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Vorwort

VORWORT

Dieses Buch ist entstanden in der Corona Pandemie 2021. Im Lock-
down ist es mir nicht moglich, als Reflexzonentherapeutin und Massa-
gepraktikerin zu arbeiten. Die geplanten Kurse in Meditation, Autoge-
nem Training und progressiver Muskelentspannung nach Jacobson fal-
len wegen Corona ebenfalls aus. So habe ich nach einem neuen Weg
gesucht, um einen Beitrag zu leisten, der anderen Menschen nitzlich
ist.

In dieser Zeit, mitallihren Unsicherheiten und Angsten, Doppelbelastun-
gen durch Homeoffice und Homeschooling, finanziellen Néte und Krank-
heitim nachsten Umfeld, brauchen Menschen einen Raum um wieder zu
sich selbst zu finden. Eine Stille, um sich zu splren, um Ressourcen zu
entwickeln oderwiederzuentdecken. Um sodie jeweiligen Situationen zu
bewaltigen und zu verarbeiten.

Stress gab esvor Corona auch schon, aberaufeine andere Artund Wei-
se. Eherdas Hamsterrad, aus dem es schwerwar, zu entfliehen. ,Immer
mehr ,immer schneller,immer besser®, das sturzte so manchen (fast)in
den Burnout. In der Pandemie sind hauptsachlich die Pflegekrafte und
Arzte maRlos Uberfordert, kontrardazu entstehtdarum herum eine Stille
von nie dagewesenem Ausmald. Die wenigsten atmen auf, weil mitden
fehlendenAktivitaten wieder Ruhe einkehrt. Die meisten empfindendie-
se Art von Stille bedrohlich im Lockdown. Sie flihlen sich bedroht durch
Krankheit, VerlustvonAngehdrigen, Arbeitund Geld. Die Isolationdurch
Abstandsregelnistfurmanche Menschenunertraglich. Viele Menschen
habenAngst. Und dasisteben auch Stress!

Was kann ich denn beitragen, um die Situation flir mich selbst und ftir
andere zu verbessern? Mir sind doch die Hande gebunden. Seit ca. 30
Jahrenist Entspannung meine Herzensangelegenheitund mehrals ein
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Beruf. Bisher immer im direkten, persénlichen Kontakt mit groRen und
kleinen Menschen. Und jetzt?

Also habe ich angefangen, Fantasiereisen zu schreiben. Entspan-
nungsgeschichten, Reisen flir Daheimgebliebene! Ferienreisen sind
(fast) unmdglich und viele sehnen sich nach Erholung, Normalitat und
ein bisschen ,heile Welt“.

Mit diesem Buch kdnnen Sie jeden Tag in Ihrer Fantasie verreisen und
den Alltag mit all seinen Herausforderungen fir eine Weile hinter sich
lassen. Traumend entspannen, Kraft tanken und wachsen.

Ich méchte Ihnen wirkungsvolle Methoden an die Hand geben, um
sich taglich gegen Stress zu wappnen. Stress macht krank, das haben
Wissenschaftler schon vor einigen Jahren herausgefunden. Wir brau-
chen jetzt aber ein belastungsfahiges Immunsystem!

Entspannen Sie sich und lassen Sie mal die Seele baumeln! Entfalten
Sie sich selbst und Ihre Ressourcen! Nehmen Sie wieder Kontakt auf
mit lhrer ureigenen inneren Weisheit und den Selbstheilungskraften,
die jedem Menschen innewohnen. Bleiben Sie positiv egal, was ge-
schieht. Am Ende wird alles gut. ,Und wenn es nicht gut ist, dann ist
es auch noch nicht das Ende.” (Zitat)

Ich winsche lhnen viel Spal} und Erfolg mit meinen ,Seelenreisen®

Ihre Marion Neunzig







Einfiihrung

EINFUHRUNG

Worum geht es in diesem Buch?

Stress macht also krank. Korperlich, seelisch und geistig. Das wissen
wir alle und jeder hat das schon einmal erfahren. Stress blockiert un-
seren Energiefluss. Das fuhrt zu Verspannungen, Verdauungsproble-
men, Ubergewicht, Kopfschmerzen, Schlafstérungen, Angststérun-
gen, Erschépfung und Depressionen. Schlimmstenfalls Burnout oder
einem Herzinfarkt.

