VOTWOIE ettt eeteeeeeereiaesuereaeareaseassnaeresbensassnasssastosterssnnrttrennannss Seite 12

ZUM GEIEIE c.veriretvtririe ettt e e Seite 16

EINIEITUNE cevteitiecee ettt Seite 18

Teil I: Von der Unruhe zur STlle ..o Seite 24

Abschnitt 1: Durcheinander.........coccoeriiiiiicnen it Seite 25

Einblick 1: Das Nervensystem ........ccceceeiiiinnenienieniesinenncnne Seite 25

Kapitel 1: Leben ohne tnnehalten ... Seite 28

1.1 Unsere rasante Welt........ccoovmnirinmnimn e Seite 28

1.2 Unser beschleunigtes Leben ........cccovvieiiiinininnnnns Seite 31

1.3 AuRersich sein ....cocviieiiiinininicinene e Seite 33

1.4 ZU ViehZU TUN (et Seite 35

Ausblick 1: Das Ziel verfehlen .........coocvveviniiinniiniiiee Seite 37

Uberblick und Ubungen zur Vertiefung .........coccvccvvcnnnnneins Seite 41

Abschnitt 2: Achtsamkeit.......c.coovccerereniiniiii e Seite 42
Einblick 2: Unser formbares Gehirn

als Ergebnis der Evolution..........cooiiiniineinnee Seite 42

Kapitel 2: Innehalten um zu leben ... Seite 46

2.1 Der Beobachter: Wie ein Fels in der Brandung ............. Seite 46

2.2 Beobachter und Hirnforschung .........cccoconeniiiiiiiinnnees Seite 48

2.3 Wahrnehmung unserer Innenwelt ..........cccoceviiinnrenne. Seite 50

2.4 Wahrnehmung der AuBenwelt.........ccccovvrvniiiiinnninns Seite 53

2.5 Innehalten und Wahrnehmung ........ccooveeniiniicnnnnns Seite 56

2.6 Innehalten und die Verlangsamung der Zeit ................. Seite 57

2.7 Im Kontakt mit unserem Wesenskern .........c.coceeeeeeenes Seite 60

Ausblick 2: Bewusstsein — Achtsamkeit ... Seite 62

Uberblick und Ubungen zur Vertiefung ........c.ccemeceveveerirreneans Seite 66

Bibliografische Informationen digitalisiert durch E | HE
http://d-nb.info/1034520229 el dure ﬁBI I-E


http://d-nb.info/1034520229

Abschnitt 3: Mehr Zeit und MUBE .......cccoviiviiniiinieiceieen, Seite 68

Einblick 3: Wahrnehmung und invariante Reprasentation ....... Seite 68
Kapitel 3: Wege zum Innehalten .........ccoveiiciinninnnnn, Seite 71
3 L UNlAUD ettt Seite 71
3.2 WanderN. ... eneree it Seite 74
3.3 Meditation.......ccocerierienneenriceneerree e s Seite 77
3.4 PAUSE «eeevieieitriiricine s vesrne et st s sttt et s s Seite 80
3.5 Achtsamkeit im Alltag.........ooccoerceeremrcniireiiecinnien Seite 81
AUSBHCK 3: SEIN 1vviiiiiicereererrrrcrci e Seite 85
Uberblick und Ubungen zur Vertiefung ........cccocoeoevenncrcrinnneees Seite 88
Teil Il: Eine neue Sicht aufs Innehalten ..., Seite 90
AbSChnitt 4: BalanCe ......uvcvviieeeeiiniieiencein e Seite 91
Einblick 4: Zusammenwirken alter und neuer Gehirnteile........ Seite 91
Kapitel 4: Innehalten wihrend einer Aktivitdt..............coeee. Seite 95
4.1 Zwei Arten von Innehalten ..., Seite 95
4.2 Beispiel Ausdauersport: Laufen........ccocvvveiciicninnenn, Seite 96
4.3 Innehalten und Wabhlfreiheit .......c...cccoveviiiniiiiinnnin, Seite 99
4.4 Beispiel Ballsport........ccovcevceiiinncciiiininiiiiiec s Seite 101
4.5 Innehalten und FIOW ......ccoeviiiinniiiniiiiiiciiiene Seite 103
4.6 Beispiel Klavierspiefen ......ccccccoviiiiiinnniniiiiienninne Seite 106
4.7 innehalten und die Qualitdt der Wahrnehmung......... Seite 109
Ausblick 4: Handeln im Jetzt ~ erleuchtetes Handeln............. Seite 112

Uberblick und Ubungen zur Vertiefung ..........coecvverercruncncnnne Seite 115



Abschnitt 5: Stufen — der Blick in die Tiefe ...c..coovvvrveeriirvciinicnnnn, Seite 117

