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Entspannungspraktiken

Einfiihrung

Entspannungspraktiken helfen uns, sowohl duflere Mus-
kelverspannungen wie auch innere und geistige Spannun-
gen zu verringern. Sie ermoglichen folglich eine Erholung
von Miidigkeit und eine Steigerung der Konzentrations-
und Leistungsfihigkeit bei den Titigkeiten des tiglichen
Lebens.

Empfehlungen

1. Wenn mdéglich, sollte man jedes Wochenende eine hal-
be Stunde eriibrigen, um eine einzige Lektion mehrmals zu
iiben. Das ist die beste Methode, um diese Techniken zu
lernen.

2. Wenn man eine Lektion schon gelernt hat und sie
meistert, so sollte man sie sich jede Nacht einige Minu-
ten vor dem Einschlafen vergegenwirtigen. Sollte es der
Fall sein, dass man an Schlaflosigkeit leidet, wire das ein
Grund mehr, sie zu machen.

3. Man sollte versuchen, das in den wochentlichen Lek-
tionen Gelernte in tiglichen Situationen anzuwenden, die
Beklemmung, Angst, Arger, innere Unruhe oder allgemein
Unwobhlsein (das heif$t, Spannungen) hervorrufen.

4. Als letzte der Entspannungspraktiken wird man eine
einzige umfassende Technik lernen, um sie im tiglichen
Leben anzuwenden. Wenn man nicht alle vorhergehenden
Ubungen meistert, wird diese Technik nicht leicht anzu-
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Verhaltensverbesserung

wenden sein. Wenn man sich dagegen alle anderen Tech-
niken Schritt fiir Schritt angeeignet hat, so wird man fihig
sein, nur diese einzige Technik anzuwenden, um Spannun-
gen in allen Situationen beseitigen zu konnen.

5. Wenn man diese letzte Entspannungstechnik gelernt
hat, sollte man sie in verschiedenen Alltagssituationen an-
zuwenden versuchen, um sich ganz damit vertraut machen
zu kénnen.

In dem Mafle, in dem man beobachtet, dass diese Tech-
nik automatisch in irgendeiner verspannenden Situation
einzusetzen beginnt und damit Entspannung erzeugt, ist
man auf dem Wege, das vorgeschlagene Ziel zu erreichen.

Es sollte der Augenblick kommen, dass man die Span-
nungen ganz von selbst in eben dem Augenblick beseitigt,
in dem sie sich bemerkbar machen — ohne sich dessen be-
wusst zu sein.

Jede Ubung und besonders die zusammenfassende
Technik der letzten Lektion muss deshalb immer wieder
geiibt werden, weil Spannungen bei uns zur Gewohnheit
geworden sind und man sie daher nicht von einem Tag
zum andern dndern kann. Daher werden die Ergebnisse
direkt im Verhiltnis zum Aufwand stehen.
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Lektion 1

Auflere korperliche Entspannung

Wir werden die Formen der kérperlichen Entspannung
lernen.

Bevor wir mit dieser fiir alle anderen Ubungen grund-
legenden Ubung beginnen, ist es notig, die Stellen in unse-
rem Korper zu erkennen, die am stirksten verspannt sind.

Welche Kérperstellen sind gerade jetzt verspannt?

Beobachte deinen Korper und entdecke diese ver-
spannten Stellen. Vielleicht der Hals? Vielleicht die Schul-
tern? Einige Muskeln der Brust oder des Magens?

Um diese andauernden Verspannungsstellen lockern zu
kénnen, musst du sie zuerst beobachten.

Achte auf deine Brust, nun auf deinen Bauch. Beob-
achte deinen Nacken, beobachte auch deine Schultern und
versuche dort, wo du eine Muskelanspannung entdeckst,
diese Anspannung nicht zu 16sen, sondern vergroflere sie.
Das heifSt, spanne die schon angespannten Muskeln noch
mehr an. Spanne den Hals noch mehr an, die Schultern,
die Brustmuskeln, die Bauchmuskeln. Wo immer du Ver-
spannungen deines Korpers fiihlst, verstirke sie bewusst
einige Sekunden lang und entspanne die tibersteigerte An-
spannung dann ruckartig. Versuche dies ein-, zwei-, drei-
mal. Spanne die verspannten Stellen kriftig an und nach
einigen Sekunden entspanne sie dann plétzlich.
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Aufere korperliche Entspannung

Teil des Gesichts ErsterTeil

L 7
gy 4 A

\ [, (E®aus
r Zweiter Teil

A

DritterTeil

Damit hast du schon gelernt, die am stirksten ver-
spannten Muskeln zu entspannen, und zwar indem du et-
was tust, was im Gegensatz zu deiner Erwartung zu stehen
scheint. Du spannst die Muskeln zunichst noch mehr an,
um sie dann umso besser entspannen zu konnen.

