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Ein Handikap oder ein blaues Wunder
Wie zum B ew eis bitte ich einen der Zuscha uer meine
Hand zu ergre ifen und mich von der Decke a uf den
Boden zu holen. Doch als die Hand mich pac kt, sehe
ich wie sie s ich blau verfärbt. Hier endet der Traum.
Der Beweis ble ibt vir tue ll. Es ist e in b laues Wunder,
d ass k ei n A ußen s te hend er wi rk li ch g esehen ha t .
Dennoch ist es e in Phänomen, das ic h mit d en fo lgen-
den b eschriebenen Methoden vie le M ale erfolgre ich
erlebt habe. Es ha t meine k indliche Neugierde nicht
n ur f ü r mei ne Trä um e sond er n a uch f ü r mei ne
Umg ebu ng geweckt und aufrecht erhalten. Denn die
Überprüfung des Traumzusta ndes is t nicht nur eine
nächt lic he Üb ung sondern auch eine täg lic he Üb ung,
die mic h sowohl kritisc h ab er auch neugierig, bei a l-
lem was mir widerfährt, begle ite t.
Gerne würde ic h mein Wissen mit anderen te ilen. Ab er
mein Handika p is t, da ss d ie Wunder, die ich in meinen
Träumen vo llbringe, f ür den Außens tehenden ni cht
nachvo llziehbar s ind. Deshalb wend e ich mich mit mei-
nen Arbeit sblät tern in ers ter Linie an Personen, die
noch an blaue Wund er im Traum glauben. Die Üb un-
gen am Tag und in der Nacht, die ich hier beschreibe
und in ja hrzehnt erlanger Erf ahrung entw ic kelt habe,
s i nd a u s d er Er fa h ru ng m it v ie len b eka n nt en
Entspannungst echnik en entsta nden. Meine Klartraum-
berichte s tehen Pate für die Entspannungsmethoden,
die für andere eine Handlung sanweisung sein können.
Nic ht alle Übungen, die ic h hier beschreibe, müssen
vo ll s tä nd ig na ch vo llzoge n w erd en. Di e zen tra len
Übungen (Einf ührung, At men Schritt für Schritt und
Kontempla tion in Tie fes Durchatmen auf den nächs-
ten vier Seit en sind unabdingba re Vo ra ussetzung f ür al-
l e a n de ren Üb un g en. Wer w i ll k a nn noch ei ne
Fa ntasiere ise anschließen, um das vorher beschriebe-
ne zu verinnerlichen. Wer weiter gehen w ill, so llte s ich
den 1. 2. und 3. Teil von Waches Trä umen g enauer a n-
sehen. Die Hilfsmitte l im 2.Teil wie V isualis ierungen
von spezie ller So ftware od er Vaporizer s ind persönli-
c he Ges ch ma ck ssa che . Au ch w erd en b ei d er
Tra ncemedit at io n u nd bei den K la rtra umü bun gen
n ic h t un b ed in g t sp ez i e l le K i s sen , Su bw oo f er,
Massa geg eräte oder Traumbrillen verlangt. Aber da s
Durcharbeiten der Trancemedition mit Hilf e der dazu-
gehörigen Geräuschstüc ke in mp3-Date ien, die unt er
ww w.scha der.net /Tra eu me/medita tio n.ht ml herunter
zu la den s ind, oder Alternativ von der DV D w ird b enö-
tigt, um d as vertie fte Verstä ndnis der verschiedenen
Trancemedita tionsebenen zu erla ngen.
Wer will, k ann zum Spaß, d ie Aquaaerobic ausp robie-
ren. I n ihr ka nn der Schwebezus tand im Traum wunder-
bar erfa hren w erden. Astrona uten gehen auch ers t e in-
mal ins Wasser, u m sic h auf den schwerelosen Zus tand
im All vo rzub ere i ten . Die 20 Übu ng spun kt e s i nd
Anhaltsp unkte für das Tra ining im Wasser.
Di e Aq ua gl id ing -M ed it at io n da geg en is t w ie d ie
Trancemedita tio n ein e Vorüb ung fü r da s bewu ss te
Schweben im K la rt ra um, der als Lohn a m End e a ller
Bemühungen wink t. Denn im Klartraum können wir
Wund er vo ll bri ng en, d ie üb er u nsere ph ys isc hen
Grenzen hinausgehen.

“ “)

Die Übungen, die ic h auf den folgenden Seiten be-
schreibe, richte t s ich an die Menschen, die noch an
Wund er gla ub en ab er g ena uso g ut wi s sen, d ass
Wunder vo r allem in Träumen stat tfinden.
Vie le Menschen, die s ich mit fernös tlichen od er alt er-
nativen Entspannungsmethoden a useinandersetzen,
haben in ihrem Leben ein ungewöhnlic hes Erlebnis mit
e inem charismatischen Lehrer erfahren. Durch das au-
tog ene Tra ining ha t ein Lehrer mit e inem Faltboot den
Atlantik überq uerte und so auf sich aufmerk sam ge-
macht. Ein Ta i Ch i M ei st er ha t se in e Sch üler b ei
Vorführungen im Kamp f durch die Luf t gew irb elt. Ein
budd his tis cher Mönch hat 2 Monate la ng b ew egung s-
los meditiert. Ein k larträumender 55 jähriger Pro fessor
wurde b ei se iner ers ten Teilnahme an den Skateboa rd -
Europameisterschaft auf Anhieb Zweiter.
Das is t zw ar alles b ew undernswert, aber bringt den
Schülern meist ens keine tief ergehenden Erk enntnis se,
da Wachheit im Traum od er in der Trancemeditatio n
nur individ uell zu erleben is t. Dennoch folgen diesen
Meist ern eine Menge Schüler, blind vertrauend in se i-
n e ü b ern a tü r li c hen Kr ä f te , ü b era l lh in , w o di e
Kenntnis se aber auch Launen des Meis ters hinf ühren.
Ich möchte a uf sie nicht neidisch sein. Dennoch frage
ich mich, ob phys ische Wunder vo r der B erechtig ung
ei ne s Leh re rs s t eh en m üss en, w e nn es u m di e
Vermittlung von Entspannungsmethoden geht.

Mein Problem d amit möchte ich daher mit folgendem
Kla rt ra um von mir beschre ib en:
Nach einer Beerd igung, b ei der sic h die Verwandt-
schaft und B ekanntsc haft nach vie len Jahren der ge-
trennten Wege w ieder einmal tref fen, gehen wir auf
den ehemaligen B auernho f meines Patenonkels , um
do rt die Trauerf eier ausklingen zu lassen.
Di e ein fa che Fa rm, die ic h von d a mal s noch i n
Erinnerung habe, hat s ich in einen Gutsherrenho f ver-
wand elt. