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.- Vorwort

Lassen Sie sich
ruhig verfiihren,
Methoden aus-
zuprobieren.
Experimentieren
Sie nach Lust und
Laune!

Entspannt leben — endlich!

ie Zahl derer, die nach einer Anleitung fiir Entspannung

suchen, nimmt stidndig zu. Dabei suchen viele Menschen
gar nicht mal so sehr nach Moglichkeiten, akute Stressphasen
auszugleichen. Vielen, vielleicht auch Thnen, geht es eher da-
rum, allgemein ausgeglichener zu werden und selbstbestimm-
ter zu leben. Hierfiir miissen Sie - im Verhdltnis zum Resultat
nur sehr wenig tun, nimlich regelmafig tiben. Mithilfe dieses
Buches konnen Sie eine oder mehrere Entspannungstechniken
erlernen. Unabhdngig von festen Kurszeiten und Kursort fin-
den Sie Schritt fiir Schritt, sicher gefiihrt und angeleitet, den
Einstieg in erfolgreiche Ubungen. Sie gelangen zu innerer Ruhe
und erhalten das Gleichgewicht zuriick, das Sie vielleicht ver-
loren haben.

Herausfinden, welche Methode zu lhnen passt
Vielleicht haben Sie auch schon die eine oder andere Entspan-
nungsmethode ausprobiert, verspiirten aber nicht die erhoffte
Wirkung? Fehlte Ihnen damals die Muf3e oder haben Sie nicht
regelmadRig genug iiben kénnen? Evtl. haben Sie auch gemerkt,
dass diese Entspannungstechnik Ihnen einfach nicht lag. Dies
ist sogar relativ hdufig der Fall: Nicht alle Menschen sprechen
auf alle Methoden an. Daher kénnen Sie auch mithilfe dieses
Buches vorab priifen, welche Methode wahrscheinlich am bes-
ten zu Ihnen passt. Der Selbsttest zu Beginn (S.15) wird Sie si-
cher zu den Ubungen fiihren, die am besten zu Ihnen passen.

Unter beruflicher Anspannung und unter Zeitdruck hilft Ihnen
moglicherweise eine andere Ubung als am Abend, um Stress
abzubauen. Ob an Ihrem Arbeitsplatz, in der Stralenbahn, im
Autooderinder Schlange im Supermarkt — wenn Sie dieses Buch
gelesen haben, werden Sie fiir die vielen alltdglichen Stressfal-
len eine Ubung parat haben. Anfangs kénnen Sie mithilfe der



CD iiben, doch im Lauf der Zeit werden Sie gar keine Anleitung
mehr noétig haben. Eine Formel des Autogenen Trainings oder
das willentliche Anspannen und Loslassen einer Muskelgrup-
pe aus der Progressiven Muskelrelaxation bewirken dann eine
automatische Umschaltung in einen entspannten Zustand.

Der beste Zeitpunkt, auf kurzweilige Art Entspannung zu ler-
nen, ist jetzt im Augenblick. Ich wiinsche Ihnen viel Spal$ dabei,
die fiir Sie passende Methode zu entdecken und zu nutzen, da-
mit Sie in Zukunft souverdn und gelassen handeln.

Vorwort

Starthilfe:
Audio-CD






Typen und
Methoden

Informationen und Reize spre-
chen uns auf unterschiedlichen
Wahrnehmungsebenen an. Auch
Sie erleben und erfahren die
duflere Welt meist auf einem
dieser Empfangskandle starker
als auf einem anderen.

Finden Sie heraus, auf welche
Sinnesreize Sie besonders gut
ansprechen, und entdecken Sie
die Entspannungsmethode, die
am besten zu lhnen passt.
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Eine entspannte
Haltung kann man
sich antrainieren.
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Welcher Entspannungstyp
sind Sie?

urch die tdgliche Hetze und den Zeitdruck stehen wir im

Alltag oft unter Spannung. Kennen Sie das einengende
Gefiihl, erdriickt zu werden von eigenen Anspriichen und den
Anforderungen, die an Sie gestellt werden?

Einer unerwiinschten Gerduschkulisse ausgesetzt zu sein, ist
nur ein kleines Beispiel dafiir, wie es ganz schnell unbemerkt
zu korperlichem Stress kommt.

Eine Reaktion an diese Art der Fremdbestimmung ist es, sich
zu verspannen. Wir spiiren das besonders deutlich an der Mus-
kulatur unseres Bewegungsapparates oder auch an der Mus-
kulatur des Kiefers, wenn wir unter Anspannung die Zdhne
aufeinander beifden. Auch Organe wie der Magen kénnen sich
unter Stress verkrampfen.