Sobald du diese Technik beherrschst, gehe dazu tber,
die verschiedenen Teile deines Korpers symmetrisch zu
spiiren. Zunichst spiire deinen Kopf, die Kopthaut, die
Gesichtsmuskeln, den Kiefer, dann spiire beide Augen
gleichzeitig, die beiden Teile deiner Nase, dann achte auf
die Mundwinkel, auf deine Wangen, gehe im Geist an den
beiden Seiten deines Halses hinunter und achte gleich-
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zeitig auf deine beiden Schultern. Danach gehe langsam
deine Arme, die Unterarme und die Hinde hinunter, bis
alle diese Teile ganz geldst und gut entspannt sind.

Komme zu deinem Kopf zuriick und wiederhole die-
selbe Ubung. Nun gehe jedoch an der Vorderseite deines
Kérpers hinunter, folge den beiden Brustmuskeln. An-
schlieffend bis zum Bauch, bewege dich dabei im Geist
auf beiden Seiten gleichzeitig nach unten, als ob du zwei
eingebildeten Linien folgen wiirdest. Dann weiter hinab
zum Unterleib und zum Ende deines Rumpfes. Alles sollte
dort vollig entspannt zuriick bleiben.

Und nun gehe wieder zuriick. Komme geistig wieder
zu deinem Kopf zuriick. Doch diesmal gehe dem Nacken
nach hinunter. Folge dabei zwei imaginiren symmetri-
schen Linien entlang dem Nacken hinunter. Gehe entlang
der beiden Linien den Riicken hinab, durch deine Schul-
terblitter hindurch und weiter nach unten, den ganzen
Riicken hinunter, bis du den untersten Teil deines Korpers
erreicht hast. Gehe entlang deiner beiden Beine, bis du zu
den Zehenspitzen gelangst.

Wenn du diese Ubung beendet hast und sie meisterst,
solltest du eine gute duflerliche Muskelentspannung erle-
ben.
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Lektion 2

Innere kérperliche Entspannung

Vergegenwirtige dir noch einmal die erste Lektion und
wiederhole die einzelnen Schritte solange, bis du das Ge-
fuhl hast, diese Technik vollig zu beherrschen. Versuche
dich jedes Mal etwas schneller zu entspannen, ohne dass
dabei die Entspannung an Tiefe verliert.

Der Reihenfolge ihrer Bedeutung entsprechend sollte
man zunichst die Entspannung der Gesichts-, Hals- und
der Rumpfmuskeln beherrschen. Es ist sekundir, die Ent-
spannung der Arm- und Beinmuskulatur zu meistern.
Gewohnlich glaubt man genau das Umgekehrte und die
Ubenden verschwenden auf diese Weise viel Zeit.

Denke immer daran, dass dein Kopf, dein Hals, dein
Nacken, dein Gesicht und der Rumpf allgemein die wich-
tigsten Bereiche sind, die es zu entspannen gilt.

Nun wollen wir uns mit der inneren Entspannung
beschiftigen.

Beginne wieder an deinem Kopf. Spiire nun deine Au-
gen. Du spiirst deutlich deine Augipfel und die Muskeln,
die sie umgeben. Spiire von innen her beide Augen gleich-
zeitig. Erlebe die innere symmetrische Empfindung von
beiden Augen, gehe ganz ins Innere deiner Augen hinein
und entspanne sie, entspanne sie vollstindig. Jetzt lass dich
in deinen Kopf ,hinein fallen®... lass dich einfach hinein
gleiten und entspanne ihn vollstindig. Lass dich wie durch
eine Réhre weiter nach unten in die Lungen fallen. Spiire
beide Lungen gleichzeitig von innen her und entspanne
sie. Dann steige innerlich weiter hinab durch den Bauch
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und 16se dabei all seine Verspannungen. Gehe immer wei-
ter nach unten und entspanne dich dabei stindig im Inne-
ren. Dringe tief durch deinen Unterleib hindurch bis zum
Ende deines Rumpfes, bis alles vollstindig entspannt ist.

