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» VORWORT

Was kann ,,ich selbst tun* lautet eine haufige Frage, die Patienten ih-
ren Arzten stellen. Hinter dieser Frage steht der verstiandliche Wunsch
nach mehr Selbstdndigkeit durch mehr Selbsttatigkeit.

Gerade als Patient mit einer chronischen Erkrankung oder einer Tumor-
erkrankung ist man lange Zeit, vor allem nach der Diagnose oder in der
Akutphase der Erkrankung, fast ausschliefilich fremdbestimmt. Auch
danach, wenn man z.B. die Klinik verlassen hat, muss man sich leider
sehr oft nach Untersuchungs- und Behandlungsabldufen richten. Nicht
selten bestimmen sie sogar den Tages- oder Wochenablauf.

Oft fiihlt man sich unsicher oder gar dngstlich. Schlaflosigkeit, Unru-
he oder daraus resultierende Muskelverspannungen, die oft starke
Schmerzen verursachen, sind keine Seltenheit. Diese Beschwerden
werden oft schlimmer empfunden als die eigentliche Grunderkran-
kung. Wir mochten Ihnen eine Mdglichkeit aufzeigen, was Sie selbst
tun konnen, um Ihr Wohlbefinden zu verbessern.

Mit dem Audioprogramm ,Inneres Gleichgewicht durch Tiefenent-
spannung* erhalten Sie ein Instrument, mit dem Sie selbst Ihr kdrper-
liches Wohlbefinden verbessern bzw. wiedererlangen kénnen, so dass
Sie aktuelle und kiinftige Belastungen besser meistern konnen. Wir
mochten Sie darin unterstiitzen, neue Hoffnung zu schépfen und Mut
zu fassen.

Manche von lhnen kennen solche Ubungen bereits von Anschlussheil-
behandlungen oder Rehabilitatskuren. Wir helfen lhnen, an diese Er-
fahrungen wieder anzukniipfen und darauf aufzubauen. Die Entspan-
nungsiibungen konnen Sie zu jeder Zeit und an jedem Ort durchfiihren.
Sie miissen dafiir keinen besonderen Gymnastikraum aufsuchen und
keine speziellen Termine vereinbaren. Dennoch ist es eventuell hilf-
reich, bestimmte Ubungen im Rahmen einer Gruppe einzuiiben.

Die Ubungen tragen dazu bei, lhre eigenen vorhandenen kérperlichen
und geistigen Krdfte zu mobilisieren. Allein wichtig und ausreichend
ist es, wenn Sie sich nach jeder Ubung etwas entspannter und beweg-
licher und somit wohler fiihlen als zuvor. Es sind keine besonderen kor-
perlichen Voraussetzungen erforderlich.

Sicher sind solche Ubungen kein Ersatz fiir eine notwendige medika-
mentdse oder operative Behandlung. Sie kénnen jedoch eine solche
Behandlung sinnvoll erganzen bzw. ihren Erfolg sichern.

Hinweis: Wenn hier im Leitfaden oder im Audioprogramm Begriffe wie
z.B. Heilung, Heilkraft, Selbstheilung oder kérpereigene Heilreaktion
genannt werden, ist hiermit nicht die medizinische Heilung Ihrer kor-
perlichen Grunderkrankung gemeint, sondern die Stdrkung der inneren
Widerstandskraft, durch die Sie Ihre krankheitsbedingten Belastungen
besser hinter sich lassen kdnnen.

Verharren Sie nicht in Passivitdt, sondern starken Sie |hr eigenes Ab-
wehrpotential durch Eigeninitiative. Grundsatzlich gilt: Alles, was zu
Ihrem Wohlbefinden beitragt, hilft lhnen mit lhrer Erkrankung besser
zurecht zu kommen.

Man kann jeden Tag damit beginnen, warum nicht heute?

Ein altes chinesisches Sprichwort sagt:

,ES ist besser, ein kleines Licht anzuziinden,
als die Dunkelheit zu verfluchen.“
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,Gib einem Hungernden einen Fisch,
so wird er einen Tag keinen Hunger haben.

Gib ihm sieben Fische,
so wird er eine Woche lang ohne Hunger sein.

Lehre ihn fischen,
und er wird sein ganzes Leben lang nicht mehr hungern.“

Lao Tzu, chinesischer Lebenslehrer

Jedes Mal, wenn sich die Grenzen des menschlichen Wissens erweitern,
verandert sich der Mensch.

Seine Lebensgewohnheiten, wie er denkt und fiihlt, wie er zu sich sel-
ber und zu anderen in Beziehung tritt, wie er sich gesund erhalt und vor
Krankheiten schiitzt — all das ist dauernden und oft tiefgreifenden Erneu-
erungen unterworfen. Immer schneller erhalten wir immer mehr Informa-
tionen tiber Mittel und Wege, unsere Gesundheit und unser Wohlergehen
giinstig zu beeinflussen und zu steuern.




