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Immer wieder:

weiter atmen
und
alles mit den Sinnen wahrnehmen!
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Vorwort

Ich habe mich hier fiir die Ansprache ,,Du‘ entschieden.

Bei Entspannungsverfahren arbeiten wir mit dem Unbewussten. Damit das
Unterbewusstsein keine Barriere aufbaut, nutze ich dabei das ,,Du‘“. Auch unser
»inneres Kind* reagiert gut auf das ,,Du®, es wiirde kaum auf ein ,,Sie‘ horen.
Deshalb habe ich entschieden, auch Dich hier mit ,,Du‘ anzusprechen, damit das
Geschriebene direkt Dein Herz erreicht.

Sei entspannt, lebe die Gelassenheit und begegne Deinem Alltag mit Ruhe und
Ausgeglichenheit, wahrend Du aufmerksam Deine Welt anschaust.

Dies hier ist ein Skript zu der Ausbildung zum Entspannungstrainer. Deshalb
werde ich natirlich auch darauf eingehen wie Du die Entspannung weiter geben
kannst.

Damit ein besserer Lesefluss herrscht, werde ich immer von ,,Klient* sprechen.
Wenn Du selbst Heilpraktiker oder Therapeut bist, dann darfst Du auch von
Patienten reden. Dann beachte bitte noch Deine Sorgfaltspflicht.

Bleibe ruhig und entspannt
Daniela

Heilpraktikerschule Isolde Richter
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Rahmenbedingungen schaffen vor der eigentlichen Entspannung:
Bevor Du mit der eigentlichen Entspannung anféngst, solltest Du fur Deine
Klienten eine angenehme Umgebung und Atmosphére erschaffen.

Denn schon alleine eine ruhige, entspannte Umgebung reicht aus, dass die
Entspannung beginnen kann.

Bei der ersten Begegnung sollte folgendes abgeklart werden:

Personliche Anrede:

Was passt bei Deinem Klienten am besten?

In Gruppen ist ein allgemeines Du angenehm, bei Einzelsitzungen schaue wie
Du selbst es am angenehmsten empfindest.

Bei den Entspannungsreisen und der Anleitung wére es aber von Vorteil, wenn
Du im ,,Du* bleibst, damit das Unterbewusstsein die Anleitung auch leichter
annimmt.

Ich selber habe auch Klienten, die ich im Gesprich ,,Sieze* und wahrend der
Entspannung ,,Duze®.

Frage nach Erkrankungen, v.a. Angsten, Asthma, Herzerkrankungen:
Kl&re moglichst vor einer Entspannung ab, ob Dein Klient eine Erkrankung hat,
wo Du achtgeben solltest, bzw. Du keine Entspannung machen solltest.

Erklarungen:

Der Klient kann jederzeit aussteigen, sobald es ihm unwohl ist. Allerdings
konnte der Klient auch einen ,,Zauberstab* zur Unterstiitzung mitnehmen.

Bei Unwohlsein, bzw. Auftreten von Angst kdnnen natdrlich auch jederzeit die
Augen geoffnet werden.

Zudem kann beim Auftreten von Angst auch jederzeit eigene Phantasie mit
eingebracht werden. Das ist sogar von Vorteil, denn somit wird die Phantasie
gefordert und es kann dann spiter alleine ,,gereist werden.

Bevor mit der Progressiven Muskelentspannung begonnen wird, sollte auf jeden
Fall eine ,, Trockeniibung* gemacht werden, um die einzelnen Ubungen gut zu
erklaren.

Es sollte auch nie in einen Schmerz hinein etwas gehalten werden. Bitte die
Ubung sofort loslassen, falls ein Schmerz auftritt.

Auch darf jederzeit die Position gedndert werden.

Es muss nicht komplett ,,stillgehalten* werden, sondern jeder darf sich auch
wéhrend der Entspannung bewegen. Auch bei der Meditation.

Jeder soll auf sich selbst achten, dass es einem gut geht!

Heilpraktikerschule Isolde Richter - w 7
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Zum Abschluss der Rahmenbedingungen ist es dann noch gut, eine zeitliche
Orientierung zu geben, also z.B. ,,die Entspannung in Ruhe dauert ca. 20 — 30
Minuten®.

Und die letzte Frage bevor entspannt wird ist dann noch: ,, Ist noch eine Frage

offen? “

So kannst Du Dir dann sicher sein, dass jeder alles verstanden hat!

