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Einleitung
Was ist Alpha-Relaxing?

Es ist schon erstaunlich,
was der Geist fiir den Kérper tun kann.
Johann Wolfgang von Goethe

Alpha-Relaxing ist eine sehr einfache und hochwirksame
Entspannungs-Methode, die jeder leicht lernen und anwen-
den kann. Bereits in den ersten Minuten werden die meisten
Menschen eine deutliche Wirkung spiiren, wenn sie Alpha-
Relaxing anwenden.

Bewusstes »Umschalten« von Anspannung auf Entspan-
nung ist meist nicht ohne gezielte Anleitung und Ubung
moglich. Viele bleiben angespannt, obwohl sie entspannt sein
konnten. Dabei kénnen Ruhe, innerer Frieden und Harmo-
nie zum Begleiter werden. Vor allem wird der Trainierte we-
niger dngstlich und deutlich gelassener. Alpha-Relaxing wirke
anti-depressiv. Die gesamte Lebenshaltung wird sanft zum
Positiven verindert.

Mit Alpha-Relaxing sind positive, tiefe Verinderungen der
gesamten Lebensvorginge zu erreichen. Bei regelmifSigem

Training wird Alpha-Relaxing natiirlich und angenehm in



Thren Alltag integriert; dabei verdndert sich die Verarbeitung
von Gefiihlen, Stress und Konflikten vorteilhaft. Psychische
Probleme und korperliche Schmerzen kénnen aufgelost wer-
den, das allgemeine Wohlbefinden verbessert sich. Vielfach
wird tiber tiefe spirituelle Erfahrungen berichtet.

Viele Menschen, die mit einem Entspannungstraining
oder einer Meditationspraxis beginnen mdochten, bringen
nicht die notwendige Disziplin auf, anfingliche Widerstinde
zu iberwinden. Sie brechen das Training resigniert ab, ohne
die gewiinschten Verinderungen zu erreichen. Die Ubung
mit den Audio-Downloads wird IThnen leichtfallen, da Thre
Aufmerksamkeit auf immer neue »Meditations-Gegen-
stinde« gelenkt wird. Alpha-Relaxing eignet sich daher be-

sonders fiir den modernen Menschen.

Anwendungen

Alpha-Relaxing ist in erster Linie eine Methode fiir jeden, der
seine Lebensqualitit verbessern will, der mit alltiglichem
Stress souverdner umgehen mochte — und dies mit wenig
Aufwand. Besonders gute Ergebnisse konnten bei der Be-
handlung psychischer Probleme sowie psychosomatischer
Storungen erzielt werden, zum Beispiel bei Angststorungen.
Die Anwendungen sind dufSerst vielfiltig: Sie reichen von
kurzen Ubungssequenzen — etwa zur Auflockerung wihrend
eines Workshops — bis hin zu lingeren Sequenzen als Einstieg

in eine Meditationspraxis oder zur Unterstiitzung umfassen-



der psychotherapeutischer Prozesse. Alpha-Relaxing kann
allein oder in der Gruppe angewendet werden.

Alpha-Wellen nennt man die heilsamen Schwingungen,
die unser Gehirn im entspannten Zustand erzeugt. Mittels
eines Elektroenzephalogramms (EEG) koénnen die feinen
elektrischen Wellen, die das Gehirn stindig produziert, ge-
messen werden. Wenn wir uns in eine tiefe meditative See-
lenlage begeben, befindet sich unser Geist im Alpha-Zustand.
Mit Alpha-Relaxing wird dieser Zustand leicht und immer
wieder erreicht. Beide Gehirnhilften werden ins Gleichge-
wicht gebracht.

Um Leistungen zu erbringen und Lernen zu ermdglichen,
ist es unbedingt notwendig, die Fihigkeit zu besitzen, sich
auf einen engen Brennpunkt zu konzentrieren. Jede geistige
Titigkeit, jegliches Forschen fiihrt zur Konzentration und
zur Anspannung vieler Muskeln. Dies geschieht, ohne dass
wir uns dessen bewusst sind. Empfindliche Messgerite, die
den Muskeltonus (diese Gerite messen auch extrem geringe
Verinderungen der Muskelspannung) oder Hautwiderstand
messen, beweisen diese Verinderungen.