Einblick 5: Innehalten im Spiegel der Evolution..........ccc......... Seite 117
Kapitel 5: Stufen des Innehaltens ..........ccoecceeveninccnnicneennn, Seite 122
5.1 Ein Blick in die Tiefe........cccccviimieenniiiiiniie Seite 122

5.2 Ein Fundament aus Ruhe und Stille..........cccoocevenien. Seite 125

5.3 Offen werden flir neue Wege........cccovvcevvvcvereenrcvennnn Seite 127

5.4 Innehalten als KUNSt........c.cocccmeeemncnrennenorenneceeene Seite 130

5.5 Stille und Kreativitat ..........cocccoviviveenrecerernniiccenne Seite 134
Ausblick 5: Innehalten — die Tiefe im Sein ....c.ccccervervccienenn. Seite 135
Uberblick und Ubungen zur Vertiefung ..........cccccvvverernviinee. Seite 139
Teil lll: Das Innehalten erweitern und vertiefen ... Seite 140
Abschnitt 6: Achtsamkeit, Balance und Aufrichtung .................... Seite 141

Einblick 6: Feste Reaktions-, Denk- und Handlungsmuster ..... Seite 142
Kapitel 6: Alexander-Technik: Innehalten als Ubungsweg ...... Seite 146

6.1 Die Arbeit mit Denk- und Handlungsmustern ............. Seite 146
6.2 F.M. Alexander und seine Experimente............c.......... Seite 148
6.3 Zielstreben und Gewohnheiten............ccccovevvvennenaenn. Seite 151
6.4 Innehalten und Direktiven...........cceceeeenicnnrencienrecnns Seite 154
6.5 Natirliche Koordination und Primarkontrolle............. Seite 156
6.6 Unterricht ......cccovciiieiiiiiciscee e Seite 159
6.7 Beispiele fiir spezifische Anwendungen...........cccoeeun. Seite 161
6.8 Alexander-Technik im Alltag — ein Ubungsweg............ Seite 166
6.9 MOGIIChe IrTWEEE ...c..eeoeieiireieccernee e Seite 169

6.10 Innehalten und die Einheit
des psycho-physischen Erlebens .........cccccceevcineninne. Seite 171
Ausblick 6: Innehalten und Ausrichtung — der Weg ins Sein... Seite 173
Uberblick und Ubungen zur Vertiefung .........cocooeeevvvevevrvenennas Seite 179



Abschnitt 7: Im Fluss des LEDENS ......c..ooeevveemeviieieeeciieeieee Seite 181

Einblick 7: Innehalten und bewusste Kontrolle....................... Seite 181
Kapitel 7: Innehalten als Tor zur Verdnderung............c......... Seite 185
7.1 In Gewohnheiten erstarren .......cccccvveevveveevvcvenrennnnnns Seite 185
7.2 Entscheidungsfreiheit gewinnen ..........ccccoecvvievennnnenne. Seite 187
7.3 Im Fluss des Lebens.........cooevivieirceninniencnesccee e Seite 189
7.4 Eine neue Qualitdt im Denken und Handeln ............... Seite 192
7.5 Entfaltung des Lebens .......ccccovevvivcciiceeccccireeceee, Seite 195
Ausblick 7: Leben heifst Entwicklung.........ccoevvveecvevncnrennene, Seite 198
Uberblick und Ubungen zur Vertiefung ........c.cccceevcrvenecenrannn. Seite 201
Abschnitt 8: Die Mitte zwischen den Gegensatzen...................... Seite 202
Einblick 8: Wahrnehmung unserer selbst ..........ccocevvevenienee, Seite 202
Kapitel 8: Voice Dialogue: Wahrnehmen statt unterdriicken.. Seite 205
8.1 Das Drama in unserem Leben ..........ccoccevevinniecinne Seite 205
8.2 V0oice DiIalogUE.......ccueereeiereeeeeiesietee et sreeesrens Seite 207
8.3 Innehalten und Unterdriicken ........cccooiriivnncnnenne. Seite 210

8.4 Innehalten in der zwischenmenschlichen

BEBEBNUNE......ovviiiiiiiiiirci e Seite 214

8.5 Unrast und Zielstreben im Spiegel
des Voice DIalogue ........ccccceevirieerieneeceecereenieeieee Seite 216
Ausblick 8: Die Formen unseres Ichs.......cccooivrrenrenncenenennne Seite 220