» GESUNDHEIT — HARMONIE VON KORPER UND GEIST

Entscheidend dazu beigetragen haben Erkenntnisse liber die wechsel-
seitigen Wirkungen zweier grundverschiedener und scheinbar unab-
hdngig nebeneinander existierender Systeme — Korper und Geist. Lange
konnte man nur vermuten, dass es eine irgendwie geartete Verbindung
zwischen dem greifbaren, materiellen Kérper und etwas so Immateriel-
lem wie Bewusstsein und Geist geben musste.

Durch die Arbeit moderner Gehirnforschung weif man mittlerweile, dass
Kdrper und Geist eine untrennbare Einheit bilden. Noch bis vor kurzem
gab es keine wissenschaftlich nachweisbare Verbindung zwischen dem,
was in den Kopfen und den Kdrpern der Menschen geschieht. Heute
weifl man, dass diese Verbindung tatsdchlich existiert und wie sie funk-
tioniert. Es gibt Botenmolekiile im Gehirn und im Korper, die diese Ver-
bindung herstellen und aufrechterhalten. Die von diesen Botenstoffen
tibermittelten Informationen beeinflussen sowohl unser Seelenleben,
unser Geddchtnis und unsere Gefiihle als auch die physiologischen Pro-
zesse jeder einzelnen Korperzelle.

Zu diesen Botenmolekiilen gehdren unsere Sexualhormone, Energie-
faktoren wie Glukose und Insulin, aber auch Stresshormone wie Adre-
nalin oder Kortisol, die die seelischen Zustande der Erregung und Ent-
spannung beeinflussen. Diese Boten sagen uns, wann wir hungrig sind
oder satt, gestresst oder entspannt sind, wann wir Energie freisetzen
und wann wir uns ausruhen und erholen miissen. Sie steuern unsere
Befindlichkeit auf allen Ebenen, indem sie alle unsere psychischen und
physischen Erfahrungen beeinflussen.

Die Tatsache, dass alle korperlichen und geistigen Aktivitdaten durch
die periodische Ausschiittung von Botenmolekiilen gesteuert werden,
bedeutet allerdings nicht, dass wir von unseren Hormonen kontrolliert
werden. Wir wissen heute, dass unsere Gedanken, Einstellungen und
Gefiihle die Freisetzung und den Fluss dieser Botenmolekiile ebenso
beeinflussen konnen, wie sie ihrerseits unser Denken, Fiihlen und Han-
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deln beeinflussen. Positive Einfliisse setzen Botenmolekiile frei, die
das Gefiihl der Freude und des Wohlgefiihls hervorrufen; bei negativen
Einwirkungen werden unsere Gefiihle der Traurigkeit und Enttduschung
geweckt. Kommunikation zwischen Korper und Geist verlauft in beide
Richtungen. Gesund sein bedeutet, dass sich dieser wechselseitige Pro-
zess in einem harmonischen Gleichgewicht befindet.

» STRESS — WENN DIE HARMONIE
ZWISCHEN KORPER UND GEIST GESTORT IST

Fast alle Menschen erleben in ihrem Alltag Situationen, in denen sie sich
beruflich oder privat tiberfordert fiihlen — Zeiten, in denen sie {iberlastet,
gereizt, hektisch oder nervos sind, wenn nichts schnell genug geht und
alles ein Grund zur Aufregung ist. Stress gehdrt zum modernen Leben
und ist ein im Grunde positiver Reiz, der die Entwicklung férdern kann
und zur Leistung anspornt. Jede kérperliche und geistige Anstrengung ist
mit einem gewissen Maf3 an Stress verbunden, und von Zeit zu Zeit auf-
tretende Belastungen werden normalerweise auch problemlos bewaltigt.
Aber zu viel Stress, vor allem langandauernde (,chronische®) seelische
oder korperliche Belastungen machen krank.

Wenn Stressbelastungen zu hdufig vorkommen oder zu lange andauern,
reichen unsere Kréfte oft nicht aus um sie zu bewaltigen, und der Orga-
nismus wird dann dauerhaft geschadigt. Stress nimmt uns unsere Kraft
und kann zahlreiche Stérungen auslosen. Aber man kann lernen, mit
Stressbelastungen fertig zu werden.




» WAS MAN TUN KANN,
UM WIEDER INS GLEICHGEWICHT ZU KOMMEN

Zum Umgang mit Stress stehen heute verschiedene Verfahren zur Ver-
fligung, die Ihnen dabei helfen, sich zu entspannen und ibermafRige An-
spannungen abzubauen. Tiefenentspannungs-Ubungen fiihren zu einer
Senkung der Erregung. Sie erhdhen |hre Belastbarkeit und bauen beste-
hende psychosomatische Beschwerden wie z.B. Spannungskopfschmer-
zen und Herz-Kreislauf-Storungen ab.

Dieses Audioprogramm macht Sie mit einer Tiefenentspannungstechnik,
der Selbsthypnose, vertraut. Es kann Sie nicht nur dabei unterstiitzen,
Folgeschdden von Stress abzubauen, sondern wird Ihnen schon im Vor-
feld der Belastung hilfreich sein. Die Selbsthypnose ist eine alltagstaug-
liche Methode zur Stressbewadltigung, die Sie ohne viel Aufwand immer
dann anwenden kénnen, wenn Sie sich unwohl, angespannt oder abge-
spannt fiihlen.