Viele Dinge, die wir gern tun, sind mit Konzentration ver-
bunden: fernsehen, lesen, spielen, planen usw. Auch diese T4-
tigkeiten fiihren auf Dauer zu Ermiidung. Immer konzentrie-
ren wir unsere Aufmerksamkeit auf einen bestimmten
Brennpunkt. Dies kann Freude machen, etwa beim Spiel;
dies kann Arger und Spannung verursachen, wenn wir zum
Beispiel eine Arbeit erledigen, die nicht richtig gelingen will

oder die wir eigentlich {iberhaupt nicht machen wollen. Ar-



beiten, die mit Frustration, Angst, Arger oder Zeitdruck ver-
bunden sind, fithren schneller zu Ermiidung, weil sie mit
extremer Anspannung einhergehen.

Dies fithrt (notwendigerweise) zu Stress, der mit Erschop-
fung und schliefSlich auf Dauer mit typischen Symptomen
endet.

Indem die Aufmerksamkeit auf bestimmte Bereiche und
Riume im eigenen Kérper gerichtet wird, stellen sich Wirme,
Entspannung und Angstreduktion. ein. Durch den gezielten
Einsatz von Alpha-Relaxing erreichen auch diejenigen einen
Zustand der Entspannung, die dies ohne Unterstiitzung

nicht vermdgen.

Anspannung und Entspannung

Gesunden Personen gelingt es mehr oder weniger gut, nach
geistiger Anstrengung oder konzentrierter Arbeit in einen
entspannten Zustand zuriickzukehren und Erholung zu erle-
ben. Stressgeschidigten gelingt dies meist nicht oder nur un-
befriedigend. Auch wenn sie sich entspannen kénnten, blei-
ben sie in angespanntem Zustand. Nervositit, Schlaflosigkeit,
Griibelzwinge, Verkrampfung, Gereiztheit, Spannungskopf-
schmerz, innere Unruhe, Angst usw. verhindern eine Ent-
spannung. Ein Teufelskreis ist entstanden, der Stress-Symp-
tome verstirkt. Das eigentliche Problem ist die Unfihigkeit,
in einen entspannten Zustand zu gelangen, wenn dies wiin-

schenswert wire. Ein chronischer Zustand ist erreicht, wenn

10



geistige Anstrengung immer schwieriger wird, weil Erholung
nicht mehr moglich ist. Selbst wenn alle »Stressausléser« be-
seitigt sind, kommt es nicht zu einer befriedigenden Entspan-
nung, weil bereits normalerweise harmlose Reize zu Stress
fiithren.

Nicht Stress an sich ist unsere Schwierigkeit! Im Gegen-
teil: Wir bendtigen geistige Anstrengung, um seelisch gesund
zu bleiben. Nachweislich lisst ein Mangel an intellektuellen
Aktivititen schnell verdummen. Der Wechsel aus Spannung
und Entspannung ist demzufolge ideal. Vielen gelingt es je-
doch nicht, ihre Gedanken zu beruhigen; sie haben Angste
oder Sorgen. Stindige Anspannung ldsst die Flexibilitit sin-
ken, die notwendig ist, um in einen entspannten Zustand zu
gelangen. Deshalb dauert es immer linger, bis sich Entspan-
nung und Erholung einstellen. Bedenklich ist, wenn immer
wieder Hilfsmittel wie Alkohol, Beruhigungs- oder Schlaf-
mittel eingesetzt werden.

Menschen mit psychischen Problemen haben meist beson-
ders grofle Schwierigkeiten, ihren Geist zu beruhigen. Sie lei-
den vor allem unter der Ruhelosigkeit ihrer Gedanken, die
Angste, Sorgen und Zweifel verursachen. Dem gestressten
Menschen gehen die Gedanken nicht durch den Kopf, son-
dern sie rasen formlich und wollen sich gegenseitig tiberho-
len. Dies ist das eigentliche Problem: Wie beruhigen wir un-

seren Geist? Wie gewinnen wir Kontrolle iiber unsere

Gedanken?
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Wichtiger Hinweis:

Die in diesem Buch enthaltenen Informationen, Hinweise und Ubungen wurden
nach bestem Wissen des Autors erstellt und sorgfiltig gepriift. Sie ersetzen
jedoch nicht den personlich eingeholten (psycho)therapeutischen oder medizi-
nischen Rat. Verlag und Autor kénnen fiir Irrtiimer oder etwaige Schaden,

die aus der Anwendung der dargestellten Informationen, Hinweise oder
Ubungen resultieren, keine Haftung iibernehmen. Deren Nutzung bzw. Durch-
fiihrung erfolgt auf eigene Verantwortung der Leserinnen und Leser.
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