 15 Minuten aus. Beginnen Sie mit der Kurzmeditation zur Körperhaltung (S. 114).


  
    	Konzentrieren Sie sich ausschließlich auf Ihre Atmung.


    	Spüren Sie, wie sich Ihr Oberkörper beim Einatmen leicht aufrichtet und beim Ausatmen leicht absenkt.


    	Nehmen Sie Ihren persönlichen Atemrhythmus wahr, ohne ihn zu verändern.


    	Bleiben Sie für ein paar Minuten in dieser beobachtenden Haltung.


    	Aufkommende Gedanken lassen Sie für kurze Zeit zu und konzentrieren sich danach wieder voll auf Ihre Atmung.


    	Führen Sie sich selbst immer wieder sanft und behutsam zurück zu Ihrer Atembeobachtung.


    	Das Objekt Ihrer Meditation ist ausschließlich die Atmung.


    	Verfolgen Sie den Weg der Atmung – darin besteht die Übung.


    	Wenn Sie von diesem Weg abkommen, lenken Sie Ihre Gedanken immer wieder auf die Beobachtung ihrer Atmung. Das ist alles.


    	Beenden Sie Ihre Atemmeditation bewusst. Sagen Sie sich selbst, dass die Meditation beendet ist. Öffnen Sie langsam die Augen.


    	Bewegen Sie Ihren Körper langsam und sanft.


    	Dehnen Sie sich und strecken Sie sich. Führen Sie das alles mit ruhigen und gleichmäßigen Bewegungen durch.


    	Noch einige Moment inne halten, und Sie können erholt und mit neuer Energie in den Alltag zurückkehren.

  


  Zählen der Atemfolgen (V/A/K)

  


  Sie beginnen mit der Beobachtung Ihrer Atmung. Bringen Sie sich selbst immer wieder behutsam zurück auf die Fokussierung, die Beobachtung, Ihrer Atmung und wie sich Ihr Körper dabei anfühlt:


  
    	Das Heben und Senken des Oberkörpers. Die Temperaturempfindungen. Welcher Teil des Körpers fühlt sich leicht an, welcher schwer?


    	Gibt es einen Teil Ihres Körpers, der sich immer wieder bemerkbar macht? Akzeptieren Sie das, spüren Sie diesem Gefühl nach und lassen Sie es los, um sich wieder der Atmung zuzuwenden.


    	Zählen Sie nun Ihre Atemfolgen.


    	Einmal Einatmen und einmal Ausatmen sind eine Atemfolge. Zählen Sie bis zur zehnten Atemfolge. Danach beginnen Sie von vorn.


    	Sie beruhigen so Ihre Gedanken auf einfache Weise.


    	Sie konzentrieren sich völlig auf das Zählen, und Ihre Atmung kommt und geht ganz von selbst.


    	Vielleicht hören Sie dabei die Zahl oder Sie sehen die Zahl vor Ihrem inneren Auge.


    	Vielleicht sagen Sie sich »eins einatmen – eins ausatmen; zwei einatmen – zwei ausatmen«, usw.


    	Beenden Sie Ihre Atemmeditation wieder bewusst. Sagen Sie sich selbst, dass die Meditation beendet ist.


    	Öffnen Sie langsam die Augen.


    	Bewegen Sie Ihren Körper langsam und sanft.


    	Dehnen und strecken Sie sich.


    	Führen Sie das alles mit ruhigen und gleichmäßigen Bewegungen durch.


    	Noch einen Moment inne halten, und Sie können erholt und mit neuer Energie in den Alltag zurückkehren.

  


  Das lateinische Wort Spiritus bedeutet Atem und gleichzeitig Geist oder Seele. Jede Atemübung ist deshalb ganzheitlich und wirkt auf Körper, Seele und Geist.


  Einen Farbkreis um den Körper atmen (V)

  


  Sie beginnen ebenfalls mit der Beobachtung Ihrer Atmung. Bringen Sie sich selbst immer wieder behutsam zurück auf die Fokussierung Ihrer Atmung und wie sich Ihr Körper dabei anfühlt.


  
    	Beobachten Sie, neugierig wie ein Kind, was mit Ihrem Körper während des Atmens passiert.


    	Beginnen Sie nun im Geist, Ihre Atmung um Ihren Körper zu führen.


    	Stellen Sie sich dabei einen Kreis oder eine Ellipse vor.


    	Lassen Sie im Geist beim Einatmen den Atem aus dem Becken aufsteigen und führen Sie ihn auf der Vorderseite Ihres Körpers bis zum Scheitel. Atmen Sie aus und führen Sie Ihren Atem über den Rücken nach unten. Beginnen Sie den Zyklus wieder aus dem Becken.


    	In diesem Rhythmus begleiten Sie Ihren Atem einige Atemzüge lang.


    	Nach und nach können Sie diesen Atemkreis mit Farbe füllen.


    	Vielleicht wählen Sie eine Farbe aus, die Ihnen angenehm erscheint oder Sie überlassen es Ihrem Unterbewusstsein, die Farbe zu wählen.


    	Wenn Sie die Farbe selbst wählen wollen, empfehle ich Ihnen blau, violett oder grün.


    	Bleiben Sie in dieser Meditation so lange, wie es Ihnen gut tut.


    	Beenden Sie Ihre Atemmeditation wieder bewusst. Sagen Sie sich selbst, dass die Meditation beendet ist.


    	Öffnen Sie langsam die Augen.


    	Bewegen Sie Ihren Körper langsam und sanft.


    	Dehnen Sie sich und strecken Sie sich. Führen Sie das alles mit ruhigen und gleichmäßigen Bewegungen durch.


    	Noch einen Moment inne halten, und Sie können erholt und mit neuer Energie in den Alltag zurückkehren.

  


  Sie lernen, die Dinge geschehen zu lassen

  


  Haben Sie bemerkt, dass ich Ihnen, im Gegensatz zu den Entspannungsverfahren, kaum Vorgaben gegeben habe, wie Sie richtig üben? Diese scheinbare Zufälligkeit des Geschehens, ist ein sehr wichtiges Element der Meditation.


  Wir sind es gewöhnt, dass man uns sagt, wie wir eine Sache richtig erledigen. Nun sollen Sie sich daran gewöhnen, dass Sie in der Meditation das Geschehen laufen lassen. Mit einem Unterschied: Sie bestimmen zu Beginn Ihrer Meditation das Objekt auf das Sie meditieren möchten. Vielleicht ersetzen Sie das Wort meditieren mit »darüber nachdenken«, damit wird es Ihnen verständlicher. Sie denken beispielsweise über das Atmen nach und wie sich das für Sie in genau diesem Augenblick anfühlt, sonst nichts. Das ist Meditation!


  
    Lassen Sie die Dinge wie zufällig geschehen.

  


  Lernen Sie die Selbstbeobachtung Ihrer Empfindungen auszudehnen. Nehmen Sie die Zauberformel V-A-K (S. 14) zu Hilfe, die ich Ihnen im ersten Teil des Buches vorgestellt habe. In Ihren Meditationen erscheinen vor Ihrem inneren Auge Bilder. Diese Bilder beobachten Sie eine Weile und kehren danach wieder zu Ihrem gewählten Objekt der Meditation zurück. Wenn Sie während Ihrer Meditation durch Ihre innere Stimme abgelenkt werden, hören Sie gelassen zu, was sie Ihnen zu sagen hat, verdrängen Sie sie nicht und widmen Sie sich danach wieder Ihrem Objekt, das Sie gewählt haben.


  Genauso verfahren Sie mit körperlichen Empfindungen während der Meditation. Vielleicht spüren Sie plötzlich, dass eine Stelle Ihres Körpers schmerzt. Beobachten Sie diesen Schmerz, lassen Sie ihn zu, bis er nicht mehr im Mittelpunkt steht und lenken Sie danach wieder Ihre Aufmerksamkeit auf das momentane Objekt Ihrer Meditation. So lernen Sie, die Dinge, die Sie vielleicht stören könnten, nicht mehr so wichtig zu nehmen.


  
    Sie lernen die Dinge, die Sie vielleicht stören, nicht mehr so wichtig zu nehmen.

  


  Kleine Farbenlehre


  Die Farbe Rot:


  Rot wirkt im positiven Sinne anregend, beschleunigt den Puls, die Atmung und die Herzfrequenz, spendet Kraft und gibt Mut. Es ist die Farbe der Leidenschaft, der Freude, von Dynamik und Stärke. Rot ist eine Signalfarbe, als Ampelfarbe signalisiert sie uns STOP! Im negativen Sinne steht Rot auch für Hass, Zerstörung, Aggression und Gewalt. Ein sattes intensives Rot wirkt bedrückend und ermüdend.


  Die Farbe Orange:


  Orange steht in der Entsprechung dem Sonnenlicht am nächsten. Orange wirkt wärmend, aufbauend, kräftigend und fördert den Stoffwechsel. Es ist eine mild wirkende Farbe, die die Stimmung aufhellen kann. In der Meditation eignet sich das Symbol der Sonne gut, um über die Farbe eine Wärmewirkung zu spüren.


  Die Farbe Gelb:


  Gelb als die hellste Farbe stimuliert die Drüsentätigkeit, schafft Fröhlichkeit und gute Laune. Gelb wirkt gegen die Folgen von Stress und fördert die Konzentration. Vor einer wichtigen Denkaufgabe, z. B. vor Prüfungen oder ähnlichen Situationen, eignet sich diese Farbe sehr gut zur Einstimmung. Eine Überstimulierung bewirkt Nervosität.


  Die Farbe Grün:


  Die Farbe Grün bedeutet Erholung. Wie ein Aufenthalt in der grünen Natur. Mit Grün können Sie Kraft sammeln, aber auch den Blick hoffnungsvoll in die Zukunft lenken. Grün hilft zu planen.