Auf den folgenden Seiten mdchten wir Sie einladen, sich die kurz dar-
gestellten Zusammenhange zwischen Korper, Geist und Stressbelastun-
gen einmal etwas genauer anzuschauen. Sie konnen dabei herausfinden,
welche Moglichkeiten Sie haben, lhre persdnliche Stresssituation zu be-
waltigen, um lhre Gesundheit zu erhalten und zu verbessern.

» DIE GESUNDEN RHYTHMEN DES ORGANISMUS

Sie haben sicher schon oft bemerkt, dass viele biologische Funktionen
des menschlichen Kérpers einem rhythmischen Zeitsystem, einer inneren
Uhr unterliegen. Normalerweise folgt unser gewohnter Tagesablauf ganz
automatisch dieser Uhr. Wir werden meistens zur gleichen Zeit wach, fiih-
len uns zu bestimmten Zeiten des Tages hungrig, sind vormittags aktiver
als nachmittags und brauchen Ruhe und Schlaf zu gewissen Zeitpunk-
ten am Tag bzw. Abend. Wird dieser Tagesablauf gestort, z.B. wahrend
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der Flugreise in den Urlaub oder durch einen Wechsel der gewohnten
Umgebung, kommen wir aus dem Rhythmus und fiihlen uns in unserem
Wohlbefinden erheblich beeintrachtigt. Neben diesen immer wiederkeh-
renden 24-Stunden-Rhythmen haben Biomediziner und Stressforscher
inzwischen zahlreiche mitunter auch sehr feine, innere Rhythmen des
Kérpers und des Gehirns beobachtet.

Als man begann, sich die menschlichen Schlafgewohnheiten und Traum-
phasen genauer anzusehen, um die scheinbar automatisch ablaufenden
24-Stunden-Rhythmen besser zu verstehen, entdeckte man in den ver-
schiedenen Systemen von Kérper und Geist viele miteinander in Bezie-
hung stehende Aktivitats- und Ruherhythmen, die sich im Abstand von 9o
bis 120 Minuten wiederholen. Auf eine Aktivitdtsphase von ca. 9o bis 120
Minuten folgt eine Ruhephase von 20 Minuten. Dies lasst den Schluss zu,
dass die Menschen ca. alle anderthalb bis zwei Stunden eine etwa 20-mi-
nitige Erholungspause einlegen sollten, um wieder optimal leistungsfa-
hig zu sein.

Durch genaue Analysen fand man heraus, dass die Perioden unseres Ru-
he-Aktivitats-Zyklus von ganz besonderer gesundheitlicher Bedeutung
sind. Wir brauchen diese 20 Minuten immer wieder als eine Phase natiir-
licher korperlicher und geistiger Regeneration, um uns von Alltagsbelas-
tungen und den damit verbundenen Aktivitdten zu erholen. Es ist die Zeit,
die wir bendétigen, um regelmafiig unsere ,,inneren Batterien* wieder auf-
zuladen, indem wir unsere Depots wieder mit den Botenstoffen fiillen, die
die Verbindungen von kdrperlichen und geistigen Funktionen herstellen.
Wahrend dieser Erholungsphasen sind wir passiv. Unsere Aufmerksam-
keit richtet sich dann mehr nach innen.

Wir kdnnen diesen Regenerationsprozess auf ganz natiirliche Weise
unterstiitzen, indem wir still werden und uns wirklich einmal eine Pause
gonnen. Diese Pausen sind fiir unser geistiges und korperliches Gleich-

gewicht sehr wichtig.




» STRESS —
WIE DER KORPER AUS DEM RHYTHMUS KOMMT

Sie kennen sicher aus lhrer Erfahrung Situationen, in denen Sie sich be-
ruflich oder privat iiberfordert haben — Momente, in denen Sie sich iiber-
lastet fiihlen, gereizt und ungeduldig, hektisch und nervos sind. Diese
Symptome deuten darauf hin, dass Sie sich in einer Stresssituation befin-
den. Sie sind ein Zeichen dafiir, dass die normalen Rhythmen von Aktivi-
tdt und Ruhe gestort sind.

Hans Selye, Neurophysiologe und Begriinder der Stressforschung, hat
Stress einmal beschrieben als die Belastungen, denen ein Mensch taglich
durch viele Umwelteinfliisse ausgesetzt ist. Es handelt sich um Anspan-
nungen und Anpassungszwdnge, die einen aus dem personlichen Gleich-
gewicht bringen kdnnen und bei denen man seelisch und kdrperlich unter
Druck steht.

Wenn wir unter Stress sind, dndern sich nicht nur unsere Gefiihle, son-
dern auch innere Vorgdange im Korper. Stressbelastungen konnen die
unterschiedlichsten Griinde haben, sei es Zeitdruck und Eile, Meinungs-
verschiedenheiten, Enttduschungen oder Konflikte in der Partnerschaft.
Gemeinsam ist allen, dass sie als einschréankend und bedrohlich fiir unser
Wohlbefinden wahrgenommen werden und ganz spezifische Korperreak-
tionen hervorrufen: Wir beginnen schneller zu atmen, bekommen Herz-
klopfen und spannen unsere Muskeln an. Eine Analyse der korpereige-
nen Prozesse unter Stressbelastung zeigt, dass es zu einer vermehrten
Hormon-Ausschiittung kommt, die dafiir sorgt, dass das Blut mit mehr
Sauerstoff und Energie produzierenden Zuckern und Fetten angereichert
wird.

