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Sprechende Vermittlung zur und in der Entspannung

Link zur Audiodatei (Format m4a)

1. Einleitung

Ich lade Euch ein, Euch zu entspannen
und sich vielleicht einer Trance zu Uberlassen.

Ihr hort Einiges von mir, das Ihr aufnehmen konnt oder vorbeiziehen lassen konnt.

Sitzen

Ihr kdnnt angenehm sitzen, aufrecht sitzen.
Ihr kdnnt im Sitzen spiren,

wie lhr mit dem Riicken anlehnt,

wie lhr die Sitzflache beruhrt,

wie Eure FulRe den Boden kontaktieren.
So sind wir korperlich getragen.

Wir kénnen uns vielleicht wohlfiihlen
und es bewusst splren.

2. Atmen

Wir atmen — ganz von selbst.
Wir spiren das Atmen, wie es von selbst geht, wie es uns atmet.

Wir kbénnen unser Atmen bewusst spiren und achten,
jeden Atemzug spuren,
mit Einatmen und Ausatmen.

Durch die Nase atmen,

im Brustraum atmen,

vielleicht auch im Bauchraum atmen.
Das Atmen bewusst spiren.

So erlebt Ihr das Atmen vielleicht angenehm
und vielleicht ausgeglichen.

Das Atmen bewusst achten,
so ausgeglichene innere Bewegungen fordern,
sich ausgeglichen fiihlen.

Das Atmen bewusst achten,

ausgeglichen denken,
sich leichter konzentrieren.

Das Atmen bewusst achten,


https://www.bdp-verband.de/fileadmin/user_upload/BDP/verband/Untergliederungen/Sektionen/Gesundheits-und-Umweltpsychologie/Gesundheitspsychologie/Gesund-leben/Entspannung-gesund-leben-Audio.m4a

in meditativer Ruhe, fur 5 — 15 Minuten,
sich an 100 Tagen an bewusstes Atmen gewdhnen.

Das Atmen bewusst achten,
das Atmen oft im Alltag achten,
so ausgeglichen leben.

Den Atemrhythmus bewusst spiren,
SO einen gesunden Zeitrhythmus spiren.

Das Atmen oft im Alltag spuren,

das dirfen wir uns erlauben

als Grundrecht fur unsere Gesundheit,

als Kontrast zu Schnelllebigkeit und Zeitdruck.

Im Alltag bewusst mit dem Atmen leben,
sich an 100 Tagen bewusst daran gewdhnen,
so ausgeglichen leben.

Das Atmen bewusst achten,
auch in vielen schwierigen Lebenssituationen,
so kdnnen wir sie konzentriert angehen.

3. Kreislauf und Herz

Das Atmen bewusst spiren und achten.

Und der Kreislauf pulsiert in uns,
im Korper vielleicht einige Pulse splren
im Einatmen und Ausatmen.

Unser Herz pulsiert.
vielleicht Pulse des Herzens spiren — im Einatmen und Ausatmen.

So mit dem Atmen und Herzen meditieren,
so mit zwei Kreislaufen des Lebens in uns meditieren,
so kbénnen wir uns im Inneren zentrieren.

So bewusst mit dem Atmen und Herzen leben.

So intuitiv spiren und achten,
was uns wichtig ist im Leben.

Bewusst mit dem Atmen und Herzen leben,
es 100 Tage uben, so sich daran gewdhnen.



3. Bewusst gesund leben

Ihr kbnnt das Atmen und Pulsieren weiter spuren,
wenn ich weiter spreche.

Ich will bewusst gesund leben.
Wollen Sie es auch? Willst Du es auch?

Wir durfen uns im Ausatmen mehrmals sagen:
»lch will bewusst gesund leben.”
»lch will bewusst gesund leben.”

4. Gutes tun fur sich und andere

,lch will mir Gutes tun.”
Auch das durfen wir uns taglich sagen, im Ausatmen:
,lch will mir Gutes tun.”
,lch will mir Gutes tun.”

Sich an 100 Tagen sagen: ,lch will mir Gutes tun.”

,lch will Gutes fur andere tun.”
Auch das kénnen wir uns taglich sagen.
,lch will Gutes fur andere tun.”
»lch will Gutes fur andere tun.”