  Die Farbe Blau:


  Im Gegensatz zu Rot senkt Blau den Blutdruck und verlangsamt den Puls. Die Farbe wirkt beruhigend, kühlend (wie Wasser) und entspannend. Es ist die beliebteste Farbe bei Frauen und Männern. Die Farbe Blau kann innere und äußere Sicherheit vermitteln.


  Die Farbe Violett:


  Violett wirkt noch tiefer beruhigend und dämpfend als blau. Violett ist eine meditative, spirituelle Farbe. Violett ist eine kosmische Farbe und wirkt deshalb verbindend zwischen Himmel und Erde.


  Die Farbe Türkis:


  Wirkt kühlend, beruhigend, erfrischend und besänftigend.


  Die Farbe Schwarz:


  Regt Emotionen an und wirft Fragen auf.


  Die Farbe Weiß:


  Die Farbe weiß steht für Reinheit, aber auch für Unsicherheit und Mangel an Erfahrung.


  Erfolg ankern

  


  Halten Sie jeden noch so kleinen Fortschritt Ihrer Bemühungen fest. Schreiben Sie Ihre Eindrücke und Erfahrungen in ein Handbuch. Notieren Sie getrost auch Tage, an denen es Ihnen nicht so gut gelungen ist, sich zu entspannen. Sie haben einen neuen Weg eingeschlagen, da ist es nur normal, dass dieser auch mal steiniger ist oder steiler.


  Nach einer Anstrengung sind der Stolz und die Freude über das Geleistete viel größer. Stellen Sie sich vor, Sie erklimmen einen Berg: Wenn Sie nach sechs Stunden schweißtreibenden Aufstiegs auf dem Gipfel stehen und die herrliche Aussicht genießen, erfüllt Sie das mit Stolz und Zufriedenheit. Stellen Sie sich nun vor, Sie heben Ihren Fuß nur über einen kleinen Maulwurfshügel. Sind Sie danach auch stolz auf Ihre tolle Leistung? Sicher nicht! Dieser Vergleich sollte Ihnen vor Augen führen, dass vor dem Erfolg eine gewisse Anstrengung stehen muss, eine Leistung. So ist es auch mit den Übungen der Entspannungsverfahren und mit der Meditation:


  
    Ihr Gesundheitszustand verbessert sich und Sie leben entspannt nicht nur gesünder, sondern auch länger!

  


  
    	Sie erleben den Erfolg Ihrer Mühe als Ausdruck neuer Gelassenheit.


    	Sie erholen sich schneller vom täglichen Stress.


    	Sie haben seltener und weniger Schmerzen.


    	Ihre Atmung wird tiefer und langsamer.


    	Ihr Stoffwechsel verbessert sich.


    	Ihre Herzfrequenz erniedrigt sich.

  


  Sichern Sie jeden Erfolg auf folgende Weise: Wenn Sie sich besonders gut fühlen, beispielsweise nach der Entspannung oder Meditation, legen Sie Ihre rechte Hand mit leichtem Druck auf Ihre linke Schulter und sagen sich in Gedanken den Satz: »Es geht mir gut!« Der Erfolg ist mit dieser Technik geankert und Sie können dieses Gefühl jederzeit an jedem Ort abrufen, indem Sie für einen kurzen Moment Ihre Hand wieder auf die Schulter legen. Probieren Sie das aus, es lohnt sich!


  
    Wichtig


    
      Setzen Sie sich selbst Ziele und meditieren Sie regelmäßig


      Um unseren »inneren Schweinehund« zu überwinden, brauchen wir definierte Ziele und eine gute Motivation, diese Ziele unverdrossen zu verfolgen. Schaffen Sie selbst den Rahmen für Ihren Übungserfolg. Notieren Sie in Ihrem Terminkalender, wann Sie sich wie lange zurückziehen möchten, um zu üben oder zu meditieren. Informieren Sie Ihr Umfeld über diese Absichten. Setzen Sie sich kurzfristige Ziele, z. B. für die laufende Woche und mittelfristige Ziele für einen Monat. Bleiben Sie konsequent in der Durchführung dieser Ziele und beginnen Sie Ihre Übung lieber träge als gar nicht. Es ist erwiesen, dass diese Konsequenz und Selbstdisziplin der Durchführung, zum Erfolg führen.

    

  


  Gehmeditation (A/K)

  


  Meditation bedeutet nicht zwingend, dass Sie in absoluter Ruhe verharren müssen. Bei der Gehmeditation richten Sie Ihre ganze Aufmerksamkeit eben auf das Gehen, auf jeden einzelnen Schritt. Dadurch erleben Sie jeden Schritt bewusst. Sie beobachten Ihren Körper, Sie zentrieren sich in jedem neuen Schritt, den Sie tun. Sie gehen, um zu gehen. Nicht mehr, aber auch nicht weniger.


  
    	Beginnen Sie Ihre erste Gehmeditation mit ruhigem Gehen und richten Sie Ihre Aufmerksamkeit jeweils nur auf diesen einen Schritt den Sie im Moment tun.


    	Wenn Sie möchten, können Sie anfangs immer den gleichen Satz wiederholen: »Diesen einen Schritt, nur diesen Schritt ...«


    	Spüren Sie dabei, wie Sie den Fuß abheben, wie Sie den Fuß aufsetzen, immer im gleichen Rhythmus.


    	Spüren Sie, wie Sie eins mit sich werden im Gehen. Wenn Ihre Gedanken abschweifen, bringen Sie Ihren Geist damit wieder zur Ruhe, dass Sie sich wiederholen: »Diesen Schritt, nur diesen Schritt . . .«

  


  Diese Übung eignet sich wunderbar, um tagsüber zu entspannen. Erleben Sie das Gefühl der Gelassenheit dieser Übung – mitten unter Menschen, die keine Ahnung davon haben, dass Sie während des Gehens meditieren.


  Atmen und Gehen (A/K)

  


  Eine Variante der Gehmeditation ist die Verknüpfung mit der Atemmeditation. Zählen Sie während des Gehens oder Laufens die Schritte in der Einatemphase und die Schritte in der Ausatemphase. Atmen Sie in Ihrem eigenen Rhythmus und zählen Sie dabei die Schritte.


  Spüren Sie das Heben und Senken Ihres Körpers beim Einatmen und Ausatmen und beobachten Sie gleichzeitig, wie Sie Ihre Füße aufsetzen und abheben. Mit zunehmender Übung können Sie das Tempo oder den Rhythmus variieren.


  [image: Image Missing]


  Textmeditation (A/V)

  


  Eine Möglichkeit der Meditation ist das Hören eines Textes, um darüber zu meditieren. Ich habe Ihnen einen Text von Hermann Hesse ausgesucht. Bevor Sie beginnen, nehmen Sie sich bitte die Zeit, Ihre Meditationshaltung einzunehmen. Meditieren Sie für etwa fünf Minuten über Ihre Haltung und die Atmung und hören Sie sich anschließend den Text an.


  Chinesische Parabel


  Ein alter Mann namens Chunglang, das heißt »Meister Felsen«, besaß ein kleines Gut in den Bergen ...


  Eines Tages begab es sich, dass er eins von seinen Pferden verlor . . .


  Da kamen die Nachbarn, um ihm zu diesem Unglück ihr Beileid zu bezeigen .


  Der Alte aber fragte: »Woher wollt ihr wissen, dass das ein Unglück ist?«


  Und siehe da: Einige Tage darauf kam das Pferd wieder und brachte ein ganzes Rudel Wildpferde mit .


  Wiederum erschienen die Nachbarn und wollten ihm zu diesem Glücksfall ihre Glückwünsche bringen .


  Der Alte vom Berge aber versetzte: »Woher wollt Ihr wissen, dass es ein Glücksfall ist?«


  [image: Image Missing]Seit nun so viele Pferde zur Verfügung standen, begann der Sohn des Alten eine Neigung zum Reiten zu fassen, und eines Tages brach er sich das Bein .


  Da kamen sie wieder, die Nachbarn, um ihr Beileid zum Ausdruck zu bringen .


  Und abermals sprach der Alte zu ihnen: »Woher wollt ihr wissen, dass dies ein Unglücksfall ist?«


  Im Jahr darauf erschien die Kommission der »Langen Latten« in den Bergen, um kräftige Männer für den Stiefeldienst des Kaisers und als Sänftenträger zu holen .


  Den Sohn des Alten, der noch immer seinen Beinschaden hatte, nahmen sie nicht ...


  Chunglang musste lächeln ...


  aus: Hermann Hesse, Sämtliche Werke. Herausgegeben von Volker Michels. Band 9: Die Märchen. Legenden. Übertragungen. Dramatisches. Idyllen, © Suhrkamp Verlag Frankfurt am Main 2002


  Lach-Yoga (V/A/K)


  Lachen wirkt allgemein entspannend und verbessert zusätzlich die Stimmung. Egal, weshalb man lacht. Es gibt die kognitive Anregung, wenn Sie etwas witzig finden und lachen müssen. Sie erzählen sich z. B. im Freundeskreis Witze und müssen darüber lachen, automatisch fühlen Sie sich heiter und gelöst. Eine weitere Komponente, die das Lachen oder Lächeln auslöst, ist die emotionale Anregung, wenn Sie sich heiter und glücklich fühlen. Das ist beispielsweise der Zustand der Verliebtheit, wenn man gar nicht anders kann als zu lächeln oder zu lachen. Lach-Yoga ist die Anregung über die motorische Ebene. Jede Komponente für sich, die emotionale, die kognitive oder die motorische, regt die andere Komponente an.


  Wer regelmäßig lacht, steht den Problemen des Alltags gelassener gegenüber. Eine gelassene Grundhaltung führt in der Folge dazu, dass wir weniger gefährdet sind, Stress negativ zu erleben. Herz und Kreislauf profitieren davon. Die Lungenkapazität wird gesteigert, der Stoffwechsel beschleunigt und die Durchblutung der Haut verbessert. Die Auswirkungen auf der Körperebene kann man schon direkt während der Anwendung fühlen.