Das alles sind Anzeichen der Alarmierung des sogenannten sympathi-
schen Nervensystems und der Aktivierung unseres Immunsystems. Unser
Korper versucht sich der Belastung anzupassen: ein urspriinglich natiir-
licher und sinnvoller biologischer Vorgang, der den Kérper in einer be-
drohlichen Situation blitzschnell auf Kampf oder Flucht einstellt und uns
auf diese Weise hilft, mit einer akuten Stresssituation fertig zu werden.
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» STRESS UND IMMUNSYSTEM —
WIE MAN DURCH STRESS KRANK WIRD

Unser Korper kann die Alarmbereitschaft seiner Systeme jedoch nur fiir
eine begrenzte Zeit verkraften. Wenn Stress chronisch wird, d. h. wenn die
Alarmbereitschaft zu lange andauert oder zu oft ausgeldst wird, kann es
zu einer Beeintrachtigung der Leistungen aller Systeme unseres Organis-
mus kommen.

Es ist der unspezifische chronische Stress, der uns zu schaffen macht,
z.B. wenn wir

» familidre Probleme haben

» uns privat oder beruflich unter- oder iiberfordern
» uns standig Sorgen ums Geld machen

» immer alles perfekt machen wollen

» oft einsam sind

» Zweifel am eigenen Wert haben

» wenig Selbstvertrauen haben

» krank sind.

Man weif} heute, dass auch das Immunsystem, so wie alle anderen Sys-
teme unseres Organismus, bestimmten Rhythmen der Aktivitat und Ruhe
folgt. Wenn wir unserem Immunsystem keine Pause génnen und (ber
lange Perioden hinweg die Stressbelastungen nicht abbauen und be-
waltigen kdnnen, ist es unvermeidbar, dass dieses System, wenn es per-
manent zu Hochstleistungen gefordert wird, immer schwacher wird oder
irgendwann einmal sogar zusammenbricht.




» DIE SIGNALE DES KORPERS

Ihr Kérper gibt Ihnen friihzeitig Signale, die Ihnen deutlich machen sollen,
dass Sie unter Stress stehen und eine Pause brauchen. Erste sanfte An-
zeichen sind beispielsweise leichte Konzentrationsmangel, Gahnen oder
Seufzen, plotzlich einsetzende Midigkeit und das Gefiihl, sich strecken
und bewegen zu miissen.

Wenn Sie diese Anzeichen ignorieren, werden Sie sich zundchst trotzdem
recht schnell erholen und wieder frisch fiihlen. Der Grund dafir ist, dass
der Korper begonnen hat, sich der Stresssituation anzupassen und lh-
ren Organismus mit Stresshormonen versorgt. Diese Stressboten geben
Ihnen das Gefiihl, die Miidigkeit ,,abgeschiittelt zu haben*“ und wieder
optimal leistungsfahig zu sein. Tatsachlich sind beginnende Erschépfung
und Schmerzen durch eine Vielzahl von natiirlichen kdrpereigenen Opia-
ten betdubt worden, die dafiir sorgen, dass Sie sich auch dann noch wohl
fiihlen, wenn Sie unter Stress stehen. Sobald die Vorradte dieser korper-
eigenen Opiate aufgebraucht sind, werden die Signale plétzlich starker:
Ihr Organismus ,,schreit” nach einer Pause: Sie kdnnen das daran erken-
nen, dass lhnen z. B. grobe Fehler unterlaufen, Sie vielleicht knapp einem
Unfall entgehen oder Ihr Gedachtnis derart beeintrachtigt ist, dass Sie
wiederholt vergessen, was Sie sagen wollten.

Menschen, die sich haufig iiber diese Signale des immer gréfier wer-

denden Stress hinwegsetzen, riskieren ernsthafte kérperliche und auch
seelische Schaden.
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» TIEFENENTSPANNUNG —
WIE MAN MIT DEM STRESS UMGEHEN KANN

Nachdem Sie sich mit den allgemeinen Zusammenhdngen vertraut ge-
macht haben, die Stress verursachen, und wissen, wie Stress krank
macht, werden Sie sich jetzt vielleicht fragen, wie eine personliche L6-
sung fiir den Umgang mit lhren Stresssituationen aussehen konnte.

Wenn wir lange Zeit Stresssituationen ausgesetzt sind, entwickeln die
meisten von uns bestimmte mehr oder weniger gut funktionierende Be-
waltigungs-Mechanismen. Wenn Sie auf Stress mit einer ,Auszeit® re-
agieren, indem Sie Abstand zu der Sie belastenden Situation schaffen
und sich beispielsweise bei einem guten Freund dariiber aussprechen
oder vielleicht ein paar Tage Urlaub machen und beginnen, sich sportlich
mehr zu betdtigen — dann sind Sie sicher gut beraten.