Weitere Vorbereitungen bzw. Erkl&rungen vor der Entspannung:

Evtl. Schmuck, Brille und Uhr abnehmen.

Bequeme Kleidung tragen (Krawatte, Gurtel oder beengte Kleidung lockern).
Achte auf deinen Korper und gehe immer nur so weit mit, wie du moéchtest.
Mache es Dir bequem, so dass es Dir gut geht.

Bei der Progressiven Muskelentspannung noch zu beachten:

Wenn Du schon im Alltag eine Anspannung in einer Muskelgruppe spiirst, dann
brauchst Du nicht mehr ,,fest* anspannen.

Dann bitte nur leicht anspannen und mehr in die Entspannung gehen.

Falls wahrend der Ubung ein Schmerz auftritt, dann lasse friiher los und gehe in
die Entspannung. Es soll in keinen Schmerz hinein gehalten werden.

Regeln und Rituale:

Regeln und Rituale geben uns eine gewisse Sicherheit.

Erschaffe gerne eigene Rituale. Nutze diese dann bei einem Kurs oder bei einem
Klienten jedes Mal.

Beispiele fir Rituale:
e Kerze anmachen
e Matten gemeinsam hinlegen — Decke und Kissen holen

® gemeinsam eine ,,Mitte™ gestalten — evtl. bringt jedes Mal jeder etwas
dafur mit

e ¢evtl. Raum abdunkeln

Regeln:

vorher (oder danach) auf die Toilette gehen

nicht sprechen oder spielen wéhrend der Entspannung

die anderen (Kinder) nicht stéren, ansprechen oder beriihren

erst wieder bewegen, wenn die Klangschale (oder ahnliches) ertdnt

Heilpraktikerschule Isolde Richter
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Sitzhaltung bei Entspannungstibungen

Droschkenkutscher:

Setze Dich auf einen Stuhl.

FlRe auf den Boden aufstellen.

Leicht nach vorne beugen und Unterarme auf den Oberschenkel locker auflegen.
Setzte Dich so auf den Stuhl, wie friiher die Droschker auf ihrer Kutsche saf3en.
Locker und leicht.

Lehnstuhl:

Setze Dich in einen Stuhl mit Lehne.

FlURe auf den Boden aufstellen.

Lehne Dich an der Lehne an.

Die Hande entweder auf die Armlehne oder auf die Oberschenkel.
Mit den Handflachen nach oben oder auch nach unten.

Versuche moglichst aufrecht, aber bequem zu sitzen.

Schreibtisch:

Setze Dich auf einen Stuhl vor dem Schreibtisch.

FlRe auf den Boden aufstellen.

Die Unterarme auf den Schreibtisch auflegen, so dass Du gut aufrecht sitzen
kannst.

Auch hier die Handflachen nach oben oder nach unten.

Liegehaltung:

Lege Dich auf den Ricken.

Lege evtl. ein Kissen unter den Nacken und / oder unter die Knie.

Die Arme bequem nach aul3en, die Handfldchen nach oben, geht aber auch hier
nach unten.

Hier bietet es sich auch an eine Decke zu nehmen!

Lotussitz, halber Lotussitz oder Schneidersitz

Typische Haltungen fir das Meditieren.

Diese Sitzhaltung kann aber auch z.B. bei Phantasiereisen oder Autogenes
Training eingenommen werden. Lediglich bei der Progressiven
Muskelentspannung ist das nicht die Haltung der Wahl.

Diese konnen am besten auf dem Yogakissen gehalten werden, da das Becken
dabei leicht nach vorne gehen soll um damit eine aufrechte Korperhaltung zu
erreichen. Der Kopf sollte dabei leicht nach vorne geneigt sein.

Wer nicht so sitzen kann, kann sich auch kniend auf ein Yogakissen setzen.
Auch hier ist eine aufrechte Haltung wichtig.

Die Hande werden auf den Oberschenkel locker abgelegt, mit den Handflachen
(offene Haltung) oder dem Handrticken nach oben.

Heilpraktikerschule Isolde Richter - ;j 9
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Wenn es angenehmer ist, dann durfen die Hande aber auch vor dem Korper
ineinander gelegt werden.

Schaue generell, dass es allen Teilnehmern gut geht, dass sie bequem sitzen oder
liegen.