  
    Die Auswirkungen auf der Körperebene kann man schon direkt während des Lach-Yogas fühlen. Eine vertiefte Atmung wie im Lach-Yoga, ist Grundlage jeder Entspannungstechnik.

  


  Lach-Yoga ist eine Kombination aus


  
    	gelenkter Atmung,


    	der entsprechenden Körperhaltung, die beim Hatha-Yoga Asana genannt wird,


    	kreativer Pantomime und


    	rhythmischem Klatschen in die Hände, unter »hoho-haha-ha«, was die Reflexzonen in den Händen stimuliert.

  


  Die spielerische Komponente der Pantomime ist es vor allem, die Lach-Yoga zu einer besonderen Art der Entspannung macht. Die Atmung wird in den Übungen auf ganz natürliche Art gelenkt, ohne dass darauf geachtet werden muss. Zwischen den einzelnen Übungen wird als Unterbrecher und zur Erholung von Herz, Kreislauf und Atmung eine spezielle Atemlenkung durchgeführt. Diese Atemübung heißt Talasana und Sie können sie auch ohne Lach-Yoga zwischendurch einsetzen.


  
    GUT ZU WISSEN


    
      Das Heiterkeits- und Lachnetzwerk in unserem Kopf


      Durch die Wiederholung der Lach-Yoga-Übungen entsteht im Gehirn ein Heiterkeits- und Lachnetzwerk. Je öfter Sie Lach-Yoga praktizieren, umso mehr vernetzen sich im Gehirn die positiven Erfahrungen, die wir auf der Körper- und Seelenebene dadurch erleben.


      Der Volksmund weiß: »Lachen ist die beste Medizin« oder »Lachen wirkt ansteckend«. Die Ansteckungsgefahr ist in der Gruppe natürlich größer, als wenn wir die Übungen alleine durchführen. Der Blickkontakt zwischen den Teilnehmern während der Lachübungen ist oft Anreiz genug, ein Lachen auszulösen. Das Gruppenerlebnis verbindet die Teilnehmer untereinander sehr stark. Aus diesem Grund fördert Lach-Yoga auch die Kontaktfähigkeit. Es gibt durchaus aber auch Übungen, die man sehr gut alleine durchführen kann. Diese Übungen werde ich Ihnen im Anschluss vorstellen.

    

  


  Richtig üben

  


  Wie bei den anderen Methoden, ist das wiederholte Anwenden der Übungen ausschlaggebend für die Wirkung. Wenn Sie beginnen, Lachübungen in Ihren Alltag einzubauen, wird Ihr Lachen zunächst künstlich sein. Mit der Zeit wird jedoch aus dem künstlichen Lachen ein natürliches Lachen. Sie werden dem natürlichen Lachen immer näher kommen, je länger Sie üben.


  Häufig wird Lach-Yoga als eine Art der lauten Spontanmeditation beschrieben. Das trifft es wirklich gut, denn wer lacht, kann nicht gleichzeitig denken. Probieren Sie es einmal aus, Sie werden genauso scheitern wie viele Seminarteilnehmer vor Ihnen.


  Talasana – entspannende Atemübung

  


  
    	Sie stehen im hüftbreiten aufrechten Stand.


    	Legen Sie beide Hände übereinander und heben Sie die Hände auf Brusthöhe an.


    	Atmen Sie aus und führen Sie die Hände dabei schiebend nach unten.


    	Führen Sie aus dieser Position die Arme im Bogen über den Kopf nach oben, atmen Sie tief ein und strecken Sie den Körper für kurze Zeit, evtl. im Zehenstand.


    	Führen Sie die Arme wieder langsam nach unten, beugen Sie den Rumpf und atmen Sie dabei aus.


    	Richten Sie sich langsam aus der Rumpfbeuge auf und kommen Sie wieder in die Grundstellung.


    	Wiederholen Sie die Übung 3-mal.

  


  
    [image: Image Missing]

    Nehmen Sie die Arme nach oben, atmen Sie tief ein, strecken Sie sich und führen Sie die Arme wieder langsam nach unten, beugen Sie den Rumpf und atmen Sie dabei aus.

  


  Übung gegen den Morgenblues

  


  Diese Übung ist auch prima dazu geeignet, wenn Sie im Laufe des Tages Dampf ablassen möchten.


  
    	Sie stehen im hüftbreiten Stand vor dem Spiegel.


    	Stellen Sie sich vor, Sie müssten einen Stift quer im Mund platzieren. Genau: Ihr Mund dehnt sich zu einem breiten Grinsen, Sie können gar nicht anders!


    	Geben Sie Ihrem Spiegelbild laut schmatzend mehrere Luftküsse, öffnen Sie dabei weit Ihre Augen und halten Sie mit sich selbst Blickkontakt. Finden Sie das schon komisch? Gut so!


    	Nun stellen Sie sich vor, Sie müssten mit dem weit aufgerissenen Mund nach einem Golfball schnappen! Und los geht’s! Vergessen Sie nicht, dass Sie Ihren Mund aufblasen, als hätten Sie wirklich einen Golfball darin! Bitte wieder die Augen weit öffnen und Blickkontakt halten – prima!


    	Wiederholen Sie diese Übung 3-mal hintereinander.

  


  
    [image: Image Missing]

    Der Mund dehnt sich zu einem breiten Grinsen.
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    Geben Sie Ihrem Spiegelbild laut schmatzend Luftküsse.

  


  
    [image: Image Missing]

    Stellen Sie sich vor, Sie hätten einen Golfball in Ihrem Mund.

  


  Steigerungslachen

  


  In dieser Übung werden Energiepunkte »geklopft«, während das Lachen dabei immer weiter gesteigert wird.


  
    	Sie stehen im hüftbreiten aufrechten Stand.


    	Zunächst wird mit dem rechten Zeigefinger ein ganz kleines, leises Lachen in die Handfläche der linken Hand »getippt«.


    	Die rechte Hand klopft anschließend in die Ellenbeuge ein Lachen, das schon etwas stärker ist.

  


  
    [image: Image Missing]

    Sie tippen sich ein leises Lachen in die Handfläche.
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    Die rechte Hand klopft ein Lachen in die Ellenbeuge, das schon etwas stärker ist.

  


  
    	Nun wandert die rechte Hand unterhalb des Schlüsselbeins in der Brustmitte und klopft kreisförmig ein noch lauteres Lachen.


    	Zum Abschluss holen Sie mit Ihrer rechten Hand weit aus, werfen den Kopf in den Nacken und klopfen sich auf die Stirnmitte ein überaus heftiges Lachen, als ob Sie sagen wollten: »Ich habe es kapiert, jawohl!«
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    Die rechte Hand klopft unterhalb des Schlüsselbeins kreisförmig ein noch lauteres Lachen.

  


  
    [image: Image Missing]

    Weit ausholen, den Kopf in den Nacken werfen und Sie klopfen sich ein heftiges Lachen auf die Stirnmitte.

  


  Lachdusche

  


  
    	Sie stellen sich morgens unter der Dusche vor, dass aus dem Duschkopf ein wunderbar perlendes Lachen kommt, das Sie durch und durch belebt. Lachen Sie ruhig ein bisschen dazu, mindestens lächeln sollten Sie!


    	Verteilen Sie das Lachen wie Duschgel auf dem ganzen Körper und fühlen Sie ganz bewusst, wie gut Ihnen das tut!

  


  So vorbereitet kann der Tag nur gut werden.


  Innere Selbstgespräche (V/A)


  Innere Selbstgespräche sind eine schöne Ergänzung zu den Entspannungsmethoden aus dem Bereich der Autosuggestion. Diese Form der Selbstgespräche werden im Autogenen Training intentionale Formeln oder, etwas sperriger, formelhafte Vorsatzformulierungen genannt. Die Entwicklung geht maßgeblich auf den französischen Apotheker Coue zurück, der im 19. Jahrhundert die Methode entwickelte. Sein Satz: »Nicht der Wille ist der Antrieb unseres Handelns, sondern die Vorstellungskraft«, ist Grundlage vieler Methoden der Entspannung und Persönlichkeitsentwicklung.


  
    Im Unterschied zu den vorgegebenen Formeln des Autogenen Trainings gestalten Sie Ihre Formeln selbst.

  


  Unsere Gedanken besitzen eine Energie, die wir selbst bestimmen können. Wir bestimmen, ob wir uns negativ oder positiv lenken. Jeder Gedanke wird von unserem Gehirn registriert und was noch wichtiger ist: Der Gedanke wird gespeichert. Diese Eigenschaft wollen wir mit den inneren Selbstgesprächen nutzen. Dem Gehirn ist völlig gleichgültig, ob die Information richtig ist oder falsch – brav sammelt es alles, was wir ihm füttern.


  Sie ahnen schon, worauf ich hinaus will, es funktioniert ähnlich wie mit der Auswahl des Essens: Wenn wir schon essen, ist es besser und gesünder, etwas Gutes zu essen. Wenn wir schon unser Gehirn füttern, können wir das auch mit positiv gestalteten Gedanken tun. So einfach ist das!


  
    Durch positiv gestaltete innere Selbstgespräche bestimmen wir die Energie unserer Innenwelt.

  


  Mit den positiv gestalteten inneren Selbstgesprächen lernen wir, besser und respektvoller mit uns selbst umzugehen. In der Folge werden wir Problemen gelassener gegenüberstehen und offener auf andere Menschen zugehen. Die inneren Selbstgespräche können folgende Themen behandeln:


  
    	Beruf und Karriere


    	Familie und Partnerschaft


    	Gesundheit


    	geistiges und persönliches Wachstum

  


  Richtig üben

  


  Zunächst nehmen Sie sich bitte die Zeit, ein aktuelles Problem oder Anliegen zu analysieren. Fangen Sie mit etwas Einfachem an. Es ist vielleicht hilfreich, sich das Thema, an dem Sie arbeiten möchten, zu notieren. Schreiben Sie einfach spontan einige Schlüsselworte auf ein Blatt Papier. Danach entscheiden Sie, welches Thema Sie momentan am stärksten beschäftigt.


