Die Anwendung ist denkbar einfach: Es geht immer wieder
darum, sich Bereiche oder Rdume in lhrem Kérper oder um
Ihren Korper herum vorzustellen, die mit Licht gefullt sind.
So wie man sich vorstellen kann, dass bestimmte Raume
Wasser oder Luft enthalten, kann man sich auch innerlich
ausmalen, dass sie mit Licht gefillt sind. Haben Sie den Mut,
mit Ihrer Fantasie die angegebenen Raume mit Licht zu ful-
len, lhre Einbildungskraft kennt keine Grenzen. Dies fuhrt
zur Beruhigung lhres Geistes; Ihr Denken wird zum Still-
stand gebracht. Sie brauchen nur Ihre Achtsamkeit unge-
zwungen und ohne Druck auf die angegebenen Bereiche zu
richten. Bei der Anweisung »Lenke deine Aufmerksamkeit
auf den Raum in deinen Handen, der mit Licht gefullt ist«
richten Sie lediglich Ihre Achtsamkeit ohne Zwang auf den
leeren Raum im Innern Ihrer Hande und stellen sich vor, dass
die Hande voller Licht sind. Es geht darum, den lichtgefull-
ten Raum ganz unangestrengt zu erfahren.
Normalerweise stellt sich diese Lichterfahrung nicht
sofort bei jedem ein. Lassen Sie sich also nicht entmutigen,
wenn Sie zunachst wenig oder kein Licht sehen. Manche
Menschen erfahren das Licht zunachst nicht in den Han-
den, sondern im Kopf — das ist bereits ein hervorragendes
Ergebnis. Vielleicht kdnnen Sie zunachst nur einen begrenz-
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ten Raum wahrnehmen, der sich bei weiterer Ubung ver-
andert, weitet. Vielleicht wachst er, wahrend Sie Ihre Auf-
merksamkeitsammeln. Indem Sie Ihre Achtsamkeit auf licht-
geflllte Raume lenken, beruhigen Sie automatisch Ihren
Geist.

Alpha-Relaxing ist ein Prozess, der sich immer weiter ver-
tieft. Bei fortgeschrittener Ubung gelingt es immer besser,
»das Licht im Kérper einzuschalten«. Dies ist eine sehr ent-
spannende und angenehme Erfahrung.

Die Konzentration auf den Raum in lhren Handen wird
etwa 20 Sekunden lang aufrechterhalten, dann folgt die
nachste Anweisung: »Lenke deine Aufmerksamkeit auf
den Raum in deinen Daumen, die mit Licht gefullt sind.«
Spater fuhrt die Reise durch den ganzen Kérper. Sie wer-
den angeleitet, sich die unterschiedlichen Kérperregionen
von Licht durchflutet vorzustellen. Mitunter sind es auch
Bereiche zwischen bestimmten Kérperteilen oder um Kér-
perteile herum.

Wenn Schwierigkeiten auftreten, sich den lichtgefullten
Raum vorzustellen, sollten Sie sich davon nicht weiter irri-
tieren lassen. Wenn der Geist abschweift, sollte Sie dies
nicht beunruhigen. Kehren Sie einfach mit lhrer Aufmerk-
samkeit zurlick zu den angesprochenen Raumen.

Ein entscheidender Hinweis: Treten stérende Bilder oder
Geflihle auf, wehren Sie sich nicht dagegen, sondern 6ffnen
Sie den Raum weiter, immer weiter, sodass auch diese Dinge
im Raum Platz finden. Lenken Sie immer wieder sanft und
unangestrengt die Aufmerksamkeit auf den Bereich, der
angegeben wird.

Versuchen Sie nicht »besonders gut zu sein«, dann set-
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zen Sie sich selbst zu sehr unter Druck. Die Betonung liegt
auf unangestrengt und einfach. Alpha-Relaxing ist weni-
ger eine Leistung, sondern ein »Geschehenlassen«! Man ist
einfach nur da — und sehr gelassen. Sie werden die ange-
nehme Wirkung bald erfahren und Alpha-Relaxing gerne
wiederholen.