Biete immer Decken und Kissen an und erklare, dass jederzeit die Position
gedndert werden darf.

v
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Einfihrung und Ruckfuhrung:

Die Einfuhrung in die Entspannung und auch die Rickfiihrung aus der
Entspannung sind wichtige Tools, die zu beachten sind.
In Buichern findet man diese meines Erachtens oftmals zu kurz.

Was genau ist nun hier zu beachten?

Die Einfiihrung ist dafiir da, dass der Klient ,,herunterfahrt®.

Je nachdem nun wie gut und wie schnell er den Alpha-Zustand, also den
Entspannungszustand erreicht, braucht er eine kiirzere oder langere Einfiihrung.
In der Einflihrung wird so gut wie immer der Atem erwahnt.

Wir kdnnen sehr gut entspannen, wenn wir uns auf die Atmung konzentrieren.
Siehe hier auch bei den Atemibungen.

Hier nun einige Beispiele fir die Einflihrung, die Du aber auch gerne individuell
veréndern kannst.

Variiere die Satze gerne miteinander. Mit der Ubung wirst Du bemerken, dass
Du von ganz alleine und selbststandig die Satze formen wirst.

Einfuhrung allgemein

Suche jetzt eine bequeme Position fiir die Entspannung ...
Lege (oder Setze) Dich ganz bequem hin...

Du kannst die Augen bereits jetzt schlielen oder auch erst in einigen
Augenblicken...
Du brauchst die Augen nicht gedffnet halten...

Und wahrend Du hier im Raum der Ruhe und Entspannung liegst (oder sitzt),
wirst Du meine Stimme horen. ..

Und meine Stimme wird Dich begleiten ...

Gedanken konnen da sein ... packe Deine Gedanken und innere Stimmen in eine
Wolke ... und lasse sie weiterziehen ...

Alle Gedanken kommen nach dieser Ubung wieder zu Dir zuriick ... so dass sie
jetzt einfach weiterziehen kénnen ...

Und so kannst Du Dir einige wohltuende Atemzuge erlauben und ruhig
einatmen...

Und ruhig ausatmen...

Spiiren, wie der Atem kommt und geht...

Das Einatmen wahrnehmen...

Und das Ausatmen wahrnehmen...

Und dabei spiiren wie der Atem ruhiger... und ruhiger... wird...

Heilpraktikerschule Isolde Richter - L% 11
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Denn der Atem wird ruhig...

Und da kann es durchaus sein ...

Dass Du jetzt noch etwas Unruhe verspurst — jetzt noch ...

Und in der Erinnerung kann der Kontrast dazu umso deutlicher wahrgenommen
werden ... diese wohltuende, angenehme Entspannung und Ruhe, dieses tiefe
geldst sein, das sich ganz von alleine einstellt...

Und so kommt die Ruhe wie von selbst...

EinfiUhrung im Liegen

Suche jetzt eine bequeme Position fur die Entspannung ...

Lege dich bequem auf den Riicken ...

Die Arme und Beine liegen ausgestreckt und gel6st auf der Matte auf ...

Nun hole ein paar Mal tief Luft ... atme durch die Nase ein, halte die Luft einen
Augenblick an und atme dann langsam wieder durch die Nase aus ...

Mit jedem Ausatmen kannst Du Dich mehr und mehr entspannen ...

Der Atem flief3t ruhig ein und aus ...

Dir geht es gut ...

Du kannst Deine Augen schlieBen oder auch erst in einigen Augenblicken ...
Du brauchst die Augen nicht gedffnet halten ...

Gedanken konnen da sein ... und kommen und gehen ... und loslassen ... wie
Wolken, diec am Himmel heriiberziehen ...

Und wéhrend Du hier liegst, wirst Du meine Stimme horen, und meine Stimme
wird Dich begleiten ...

Und so kannst Du Dir einige wohltuende Atemztige erlauben und ruhig
einatmen ... und ruhig ausatmen.

Spiiren, wie der Atem kommt und geht ...

Das Einatmen wahrnehmen ... und das Ausatmen wahrnehmen ...

Und dabei spiiren wie der Atem ruhiger und ruhiger wird ...

Einfiihrung: Phantasiereise

Suche jetzt eine bequeme Position fiir die Entspannung ...

Lege dich bequem auf den Riicken ...