  Wenn Sie morgen ein Vorstellungsgespräch haben, sollten Sie sich nicht damit beschäftigen, dass Sie schon lange abnehmen oder mehr Sport treiben wollen. Bleiben wir beim Beispiel des Vorstellungsgespräches. Formulieren Sie Ihr Ziel und notieren Sie es. Jetzt fragen Sie sich, ob Sie die Mittel und Möglichkeiten haben, das Ziel zu erreichen. Gestalten Sie nun einen Satz, der in der Gegenwart formuliert ist und der kurz und knackig Ihr Ziel beschreibt. Vermeiden Sie negative Formulierungen wie »nicht«, »nie«, »kein« oder Ähnliches. Beispielsweise:


  
    Formulieren Sie kurz und knackig in einem positiven Satz Ihr Ziel.

  


  
    	»Ich bin fähig und kompetent, mein Ziel zu erreichen.«


    	»Ich vertraue mir!«


    	»Ich bin stark und kann erreichen, was ich will!«

  


  Wie Sie die Formulierungen anwenden

  


  Bauen Sie Ihren Satz in den Alltag ein. Sie können sich Merkzettel anbringen: am Computer, im Auto, am Schreibtisch oder am Spiegel. Jedes Mal, wenn Sie den Merkzettel sehen, »denken« Sie Ihren Satz. Sie können nach dem Aufwachen noch im Bett den Satz in eine Atemübung einbauen. Wiederholen Sie den Satz im Atemrhythmus mehrere Male. Nach einigen Tagen der Einübung setzen Sie die Formulierung in die zweite Person. Der Satz würde dann z.B. lauten:


  
    	»Vertraue auf Dich!« oder


    	»Du bist fähig und kompetent, dein Ziel zu erreichen.«

  


  Spüren Sie in sich hinein, ob Sie darauf vielleicht stärker reagieren als auf die Formulierung in der ersten Person.


  Beispiele: Das Thema der Gesundheit ist eine unerschöpfliche Quelle sinnvoller Formulierungen.


  
    	»Mein Körper ist mir wichtig, und ich sorge gut für ihn.«


    	»Ich esse und trinke so viel, wie ich wirklich brauche.«


    	»Ich habe Spaß an Bewegung.«


    	»Ich achte auf mich und mein Wohlbefinden.«


    	»Ich nehme mir Zeit, meinen Körper zu pflegen.«


    	»Ich führe regelmäßig mein Entspannungsprogramm durch.«

  


  Auch Familie und Partnerschaft sind ein weites Feld, auf dem Sie die inneren Selbstgespräche anwenden können:


  
    	»Ich bin gerne Vater/Mutter.«


    	»Ich habe Freude an meinen Kindern und liebe sie.«


    	»Ich nehme die Erziehung meiner Kinder ernst.«


    	»Ich habe Respekt vor jedem Mitglied meiner Familie.«


    	»Ich spüre Wärme und Liebe beim Gedanken an meine Familie.«


    	»Ich mag die Gefühle für meinen Partner.«


    	»Ich schaue meinen Partner gerne an.«


    	»Ich freue mich täglich mehr an meiner Partnerschaft.«

  


  Geistiges und persönliches Wachstum entstehen schon dadurch, dass Sie sich weiterbilden, hier noch einige Formulierungen dazu:


  
    	»Ich werde täglich aufmerksamer.«


    	»Ich achte auf meine Gedanken und Worte.«


    	»Ich stelle mich den Herausforderungen des Lebens.«


    	»Ich schätze und achte alle Menschen, die mir heute begegnen.«


    	»Ich bin offen für Neues.«


    	»Ich gestalte mein Leben selbst und habe Freude daran.«

  


  Die selbst gestalteten Sätze lassen sich sehr gut als Formeln in Ihr Autogenes Training einbauen. Setzen Sie diese Formel beispielsweise nach der Einleitung ein oder zwischen zwei andere Bausteine Ihres Trainingsplans.
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  Entspannt in jeder Lage


  Sie haben bis hierher viel Zeit und Energie investiert, um sich Entspannungsmethoden anzueignen. Im jetzigen Stadium Ihrer Fortschritte spüren Sie ganz sicher auch schon erste Erfolge. Wie Sie Ihre Kenntnisse situationsgerecht einsetzen können, erfahren Sie in diesem Kapitel.


  Jetzt einfach abtauchen können!


  Das haben Sie sich sicher schon mal gewünscht: »Jetzt einfach abtauchen können!« Oder: »Wie werde ich meinen Frust los?« Vorausgesetzt, Sie beginnen das Buch nicht erst an dieser Stelle zu lesen, haben Sie sich bereits ein gutes Rüstzeug geschaffen, um Entspannungsmethoden einsetzen zu können. Das Ziel, das Sie mit den Übungen erreichen können, ist eine entspannte Grundhaltung zu erlangen und zu bewahren. Dafür kann ich Ihnen nur noch einmal empfehlen, regelmäßig zu üben.


  Seminarteilnehmer stellen mir manchmal die Frage, ob sie nun bis an ihr Lebensende Entspannungsübungen praktizieren müssen, um entspannt zu bleiben. Das müssen Sie selbstverständlich nicht. Wenn Ihre bevorzugte Methode die Progressive Muskelrelaxation ist, korrigieren Sie einen angespannten Muskel mit der Zeit sofort, indem Sie die Spannung loslassen, wie Sie es gelernt haben. Ihr Körper signalisiert Ihnen rechtzeitig: »Das ist mir unangenehm!«


  Wenn Ihre Lieblingsmethode das Autogene Training ist, verfügen Sie schon sehr bald über die Fähigkeit, durch die Formeln eine entspannte Haltung einzunehmen. Es genügt, sich die Formel mit der inneren Stimme ein- bis 2-mal vorzusagen und Körper und Seele erinnern sich über die eingeübten Muster daran, was jetzt folgen wird. Wenn Sie mehr Erfahrung haben, kann es schon reichen, nur an die Formel zu denken.


  
    Unsere Fähigkeit und Kapazität, neue Muster zu erlernen und zu speichern, ist erstaunlich. Vor allem, wenn der Nutzen daraus so positiv ist wie bei den Entspannungsübungen.

  


  Wenn Sie das Buch dazu angeregt hat, sich intensiver mit Meditation zu beschäftigen, wird sie Ihr gesamtes Leben bereichern – über eine entspannte Haltung hinaus. Die Meditation nimmt eine Sonderstellung unter den Übungen ein. Wie schon erwähnt, ist Meditation kein Entspannungsverfahren. Meditation ist tatsächlich ein Verfahren, ein Übungsweg, dem wir ein Leben lang folgen können.


  Entspannte Grundhaltung

  


  Mein Buch hat hoffentlich schon Gebrauchsspuren. Ihre Erfolge sollen Sie motivieren, weiter daran zu arbeiten, entspannter und gelassener durch Ihren beruflichen und privaten Alltag zu gehen. Das bedeutet jedoch nicht, dass Sie dadurch absolute Souveränität erreichen sollen, im Sinne von: »Mich schmeißt nichts mehr um!«, sondern, dass Sie sich in belastenden Situationen daran erinnern, dass Sie Ressourcen haben, darauf zu reagieren oder dem entgegenzusteuern. Damit werden Sie Meister (fast) jeder Lage.


  Work-Life-Balance: Für ein angemessenes Gleichgewicht zwischen Verpflichtungen aus Beruf oder Haus- und Familienarbeit, können Entspannungsübungen eine Brücke schlagen. Gerade Übergänge zwischen diesen beiden Feldern bergen ein nicht zu unterschätzendes Potenzial an Stress und Unzufriedenheit.


  Wie Sie den Feierabendschalter umlegen


  Signalisieren Sie Ihrem Umfeld, dass Sie sich für zehn Minuten zurückziehen werden. Wichtig! Formulieren Sie das als Aussagesatz, nicht als Eventualität. Gerade Frauen neigen dazu, sich indirekt auszudrücken. Also nicht: »Ich würde mich jetzt gerne zehn Minuten zurückziehen«, sondern: »Ich ziehe mich jetzt zehn Minuten zurück!« Die Zeitspanne zwischen dem beruflichen und privaten Alltag ist eine ideale Zeit, um abzuschalten.


  
    	Wählen Sie die Haltung aus, die Ihnen in diesem Augenblick angenehm und bequem ist.


    	Führen Sie die Atemzentrierung (S. 24) durch.


    	Vielleicht wählen Sie noch eine Fokussierung aus: z. B. das Zählen während der Einatmung und der Ausatmung oder Sie visualisieren einen Farbkreis um Ihren Körper.

  


  Sehen Sie sich, bevor Sie mit den Entspannungsübungen beginnen, nachfolgende Übungsvariationen und Alltagssituationen an und wählen Sie selbst eine passende Übung aus.
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    Die Zeitspanne zwischen dem beruflichen und privaten Alltag ist eine ideale Zeit, um abzuschalten.

  


  Tagesrückschau

  


  
    	Gehen Sie Schritt für Schritt Ihren Tagesablauf zurück. Sie können die einzelnen Stationen als kleine Szenen vor sich sehen oder Sie konstruieren Sätze, die zu den Situationen passen.


    	Sie werten nichts, Sie kommentieren nichts. Sie betrachten nur in aller Ruhe den erlebten Tag. Wenn Sie von Ihrem gedachten Weg abkommen, bringen Sie sich wieder sanft auf die Spur zurück.