Die Psyche beeinflusst den Kdrper

Sie reagieren gereizt auf Arbeitsdruck oder private Belastun-
gen, weil Sie sich nicht wohl fiihlen in IThrer Haut, noch genau-
er: in [hrem Korper. In der Folge werden Sie ungeduldig im Um-
gang mit anderen und mit sich selbst. Sie werden unzufrieden
und es kommt zu Missverstdndnissen und Verstimmungen mit
IThrem Umfeld. Schlafstérungen, muskuldre Verspannungen,
Kopfschmerzen oder Magenprobleme, um nur die hdufigsten
Folgen von Anspannung zu nennen, kénnen auftreten.

An den duBeren Umstdnde ldsst sich leider selten etwas dn-
dern. Sie kdnnen aber mithilfe von Entspannungsmethoden
lernen, zu einer entspannten Haltung zu gelangen und damit



Welcher Entspannungstyp sind Sie?

auch in der Lage sein, angemessen und flexibel auf belastende
Situationen zu reagieren. Lernen Sie entspannen mit allen Sin-
nen. Liegen Sie gerne im warmem Sand am Meer? Zu diesem
Gefiihl des Loslassens, dem wohligen Gefiihl von Warme und
Entspannung in [hrem Kérper und Ruhe in Ihrem Geist, méch-
te ich Sie hinfiihren. Folgen Sie mir zu mehr Gelassenheit und
einem neuen verbesserten Korpergefiihl - durch Entspannung
mit allen Sinnen.

Entspannen mit allen Sinnen

Unsere Vorlieben und Abneigungen fiir bestimmte Dinge oder
Menschen beruhen auf Erfahrungen, die wir iiber unsere Sin-
nesreize wahrnehmen. Ob wir jemand »riechen« kénnen, ob
wir jemand gerne »sehen« oder ob wir nie mehr etwas von
jemand »hoéren« wollen, hdngt damit zusammen. Lerninhalte
nehmen wir auf dem von uns bevorzugten Wahrnehmungska-
nal schneller, intensiver und motivierter auf. Es ist also sinn-
voll, diese Tatsache auch fiir Ihre Ubungen zu nutzen.

Fiihren 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 spiiren oder riechen, der andere sieht ganz
klar die Farbe der Rose und einem anderen fallt moglicherwei-
se ein Gedicht zu ihr ein.

Sie fragen sich womdglich, was die Erkenntnis {iber die unter-
schiedliche Art, Dinge wahrzunehmen mit Threm Wunsch zu
tun hat, Entspannungsmethoden kennen zu lernen. Sehr viel,
denn ob Sie eine Methode modgen oder nicht, sie gern durch-
fiihren oder ablehnen, hingt stark damit zusammen, ob Sie im
wahrsten Sinne des Wortes »offen« fiir sie sind und die Infor-
mation in den entsprechenden Wahrnehmungskanal flieSen
kann. Die folgenden drei Wahrnehmungsebenen sind fiir Sie
interessant, um Entspannungsiibungen leichter zu erlernen.

Je nachdem,
welcher Wahr-
nehmungskanal
dominant ist,

»horen«, »sehen«
oder »fihlen« wir

besser.
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Track 3 und 4

Zauberformel V-A-K

Wenn Sie sich nun vorstellen, am Strand zu liegen, »sehen«
Sie womoglich griine Palmen, den weifSen Sand und das blaue
Meer vor lThrem inneren Auge. Hier steht das V in der Zauber-
formel fiir unsere Wahrnehmung tiber das Visuelle, das Sehen.
Jeder wird seine eigene Vorstellung davon haben, wie dieser
Strand aussieht.

Unsere Erinnerung und Wahrnehmung iiber das Hoéren wird
beispielsweise dariiber angeregt, dass wir das Meer rauschen
héren und den Wind in den Palmen wahrnehmen. Dafiir steht
das A in der Zauberformel, die auditive Erinnerung, die Erinne-
rung iiber das Horen.

Das K, fiir die korperliche Spiegelung unserer Eindriicke, ver-
mittelt in der kleinen Strandszene die Ebene des Spiirens - die
Wadrme 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.
1 die visuelle Wahrnehmung

(Wahrnehmung iiber das Sehen)
1 die auditive Wahrnehmung

(Wahrnehmung iiber das Hoéren)
1 die kindsthetische Wahrnehmung

(Wahrnehmung tiber das Spiiren)

Zu welcher der beschriebenen Wahrnehmungsebenen fiihlen
Sie sich besonders hingezogen?

Mithilfe eines einfachen Selbsttests finden Sie leicht heraus,
welche Ubungen fiir Sie besonders geeignet sind.



Welcher Entspannungstyp sind Sie?

Auf welchem Kanal haben Sie den besten Empfang?