Viele Menschen versuchen aber, den Druck der {iberhéhten Anforderun-
gen in den verschiedenen Bereichen des Lebens mit Methoden anzuge-
hen, die leider oft ungeeignet oder sogar schaddlich sind — sie versuchen,
ihren Stress in den Griff zu bekommen, indem sie, um sich zu beruhigen,
mehr und mehr rauchen; sie belohnen sich fiir die Bewaltigung grofer
Anstrengungen durch liberméafiige Erndahrung; sie trinken zunehmend
mehr Alkohol, um sich zu entspannen, und verspiiren bei alledem, weil
sie standig erschopft sind, keine Lust mehr, sich zu bewegen. Es entsteht
eine Stress-Spirale: Der unzuldngliche Versuch, Stress zu bewdltigen,
bringt weitere Belastungen und erhoht den Stress. Davon sind ganz be-
sonders im Berufsleben stehende Menschen mittleren Alters betroffen.
Aber auch mit zunehmenden Jahren entstehen schwerwiegende und
chronische Stressbelastungen — oft dadurch, dass Erkrankungen die Ge-
sundheit und das Wohlbefinden beeintrachtigen.

Dieses Audioprogramm macht Sie mit einer Entspannungstechnik — der
Selbsthypnose — vertraut, die Sie zur Bewadltigung jeder Stresssituation
anwenden konnen. Die Selbsthypnose wird es Ihnen nicht nur leichter
machen, |hre akuten Stressmomente zu bewaltigen, sondern funktioniert
dariiber hinaus auch als langfristige Stressbewaltigung: Durch die Selbst-




hypnose l6sen sich chronische Muskelverspannungen, und die natiirliche
Entspannungsreaktion kommt wieder in Gang.

Herbert Benson, Kardiologe und Stressforscher, ist der Meinung, dass es
das grundlegende Ziel jeder Stressreduktion sein muss, diese natiirliche
Entspannungsreaktion zu unterstiitzen und zu verstarken. Sie ist das Ge-
genteil der Kampf- und Fluchtreaktion und bewirkt, dass

» ihre Atmung sich verlangsamt und tiefer wird

» ihr Herz ruhiger schlagt

» ihre Hande und FiiRe besser durchblutet werden

» ihre Muskeln sich entspannen

» ihr Stoffwechsel sich verlangsamt und normalisiert

» der Haushalt lhrer Stresshormone wieder ins Gleichgewicht kommt.

Dieses Audioprogramm ist als eine Anleitung zum Erlernen der Selbst-
hypnose entwickelt worden. Hiermit konnen Sie lernen, sich immer dann
zu entspannen, wenn Sie spiiren, dass Sie durch Stress innerlich aus dem
Gleichgewicht geraten sind; aber auch dann, wenn Sie sich eine kreative
Erfrischungspause gonnen mdochten. Die Selbsthypnose gibt lhnen die
Moglichkeit, durch die Ruhephasen einen inneren Zustand hervorzuru-
fen, der positive Verdnderungen im kdrperlichen und seelischen Bereich
bewirkt.
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» WAS IST TIEFENENTSPANNUNG?

Eigentlich hat jeder Mensch schon einmal hypnotische, trancedhnliche
Zustdnde erlebt. Sie haben sich sicher schon einmal beim Tagtraumen
erwischt und das Geschehen um sich herum nicht mehr bemerkt. Oder
Sie waren so intensiv in etwas vertieft, dass Sie jegliches Bewusstsein
fiir Zeit und Raum verloren hatten und irgendwann wie aus einer anderen
Welt in den Alltag zuriickgekehrt sind. Dies sind Beispiele fiir hypnoti-
sche Trancezustdnde. Selbsthypnose nutzt diese Fahigkeit des mensch-
lichen Bewusstseins zielgerichtet fiir Entspannung und Regeneration des
gesamten Organismus.

Selbsthypnose ist — wie der Name sagt — eine Hypnose, bei der Sie selbst
zu jedem Zeitpunkt die Kontrolle {iber Ihren Trancezustand haben. Wenn
Sie sich selbst in Hypnose versetzen, sind Sie sowohl der Handelnde bzw.
Anleiter als auch der Hypnotisierte. Das ist so dhnlich, als waren Sie der
Regisseur eines Films und gleichzeitig der Hauptdarsteller. Dieses Audio-
programm kann lhnen dabei helfen, sich selbst in einen derartigen Zu-
stand zu versetzen, um sich zu entspannen und dadurch auch Ihr Immun-
system zu unterstiitzen. Es ist lhre Hypnose, und nur Sie selbst konnen
einen hypnotischen Zustand hervorrufen, um Veranderungen im korper-
lichen und seelischen Befinden zu bewirken.




» VERSTARKUNG DER KORPEREIGENEN KRAFTE

Wenn Sie miide und gereizt sind oder einfach das Gefiihl haben, eine Pau-
se machen zu wollen, dann betrachten Sie das als eine gute Gelegenheit,
Ihre korperlichen und seelischen Krafte zu unterstiitzen. Machen Sie es
sich bequem, atmen Sie ruhig ein und aus, und versuchen Sie zu spiiren,
wie sich das angenehme Gefiihl ausbreitet und vertieft, wahrend Sie lhre
Gedanken wandern lassen.