    	Sie sind am Ende Ihrer Übung am Morgen angekommen und nun dürfen Sie sich loben für die vielen Dinge, die Sie erledigt haben. Loben Sie sich in jedem Fall, auch an den Tagen, an denen Sie dachten, dass gar nichts geklappt hat. Gerade an Tagen, die nicht optimal verlaufen sind, sollten Sie sich wie ein Kind loben.


    	Beenden Sie Ihre Übung wie gewohnt mit dem Rückwärtszählen von 10 bis 1, atmen Sie tief durch, recken und strecken Sie sich und beginnen Sie entspannt den privaten Teil Ihres Tages.

  


  
    GUT ZU WISSEN


    
      Tagesrückschau als Einschlafhilfe


      Die Tagesrückschau ist eine gute Ein- Sie verfahren gleich wieoben beschrieben. Statt der ausführlichen Atemzentrierung können Sie sich Formeln aus dem Autogenen Training (S. 50) aussuchen und die Tagesrückschau anschließen. Bei dieser Variante ist es unwichtig, ob Sie dabei am Morgen »landen«, wenn Sie vorher einschlafen, umso besser!

    

  


  Den Alltag hinter sich lassen

  


  Kennen Sie den Zustand zwischen Wachsein und Schlaf? Diesen Zustand können Sie mit einer kleinen Fantasiereise selbst herstellen. Im Alltag brauchen wir manchmal eine schöpferische Pause. Eine Pause, in der Sie Kraft schöpfen, um wieder wach und konzentriert agieren zu können.
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    Schöpfen Sie Kraft aus einer kleinen Fantasiereise.

  


  
    	Wählen Sie die Haltung, die für Ihre Situation angemessen ist.


    	Beginnen Sie wie immer mit der Atemzentrierung (S. 24) und lächeln Sie dabei. Wenn Sie lächeln, steigt automatisch Ihr Wohlbefinden.


    	Stellen Sie sich nun vor, dass Sie an einem weißen Strand, am Meer, im warmen Sand liegen.


    	Spüren Sie die Wärme der Sonne auf Ihrer Haut und hören Sie das Meeresrauschen. Spüren Sie dabei den Rhythmus des Wellenschlages, während Sie das Rauschen hören.


    	Wenn Sie möchten, können Sie sich sanft in diesem Rhythmus wiegen ...


    	Entscheiden Sie selbst, ob Sie sich in das warme Wasser des Meeres legen möchten oder darin schwimmen. Sie spüren, dass Sie vom Wasser getragen werden. Genießen Sie diesen Zustand für ein paar Augenblicke .


    	Vielleicht verspüren Sie Lust, kurz in das warme, weiche Wasser einzutauchen. Tun Sie es, wenn Sie wollen und erleben Sie, wie befreiend sich das anfühlen kann. Lassen Sie sich von den Wellen schaukeln, geben Sie sich der Schwerelosigkeit hin und lassen Sie sich von den Wellen tragen.


    	Wenn Sie sich erholt genug fühlen, legen Sie sich noch einmal für kurze Zeit in den warmen Sand.


    	Spüren Sie, wie die Wärme durch Ihren ganzen Körper fließt und alle Spannungen auflöst.


    	Kehren Sie wieder in den Alltag zurück in dem Sie langsam von 10 bis 1 rückwärts zählen.


    	Atmen Sie tief durch, recken und strecken Sie sich und widmen Sie sich wieder Ihrem Tagesgeschäft.

  


  Ärger: Frust einfach auflösen

  


  Sie mussten ungerechte Kritik einstecken oder haben Sie sich wegen etwas anderem geärgert? Entfrusten Sie sich mit einer kleinen Übung.


  
    	Luft ablassen: Atmen Sie tief ein und blasen Sie Ihre Backen ganz dick auf, halten Sie die Luft für kurze Zeit an und lassen Sie die Luft laut, stoßweise entweichen.

  


  Kurzübung aus der Progressiven Muskelrelaxation: Diese Übung können Sie in jeder Haltung durchführen, ausgenommen im Liegen.


  
    	Führen Sie ganz kurz eine Atemzentrierung (S. 24) durch.


    	Mit dem nächsten Einatmen schließen Sie beide Hände fest zur Faust, pressen die Lippen fest aufeinander und kneifen die Augen zusammen. Halten Sie die Spannung, so lange Sie können, und lassen Sie mit einem hörbaren Ausatmen die Spannung los!


    	Eventuell wiederholen.


    	Gehen Sie abschließend ein paar Schritte, anfangs noch energisch, dann immer langsamer.


    	Pendeln Sie mit den Armen hin und her und schütteln Sie Ihren ganzen Körper noch einmal kräftig durch. Zunächst jede Hand, die Arme, den rechten Arm, den linken Arm, beide Beine auf die gleiche Weise und abschließend den ganzen Körper.

  


  Der Frust ist aufgelöst und abgeschüttelt. Ihr Kopf ist wieder frei.
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    Tief einatmen, Backen aufblasen und stoßweise die Luft entweichen lassen.
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    Hände fest zur Faust schließen, die Lippen aufeinander pressen und die Augen zusammenkneifen.

  


  Sie müssen warten

  


  Vielleicht hat es Sie seither geärgert und Ihnen die Laune verdorben, wenn Sie ungewollt warten mussten. Dieser Ärger raubt Ihnen unnötig Energie.


  
    	Nutzen Sie die geschenkte Zeit und lenken Sie Ihren Atem bewusst um den Körper, wie in der Atemzentrierung (S. 24) beschrieben.


    	Konzentrieren Sie sich auf das Zählen des Atems. Durch die Fokussierung der Atmung erleben Sie eine Zeitverkürzung und tun gleichzeitig etwas für Ihre Gesundheit. Wenn Ihr Gesprächspartner dann erscheint, lächeln Sie ihm entgegen, besser noch: lächeln Sie schon während der Übung!

  


  Tonleiterlachen beim Autofahren

  


  Eine sehr gute Übung während einer anstrengenden Autofahrt oder als Motivationsübung vor einer schwierigen Aufgabe. Wenden Sie die Übung immer dann an, wenn es wichtig ist, die Gesichtsmuskulatur zu entspannen.
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    	Denken Sie daran, auch mit sich selbst ab und zu Blickkontakt zu halten – während einer Autofahrt sehen Sie bitte nur kurz in den Innenspiegel, sonst ist es möglicherweise bald nicht mehr so lustig! Im Laufe der Zeit brauchen Sie keinen Spiegel mehr, weil Sie sich Ihr Gesicht vor Ihrem inneren Auge vorstellen können.


    	Lachen Sie laut die Tonleiter rauf und runter und genießen Sie das befreiende Gefühl, das sich dabei einstellt.

  


  Entspannungsmethoden fürs Büro


  Arbeitsüberlastung, Unter- oder Überforderung, fehlende Anerkennung – nahezu jeder Berufstätige leidet zumindest teilweise unter seiner Arbeit. Wenn wir nicht rechtzeitig gegensteuern, führen diese Zustände zu Beschwerden, die einer Behandlung bedürfen. Sie möchten jedenfalls gegensteuern und wollen deshalb Entspannungsmethoden erlernen. Das ist eigenverantwortlich, und Sie treffen damit selbst Vorsorgemaßnahmen, die verhindern, dass Ihnen der Spaß an der Arbeit vergeht oder Sie daran erkranken. Dafür sollten Sie sich mal wieder selbst loben!


  Die im Buch vorgestellten Übungen sind auf eine kontinuierliche Anwendung ausgelegt – so lange, bis Sie Ihnen so vertraut sind, dass Sie generell und in jeder Lebenslage gelassen bleiben können. Ausnahmen wird es trotzdem immer wieder geben. Im folgenden Teil stelle ich Ihnen Variationen vor, die Sie in besonderen Stresssituationen im Beruf einsetzen können.


  Eine Entscheidung treffen müssen

  


  Die Situation ist jedem von uns nur zu gut bekannt. Wir sind am Punkt einer Diskussion angelangt, an dem wir Entscheidungen treffen müssten, dies aber (noch) nicht können. Das ist Stress pur! Zeitdruck, gepaart mit Erwartungen von außen. Es kann sich dabei um eine Diskussion auf geschäftlicher Ebene handeln oder auch um eine festgefahrene Situation mit dem Partner. Zwei Möglichkeiten, entspannt Abstand zu gewinnen, kann ich Ihnen vorstellen.


  Gewinnen Sie Abstand zum Problem


  Wenn es die Umstände erlauben, gehen Sie nach draußen, vorzugsweise ins Grüne, in einen Park, auf eine Wiese oder in den Wald. Konzentrieren Sie sich auf ein Objekt Ihrer Wahl, auf das Sie sich während des Gehens oder Laufens zu bewegen. Das kann der Horizont sein, ein Baum oder Strauch oder vielleicht der Weg selbst. Während Sie in Ihrem Rhythmus gehen, sich auf Ihre Schritte konzentrieren, können Sie diese Schritte auch aktiv hören.


  
    	Wie hört sich Ihr Schritt auf den unterschiedlichen Untergründen an?


    	Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Vogelstimmen oder andere Geräusche der Natur.


    	Hören Sie Ihrem eigenen Atem zu.


    	Spüren Sie den Wind, die Luftbewegung auf Ihrer Haut.


    	Fühlen Sie die Temperatur der Umgebung.


    	Lösen Sie sich ganz von Gedanken, die mit dem Ziel, der Streckenlänge oder der Zeit zu tun haben.

  


  Mit dieser Hinwendung und Konzentration über Ihre Sinneswahrnehmungen des Sehens, Hörens und Spürens verliert sich die Anspannung unter der Sie standen. Entscheidungen können Sie so mit freiem Kopf fällen!


  Wenn Sie den Raum nicht verlassen können


  
    	Lenken Sie für ein paar Atemzüge Ihre Aufmerksamkeit auf Ihre Atmung und Ihre Körperhaltung.


