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Zu diesem Buch

Jedes Leben hat Hohen und Tiefen - seien es globa-
le, wie die momentane Wirtschaftskrise, oder sehr
persdnliche. Vielleicht halten Sie dieses Buch aus
aktuellem Anlass in den Handen, vielleicht einfach
aus Neugier - in beiden Fallen hoffe ich, dass Ihnen
die hier vorgestellten 15 Techniken helfen und lhnen
ebenso wertvolle Begleiter durch die Wellen des Le-
bens werden wir mir.

Die hier beschriebene Techniken stammen aus ganz
unterschiedlichen Traditionen, westlichen wie 0st-
lichen. Allen gemeinsam ist, dass sie einfach an-
zuwenden sind, sich sehr gut als Selbsthilfetechnik
eignen und vor allem effektiv sind. Sie sind sozu-
sagen meine ,Top 15" und haben mir schon oft in
schwierigen Zeiten geholfen, mich zu entspannen,
zur Ruhe zu kommen und wieder Losungen, statt nur
Probleme zu sehen.

Dieses Buch ist so aufgebaut, dass jede Metho-
de zuerst kurz vorgestellt und dann in Form einer
praktischen Anleitung beschrieben wird. Dazu gibt
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n Zu diesem Buch

es Tipps und Hinweise, die die Arbeit damit erleichtern.
Dann wird der jeweilige Hintergrund der Methode be-
schrieben und ihre Wirkungsweise. AbschlieBend gibt es
Querverweise auf andere Methoden in diesem Buch, die
diese ergdnzen oder erweitern. Wenn lhnen also z. B. die
Kreisatmung (Nr. 2) besonders gefillt und gut tut, dann
lohnt es sich auf jeden Fall die Wechselatmung (Nr. 4),
die Atemberuhigung (Nr. 3) und die Ubung zum Jetzt (Nr.
14) auszuprobieren.

Ziel dieses Buches ist es, lhnen Ubungen an die Hand zu
geben, die Sie sofort ausprobieren und in schwierigen Si-
tuationen (und natiirlich auch einfach so) direkt anwen-
den konnen. Dafiir habe ich sie hier notgedrungen auf
das Wesentliche reduziert. Die Literaturhinweise zu den
Methoden bieten lhnen aber die Mdglichkeit, diejenigen,
die Sie besonders interessieren, umfassender kennen zu
lernen. Vielleicht dient ja so die eine oder andere Technik
als Startpunkt fiir Ihren ganz eigenen Weg.

Die Ubungen haben einerseits eine sofortige Wirkung,
d. h. sie beruhigen und vertiefen die Atmung und den
Herzschlag, verdndern Emotionen und kldren und sor-
tieren Geist und Gedanken. Je 6fter Sie sie andererseits
anwenden, desto starker ist die Wirkung und desto tiefer
gehend und langerfristig ist die Veranderung in lhnen.
Manche der hier vorgestellten Ubungen dauern nur eini-
ge Minuten, fiir andere sollten Sie sich etwas ldnger Zeit
nehmen. Auf jeden Fall ware es gut, wenn Sie fiir die
Zeit der Ubungen ungestort sind und sich auf sich selbst
konzentrieren kdnnen. Gerade in schwierigen Zeiten ist



es wichtig, sich selbst wichtig und ernst zu nehmen und
sich 6fters eine Auszeit zu gonnen. Das Samutta Nikaya,
ein buddhistischer Lehrtext, schreibt dazu: ,Selbst wenn
du alle Winkel des Universums aufsuchst, wirst du doch
keinem Wesen begegnen, das mehr Herzensgiite verdient
hatte, als du selbst." Das ist absolut wahr.

Mindestens genauso wichtig wie Zeit ist Aufmerksam-
keit. Je besser es lhnen gelingt, sich wihrend der Ubung
nicht auf lhre Sorgen und Néte, sondern auf die Ubung
zu konzentrieren, desto starker wird die Wirkung. Stel-
len Sie dafiir Ihre Probleme so gut es geht kurz auf die
Seite (Sie diirfen Sie nachher sofort wieder aufnehmen
und sie gehen ja auch nicht verloren - versprochen!)
und gonnen Sie lhrem Kérper und lhrem Geist eine kurze
Auszeit. Wenn Sie wahrend einer Ubung merken, dass
Sie in Gedanken abgeschweift und nicht mehr dabei sind
- wunderbar! Kehren Sie einfach zu dem zuriick, was
Sie gerade tun und seien Sie stolz darauf, dass Sie es
bemerkt haben.

Die Erklarungen zum Hintergrund und zu den Wirkungs-
weisen der Methoden sind aus Platzgriinden sehr ver-
kiirzt und stellen meine Sichtweise und mein Verstandnis
bzw. meine eigenen Erfahrungen dar.

Bevor es jetzt zum praktischen Teil und den einzelnen
Ubungen geht, méchte ich lhnen noch mein Lieblings-
zitat des Kabarettisten Hans Dieter Hiisch vorstellen. Er
sagte:



Zu diesem Buch

.Kapitulation oft,
Resignation nie,
Optimismus ungern,
Zuversicht immer”



1. Entspannung von
Kopf bis Ful3

Worum es geht

Diese Entspannungstechnik steht bewusst am An-
fang dieses Buches. Sie eignet sich sehr gut als
Vorbereitung fiir alle anderen Methoden, ist aber
auch alleine durchgefiihrt sehr beruhigend und ent-
spannend. Lassen Sie sich von ihrer vermeintlichen
Einfachheit oder dem Gefiihl ,Hm, das kenn' ich ja
schon" nicht tauschen - sie wirkt!

Beschreibung/Technik

Lesen Sie den folgenden Text mehrmals durch oder
sprechen Sie ihn auf eine Kassette oder einen MP3-
Player. Sorgen Sie dafiir, dass Sie etwa 15 Minuten
ungestort sind, und setzen oder legen Sie sich dann
bequem hin. Starten Sie jetzt lhre Aufnahme oder
arbeiten Sie mit dem erinnerten Text.
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n 1. Entspannung von Kopf bis FuB3

Ich nehme den Untergrund wahr, auf dem ich liege
oder sitze, und lasse von Kopf bis FuB alles los, was
mich einengt oder belastet.

(kurze Pause)

Meine Kopfhaut I6st sich.
Meine Stirn glattet sich, die Augenbrauen lassen los.

Meine Augen entspannen sich und meine Augenlider
werden ganz entspannt und locker.

Die Wangen entspannen sich und lassen noch etwas
mehr los.

Die Ohren entspannen sich, werden locker und ganz
weit.

Die Kiefergelenke l6sen sich und fallen in eine fiir sie
natirliche, entspannte Position.

Die Zunge liegt ganz entspannt auf dem unteren
Zungenboden.

Mein Kehlkopf lockert und entspannt sich und sinkt
nach unten.

Mein Hals wird ganz weit und meine Nackenpartie
entspannt sich.

Meine Schultern sinken nach unten und I6sen sich.