Nach einer gewissen Zeit werden Sie feststellen, dass Sie wach und lhrer
selbst bewusst sind; aber noch vor einem Augenblick war das irgendwie
nicht der Fall. Sie schauen auf die Uhr und stellen fest, dass zehn bis
zwanzig Minuten vergangen sind, ohne dass Sie es bemerkt haben. Re-
gistrieren Sie die angenehmen, heilsamen Veranderungen, die stattge-
funden haben und nehmen Sie sich vor, dies ofter zu wiederholen.
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» WIE FUNKTIONIERT TIEFENENTSPANNUNG?

Wahrend der Selbsthypnose-Sitzung fiihren Sie sich durch einfache Ent-
spannungsiibungen und bewusstes Atmen in einen Zustand tiefer, wohl-
tuender Entspannung. Dieser Entspannungszustand ist die Basis Ihrer
Selbsthypnose. Fiir lhre Selbsthypnose werden Sie dann durch die An-
leitung des Audioprogramms lernen, sogenannte eigene Ausldser zu ent-
wickeln, die es lhnen ermdglichen, diesen Entspannungszustand, wann
immer Sie wollen — z.B. in einer Stresssituation —, abzurufen. Wenn Sie
Selbsthypnose gelibt haben, wird es lhnen danach leicht fallen, sie fiir
Ihre ganz personlichen Bediirfnisse einzusetzen.

Ein Beispiel:

Wenn Sie sich bei der Arbeit hektisch oder gestresst fiihlen, konnen Sie
sich entspannen, indem Sie fiir einen Moment durch ein Fenster an den
Himmel schauen. Sie werden dann auch in Zukunft die Weite des Himmels
oder die langsam ziehenden Wolken immer wieder mit der eigenen zu-
riickkehrenden Ruhe und nachlassenden Spannung assoziieren kénnen,
wenn Sie gelernt haben, diesen Ausléser bewusst einzusetzen.

In diesem Programm werden lhnen Ausldser vorgestellt, die Ihnen helfen
werden, Zugang zu innerer Unterstiitzung und Rat in schwierigen Situa-
tionen zu erhalten und die eigenen Kraftquellen zu nutzen.




» DIE ANLEITUNGEN ZUM AUDIOPROGRAMM

Dieses Audioprogramm gibt Ihnen die Moglichkeit, sich immer wieder in
einen Zustand von Ruhe, Erholung und Entspannung zu versetzen. Es hilft
Ihnen, Ihre Selbstheilungskrafte zu aktivieren und unterstiitzt Sie darin,
lhr korperlich-seelisches Gleichgewicht zu stabilisieren.

Die Tiefenentspannung dient der Umwandlung alter Gewohnheiten zu
neuen Zielen. Die Gewohnheit, sich dauerhaft zu tiberfordern, hat sich
ins Unbewusste eingepragt. Jetzt haben Sie sich entschlossen, Ihr Gleich-
gewicht zwischen Anspannung und Entspannung wiederzufinden. Dazu
braucht Ihr Unbewusstes neue Informationen und einen Auftrag, positi-
ve Vorstellungen und Bilder von einem gesiinderen Leben zu entwickeln.
Diese Botschaft wird Ihrem gesamten Nervensystem weitergegeben, da-
mit es dann fiir Sie im Sinne lhrer Bediirfnisse arbeitet. Die besondere
Wirkung dieses Audioprogramms entsteht durch eine bildhafte Sprache,
die so gehaltenist, dass sie Ihnen die grétmogliche Freiheit zur individu-
ellen Entfaltung und Entspannung gibt. Die ausgewahlte Musik transpor-
tiert die Botschaften der Sprache in die tiefen Schichten lhres Bewusst-
seins. Dabei werden Klangfarben zu Tragern seelischer Botschaften, und
die Kraftfelder von Klangen und Tonen sind in der Lage, lhren hypnoti-
schen Trancezustand zu unterstiitzen.
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» TEIL 1 DES AUDIOPROGRAMMS:
DIE INNERE HEILQUELLE

In Teil 1 werden Sie in lhre ganz personliche innere Welt begleitet. Dort
haben Sie an einem Platz, der ganz lhren personlichen Vorstellungen ent-
spricht, die Gelegenheit, sich korperlich und geistig vollkommen zu ent-
spannen und eine Reinigung von einschrankenden Lebensbelastungen
zu erleben.

» TEIL 2 DES AUDIOPROGRAMMS:
DER INNERE RATGEBER

In Teil 2 werden Sie auf einer Reise zu lhrem inneren Ratgeber begleitet.
Wahrend dieser Reise werden Sie viele Angebote an verschiedene oft un-
bewusste Ebenen lhrer Personlichkeit entdecken, die es lhnen ermogli-
chen, personliche Probleme zu integrieren und zu l6sen. Vielleicht wird es
Sie verwundern, vielleicht haben Sie es aber auch immer schon gewusst,
dass es innere Ressourcen gibt, auf die Sie zuriickgreifen kénnen.