    	Erspüren Sie Spannungen und lösen Sie diese auf, verändern Sie Ihre Haltung, richten Sie sich auf oder lehnen Sie sich zurück.


    	Spüren Sie das Heben und Senken des Oberkörpers und zählen Sie für ein bis zwei Minuten Ihre Atemfolgen. Damit entfernen Sie sich schon etwas von Ihrem Problemfeld, ohne dass es andere bemerken.


    	Vergrößern Sie diesen Abstand und imaginieren Sie einen durchsichtigen Vorhang zwischen Ihrem Gesprächspartner und Ihnen selbst. Fühlen Sie sich dahinter sicher und weniger angegriffen.


    	Spüren Sie, dass sich dadurch der Abstand zum Problemfeld noch einmal vergrößert.
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    Stellen Sie sich einen durchsichtigen Vorhang zwischen Ihrem Gesprächspartner und Ihnen selbst vor.

  


  Sie gewinnen mit der Methode Zeit, und Sie kommen wieder zu sich selbst. Probieren Sie es in reizarmen Momenten aus und experimentieren Sie mit dieser Übung. Bald schon wird es Ihnen Spaß bereiten, sich unbemerkt für andere hinter den »Vorhang« zurückzuziehen!


  Eine Rede oder Präsentation steht an

  


  Sie haben alles wunderbar vorbereitet, Sie gehen Ihren Text noch einmal durch. Sie prüfen die Technik – es ist alles in Ordnung, und dennoch haben Sie einen trockenen Hals, Ihr Herz schlägt Ihnen ebenfalls bis dorthin, Ihre Hände sind schweißnass und womöglich herrscht in Ihrem Kopf gähnende Leere! Übertragbar ist dieses Szenario auf Vorstellungsgespräche oder ähnliche Prüfungssituationen.


  
    Mark Twain soll gesagt haben, dass das menschliche Gehirn gut funktioniert – bis zu dem Augenblick, in dem man eine Rede halten soll.

  


  Ich stelle Ihnen zwei Varianten vor, die unterschiedliche Zeit beanspruchen. Sie sind miteinander kombinierbar.


  Stressbewältigung im Vorfeld


  Sie kennen bereits den Rahmen Ihrer Präsentation oder Vorstellung. Sie kennen die Szene und die Anforderung an Sie. Die Übung können Sie ca. eine Woche vorher beginnen und sie so oft Sie möchten wiederholen.


  
    	Nehmen Sie die Haltung ein, in der Sie sich besonders wohl fühlen.


    	Führen Sie für ein paar Minuten die Atemzentrierung (S. 24) durch.


    	Sie haben die Augen leicht geschlossen und konzentrieren sich auf die Farbe hinter Ihren Augenlidern. Nehmen Sie sich Zeit dafür. Vielleicht wechselt die Farbe noch mehrmals oder sie bleibt gleich. Lassen Sie sich einfach darauf ein.


    	Stellen Sie sich nun diese Farbe als einen Theatervorhang vor oder einen Vorhang vor einer Kinoleinwand. Nehmen Sie sich Zeit, bis sich das Bild einstellt.


    	Sie dürfen im Theater- oder Kinosessel Platz nehmen. Machen Sie es sich in Ihrer Fantasie so bequem wie möglich. Sie sind der Regisseur und brauchen eine gute Sicht auf die Bühne oder Leinwand.


    	Nun stellen Sie sich vor, wie sich der Vorhang langsam, in Ihrem persönlichen Tempo, öffnet.


    	Lassen Sie die Szene Ihrer Rede oder Präsentation entstehen. Arrangieren Sie alles so, wie es sein wird. Nehmen Sie sich die notwendige Zeit dafür, die Szene so einzustellen, bis sie Ihren Vorstellungen entspricht.


    	Sehen Sie sich selbst agieren und unterstützen Sie sich selbst. Sie sind der Regisseur und verantwortlich dafür, dass alles reibungslos abläuft. Korrigieren Sie den Ablauf so lange, bis Sie völlig zufrieden sind.


    	Ihre Rede ist beendet und Sie sehen sich selbst, wie Sie sich dafür auf die Schulter klopfen und laut loben. Hören Sie Ihre eigenen Worte oder sehen Sie sich selbst, wie Sie die Worte aufschreiben.


    	Lehnen Sie sich in Ihrer Fantasie noch einmal genüsslich zurück und genießen Sie Ihren Erfolg.


    	Nun lassen Sie den Vorhang sich wieder langsam schließen, sehen die Farbe hinter Ihren Augenlidern wieder und bleiben in diesem Zustand der Entspannung noch einen Augenblick.


    	Legen Sie sich nun die rechte Hand auf die linke Schulter und ankern Sie das Erlebte.


    	Vielleicht unterstreichen Sie das Ganze noch mit einer positiven Formel aus den inneren Selbstgesprächen. Beispielsweise: »Ja, so möchte ich es haben!« oder »Ja, so wird es sein!«


    	Führen Sie die Rücknahme durch: Zählen Sie von 10 bis 1 rückwärts, atmen Sie tief durch, strecken Sie sich wie eine Katze nach langem Schlaf und gehen Sie gestärkt Ihrem Tagesgeschäft nach.

  


  
    [image: Image Missing]

    Lassen Sie die Szene Ihrer Rede vor Präsentationen vor Ihrem inneren Auge entstehen.

  


  Kurz bevor es losgeht: lächeln


  Ziehen Sie sich für ein paar Minuten zurück. Führen Sie die Atemzentrierung (S. 24) durch. Wenden Sie eine Formel aus dem Autogenen Training an, z. B.:


  
    	»Ich bin ganz ruhig« oder/und


    	»Ich atme tief und ruhig«,


    	legen Sie dabei Ihre beiden Hände auf den Bauchnabel und, ganz wichtig:


    	lächeln Sie!

  


  Wenn Sie in den Raum gehen, in dem die Veranstaltung stattfinden soll, gehen Sie bewusst, spüren Sie jeden Schritt, nehmen Sie eine aufrechte, entspannte Haltung ein. Denken Sie daran, Ihre Gesichtsmuskeln zu entspannen.


  
    Bei betont positiver Haltung steigt der IQ messbar. Also: lächeln nicht vergessen!
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    Hände auf den Bauchnabel und, ganz wichtig, lächeln!

  


  Wutstaubsauger gegen Ärger

  


  Sie wissen nicht, wohin mit Ihrer Wut? Sie sind angestaut mit Ärger? Nehmen Sie dann schnell den Wutstaubsauger zur Hand. Den haben Sie immer bei sich. Vielleicht wussten Sie es bisher nur nicht. Sie können bei der Übung stehen oder sitzen.


  
    	Führen Sie ein paar Atemzüge lang die Atemzentrierung (S. 24) durch.


    	Lassen Sie den Atemrhythmus langsamer werden.


    	Atmen Sie nun, in Gedanken, vom Scheitel her ein und führen Sie Ihren Atem durch die Körpermitte. Atmen Sie durch die Beine zur Erde hin aus.


    	Schließen Sie die Augen und beobachten Sie diesen Atemfluss. Wiederholen Sie diese Atmung ca. 5-mal.


    	Atmen Sie nun von der Erde her ein, lenken Sie den Atem wieder durch Ihre Körpermitte und lassen Sie Ihren Atem über den Scheitel nach außen strömen. Diesen Rhythmus behalten Sie bei, so lange Sie mögen oder Zeit haben.


    	Beenden Sie Ihre Übung, indem Sie wieder ein paar Mal in Richtung Erde ausatmen.

  


  Gewöhnen Sie es sich an, dass Sie negative Gedanken und Gefühle auf diese Art einfach wegatmen.


  Meditatives Gehen oder Laufen als kreative Pause

  


  Sie haben in Ihrem Kopf so viele Gedanken, dass Sie den einen klaren Gedanken nicht fassen können? Sie brauchen Abstand zu einem Problem? Meditatives Gehen oder eine Laufmeditation ist bestens geeignet, Ihren Kopf zu befreien für neue Aufgaben.
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    Zählen Sie beim Gehen Ihre Schritte – so kommen Sie in Ihren Rhythmus.

  


  1. Variante


  
    	Sie möchten gehend meditieren. Dabei können Sie sich gleichzeitig über die Atmung auf ein Wort konzentrieren. Wählen Sie ein zweisilbiges Wort aus. Beispielsweise: atme, le-be, spü-re, lie-be ...


    	Es kommt auf Ihren Arbeitsplatz an. Wenn Sie genügend Platz haben, können Sie die Übung an Ihrem Arbeitsplatz ausführen, im anderen Fall in einer Pause.


    	Gehen Sie erst ein paar Schritte und zählen Sie dabei Ihre Schritte, sowohl beim Einatmen als auch beim Ausatmen. Sie kommen dabei in Ihren Rhythmus.


    	Spüren Sie Ihren Körper beim Gehen. Spüren Sie den Fuß, den Sie gerade aufsetzen oder abheben. Die Arme, die mitschwingen. Wenn sich ein Körperteil von selbst meldet, schenken Sie ihm ein paar Atemzüge lang Ihre Aufmerksamkeit.


    	Setzen Sie nun das gewählte Wort ein. Einatmen auf die erste Silbe, ausatmen auf die zweite Silbe.

  


  2. Variante


  
    	Gehen Sie wieder ein paar Schritte und richten Sie dann Ihre Aufmerksamkeit nur auf das Gehen und was sich dabei in Ihrem Körper verändert. Kommen Sie dabei in Ihren persönlichen Rhythmus. Wechseln Sie zwischendurch das Tempo und fühlen Sie, welches Tempo Ihnen angenehmer ist.


    	Lassen Sie Gedanken kommen und gehen. Hören Sie den Worten in Ihrem Kopf aufmerksam zu und lassen Sie die Worte ganz langsam weiterziehen, »wie Wolken am Himmel«.