Begriff visuelle Ebene auditive Ebene kindsthetische Ebene

Kino

Hund

Baby
Seidenstoff
Auto
Knéckebrot
Warmflasche
Apfel

Alufolie
Wellen
Kaminfeuer
Regentropfen
Biene
Schwimmbad
Walnuss
Eiswiirfel
Tafelkreide
Herbstlaub

Kindergarten

Test: Auf welchem Kanal haben Sie den besten
Empfang?

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

werden von sol-

chen Menschen
starker tiber

Bilder abgespei-

chert.
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Zdhlen Sie nun zusammen, wie viele Kreuze Sie auf der visuel-
len, der auditiven oder der kindsthetischen Ebene gesetzt ha-
ben. 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 dhnliches Ergebnis erzielt haben. Das
bedeutet fiir die Auswahl Ihrer Ubungen, dass beide Kanile
dhnlich prdsent und aufnahmefdhig sind und Sie nach Ihrem
Gefiihl entscheiden, mit welcher Ubung Sie beginnen méchten.
Betrachten Sie die Hinweise als Entscheidungshilfe.

Der visuelle Typ

Wenn Sie im Test auf der visuellen Ebene die meisten Kreu-
ze gesetzt haben, gehoren Sie zu einer Personengruppe, deren
Wahrnehmungskanal iiberwiegend auf visuelle Reize reagiert.

In der Erinnerung an eine Person erscheint im Geddchtnis wahr-
scheinlich ein Bild dieser Person. Geddchtnistrainer nutzen die-
se Mdoglichkeit, um sich Zahlen und Ereignisse iiber Bilder zu
merken. Unser Gehirn verfiigt {iber einen unvorstellbar groen
Speicher an Bildern. Im tdglichen Leben benutzen wir diese ge-
speicherten Bilder, ohne dass wir das bewusst wahrnehmen,
um Erlebtes oder Neues zu vergleichen und zu beurteilen. Es
gibt Menschen, die besonders ausgepragt auf visuelle Reize an-
sprechen und reagieren. Sie gehoren zu dieser Personengruppe.

Die Ausdrucksweise visuell begabter Menschen spiegelt den
bevorzugten Wahrnehmungskanal wider. Hiaufig benutzte Re-
dewendungen kdnnen beispielsweise sein:

1 »sich einbildeng, »den Durchblick haben«

»sich ein Bild macheng, »klar sehen«

»sich vorstelleng, »Einsicht gewinnen«

»die gleiche Perspektive haben«

»etwas unter die Lupe nehmen«



Welcher Entspannungstyp sind Sie?

»Beobachten« Sie daraufhin in den nachsten Tagen Ihre Sprache
und Sie entdecken vielleicht, dass die visuelle Wahrnehmung
Ihrem bevorzugten Reprdsentationssystem entspricht. Schau-
en Sie sich zundchst einmal die Schnupperiibung Fantasiereise
(S.27) an. Im weiteren Verlauf wiirde ich Ihnen das Autogene
Training (S.50) empfehlen.

Der auditive Typ

Sie haben im Test am hdufigsten auf der auditiven, auf der
Wahrnehmungsebene des Horens, [hre Kreuze gesetzt. Selbst-
verstdndlich haben auch Sie einen groRRen Speicher fiir erinner-
te Bilder in Ihrem Gehirn. Sie tragen genauso ein inneres Bild
der duBeren Welt in sich wie der visuelle oder der kindstheti-
sche Entspannungstyp. Ihre Starke ist das aktive Zuhéren. In-
formationen speichern Sie bevorzugt auf dieser Ebene ab.

Kommunikation ist eine Ihrer Starken. Sie kénnen nicht nur gut
zuhoren, sondern Sie kénnen sich auch gut mitteilen. Wenn Sie
sich an eine Situation erinnern wollen, erscheint in IThrem Ge-
dachtnisspeicher zundchst das Protokoll dessen, was Ihnen ge-
sagt wurde oder was Sie selbst gesagt haben. Die CD zu diesem
Buch wird fiir Sie eine wunderbare Erginzung Ihres Ubungs-
programms sein.

Auch bei Ihnen spiegelt sich in der Ausdrucksweise wider, wel-
che Représentationsebene bei Ihnen dominant ist. Externe Sin-
nesreize speichern Sie bevorzugt auf der auditiven Ebene. Thre
Sprache enthdlt Redewendungen wie:

»sang -und klanglos«, »zustimmen«

»das klingt gut oder schlecht«

»den Ton angebeng, »das ist stimmig«

»jemanden umstimmen«

»eintdnige, »bestimmen«

»das klingt komisch«

»ins Ohr rein und wieder hinaus«

Sie reagieren auf-
merksam auf das,
was lhnen gesagt

wird.
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