Ent-Spannungstraining: „Schalt mal ab…!“

Raus aus dem ewigen Gedankenkarussell ist gar nicht so einfach. Sehr viele Menschen leiden darunter, dass ihr Kopf nicht mehr still steht!

Einschlafprobleme, Konzentrationsschwierigkeiten, getrübte Stimmungen, Sorgen -  Zweifel, Energielosigkeit, chronische Angespanntheit und Energieverluste sind nur die kurzfristigen Auswirkungen dieser mentalen Unruhe. Es wächst eine Sehnsucht nach Stille, Ruhe, einem Zustand der Sorglosigkeit / Leichtigkeit / Gelassenheit und innerem Frieden.

Es ist wenig zielführend, sich mental zu sagen: „Ich höre jetzt auf zu denken“ (ist auch schon wieder ein Gedanke). Der wirksamste Weg ist: 
„Wer nicht denken will – muss S P Ü R E N …!“

Zum Beispiel:
· Spüre, was im Körper los ist, nimm z.B. die Enge in der Brust mal wahr….

· Lege deine Aufmerksamkeit auf deine Atmung….

· Nimm über die Füße intensiv Kontakt zum Boden auf….

· Visualisiere eine Farbe, besonders in erkrankten Körperteilen

Als Basistraining (10Min.) eignet sich hier besonders die nachfolgende Übung:
Diese Übung zielt direkt auf die Kräfte des Unterbewusstseins ab, welches nicht auf sprachliche Logik reagiert, wohl aber auf „Innere Bilder“ und Körperwahrnehmung = Achtsamkeitstraining

Mache die Übung eher in der Haltung eines Kindes mit Neugier und Interesse und versuche, sie nicht mental zu verstehen oder eine Logik zu erkennen. Dies ist hoffnungslos und kontraproduktiv. Wenn Du anfangs Probleme hast  „Tue einfach so als ob…“ ! Die Übung wirkt und es werden sich erste kleine Erfolge zeigen.

Nach den bekannten Anfangsschwierigkeiten wirst Du definitiv positive Veränderungen feststellen.
Wichtig: Diese Übung ist als eine Einheit zu verstehen, Übungsteile, die ineinander greifen, die Übergänge sind sanft und fließend!

1. Füße spüren:  (ca. 2-3Min)
    Stell dich aufrecht hin, Schultern locker, Brust leicht raus
    Spüre deine Füße, die Hacken, Mittelfuß, Vorderfuß
    Wenn eine Körperseite mehr Gewicht trägt – welche ist es?
    Nimm die Fußsohlen wahr und die Verbindung zum Teppich/Untergrund  - spüre!
    Nimm nun den Untergrund darunter wahr…
    Bilde nun vor deinem „Inneren Auge“ sogenannte „Lichtwurzel“ von deinen Füßen 
    zum Mittelpunkt der Erde
    Lasse alte verbrauchte Energie herausfließen und belebende Energie einströmen
    Nimm wahr wie die Füße warm werden….. (tue so als ob….) und beobachte nur!

2. Atmung: (ca. 1-3 Min)
    Tiefe Bauchatmung ist hier wichtig – nicht zuviel wollen und anstrengen….
     Spielerisch und ganz bewusst durch die NASE einatmen und durch den Mund  
     ausatmen. Langsam und sehr bewusst „Gute Energie“ einatmen – kurz innehalten 
     dann „Alte und verbrauchte Energie“ ausatmen.
     Stelle dir einfach vor, du könntest: Vertrauen, Leichtigkeit, Selbstliebe, 
     Wertschätzung ……..einatmen und Angst, Druck, Sorgen, etc. ausatmen!
3. Mentalen Müll entlassen: (ca. 1-3 Min)
    Am oberen Scheitelpunkt des Kopfes, so lehrt uns u.a. die Chinesische 
    Medizin, ist der Sitz eines Energiezentrums, der Zirbeldrüse oder Kronenchakras
    Dieses Zentrum bzw. Körperstelle gefühlt öffnen und sich vorstellen wie alte 
    mentale Konzepte, Programme, Gedanken, Sorgen  und schmerzhafte 
    Erinnerungen  wie bei einem Vulkan entweichen (symbolisch mal DAMPF 
    ablassen) können.
4. Herz stärken: (ca. 2-5 Min)
    Das Herz ist der Ort der Freude und der Liebe (auch zum eigenen Leben).
    Es kennt keine Angst oder Minderwertigkeit, Schuld/Scham etc.. Dies sind fast 
    ausschließlich mentale Programme des Kopfes -  meist aus unserer Kindheit.
    Aufmerksamkeit auf das Herz richten, Herz spüren, vorm geistigen Auge sehen,
    evtl. grünes Licht visualisieren, Atmung auf Herzregion ausrichten.
    Manchmal kommt bei dieser Übung z.B. (alte) abgespeicherte Traurigkeit hoch
    Visualisiere nun, wie kleine Narben des Herzens heilen – atme und  beobachte 
    nur – werde nicht mit deiner ganzen Persönlichkeit zu diesem „Schmerz“.
    Alte Wunden können heilen und du wirst dich anschließend besser fühlen.
5. Lichtdusche: (ca. 1-2 Min)
    Unser physischer Körper fühlt sich am Abend nach einer wohltuende Dusche leicht   
    und gereinigt an. Aber was ist mit unseren mentalen und emotionalen 
    Belastungen? Auf dieser Ebene hilft die Visualisierung von Licht:
    Silber = Reinigung  /  Violett  = Transformation  /  grün= Heilung
    Dusche also abends auf diese Weise alle Sorgen, Zweifel und Ärgernisse des 
    Tages  aus deinen mentalen und emotionalen Körpern.
Auswirkungen:
Dieses Ent-spannungstraining beinhaltet die Themen:

            Erdung = Halt/Standfestigkeit
           Atmung = Energetisierung und Entlastung
           Öffnung = Druck ablassen 
           Heilung =  Stärkung von Vertrauen, Kontakt nach Innen, alte Wunde schließen
           Reinigung = Abgeben und befreien von mentalen und emotionalen Ballast

Wenn du es regelmäßig anwendest, wirst du schnell Erleichterung, Ruhe und Selbstvertrauen auf eine neue Weise entdecken. Langfristig hat diese Übung erhebliche Auswirkungen auf deine physische Gesundheit. Der Muskeltonus senkt sich, Verspannungen/Blockaden lösen sich, die Atmung vertieft sich, Stoffwechsel verändert sich, Schmerzempfinden wird positiv beeinflusst. Am besten übst du morgens vor dem Start in den Tag und abends bevor du einschläfst – hier ist die Wirkung über das Unbewusste besonders groß.