Sich an 100 Tagen sagen: ,Ich will Gutes fir andere tun.”
Sich selbst lieben und den Nachsten lieben.

Sich Gutes tun, Anderen Gutes tun —
so Wohlfuihlen erleben — allein und gemeinsam,
dadurch angenehme Geftihle erleben.

Mit dem Atmen und dem Puls des Herzens bewusst leben,
so kénnen wir bewusst gesund leben.

Mit vielen rhythmischen Kreislaufen des Lebens bewusst leben,
mit Aktivitaten und Ruhephasen, mit Anstrengungen und Erholungen.
so kdnnen wir bewusst gesund leben.

Sich stabilisieren wollen und sich weiterentwickeln wollen.
so kdnnen wir bewusst gesund leben.

Gemeinschaften stabilisieren wollen und Gemeinschaften weiterentwickeln wollen,
so kdnnen wir bewusst gesund leben.

Bewusst Gutes tun — fir sich selbst und fiur die Nachsten,
so kénnen wir bewusst gesund leben,
so kénnen wir sinnvoll leben.

Sie kdnnen nun aus der Entspannung auftauchen
und das, was Sie gehort haben, in sich wirken lassen.



Zur Methodik der gesprochenen Anregungen

1. Suggestive hypnotherapeutische Ansprache

Ssuggestive Ansprache im Sinne einer Hypnotherapie a la Milton Erickson
(gemald meiner Fortbildung bei der M.E.G.):
e mit einladender Anregung zu Entspannung und Trance,
e die frei-willig angenommen oder abgewehrt werden kann,
e die viel-leicht’ im spontanen tieferen Erleben (im limbischen System) wirken kann.

So kdénnen Anregungen vielleicht Gbers Bewusstsein in unterbewusste Bereiche wirken.
2. Einleitung zur Entspannung und Achtsamkeit

Eine Einladung zur achtsamer Kérperwahrnehmung:
e zunachst das Sitzen bewusst spiren,
e dabei vielleicht Schwere und Wohlfiihlen bewusst spiren,
e dann das Atmen achtsam spuiren, bewusst achten.

3. Sprachstil

Satzformulierungen: einfach, pragnant, positiv, Verben als ,Hauptworte'

4. Selbstsuggestionen

Pragnante Satze im Ausatmen wiederholt aussprechen,
3 — 6 mal mit dem Mund sprechen, so dass die Ohren es héren,
so Anregungen vom Bewusstsein in tieferen Bereichen des Erlebens wirken lassen

5. Ziel

Mdglichkeiten gesunden Lebens anregen,
auf neue, bisher nicht bekannte Mdaglichkeiten hinweisen.

besonders:
e mit dem Atmen im Alltag oft bewusst leben,
e sich durch meditatives Achten von Atmen und Herzpuls zentrieren.

einladen, neue Mdglichkeiten ausprobieren,
wenn sie angenehm wirken, haufig tben, am besten regelmaRig tben,
100 Tage uben und so neue Gewohnheiten und Fahigkeiten festigen.

Gesundheit fordern — heif3t primar:

neue Moglichkeiten gesunden Lebens ausprobieren,

sie bei angenehmen Wirkungen 100 Tage tben

und so zu neuen Gesundheitsgewohnheiten und -fahigkeiten machen.

Als Kontrast: Gesundheitsférderung wirkt weniger, wenn man primar unangenehme Erleb-
nisse beseitigen mochte oder Gefahren mehr betont als positive Lebensmdglichkeiten.



Zusammenfassung der Anregungen

Die Anregungen werden hier zusammengefasst in Verbform wiedergegeben.

1. Zu Entspannung und Achtsamkeit hinfihren

zur Entspannung einladen, die in eine Trance Ubergehen kann

2. Das Atmen bewusst achten

Das Atmen bewusst achtsam wahrnehmen;
dies ist ein primarer Fokus der meisten Meditations- und Achtsamkeitsiibungen.
Das Atmen ist der rhythmische Kreislauf, den Menschen am leichtesten spuren kdnnen.

Das Atmen spuren, wie es von selbst geht, ohne es bewusst zu verandern.
So ist es am leichtesten, das Atmen zu spuren.
So ist es moglich, das Atmen oft im Alltag zu spuren.