Die auflteren Umstande kdnnen wir in den meisten Fallen nicht abstel-
len, aber versuchen zu lernen, damit anders umzugehen. Auf eine po-
sitive und achtsame Weise, probieren ein Gegengewicht herzustel-
len. Innere Stressfaktoren, die wir uns praktisch selbst angelernt ha-
ben, wie z.B. Perfektionismus, kdbnnen wir zum Glick auch wieder
verlernen.

Vielleicht werden Sie am Anfang denken, dass das doch nicht so
leicht ist. Aber manchmal ist es gar nicht so schwer, wie man befirch-
tet hat. Zum Erlernen von Entspannungstechniken braucht man ein
wenig Geduld und Ubung. Genauso wie bei vielen anderen Dingen
im Leben. Denken Sie dabei beispielsweise einmal ans erlernen von
Fremdsprachen, Schwimmen oder Autofahren. Nichts fallt einfach so
vom Himmel. So will Entspannung auch gelernt sein, denn leider ist
dem heutigen Menschen im Laufe der Zeit diese natlrliche Eigen-
schaft, weitgehend abhanden gekommen und muss wieder neu trai-
niert werden.
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Da entwickelt der ein oder andere gerne einmal Widerstande. Aber
seien Sie geduldig mit sich selbst und machen Sie kleine Schritte —
mit denen erreichen Sie auch |hr Ziel.

Mithilfe von Fantasiereisen und anderen Entspannungstechniken
mochte ich Sie ermutigen, aus dem Hamsterrad auszusteigen. Ich
lade Sie ein, den Weg zu sich selbst zurtickzufinden um ausgegliche-
ner, gesunder und glicklicher zu werden. Reisen Sie ohne einen Ful}
vor die Ture zu setzen und kommen Sie dennoch super erholt zurlck.
Uberall und zu jeder Zeit kdnnen Sie kleine Pausen einlegen, um in
Ihrer Fantasie zu verreisen (aulder im Stralenverkehr und beim Be-
dienen von Maschinen!). Genauso wie kurze Einheiten Autogenes
Training, Progressive Muskelentspannung nach Jacobson oder Ate-
miibungen. Uben Sie einfach éfter einmal zwischendurch, notfalls so-
gar nur 5 Minuten, z.B. in der Mittagspause. Aber sinnvoll ist es, sich
taglich auch ein etwas gréfReres Zeitfenster freizuhalten, um zu ent-
spannen und raus aus dem Kopf zu kommen!

Dieses Buch wird Ihnen eine wertvolle Hilfe sein, wann immer Sie
Probleme im Umgang mit Stress haben (kérperlich, geistig und see-
lisch). Wenn Sie eine Lésung suchen, um wieder zu sich selbst zu
finden und zur Ruhe zu kommen: Hier warten verschiedene Entspan-
nungstechniken auf Sie um ausprobiert zu werden. Schnell werden
Sie erfahren, welche am besten zu |hnen passt. Entdecken Sie lhre
Ressourcen und schopfen Sie Kraft. Probieren Sie alle Entspan-
nungsmethoden aus und kombinieren Sie diese sogar miteinander.
Manchmal denkt man, dass einem eine Methode nicht liegt, oder Sie
konnten beim ersten Mal nicht so gut da hineinfinden. Geben Sie ihr
trotzdem immer wieder einmal eine Chance, das andert sich bei
manch einem mit der Zeit sogar komplett.

Wabhlen Sie auf jeden Fall immer erst einen Einleitungstext aus und
dann eine Entspannungsmethode. Bei der ein oder anderen Fanta-
siereise habe ich Musiktipps zur Unterstitzung angegeben, aber Sie
kénnen natlrlich eigene Entspannungsmusik benutzen oder sie weg-
lassen. Denn alle Fantasiereisen und Entspannungstrainings sind na-
trlich auch ohne Musikuntermalung zu gebrauchen. Fir manche
Menschen macht die Musik die Entspannung leichter. Probieren Sie
aus, was wann am besten passt!

10



Einfiihrung

Dieses Buch wurde auch flir Entspannungstrainer und Therapeuten
geschrieben. Hier bekommen Sie fir ihre Arbeit verschiedene Tools
an die Hand aus denen Sie schopfen kénnen und nach Herzenslust
kombinieren dirfen. Dieses Buch ist so aufgebaut, dass Sie die Wahl
haben zwischen drei Kérperreisen flr die Einleitung, je nachdem wie
geubt Ihre Kursteilnehmer darin sind.