  


  3. Variante


  Sie haben mehr Zeit und zusätzlich die Gelegenheit, in die Natur zu gehen?


  
    Diese bewegten Varianten der Entspannung lassen sich auf das Joggen oder Nordic Walking übertragen.

  


  
    	Sie stimmen sich wieder auf Ihren persönlichen Gehrhythmus ein und führen die Atemzentrierung (S. 24) während des Gehens durch.


    	Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit abwechselnd auf die Geräusche in der Natur, auf die Farben, das wird hauptsächlich die beruhigende Farbe Grün sein. Spüren Sie sich selbst in Ihrem eigenen Rhythmus des Gehens.


    	Wenn die Gedanken, die Sie loswerden wollten, Sie wieder bedrängen, bringen Sie sich sanft wieder auf Ihre anfängliche Beobachtung der Atmung zurück.

  


  Übung für eine Pause

  


  Sie haben das Gefühl Ihnen wird alles zu viel? Sie wissen nicht mehr, wo Ihnen der Kopf steht? Mit der folgenden Übung finden Sie wieder zu sich selbst.


  
    	Nehmen Sie die Haltung ein, die für Ihre Situation angemessen ist.


    	Führen Sie die Atemzentrierung (S. 24) durch.


    	Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Ihre Stirnmitte und stellen Sie sich selbst die Frage: Wie geht es mir? Warten Sie ruhig ab, welche Antwort Ihr Unterbewusstsein gibt.


    	Wie fühle ich mich? Warten Sie wieder die Antwort ab.


    	Was brauche ich? Hören Sie Ihrem Unterbewussten aufmerksam zu.


    	Wenn Ihre Gedanken abschweifen, bringen Sie sich immer wieder sanft zu der Ausgangsfrage zurück.


    	Abschließend führen Sie, wie gewohnt, die Rücknahme durch.


    	Trinken Sie ein großes Glas Wasser und stellen Sie sich vor, dass dieses Wasser alles enthält, was Sie genau jetzt brauchen.
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    Stellen Sie sich vor, dass dieses Glas Wasser alles enthält, was Sie genau jetzt brauchen.

  


  Angekommen!


  Hier endet unsere gemeinsame Reise zu einer Vielzahl von Möglichkeiten der Entspannung. Sie sind nun eigenständig in der Lage, sich mit der passenden Übung zu entspannen. Durch positive Veränderung Ihres Spannungszustandes im Alltag sind Sie schon zu größerer innerer Ruhe und Gelassenheit gekommen. Schon kleine Veränderungen bestätigen Ihnen den Erfolg Ihrer Bemühungen und bringen Ihnen eine Steigerung der Lebensfreude.


  Der Abstand zu Problemen, den Sie durch Stressbewältigung erreichen, lässt Sie kreativer werden und authentischer. Es gibt keinen wichtigeren Menschen auf der Welt als Sie selbst! Sorgen Sie dafür, dass Sie lange leben, Spaß an der Arbeit und am Leben haben, entspannt den Umgang mit Ihren Mitmenschen pflegen und dass Sie dabei gesund bleiben.


  Service


  Fragen an die Autorin richten Sie bitte an:


  info@ehret-wemmer.de


  Hier finden Sie Seminare mit der Autorin:


  www.ehret-wemmer.de


  Bund Deutscher Heilpraktiker e.V.


  Südstr. 11


  48231 Warendorf


  Tel. (02581) 615 50


  Internet: www.bdh-online.de


  Bundesverband Deutscher


  Psychologinnen und Psychologen,


  Fachgruppe Entspannungsverfahren


  Semmelweisstr. 10


  50767 Köln Internet:


  Internet:


  www.entspannungsverfahren.com
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  Faustschluss, Progressive


  Muskelrelaxation 62


  Faustübung 35 ff.


  Feierabendschalter 142


  Fersensitz 111 f.


  Fluss 104


  Formel


  – Abwandlung 56


  – autosuggestive 41, 50, 93


  – – Aufmerksamkeit 98


  – Gedächtnisstütze 45


  – intentionale 134


  – konzentrierte Selbstentspannung 42


  – selbst gestaltete 134


  – Selbstbeeinflussung 50


  Formulierungen


  – Anwendung 135 f.


  – erste Person 136


  Fremdbestimmung 12


  Früchte, Fantasiereise 107


  Frust, Auflösung 146


  Führerqualität 107


  Füße, Progressive Muskelrelaxation 80 ff.


  Fußsohlen, Progressive Muskelrelaxation 80


  G


  Garten, Meditation 110


  Gebet, stilles 108


  Gedächtnisstütze, Autogenes Training 45


  Gedächtnistrainer 16


  Gedanken


  – belastende 109


  – bewusste Lenkung 29


  – Energie 134


  – klare, meditatives Gehen 156


  – positiv gestaltete 134


  Gedankenlenkung, bewusste 89


  Gehen, meditatives 156 f.


  Gehirn, Bildspeicher 16


  Gehmeditation (A/K) 124


  Geist, Schulung 108


  Gelassenheit 13


  – neue 122


  Gelb 120


  Gemeinschaftsgefühl 107


  Geräuschkulisse, unerwünschte 12


  Gesäßmuskulatur 87


  – Entspannung 154


  Gesundheit


  – innere Selbstgespräche 135


  – sinnvolle Formulierungen 136


  Gleichgewicht, angemessenes 141


  Glück 108


  Grinsen 130


  Grün 120


  Grundhaltung, entspannte 140 f.


  H


  Hals


  – Anspannung, Progressive Muskelrelaxation 73 f.


  – trockener 152


  Halswirbelsäule


  – Liegen 25


  – Probleme 59


  Haltung


  – betont positive 154


  – bewusste Wahrnehmung 26


  – entspannte 140


  – ideale 24


  Handbuch 122


  Hände


  – Rücknahme 40


  – Übungen, Progressive


  – Muskelrelaxation 60 ff.


  Hatha-Yoga 127


  Heiterkeitsnetzwerk 128


  Herzformel 52, 55


  Herzfrequenz


  – Abnahme 122


  – vegetatives Nervensystem 21


  Herzinfarkt, Autogenes Training 41, 52


  Herz-Kreislaufsystem 41


  Herzrasen, Präsentation 152


  Hetze, tägliche 12


  Hinduismus 108


  Hören 14, 17


  – Texte 126


  Hypnose 21


  I


  Innenschau 33, 50


  Innere Selbstgespräche (V/A) 134 f.


  Intelligenzquotient, positive Haltung 154


  J


  Joggen 157


  K


  Karriere, innere Selbstgespräche 135


  Kerze, Fantasiereise 107


  Kinder, Meditation 108


  Kirche 108


  Klatschen, rhythmisches 127


  Kloster 108


  Kombinationen, Übungen 89 ff.


  Kommunikation 17


  Konzentration 29


  – Stärkung 109


  Kopf, Übungen, Progressive Muskelrelaxation 71 ff.


  Kopfbalance 95, 115


  Kopfneigung 96


  Kopfschmerzen 12


  Körper


  – Farbkreis malen 118


  – Führung 118


  – Grundspannung 58


  Körperbeobachtung, konzentrierte 50


  Körperbewusstsein, meditatives Gehen 156


  Körperfunktionen, Stärkung und Regulierung 109


  Körpergefühl, verbessertes 13


  Körperhaltung, Kurzmeditation 114, 116


  Körper-Scanning (V/A/K) 29 ff.


  – und Progressive Muskelrelaxation (V/K) 89 ff.


  – Wirkungsweise 29


  Körper-Seele-Ebene 41


  Körperwahrnehmung


  – Faustübung 37


  – Sensibilisierung, Progressive Muskelrelaxation 57


  Kraftort 108


  Kreativität 28


  – Anregung 109


  Kritik, ungerechte 146


  Kühleformel 53, 55


  Kurzmeditation


  – zur Körperhaltung 114 f.


  – Körperhaltung 116


  L


  Lachdusche 133


  Lächeln, Prüfungssituation 154


  Lachen, Steigerung 131 f.


  Lachnetzwerk 128


  Lachübungen 128


  Lach-Yoga (V/A/K) 127 f.


  Laufen 124, 156


  Laufmeditation 156 f.


  – Nordic Walking 157


  – Tempo 157


  Laune, schlechte 148


  Lebensfreude, Steigerung 109


  Lebensqualität, Steigerung, Autogenes Training 50


  Leidenschaft, Farbe 120


  Leistung 122


  Leistungsdruck 58


  Lendenwirbelsäule, Liegen 25


  Lerninhalte 13


  Liebesfähigkeit 109


  Liegen


  – Meditation 113


  – optimales 25


  Lippen 77


  Loben 143


  Loslassen 13


  Luftküsse 130


  Luftstrom, leichter 101


  M


  Magen, vegetatives Nervensystem 21


  Magenprobleme 12


  Meditation 21, 108, 140 f.


  – Farben 118


  – körperliche Empfindungen 119


  – Notizbuch 103, 106


  – regelmäßige 123


  – in sieben Tagen 115


  – Sitzhaltung 113


  – Übungsort 110


  – Vorabübung 114


  – Ziele 109


  – Zufälligkeit des Geschehens 119


  Meditation/Achtsamkeit (V/A/K) 108 ff.


  – richtiges Üben 109 ff.


  Meditationsbänkchen 113


  Meditationshaltung 111


  Meditationshocker 113


  Meditationskissen 111, 113


  Meer 145


  Meeresrauschen 107


  Menschen, Fantasiereise 107


  Mentalübung, mit Muskelentspannung 89


  Merkzettel, Formulierungen 135


  Migräneanfall, akuter, Progressive Muskelrelaxation 33, 59


  Morgenblues, Übung 130


  Motivationsübung, Tonleiterlachen 148


  Mund


  – Progressive Muskelrelaxation 78


  – Übungen, Progressive Muskelrelaxation 77


  Muskelerkrankung, Progressive Muskelrelaxation 33, 59


  Muskelgruppen, Übungen 58


  Muskelkrampf, Progressive Muskelrelaxation 33, 59


  Muskelpartie, schmerzhafte 59


  Muskelspannung


  – gezieltes Auflösen 57


  – Reduktion 33


  N


  Nackenbereich


  – Anspannung, Progressive Muskelrelaxation 73 f.