Glauben Sie, dass Sie sich Raume gut vorstellen kénnen!
Der Glaube ist die starkste Energie im Menschen. Glaube
kann Berge versetzen! Jeder hat die Fahigkeit, sich Dinge
vorzustellen. Sich leere Rdume vorzustellen, ist absolut ein-
fach, darin liegt das Geheimnis. Wer daran glaubt, dass er
sich Rdume gut vorstellen kann, wird mit Alpha-Relaxing
sehr schnell Fortschritte erzielen. Diejenigen, die Schwie-
rigkeiten mit Alpha-Relaxing hatten, glaubten in der Regel
nicht an ihre Vorstellungskraft. Damit blockierten sie sich
selbst. Erst nachdem sie sich vom Gegenteil Gberzeugt hat-
ten, kamen sie gut mit ihren Ubungen voran. Der Glaube
wachst, wahrend Sie Uben, weil Sie die Wirkung splren —
glauben Sie daran, dass Sie immer leichter und besser mit
Alpha-Relaxing weiterkommen. Sie splren die entspan-
nende Wirkung im Kérper und kdnnen diesen Zustand bald
in jeder Lebenslage herbeiftuhren.

Bewahrt hat sich zweimaliges tagliches Uben mit einer
Dauer von jeweils ca. 20 Minuten. Schon nach einer Woche
ist Alpha-Relaxing bei den allermeisten hinreichend ver-
innerlicht, sodass sie mit der Anwendung in vielen Lebens-
lagen beginnen kénnen.

Bei fortlaufender Ubung werden Sie immer tiefer in die
lichtgeftillten Raume eindringen mit dem Erfolg, das Ge-
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fahl fir Raum und Zeit zu verlieren. Ihr Gehirn wird begin-
nen, sogenannte Alpha-Wellen zu produzieren, die sich
mittels EEG sichtbar machen lieBen. Es ist bekannt, dass
diese Wellen sowohl auf die Psyche als auch auf den Kor-
per besonders heilsam wirken. Mit zunehmender Ubung
kénnen Sie gezielt beginnen, alle unangenehmen Emp-
findungen mit in den lichtgefillten Raum hineinzuneh-
men, besonders Angste sowie psychischen und kérperlichen
Schmerz. Die heilsamen Alpha-Wellen |6sen die unange-
nehmen Empfindungen auf.

Wahrend es meistens leichter ist, zu Beginn des Alpha-
Relaxing-Trainings die Augen zu schlieB3en, sollten Sie bald
dazu Ubergehen, die Ubungen auch mit halb geéffneten
und schlieBlich mit offenen Augen durchzufthren.

Ziel ist es, zu jeder Zeit und an jedem Ort Alpha-Relaxing
praktizieren zu kdnnen. Trainierte Personen haben ein Be-
wausstsein fir den Alpha-Relaxing-Status. Sie kénnen ent-
scheiden, wann sie in diesen entspannten Zustand eintre-
ten mochten. Sie kdnnen nach Bedarf von Konzentration
auf Erholung umschalten.

Einige Hinweise bevor Sie mit der ersten Ubung beginnen:

® Suchen Sie sich einen ruhigen Ort, an dem Sie nicht ge-
stort werden.

® Sorgen Sie fur ein angenehmes Raumklima und far
warme FuBe.

® Ein heller Raum, in dem Sie sich wohlftihlen, oder auch
ein Platz drauBen in der warmenden Sonne unterstitzt
die Arbeit mit dem Licht.
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e Alpha-Relaxing fiihrt zum Verlust des Subjekt-Ob-
jekt-Bewusstseins und der Ubende tritt in einen
»Nicht-Zeit-Zustand«.

Mit Alpha-Relaxing werden immer wieder tiefe meditative
Zustande erreicht. Der Ubende verliert die Orientierung
und kann sich nicht mehr selbst wahrnehmen. Er befindet
sich im Zustand der Versenkung. Ruhe, Zufriedenheit und
Energie werden verstarkt. Das Immunsystem wird gestarkt.
Die Stimmung wird auf sanfte Weise positiv beeinflusst.
Eine antidepressive Wirkung stellt sich ein.

¢ Die Handtemperatur steigt an, obwohl Warme nicht
suggeriert wird.

An einfachen Signalen kann der Ubende erkennen, dass er
auf demrichtigen Weg ist. Obwohl Warme nicht suggeriert
wird, steigt die Handtemperatur, wenn Alpha-Relaxing im
Bereich der Hande getibt wird. Die BlutgefaBe entspannen
sich, die Durchblutung verbessert sich. Die Folge ist die Er-
warmung der Hande, die auch messbar ist.