Als erstes finden Sie hier reine Fantasiereisen, und einige, bei denen
ich Ubungen aus der Psychosynthese verarbeitet habe. Auerdem
stelle ich Atemtechniken vor, das Autogene Training (AT) und die pro-
gressive Muskelentspannung nach Jacobson (PME). Beginnen Sie
eine Entspannungseinheit auf jeden Fall immer mit einer Korperreise.
Wahlen Sie dann eine Fantasiereise aus oder erganzen Sie diese mit
einer der oben genannten Methoden. Das intensiviert die Entspan-
nung und gestaltet z.B. eine Ubungseinheit etwas abwechslungsrei-
cher. Passen Sie dabei die Entspannungstechnik dem jeweiligen Ni-
veau der Kursteilnehmer an. Sowohl beim Autogenen Training als bei
der Progressiven Muskelentspannung gilt es die Reihenfolge der
Ubungen einzuhalten.

Ich winsche lhnen viel Erfolg und Spal® mit meinen Seelenreisen.
Traumen Sie sich in Balance, traumen Sie sich gesund, trdumen Sie
sich glucklich!

»Logik bringt dich von A nach B. Deine Fantasie bringt dich
uberall hin.“ (Albert Einstein)




Vorbereitung

VORBEREITUNG

Bevor Sie eine Fantasiereise antreten, oder eine andere Entspan-
nungsmethode Uben, versichern Sie sich, dass Sie fir den Zeitraum
ungestort sind. Ziehen Sie sich etwas Bequemes an und suchen Sie
den Raum auf, in dem die wenigsten Ablenkungen sind, oder entfer-
nen Sie diese. Grundsatzlich sind alle in diesem Buch beschriebenen
Techniken im Sitzen wie im Liegen durchfihrbar. Unterstitzend kon-
nen Sie im Hintergrund eine ruhige Musik abspielen, das Licht damp-
fen, einer Kerze anziinden und atherisches Ol im Raum verteilen.
Machen Sie es sich so gemuitlich, wie Sie kénnen.

Sind Sie ein Kursleiter, bereiten Sie den Raum vor, in dem Sie lhre
Kursisten in die Entspannung fihren méchten. Liften Sie den Raum
gut durch und stellen Sie dann sicher, dass die Raumtemperatur an-
genehm warm ist. Bei der Entspannung fahrt der Blutdruck herunter
und das fuhrt bei manchen Menschen zu einem erhdhten Kalteemp-
finden. Dimmen Sie das Licht. Sorgen Sie gegebenenfalls fur Musik-
untermalung und Uberlegen Sie vorab, ob die Ubungen im vorgese-
henen Raum im Liegen oder Sitzen durchgeflhrt werden kdnnen
(manche Raume sind zu klein um fir die Anzahl Teilnehmer ausrei-
chend Liegeflache zu bieten). Stellen Sie genlgend Stuhle auf, am
besten im Kreis angeordnet, dann haben Sie jeden im Auge und mer-
ken, wenn jemand Schwierigkeiten mit der Umsetzung hat oder sich
unwohl fuhlt.

Soll der Entspannungskurs im Liegen stattfinden, legen Sie falls vor-
handen die Matten, und eventuell Decken, so hin, dass Sie spater
jeden im Blick haben. Sind keine Unterlagen da, missen lhre Teilneh-
mer diese naturlich mitbringen.
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Ideal ist bequeme Kleidung; geben Sie jedoch einen Kurs in einem
Buro fur die Angestellten, wird das schwierig. Bitten Sie Teilnehmer
dann, ihren Gurtel oder den obersten Knopf der Hose zu 6ffnen, Brille
und Uhr auszuziehen, wenn moglich auch die Schuhe.

Nehmen Sie des Weiteren selbst eine bequeme Position ein und sor-
gen Sie flur eine Lichtquelle, damit Sie den Text ohne Schwierigkeiten
lesen konnen, lhre Teilnehmer sich aber nicht durch das Licht gestort
fuhlen.