Innere Entspannung

Seitenansicht Vorderansicht

Wie du bemerken wirst, haben wir in dieser zweiten Art
der Entspannung die Beine und Arme ganz aufSer Acht ge-
lassen. Man geht von den Augen aus nach innen und ldsst
sich wie bis zum Ende des Rumpfes stetig hinunterfallen.

Mache diese Ubung mehrmals, und wenn du sie be-
endet hast, tiberpriife, ob einige duflere Muskeln noch
verspannt sind.
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Alle duferen Muskeln sollten nun gut entspannt sein, au-
erdem solltest du natiirlich eine gute innere Entspannung
erreicht haben. Das erlaubt dir, zu den nichsten Ubungen
weiterzugehen, die etwas komplexer sind.
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Lektion 3

Geistige Entspannung

Ube die zweite Lektion noch einmal und versuche in einer
gleichmifSigen Bewegung vorzugehen, nicht an einer Stelle
linger zu verweilen als an einer anderen. Wiederhole die
Ubung und beschleunige dabei deine inneren Bewegun-
gen, ohne dass jedoch die Entspannung dabei an Tiefe ver-
liert. Wenn Du glaubst, die I"Jbungen zu meistern, kannst
du zu den nichsten tibergehen.
In dieser dritten Lektion wollen wir mit der geistigen Ent-
spannung arbeiten.

Spiire wieder deinen Kopf. Da ist die Kopfhaut, und
darunter der Schidel. Versuche allmihlich dein Gehirn

von innen zu ,spiiren.

Geistige Entspannung

1. Empfindung des oberen
Teils des Gehirns

l 2. Zum Zentrum des Gehirns

herabsinken

39



Verhaltensverbesserung

Spiire dein Gehirn so, als ob es ,angespannt” wiire. Lockere
diese Anspannung zum Inneren des Gehirns hin und nach
unten, so, als ob die Entspannung immer weiter nach un-
ten sinken wiirde.

Konzentriere dich. Verringere die Anspannung so, als
ob die oberen Teile deines Gehirns immer lockerer, sanfter
wiirden. Gehe immer weiter hinab, zum Zentrum deines
Gehirns hinein. Gehe noch weiter hinunter, tiefer als das
Zentrum. Viel tiefer. Spiire, wie das Gehirn weicher, sanf-
ter und wirmer wird.

Wiederhole diese Ubung mehrmals, bis du erkennst,

dass du sie immer besser meisterst.
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Lektion 4

Ruheerlebnis

Wiederhole die Lektion 3 mehrmals, bis du die geistige
Entspannung rasch erleben kannst.

Hier eine Moglichkeit, wie du deine Fortschritte tiber-
priifen kannst: Stehe auf und gehe ein wenig im Raum
umbher, 6ffne und schlie8e die Tiiren, nimm einige Gegen-
stinde und stelle sie wieder hin und kehre dann wieder zu
deinem urspriinglichen Platz zuriick.

Diese Ubung beginnst du mit der Empfindung geistiger
Entspannung, wie sie in der vorigen Ubung gelernt wurde.

Wenn du diese Ubung meisterst, kannst du komplexere
tigliche Erfahrungen versuchen.

Du kennst nun schon die drei Arten von Entspannung
gut: Die duflere, die innere und die geistige. Du kannst nun
damit anfangen, diese verschiedenen Arten von Entspan-
nung im tiglichen Leben schnell und wirksam einzusetzen.

Bis jetzt hast du vorwiegend mit deinen Muskeln und
deinen inneren Empfindungen gearbeitet. In dieser Lekti-
on wirst du an eine andere Arbeit herangehen. Du lernst
hier mit den geistigen Bildern umzugehen. Denn durch
solche Bilder werden sowohl Verspannungen als auch Ent-
spannungen erzeugt.