Uberblick und Ubungen zur Vertiefung .......ccccoeevercercvneenennne. Seite 223



Teil IV: Innehalten in einem umfassenden Sinne..........ccccceecvueee. Seite 224

Abschnitt 9: Es wachsen FlIUgel........ccoieiinviiiiiiiis Seite 225
Einblick 9: Achtsamkeit und Verbundenheit ........c.cocvvvninnns Seite 225
Kapitel 9: Was wir von F.M. Alexander, dem Voice Dialogue

und der Zen-Tradition lernen kdnnen ..................... Seite 229
9.1 Neue Formen der Achtsamkeit.........cccccoiiniininiennnnns Seite 230
9.2 Wirwerden sehen” .......ccccoviirerrevciieeeneeeeieereeeen Seite 231
9.3 Urteilen als Weckruf.......cooveemeieiicninniiisiinininnen Seite 232
9.4 Innehalten statt Benennen.........ccccovevvenviincininicinnns Seite 235
9.5 In der Schwebe halten...........ccccooiiniinnnnninn, Seite 237
9.6 Ziele verfolgen ohne Zielstreben ........c.ccoeeveireecnnnns Seite 238

9.7 Reize als Ausldser von starren Mustern
WAhINENMEN e eer s ce s Seite 239

9.8 Bewusst und achtsam in einem umfassenden

SINNE SEIN ..ciivciiir Seite 241
Ausblick 9: Uralte Weisheit ........ccocceovererviiiiiiiiiniiiiiniiene Seite 244
Uberblick und Ubungen zur Vertiefung ......cccco.coeeeveverecennne. Seite 248

Abschnitt 10: Transparenz —die Lebendigkeit scheint durch....... Seite 250
Einblick 10: Intention, Innehalten und Entwicklung ............... Seite 250
Kapitel 10: Innehalten als Tor zum Leben .......c.ccocevvvivinniinns Seite 253

10.1 Das Paradox der Zeit......cc.ccreiviiininniennnnnecsnrcnnnenen, Seite 253
10.2 Innehalten als lebendiger Prozess.......c.ccccceerivennnnene Seite 256
10.3 Die Fiille des Lebens.....c.cccciccviiniininnininnincinniin Seite 258
10.4 Die Tiefe des Lebens........ccoiiiiinininininiieinnen, Seite 261
Ausblick 10: Leben als Erfahrung der Einheit - Einklang ........ Seite 264

Ende des klassiSchen TeilS ...........ccoeevvivieeceeeeecieeeeeasieecceeeeseerenens Seite 267



Teil V: Alles ISt @aNdErS ......cvoveeecererririeereeietee st Seite 268

Abschnitt 11: LEEIE . cvvviiirice ittt Seite 269
Einblick il: Bewusstseinund Ich ........coccciniiiiiicciincccnnn, Seite 269
Kapitel 11: Die groRe Husion ..........ccceeviiviniiiinininiicnnnnn, Seite 273

11.1 Erneutes Innehalten ..., Seite 274
11.2 Vorlaufige ANtWOrten .......c.oceevcveveecccenerecnninenec s Seite 275
11.3 Ursachen unserer Unruhe .........cccooniniiicniicniceennnens Seite 279

11.4 Denken und Urteilen erzeugen

eine starre Identitdt............cccoveviinininiiiinn, Seite 281

11.5 Gewohnheiten verstérken das illusionére Ich ........... Seite 282

11.6 Innehalten und Fragen ..........ocooeieviinincninicnncninnene Seite 284
AUSDIICK 11: Fragen ....ccovcvvirrieivenrnrerneressnrsenseeserssesseeseessennne Seite 287
Uberblick und Ubungen zur Vertiefung ........ccovveevercneenernnnn. Seite 291
Abschnitt 12: Verbundenheit..........cccocvriniveveiienicninienieneenne Seite 292
Einblick 12: Ein neuer AnSatz.......cocevverevnviinnniiiiiniciicne Seite 292
Kapitel 12: Alles ist verbunden .........ccocccevvrcniinniiniinnencnnnens Seite 299
12.1 Bewusstsein als eine lebendige reale GréRe.............. Seite 299

12.2 Offene Wahrnehmung in einem umfassenden Sinn.. Seite 301

12.3 Das Netz der Natur.......ccoveeerviniiinininincenin Seite 303

12.4 Durchlassigkeit .......coocovveiiiimnerinniiniireecn e Seite 306

12.5 Offenheit ......ooeceeiiiiriiniercr e Seite 307

12.6 Innen und AUREN.......ccieireiertrcie e Seite 309

12.7 Neue ANtWOrEN? ......covivrericrree i Seite 311
Ausblick 12: Das Unbeschreibliche beschreiben..................... Seite 313
ANMEIKUNZEN ...eeiitieiieec ettt ettt e e e besarraaas Seite 318
Literaturverzeichnis ..........coceeerieceeninciese e Seite 331

DaNKSABUNG ....ueervirieieerisccireeeeiireenre s e seereessiese s sorseesisresaesaraensaseses Seite 334