® Es tritt eine allgemeine Muskelentspannung ein,
obwohl Entspannung nicht suggeriert wird.

Alpha-Relaxing bewirkt eine tiefe Erholung fir Geist und
Koérper. Die gesamte Muskulatur entspannt sich spurbar.
Dies ist mithilfe des EMG, einem Messgerat zur Erfassung
der Muskelspannung, nachweisbar. Wahrend der Alpha-
Relaxing-Ubung setzt merklich Entspannung ein und hélt
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auch nach Ubungsende an. Die unmerkliche Muskelan-
spannung, die wir beispielsweise in Stress-Situationen auf-
bauen, fuhrt letztlich zu den belastenden Symptomen, die
als psychosomatische Krankheiten bekannt sind.

o Ein zu hoher Blutdruck normalisiert sich.

Bluthochdruck ist ein typisches Stress-Symptom, das zu
Langzeitschaden fuhrt. Hirn- und Herzinfarkt werden
wahrscheinlicher. Die Entspannung der BlutgefaB3e be-
wirkt eine Normalisierung des Blutdrucks, wenn dieser zu-
vor zu hoch war.

e Alpha-Relaxing fiihrt zur Anhebung des allgemei-
nen Wohlbefindens.

Wer langere Zeit mit Alpha-Relaxing arbeitet, erlebt eine
Anhebung des allgemeinen Wohlbefindens. Er ist dem all-
taglichen Stress nicht mehr ohnmachtig ausgeliefert. Die
Fahigkeit, die eigenen Gedanken zu beruhigen, fuhrt zu
einer allgemeinen Verbesserung der Lebensqualitat. Kon-
flikte werden gelassener bewaltigt. Die innere Anspannung
ist nur noch starker, wenn dies sinnvoll und erforderlich ist,
etwa bei der Erledigung geistiger Tatigkeiten.
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»Manchmal bin ich so gereizt, dass ich bei der geringsten
Kleinigkeit explodiere.« Wer kennt solche und ahnliche
Satze nicht auch von sich selbst? Oder: »... wenn ich von
der Arbeit komme, bin ich zunachst nicht ansprechbar.«
»Der Larm nagt an meinen Nerven.« »lch bekomme keine
Luft mehr, ich konnte die Wande hochgehen, ich fihle
mich wie ein Pulverfass.« Dabei ist eine gewisse Anspan-
nung und Aufregung fir unser Leben wichtig. Dies hat der
kanadische Stressforscher Hans Selye Gberzeugend nach-
weisen kénnen. So genannter »Eustress« wird von vielen
Menschen besonders in der SpaB- und Erlebnisgesellschaft
immer wieder gesucht. Wenn von Stress die Rede ist, dann
meist von der schadlichen Form, die als »Distress« bezeich-
net wird. Tatsachlich ist Distress das Grundibel unserer
Zeit, der Verursacher vieler kérperlicher und psychischer
Krankheiten.

Die Fahigkeit, mit Stress umzugehen, ist von Person zu
Person unterschiedlich. Das, was den einen noch anregt
und begeistert, ist fir den anderen eine schlimme Form von
Distress, die ihn aufregt und tGberfordert.
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Was geschieht in unserem Koérper, wenn wir gestresst
sind?