Atemubungen kdnnen in meditativen Ruhephasen sinnvoll sein:

Das Atmen durch die Nase spiren, es in mehreren Korperbereichen splren,
es besonders im Bauchraum spiren und sich so tiefer entspannen,

das Einatmen auf 4 sec und das Ausatmen auf 7 sec ausdehnen

Wenn Menschen ihr Atmen bewusst spiren, flhlen sie sich meist ausgeglichen.
Ausgeglichenes Atmen wirkt ausgleichend auf viele innere vegetative Prozesse,
auf Prozesse des vegetativen Nervensystems und auch auf kognitive Prozesse.

Wenn Menschen ihr Atmen bewusst spiren, denken sie eher konzentriert;
sie kbnnen dann ihre geistigen Fahigkeiten besser nutzen.

Ein sinnvolles Ziel fir gesundes Leben ist:
das Atmen oft im Alltag spuren,
im Alltag bewusst mit dem Atmen leben

Dann kdnnen wir das Atmen vor allem in schwierigen Situationen spuren:
e Dbei korperlichen Anstrengungen
e Dbei sportlichen Ausdaueraktivitdten, z.B. laufen, schwimmen, bergwandern,
e bei schwierigen psychischen Situationen, z.B. bei nervésen Erregungen
¢ in schwierigen sozialen Situationen, z.B. in wichtigen Gesprachen, in Gesprachen Gber Kon-
flikte, wenn achtende Aufmerksamkeit fir Mitmenschen wichtig ist

3. Kreislauf und Herz

Das Pulsieren des Kreislaufes in Verbindung mit dem Atemrhythmus spuren.
Den Puls des Herzens in Verbindung mit dem Atemrhythmus spiiren.

So lasst sich das Bewusstsein mit dem Herzrhythmus verbinden,

so kdnnen wir ,bewusst mit dem Herzen leben®

Mit dem Atmen und Herzen meditieren, mit zwei Kreislaufen des Lebens meditieren,
so kénnen wir uns im Inneren zentrieren,
so kdnnen wir intuitiv spiren und achten, was uns wichtig ist im Leben.



4. Bewusst gesund leben

Bewusst gesund leben wollen — das ist eine zentrale Anregung

(vgl. den Titel ,Gesundheit selber machen® eines friiheren Gesundheitsprogamms der DRV).
,Gesund leben’ primar als Aktivitat, als bewusste, selbstbestimmte, selbstverantwortliche Aktivitat,
weniger als Geschenk von aul3en.

Bewusst etwas flur primare Willensorientierungen des Lebens tun:
e sich erhalten und stabilisieren wollen
e sich weiterentwickeln wollen
e Gemeinschaften stabilisieren wollen
o Gemeinschaften weiterentwickeln wollen

5. Gutes tun fur sich und andere

Fir sich selbst aktiv Gutes tun,

fur andere bzw. die Nachsten aktiv Gutes tun,

so bewusst personliches und gemeinsames Wohlfiihlen erleben und férdern.
Fir Mitmenschen Gutes tun — ist eine zentrale Orientierung fir den Lebenssinn.

6. Mit rhythmischen Kreislaufen des Lebens bewusst leben

Mit vielen rhythmischen Kreislaufen des Lebens bewusst leben, z.B
o mit Aktivitdten und Ruhephasen, mit Anstrengungen und Erholungen
e das Leben stabilisieren und weiterentwickeln
e mit Wohlfuhlen und Unwohlftihlen, erfillten und unerfillten Wiinschen
e mit Spontaneitat und Konzentration
e mit Selbstliebe & Nachstenliebe.

7. Weitere Anregungen

Die hier prasentierten Anregungen bilden einen Anfang bzw. eine Basis gesundheitspsy-
chologischer Empfehlungen.

Zu weiteren Anregungen vgl.
Webseite ,Gesund leben” der Sektion Gesundheits- und Umweltpsychologie
bzw. als PDF-Datei: Bewusst gesund leben — zentrale Anregungen (M. Rielander 2023)

Belastungen (Stress) zu bewaltigen bzw. Resilienz zu tGben, ist eine wichtige weitere Auf-
gabe fur gesundheitspsychologische Empfehlungen
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