» PRAKTISCHE HINWEISE ZUR TIEFENENTSPANNUNG

Nachdem Sie sich iiber Tiefenentspannung und Selbsthypnose informiert
haben, gibt es vielleicht noch einige Fragen zu den praktischen Aspekten
der Anwendung. Mit den folgenden Tipps beabsichtigen wir, lhnen die
Durchfiihrung zu erleichtern. Wenn Sie Ihre Selbsthypnose unter Anlei-
tung des Audioprogramms durchfiihren, benutzen Sie nach Moéglichkeit
einen Kopfhdrer, um in den Genuss direkten und reinen Hoérens zu kom-
men. Die Verwendung des Kopfhorers hilft Ihnen dabei, storende dufiere
Einfliisse auszuschalten.

Wann und wo méchten Sie sich entspannen?

Fiir die Anwendung dieses Audioprogramms sind der Nachmittag oder
der Abend besonders giinstig. Sie kénnen die Entspannungsiibungen na-
tlirlich auch zu anderen Zeiten horen. Wichtig ist aber, dass Sie sich durch
niemanden, auch nicht durch Ihre Familie oder Freunde, stéren lassen.
Nehmen Sie sich Zeit ganz fiir sich selbst!

Wie hdufig konnen Sie iiben?

Horen Sie die Entspannungsiibungen iiber 3—4 Wochen einmal taglich,
und beobachten Sie genau, wie Sie darauf ansprechen. Vielleicht erfah-
ren Sie die Entspannung sofort als wohltuend, vielleicht spiiren Sie nicht
sofort den Effekt, den Sie sich versprochen haben. Erfahrungsgemaf
braucht jede Verdnderung auch einige Zeit, um sich gegen die oft jahre-
lang eingeschliffenen alten Mechanismen durchzusetzen. lhre Bemiihun-
gen werden in jedem Fall belohnt.

Je langer Sie liben, um so schneller werden Sie Ihre selbsthypnotischen
Fihigkeiten entwickeln. Durch wiederholtes Uben brauchen Sie immer
weniger Zeit, um sich zu entspannen und lhren Trancezustand zu er-
reichen. Grundsatzlich ist es aber |hnen tiberlassen, wann und wie oft
Sie lhre Erfahrungen mit Selbsthypnose machen wollen. Es ist vor allem
wichtig, dass Sie sich dabei wohlfiihlen und mit Vergniigen tiben.
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Beim Uben sitzen oder liegen?

Machen Sie es sich bequem! Wenn Sie sich im Sitzen entspannen, bedeu-
tet das, dass Sie sich mit dem Riicken ganz an die Lehne setzen. |hre FiiRe
stehen parallel zueinander auf dem Boden, Ihre Arme und Hande liegen
im Schof3, und der Kopf steht entweder aufrecht oder hangt ein wenig
nach vorne herunter. Wenn Sie sich im Liegen entspannen, legen Sie sich
auf den Riicken, die Beine leicht auseinander, die Arme neben lhrem Kor-
per, die Handflachen zum Boden. Ihren Kopf kénnen Sie mit einem Kissen
vielleicht etwas erhdhen. Vermeiden Sie es moglichst, sich wahrend der
Trance zu viel zu bewegen — deshalb ist es wichtig, etwas Zeit aufzuwen-
den und sich vorher einen bequemen Platz zu schaffen.

Sind die Augen zu, oder konnen sie auch offen bleiben?

Tiefe Entspannung wird auch vor lhren Augenlidern nicht haltmachen.
Deshalb werden Sie sich vermutlich mit geschlossenen Augen wohler
flihlen. Grundsatzlich aber bleibt es Ihnen iiberlassen, ob Sie Ihre Augen
offen lassen oder schlieflen — die Selbsthypnose funktioniert auf beiden
Wegen. So wie Sie sich am wohlsten fiihlen, wird es fiir Sie am besten
sein.

Was geschieht wahrend der Entspannung?

Bemiihen Sie sich wahrend der Entspannung nicht, jedes Wort bewusst
aufzunehmen. Folgen Sie ruhig Ihren Phantasien, lhren Empfindungen
oder der Musik. Sollten Sie am Ende wie aus einem tiefen Schlaf erwa-
chen, ohne sich an das Gehorte erinnern zu konnen, dann haben Sie
einen idealen Entspannungszustand erreicht. Sie sind in eine tiefe Tran-
ce gesunken und lhr Unbewusstes hat dann die beste Aufnahmebereit-
schaft. In diesem Fall entwickelt sich haufig eine deutliche Veranderung
des Zeitempfindens: Moglicherweise haben Sie das Gefiihl, nur fiir kurze
Zeit eingenickt zu sein oder aber stundenlang geschlafen zu haben. Auch
Ihr Korpergefiihl kann sich in der Entspannung merklich verandern; so
konnen Sie sich ,,schwer” oder ,,leicht* fiihlen. Diese Erscheinungen zei-
gen lhnen, dass Sie auf dem Weg zu einer immer tieferen Entspannung
sind. Wahrend Sie all dies erfahren konnen, entspannen Sie sich tiefer
und tiefer, um dann nach einer guten halben Stunde wieder wach und

erfrischt zu sein.