  – schmerzhafte Muskelpartie 59


  Nackenmuskulatur


  – Anspannung 40


  – Progressive Muskelrelaxation 38


  Natur


  – Laufmeditation 157


  – Meditation 110


  Naturerscheinungen 107


  Nektarzeit 109


  Nervensystem, vegetatives 21


  – Autogenes Training 50


  Nervosität, Gelb 120


  Nordic Walking 157


  Notizbuch 122


  O


  Oberarm, Druck und Anspannung 66


  Oberschenkel, Progressive Muskelrelaxation 85


  Orange 120


  Ort der Entspannung, Fantasiereise 31


  P


  Parabel, chinesische 126


  Parasympathikus 21


  Partnerschaft


  – innere Selbstgespräche 135


  – sinnvolle Formulierungen 136


  Pause, kreative 156 f.


  Pausenübung 158


  Pendeln, Arme 146


  Persönlichkeitsentwicklung, Autogenes Training 50


  Pflanzen, Fantasiereise 107


  Präsentation 152


  Problem


  – Abstand 150 f., 156


  – aktuelles, innere Selbstgespräche 135


  Progressive Muskelrelaxation (K) 33 ff., 57 ff.


  – – Ärger 146


  – – Arme, Übungen 63 ff.


  – – Augenübungen 76


  – – und Autogenes Training (A/K) 93 ff.


  – – Becken 87


  – – Beine 85 ff.


  – – Faustübung 35 ff.


  – – Feierabendschalter 146


  – – Frust 146


  – – Füße 80 ff.


  – – kompletter Übungsablauf 60 ff.


  – – Körperseite 34


  – – Kurzübung 146


  – – Mund 77


  – – Oberschenkel 85


  – – richtiges Üben 33


  – – Schulterübung 38


  – – Schulterübungen 67 ff.


  – – Stirn 75


  – – Trockenübung 59


  – – Übungen für den Kopf 71 ff.


  – – Übungsbeginn 58, 70


  – – Übungsdauer 58


  – – Übungseinheiten 79


  – – Vorbereitungen 59


  – – Wirkungsweise 33


  – – Zehen 80 ff.


  Prüfungssituation 152


  – – Lächeln 154


  psychische Probleme


  – – Autogenes Training 41


  – – Fantasiereise 28, 101


  – – Körper-Scanning (V/A/K) 29


  Pulsschlag, Progressive Muskelrelaxation 57


  Q


  Quelle, von der Quelle zum Meer und zurück 104 ff.


  R


  Rede 152


  Regisseur 153


  Reinheit, Farbe 121


  Reise in die innere Welt 27 ff.


  Reisevorbereitung, Fantasiereise 27 f.


  Repräsentationskanal 19


  Rot 120


  Rücknahme


  – Autogenes Training 43, 55


  – Progressive Muskelrelaxation 70, 84


  – nach der Übung 40


  Rücknahmeformel, Autogenes Training 51


  Ruhe, innere 108


  Ruheformel 42 f., 54


  S


  Schiffe, Bilder 104


  Schlafstörung 12


  Schmerzen, Abnahme 122


  Schneidersitz 111


  Schnuppertor 23 ff.


  Schnupperübung 20


  – Autogenes Training 41 ff.


  – Progressive Muskelrelaxation 33 ff.


  – Reise in die innere Welt 27 ff.


  Schritte


  – aktiv hören 150


  – Konzentration 124


  – zählen 156


  Schulter


  – Aufmerksamkeit 92


  – im Bogen nach hinten 69


  – Gewicht 40


  – Hochziehen 39


  – Progressive Muskelrelaxation 67 ff.


  – Rücknahme 40


  – schmerzhafte Muskelpartie 59


  Schulterspannung 38


  Schulterübung 38 ff.


  Schwarz 121


  Schwereformel 42, 54, 93


  Sehen 14


  Selbstakzeptanz 109


  Selbstbeeinflussung 93


  – Formel 50


  Selbstbeobachtung, Ausdehnen 119


  Selbstbewusstsein, Stärkung 109


  Selbstentspannung, konzentrierte 42


  Selbstgespräche, innere (V/A) 134 f.


  Selbstregulation, körperliche und seelische 57


  Selbsttest, Wahrnehmungsebenen 14 f.


  Selbstwahrnehmung, Spannungszustände 57


  Sicherheit, Farbe 121


  Signalfarbe 120


  Sinnesreize, Ansprechen 14


  Situation, spannungsgeladene 48


  Sitzen, Übungen 24


  Sitzgelegenheit 24


  Sonnenaufgang 107


  Sonnengeflecht 54


  Sonnenlicht 120


  Sonnenuntergang 107


  Sorgen, Befreiung 109


  Spannungszustand, veränderter 89


  Spiegelung, körperliche 14


  Spiritus 117


  Spontanmeditation 128


  Sprache und visuelle Wahrnehmung 17


  Spüren 14, 18


  Steigerungslachen 131 f.


  Stirn


  – drittes Auge 108


  – Übungen, Progressive Muskelrelaxation 75


  Stirnkühleformel 42


  Stoffwechsel, Verbesserung 122


  Stolz 122


  Stress


  – Anspannung 33


  – Gelb 120


  – Körperhaltung 22


  – Meditation 122


  – Schnupperübungen 20


  – Skelettmuskulatur 57


  Stressabbau 109


  Stressbewältigung


  – Progressive Muskelrelaxation 57


  – im Vorfeld 152


  Stressmanagement, Autogenes Training 50


  Strom 104


  Sympathikus 21


  T


  Tagesablauf, Unterbrecher 93


  Tagesrückschau 143


  Tagtraum 100


  Talasana 128 f.


  Textmeditation (A/V) 126


  Therapeut, psychologisch geschulter 101


  Tiere, Fantasiereise 107


  Tonleiterlachen 148


  Türkis 121


  Typ


  – auditiver 17 f.


  – kinästhetischer 18


  – visueller 16 f.


  U


  Üben


  – regelmäßiges 41, 49


  – richtiges 25, 119


  Überforderung 149


  Übungen


  – besonders geeignete 20


  – bester Zeitpunkt 48


  – Geduld 49


  – Pause 158


  – Regelmäßigkeit 49


  – Rücknahme 40


  Übungsdauer 58


  Übungsvarianten 89 ff.


  Umschalten auf Entspannung 51


  Umwelt, Gelassenheit 50


  Unterarm, Druck und Anspannung 66


  Unterbewusstsein, Antworten 158


  Unterforderung 149


  V


  Veranstaltung, aufrechte Haltung 154


  Verhaltensweisen, Abbau 109


  Verspannung


  – muskuläre 12


  – schmerzhafte, Progressive Muskelrelaxation 59


  Violett 121


  Visuell 14


  Vitalfunktionen, vegetatives Nervensystem 21


  Vorsatzformulierungen 41


  – formelhafte 134


  Vorsorge, allgemeine gesundheitliche, Progressive Muskelrelaxation 57


  Vorstellung, innere 104


  Vorstellungsgespräch 135, 152


  W


  Wachstum, geistiges und persönliches,


  – Formulierungen 136 f.


  – innere Selbstgespräche 135


  Wadenmuskulatur 83


  Wahrnehmung


  – auditive 14


  – kinästhetische 14


  – Körper-Scanning 30


  – visuelle 14


  Wahrnehmungsebenen 14


  Wahrnehmungskanal 13


  – auditiver Typ 17


  – kinästhetischer Typ 18


  – visuelle Reize 16


  Wahrnehmungstest 15 f.


  Wärmeformel 42, 54


  Warten 148


  Wasser 145


  – Bilder 104


  Weiß 121


  Welt


  – innere 100


  – reale und reale Bilder 107


  Wiederholung, bekannte Übung 49


  Witze 127


  Wohlfühlen 49


  Wolf, Symbolik 107


  Wolkenbilder 104, 107


  Work-Life-Balance 141


  Wutstaubsauger 155


  Z


  Zähneknirschen 12


  Zauberformel V-A-K 14, 48


  – Meditation 119


  Zehen


  – Krümmen 82


  – Progressive Muskelrelaxation 80 ff.


  Zehenballen 83


  Zeitdruck 12


  Zeitpunkt, bester 48


  Ziele setzen 123


  Zielformulierungen 135


  Zufriedenheit 108, 122


  Zuhören, aktives 17


  Zunge, Progressive Muskelrelaxation 78


  Zwänge, Befreiung 109


  Zwiesprache 56, 99


  Inhalt Typgerecht entspannen – Schnupper-CD


  Sprecher: Christoph Jablonka, Bettina von Websky (Track 14)
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      	Titelansage

      	00:22
    


    
      	2.

      	Einführung in die Schnupper-CD

      	01:04
    

  


  Welcher Entspannungstyp sind Sie?


  
    
      	3.

      	Finden Sie Ihre dominante Sinneswahrnehmung heraus

      	02:49
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      	Der VAK-Test
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      	Auswertung des VAK-Tests
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  Ihre ganz persönlichen Schnupperübungen
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      	Stimmen Sie sich auf Ihre Übungen ein

      	01:05
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      	Die Atemzentrierung

      	03:54
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      	Vorbereitung zum Autogenen Training – für den auditiven und den visuellen Typ (A u. V)

      	00:46
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      	Schnupperübung Autogenes Training
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      	08:18
    


    
      	14.
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      	15.

      	Schluß
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