Unser Geist hat sich in den letzten Jahrtausenden wesent-
lich weiterentwickelt und ausgepragt. Unser Kérper ist hin-
gegen in der Steinzeit stehen geblieben. Wenn etwas ge-
fahrlich wird, dann reagiert er mit Kampf oder Flucht. Dies
war in der Vorzeit die richtige Reaktion auf Gefahr. Damit
der Steinzeitmensch schnell und angemessen auf eine
Gefahrensituation reagieren konnte, war es wichtig, dass
der Kérper die notwendigen Veranderungen vornahm.
Geraten wir etwa in einen Verkehrsstau und beflrch-
ten, einen wichtigen Termin zu versdumen, reagiert der
Kérper immer noch wie in grauer Vorzeit. Uber den Hor-
monhaushalt findet eine allgemeine Mobilisierung statt.
Der emotionale Druck wachst, und viele Kérperfunktionen
verandern sich: Der Blutdruck steigt, das Herz schlagt
schneller, die Atmung wird beschleunigt, die Kérpertem-
peratur steigt an und der Muskeltonus wird erhéht. Der
Korper befindet sich im Alarmzustand - wie in einer Kampf-
situation. Wahrend der Steinzeitmensch sich mit Flucht
oder Kampf abreagieren konnte, missen wir im engen
Auto sitzen bleiben und ertragen, wie der innere Druck
immer starker wird. In einer solchen Situation erleben die
meisten eine unangenehme Steigerung von Stress, der sich
korperlich splrbar duBert: Anspannung, innere Unruhe,
Unkonzentriertheit (in einer solchen Situation ist das Un-
fallrisiko um ein Vielfaches gesteigert), Reizbarkeit, Jucken,
Schwitzen, Angst, Wut sind in der Regel die Folge. Diese
Vorgange fuhren auf Dauer zu stressbedingten Symptomen
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und Krankheiten, da die kdrperliche Abreaktion des psy-
chisch-hormonalen Stresses nicht méglich ist.

Stress lasst sich mit Alpha-Relaxing gezielt bearbeiten.
Gelbte Personen, die in einer unverédnderbaren Situation
Alpha-Relaxing anwenden, werden diese viel leichter
bewadltigen. Sie nehmen ihre Unruhe mit hinein in den
Raum, auf den sie gerade ihre Aufmerksamkeit richten.
Damit sind sie in der Lage, Stress wirksam entgegenzutre-
ten und die Koérperreaktionen zu beeinflussen. Letztlich
reicht es nicht aus, Stress, der sich im Kérper aufgebaut hat,
im Anschluss etwa durch Joggen, Spielen, Holzhacken oder
Sport abzubauen. Besser ist immer die direkte Beeinflus-
sung der Stress-Situation.

Alpha-Relaxing eignet sich hervorragend, um UberflUs-
sigen Stress zu vermeiden. Dazu einige Anregungen: Zu-
nachst sollten Sie sich mit dem Gelassenheitsspruch von
Friedrich Oettinger vertraut machen.

Der Gelassenheitsspruch

Er ist genial einfach und klar, sodass er flr jede Lebenslage
zur Richtlinie werden kann. Er lautet:

Gott gebe mir die Gelassenheit, Dinge zu ertragen, die ich
nicht éndern kann;

den Mut, sie zu dndern, wenn ich es kann;

und die Weisheit, das eine vom andern zu unterscheiden.
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Wenn wir versuchen, Dinge zu andern, die nicht zu dndern
sind, entsteht Stress. Der Partner lasst sich ebenso wenig
andern wie das Wetter, die Verspatung der Eisenbahn oder
der Stau im Feierabendverkehr. Sich darUber zu argern ist
UberflUssig — vergeudete Lebensenergie. Manchem ist es
zur Angewohnheit geworden, sich Uber diese oder dhn-
liche Dinge aufzuregen, obwohl die Logik ihm sagt, dass
dies eigentlich vergeblich ist. Werden wir uns dieser Situa-
tionen bewusst, sollten wir uns bemuihen, den UberflUssi-
gen Stress zu vermeiden. Indem wir Alpha-Relaxing an-
wenden und den Arger mit in den Raum hineinnehmen,
|6st er sich auf.

Wie vieles, so lasst sich Alpha-Relaxing auch missbrau-
chen. Der zweite Satz des Gelassenheitsspruchs ist von glei-
cher Bedeutung wie der erste. Wenn wir Dinge andern kén-
nen, dann sollten wir den Mut haben, dies zu tun. Zu einem
erfullten Leben gehort, sich nicht zu verstecken. Mit Alpha-
Relaxing kénnte man zu einer gewissen Gleichgultigkeit
gelangen, die auch den Mut zur Veréanderung nicht mehr
braucht. Richtiger ist Alpha-Relaxing eingesetzt, wenn un-
realistische Angste, die mutiges Handeln behindern, bear-
beitet werden. Nehmen Sie auch lhre Angste und Befiirch-
tungen bewusst mit hinein in den Raum, und Sie werden
splren, wie Sie selbstsicherer werden.

Der dritte Satz des Gelassenheitsspruchs fordert zur
Bewusstheit auf. Was ist unabanderlich? Was sollten wir
tun, wenn wir etwas andern kénnen?
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