» DIE WIRKUNG DIESES AUDIOPROGRAMMS
WURDE WISSENSCHAFTLICH UBERPRUFT

Die stressabbauende und entspannende Tiefenwirkung dieses Audiopro-
gramms wurde in speziellen wissenschaftlich fundierten klinischen Tests
Uberpriift. Alle Messungen erfolgten nach einer einwéchigen Anwendung
des Programms wihrend der Ubungen.

Im Einzelnen wurden gemessen:

1. Die Veranderung des elektrischen Hautwiderstandes
Der elektrische Hautwiderstand ist ein wichtiger Hinweis fiir Spannung,
Entspannung, Gefiihlsreaktionen und Stress. Eine Zunahme an Entspan-
nung zeigt sich in einer Zunahme des Hautwiderstandes.

Gegeniiber der Kontrolluntersuchung vor Anwendung des Audiopro-
gramms zeigt sich nach einer Woche wahrend der Durchfiihrung ein deut-
lich hoheres Niveau des Hautwiderstandes. Besonders interessant ist
der deutliche Anstieg wahrend der ersten Halfte des Programmes. Alles in
allem zeigt sich hier eine deutliche Zunahme der Entspannung, die sich
wahrend der Anwendung sogar noch einige Zeit steigert.

2. Die Veranderung der Atemtiefe und der Atemfrequenz
Einschneller, flacher Atemist charakteristisch fiir Anspannung und Stress.
Entspannung dufiert sich durch einen ruhigen, langen und tiefen Atem.

Hier zeigt sich eine dhnliche Tendenz: Die Atemfrequenz vor Anwendung
des Programms liegt deutlich hoher als die nach einer Woche Anwendung
wahrend der Effektmessung. Die starke Beruhigung des Atems zu Beginn
des Programms deutet auf eine gute und schnelle Entspannungswirkung
des Programms hin.
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3. Die Verdnderung der Pulsfrequenz

Genauso wie der Atem ist auch die Pulsfrequenz ein einfach wahrnehm-
bares Signal fiir Stress und Entspannung. Anspannung und Stress gehen
mit einem schnellen Herzschlag, also einem schnellen Puls einher. Ein
langsamer Puls signalisiert im Allgemeinen einen entspannten Zustand.

Auch hier zeigt sich in den wahrend der Effektmessung erniedrigten Wer-
ten die gleiche Tendenz.

4. Die Haufigkeit der Augenbewegungen

Die Augenbewegungen lassen Riickschliisse auf innere Prozesse zu.
Insbesondere erhdlt man durch die Bewegungen der Augen Hinweise
auf innere Bilder, Selbstgesprache, Gefiihle und den Stress- und Ent-
spannungszustand des Korpers. Die Haufigkeit der Augenbewegungen
steht in direktem Zusammenhang mit dem Auftreten von Alpha-Wellen
in den Gehirnstrommustern des Elektroenzephalogramms (EEG). H&ufi-
ge Augenbewegungen zeigen ebenso wie das vermehrte Auftreten von
Alpha-Wellen tiefe Ruhe, Entspannung und veranderte Bewusstseinszu-
stande —wie z.B. in der Meditation —an.

Die Haufigkeit der Augenbewegungen und das mit dieser Verdnderung
einhergehende vermehrte Auftreten von Alpha-Wellen ist hochsignifikant
gestiegen. Besonders interessant ist auch hier wieder der Anstieg wah-
rend der ersten Minuten des Programms und die Stabilisierung dieses
hohen Niveaus liber die gesamte Zeit der Messung hinweg. Die Versuchs-
personen befinden sich iiber die Dauer des gesamten Programms hinweg
in einem Zustand tiefer Ruhe und Entspannung.
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» ZUSAMMENFASSENDE BEURTEILUNG

In Interviews mit Anwendern {iber ihre personlichen Erfahrungen mit die-
sem Audioprogramm erkldrten die Untersuchungsteilnehmer, dass sie
das Programm regelmaBig einmal pro Tag gehort hitten. Uber die Halfte
der Teilnehmer berichteten, dass es eine interessante Erfahrung war, die
Aufnahme zu horen; sie duBerten den Wunsch, das Programm weiter zu
verwenden.

Alle Teilnehmer der Untersuchung beschrieben lhre Stimmung nach dem
Anhoren des Audioprogramms als ,,locker, ruhig, gelost und ausgeglichen®.

Sie gaben iiberwiegend an

» sich wohler zu fiihlen

» sich kdrperlich besser entspannen zu konnen

» besser abschalten und sich besser erholen zu kénnen
» sich ruhiger und ausgeglichener zu fiihlen.

90 % der Untersuchungsteilnehmer gaben an, wahrend des Hérens in
Trance gewesen zu sein. Das heif3t, es gab wahrend des Anhdrens Zeiten,
in denen die Versuchspersonen der tiefenwirksamen Sprache des Pro-
gramms nicht mehr bewusst zugehort hatten, sondern in tiefen eigenen
Prozessen waren. Diese Verringerung der bewussten Kontrolle ist ein Zei-
chen fiir Vertrauen und einen tiefen Entspannungszustand, so dass Sie
zunehmend Stress und krankheitsbedingte Belastungen hinter sich las-
sen und Ihr inneres Gleichgewicht wiederherstellen kdnnen.
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