Schwierigkeiten

SCHWIERIGKEITEN

1. Gerausche und storende Gedanken:

Wird die Konzentration auf die Ubung durch hartnackige Gedanken
gestort, versuchen Sie nicht, diese verbissen zu vertreiben. Auch un-
vermeidbare Gerausche, beispielsweise im Haus durch andere Be-
wohner, oder drauf’en durch Strallenverkehr, krampfhaft ignorieren
zu wollen, ist kontraproduktiv. Besser gelingt es lhnen, emotionalen
Abstand von stérenden Gedanken zu gewinnen, wenn Sie sich fol-
gendes sagen: ,Ich mache jetzt meine Entspannungsibung. Fir die
Dauer der Ubung ist alles andere vollkommen gleichgiltig. Geréu-
sche sind gleichgultig. Gedanken sind gleichgultig. Gedanken durfen
kommen und gehen wie sie wollen. Ich werde sie weder vertreiben
noch festhalten.*

2. Eine Ubung gelingt nicht auf Anhieb:

Anfangs fallt es Ihnen vielleicht schwer, die gewlinschte Entspannung
zu erreichen. Mdglicherweise gelingt es lhnen noch nicht so gut den
oben genannten Stérquellen mit Gelassenheit und Gleichgultigkeit zu
begegnen. Lassen Sie sich davon nicht entmutigen. Sie lernen ja ge-
rade. Nehmen Sie jeden noch so kleinen Fortschritt wahr!

3. Die Entspannung wird unangenehm:

Es kann passieren, dass Sie sich im entspannten Zustand nicht sehr
wohl fuhlen. Entspannung ist etwas Neues, auf das Sie sich womog-
lich erst noch einlassen mussen. Vielleicht ist die Ruhe Anlass fur Ge-
danken und Gefuhle aufzukommen, die in der Alltagshektik keine
Chance hatten. Verschieben Sie die Beschaftigung mit diesen Ge-
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danken und Geflihlen auf spater mit der im ersten Abschnitt genann-
ten Formel: ,Ich mache jetzt meine Entspannungsibung. Fir die
Dauer der Ubung ist alles andere vollkommen gleichgiiltig. Gedanken
sind gleichgultig. Gedanken durfen kommen und gehen wie sie wol-
len. Ich werde sie weder vertreiben noch festhalten.”

Zur Beruhigung des Geistes kann es hilfreich sein, wenn Sie die
Ubungen mit einer Entspannungsmusik durchfiihren. Die Musik kann
sich positiv auf die Gedanken auswirken und den Geist auf angeneh-
me Dinge lenken. Sie kénnen Ihre Aufmerksamkeit auch auf die Stim-
me des Therapeuten richten, um sich besser auf die Ubungen und die
Entspannung konzentrieren zu kénnen. Dartber hinaus sind Acht-
samkeitsiibungen hilfreich, um sich von belastenden Gedanken zu
befreien.

4. Physische Reaktionen:

Wenn Sie im Liegen trainieren, dann kann es passieren, dass es |h-
nen schwindelig wird. In diesem Fall sollten Sie lhre Haltung veran-
dern oder sich aufrecht hinsetzen.

Gelegentlich kann es zu Muskelkrampfen kommen. Vor allem in den
Unterschenkeln oder in den FufRen. Das ist ein Zeichen dafir, dass
Sie diese Muskelpartien, meist bei der progressiven Muskelentspan-
nung, zu stark und zu lange angespannt haben. Falls ein Krampf auf-
tritt, versuchen Sie, die betroffenen Muskeln zu entspannen (Lockern
durch leichte Bewegung) ohne die ganze Entspannungstibung zu un-
terbrechen. Gegebenenfalls kénnte eine andere Form der Anspan-
nung - Entspannung besser geeignet sein.

Mdglicherweise nehmen Sie in der Entspannungssituation Kérpersi-
gnale besser wahr. Unter Umstanden entstehen in der Ruhesituation
sogar erst Kérperempfindungen, wie zum Beispiel: Sie kénnen lhren
Herzschlag besser splren als sonst, Sie héren und flhlen lhren Darm
rumoren oder Sie bemerken auf einmal eine sexuelle Erregung. Sol-
che Empfindungen sind normal. Lassen Sie sich davon nicht beunru-
higen. Sehen Sie diese als Chance, sich und lhre Erlebnismdglichkei-
ten genauer kennen und schatzen zu lernen.

Am besten besprechen Sie Ilhre Schwierigkeiten bei der Entspannung