Die Arme und Beine liegen ausgestreckt und geldst auf der Matte auf.
Der Atem flieB3t ruhig ein und aus ...

12 Heilpraktikerschule Isolde Richter
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Nimm Dir Zeit, Dich zu entspannen ... lass es Dir gut gehen ... komme mit
Deiner Aufmerksamkeit zu Dir ...

Du kannst schon jetzt Deine Augen schlieBen oder spéter oder gar nicht ...
schau selbst, was gerade fiir Dich richtig ist ...

Spiire den Kontakt mit der Matte (dem Kissen ...) .... Und entspanne Dich ...
Und wéhrend der eine Teil von Dir immer schwerer wird, fuhlt sich ein anderer
Teil immer leichter an ...

Gedanken konnen da sein ... packe Deine Gedanken und innere Stimmen in eine
Wolke ... und lasse sie weiterziehen ...

Alle Gedanken kommen nach dieser Ubung wieder zu Dir zuriick ... so dass sie
jetzt einfach weiterziehen konnen ...

Und wéhrend Du hier liegst, wirst Du meine Stimme horen, und meine Stimme
wird Dich begleiten.

Und so kannst Du Dir einige wohltuende Atemziige erlauben und ruhig
einatmen ... und ruhig ausatmen.

Bei jedem Einatmen gehst Du tiefer und bei jedem Ausatmen kannst Du
loslassen ...

Spiiren, wie der Atem kommt und geht ...

Das Einatmen wahrnehmen... und das Ausatmen wahrnehmen. ...

Und dabei splren, wie der Atem ruhiger und ruhiger wird. ...

Und was noch angespannt ist, kann noch eine Weile so bleiben ... und was
schon entspannt ist, kann sich noch mehr in diesen angenehmen Zustand
begeben ...

Und ich werde Dir jetzt eine Geschichte erzahlen und Du kannst mir folgen oder
Deine eigenen Bilder, Vorstellungen, Erinnerungen entwickeln ... (30 Sek)

Auch die Rickfuhrungen sind oftmals in Blichern sehr kurz gehalten. Hier ist es
wichtig Deine Klienten zu beobachten.

Auch hier gibt es Menschen, die sehr schnell aus der Entspannung heraus
kommen und nicht viel Bewegung bendtigen, andere haben sich in der Phantasie
,verloren und bendtigen oftmals korperliche Reize wie rikeln, strecken und
gahnen um wieder im Hier und Jetzt zu sein.

Sehr gut sind Bewegungstibungen, Uberkreuziibungen und tiefe Atemiibungen.
Deshalb variiere je nach Deinen Klienten die Riickfiihrungen!

Hier nun einige Beispiele, die Du so nutzen oder eben auch miteinander
kombinieren kannst.

Heilpraktikerschule Isolde Richter w 13
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Ruckfihrung

Der Atem flief3t ein und aus ...

GenieBBe das Gefiihl ...

Du horst meine Stimme ...

DrauRen horst Du wieder die Gerdusche (evtl. benennen) ...

Und so kannst Du Dich wieder ganz in Deinem Rhythmus darauf einstellen,
Dich in einigen Augenblicken aus der guten Entspannung zuriick zu nehmen. ...
Um wieder in diesem Raum anzukommen ...

Um dann wieder wach ... frisch ... und fit ... zu sein.

Komme nun in Deinem eigenen Tempo wieder hierher zurtick.

Recke und strecke Dich, géhne und dehne Dich, 6ffne langsam Deine Augen.
Und Du bist wieder wach, frisch und fit und tief erholt.

Rickfiihrung nach einer Phantasiereise

Und jede Reise neigt sich irgendwann ihrem Ende entgegen.

Und so gehst Du noch einmal den Weg zuriick zu dem Ausgangspunkt Deiner
Reise ... (Zeit geben)

Der Atem flieB3t ein und aus ...

Geniel3e das Gefiihl ...

Du horst meine Stimme ...

Und nun komm in Deiner eigenen Geschwindigkeit hierhin in diesen Raum
zurlick ...

Um dann wieder wach ... frisch ... und fit ... zu sein.

Nimm einen frischen Atemzug von Wachheit — alle Glieder sind frei beweglich

Recke und strecke Dich, gdhne und dehne Dich ...
Du hast jetzt noch einmal alle Zeit, die Du brauchst in den nachsten ein oder
zwei Minuten, um Dich ausgiebig zu rékeln und zu strecken. Die Dehnung in

Deinem Korper zu spiren und die Entspannung zu genieRen. (1 — 2 Minuten)

Offne langsam Deine Augen ...
Und Du bist wieder wach, frisch und fit und tief erholt ...