Stelle dir z.B. vor, dass du dich in einem brennenden
Haus befindest. Du kannst leicht beobachten, wie sich bei
dieser Vorstellung deine Muskeln verspannen. Umgekehrt
stelle dir vor, dass das Feuer geloscht wird und beobachte,
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wie sich dabei deine dufleren Muskeln sofort entspannen
und du gleichzeitig eine Entspannung deiner inneren
Empfindungen erlebst.

Ruheerlebnis

1. Visualisierung der Kugel. Herabsinken auf die Hohe der Augen
2. Eintritt in den Kopf. Herabsinken bis zur Mitte der Brust

3. Ausdehnung der Empfindung

4. Ruheerlebnis

5. Zusammenziehen der Empfindung

6. Visualisierung. Aufstieg bis zum Kopf und Austritt der Kugel
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In dieser vierten Lektion wollen wir mit einem Bild ar-
beiten, das fiir unsere weitere Arbeit sehr niitzlich ist: wir
werden das Ruheerlebnis ausfiihren.

Beginne damit, dir eine durchsichtige Kugel vorzustel-
len, die von oben zu dir herabsinkt, durch den Kopf in den
Kérper eindringt und schliefllich in der Mitte deiner Brust,
auf der Hohe des Herzens zur Ruhe kommt.

Einige Menschen kénnen sich zu Beginn diese Kugel
nicht richtig vorstellen. Aber dies behindert die Arbeit
nicht sonderlich, da es hierbei vor allem darum geht, eine
angenchme Empfindung im Innern der Brust erleben zu
konnen, selbst ohne das Bild der Kugel zu Hilfe zu neh-
men. Mit der Zeit werden sie sich zweifellos dieses Bild der
Kugel, die von oben herabsinkt und im Herzen zur Ruhe
kommt, immer besser vorstellen kdnnen. Wenn sich die-
ses Bild einmal am entsprechenden Ort befindet, beginnt
man damit, es langsam auszudehnen, als ob es immer mehr
wachsen wiirde, bis es die Grenzen des ganzen Korpers er-
reicht. Wenn die Empfindung, die in der Mitte der Brust
begonnen hat, sich im ganzen Kérper bis zu seiner Begren-
zung ausgedehnt hat, stellt sich eine warme Empfindung
von Ruhe und innerer Einheit ein, die man einfach auf
sich wirken lisst.

Es ist wichtig, dass diese Empfindung sich bis an die
Grenzen deines ganzen Korpers ausdehnt oder anders
gesagt, dass sie von der Mitte deiner Brust aus deinen ge-
samten Korper durchstrahlt, bis eine Art inneres Leuchten
erfahren wird. Wenn dieses mit den Grenzen des Korpers
tibereinstimmt, so ist eine vollstindige Entspannung
erreicht.
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Ruheerlebnis

Wihrend dieser Ubung kann es vorkommen, dass die At-
mung tiefer wird und positive Gefiihle begleitet, die sich
einstellen: Gefiihle innerer Zufriedenheit oder inspirieren-
de Gefiihle. Beachte deinen Atem jedoch nicht weiter, lasse
ihn einfach deine positiven Gefiihle begleiten.

Bei anderen Gelegenheiten mogen Erinnerungen oder
sehr lebhafte Bilder aufsteigen. Doch auch hier sollte sich
dein Interesse mehr auf deine Registrierung zunehmender
Ruhe richten.

Wenn diese Registrierung sich ausgehend von der Brust
tiber den ganzen Kérper bis an seine Grenzen ausgebreitet
hat, so hat man den wichtigsten Teil dieser Ubung gemeis-
tert. Das Ruheerlebnis wird sich einstellen. Du kannst
dann einige Minuten in diesem interessanten Zustand
verweilen. Dann lass die Empfindung und das Bild lang-
sam bis zur Brust, in die Nihe des Herzens zuriickweichen.
Dann bewege es von dort aus nach oben bis zum Kopf, um
dann die ,Kugel®, die du am Anfang der Ubung benutzt
hast, nach und nach verschwinden zu lassen.

Damit ist das Ruheerlebnis beendet.

Denke daran: Wenn du dich nicht richtig entspannt
hast, so wie es in den vorherigen Lektionen erkldrt wurde,
kann sich dieses wichtige Ruheerlebnis nicht einstellen.
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