Und wenn Du Dich aufrichten mdchtest, dann roll Dich tber die Seite hoch und
komme in eine angenehme Sitzposition ...
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Rickfiihrung beim Autogenen Training

Ich z&hle jetzt von 1 bis 5 und erst bei Funf 6ffnest Du Deine Augen, bist fit,
frisch und wach und vollkommen entspannt ...

eins ... 10se die Finger ... Beine und Arme sind leicht

zwel ... Herz und Atmung sind ganz normal

drei ... Stirn hat die normale Temperatur

vier ... bewege die Hande und Fii3e

und fiinf ... 6ffne Deine Augen, sei fit, frisch und vollkommen entspannt zuriick
und nimm einen tiefen Atemzug der Wachheit

Alle Sinne nehmen die Wirklichkeit richtig wahr ...

Riuckfuhrung mit einer Zahlweise

Du liegst (oder sitzt) hier im Raum der Ruhe und Stille ...
Du horst meine Stimme ...

Und jetzt ist meine Stimme wieder zunehmend klar und deutlich horbar ...

Ich zéhle jetzt gleich bis 5 und Du 6ffnest bei 5 wieder Deine Augen ... bist
dann wieder gliicklich, gesund, fit und vollkommen ruhig und entspannt hier
zurlick ...

1, 2 ... Du kannst Deine Finger schon mal bewegen

3 ... Du kannst die Héande und FUR3e bewegen

4 ... recke, dehne und strecke Dich

5 ... 0ffne Deine Augen und Du bist wieder wach, frisch und entspannt zurtick

Mach noch einen tiefen Atemzug von Wachheit — alle Glieder sind frei
beweglich ...
Und nimm Dir noch die Zeit um wieder ganz wach und frisch zu sein ...
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Achtsamkeit

Definition der Achtsamkeit wie es bei Wikipedia steht:

»Achtsamkeit kann als Form der Aufmerksamkeit im Zusammenhang mit einem
besonderen Wahrnehmungs- und Bewusstseinszustand verstanden werden, als
spezielle Personlichkeitseigenschaft sowie als Methode zur Verminderung von
Leiden (im weitesten Sinne). Historisch betrachtet ist ,,Achtsamkeit™ vor allem
in der buddhistischen Lehre und Meditationspraxis zu finden. Im westlichen
Kulturkreis ist das Uben von ,,Achtsamkeit” insbesondere durch den Einsatz im
Rahmen verschiedener Psychotherapiemethoden bekannt geworden.*

Was also genau ist Achtsamkeit und warum ist diese so kraftvoll?

Achtsamkeit ist ein leicht zu lernendes mentales Training.

Durch Achten auf die einzelnen Sinne wird die eigene Wahrnehmung von Innen
und Auf3en gefdrdert und gestérkt.

Dadurch erhoht sich die Lebensqualitdt ganz automatisch.

Wir lernen ganz im Hier und Jetzt zu sein. Weder die Vergangenheit noch die
Zukunft ist wichtig, nur das Jetzt, der Augenblick, ohne zu urteilen. Wir kdnnen
immer nur die jetzige Minute leben, den heutigen Tag. Einen Augenblick nach
dem anderen.

Ube also selber taglich achtsam zu sein!

Wirkungsweise von Achtsamkeitsiibungen im Uberblick:
e erhoht die Lebensqualitat
e verfeinert die Wahrnehmung

fordert die Konzentration

fordert die innere Ruhe und Gelassenheit

reduziert das Stressempfinden

reguliert die Emotionen

macht zufriedener und somit gliicklicher

in Stresssituationen kann ruhiger reagiert werden

¢ innere Distanziertheit, z.B. kannst Du schneller abschalten nach der
Arbeit

Wie kann Achtsamkeit im Alltag angewandt werden?

Achtsam sitzen, gehen, stehen:

Achte am Tag immer wieder wie Du sitzt, wie Du stehst oder gehst. Achte
dabei, was Du spurst. Wie fiihlt sich der Boden an, ist Dir warm oder kalt, spiire
Deinen Korper.

16 Heilpraktikerschule Isolde Richter

Sl



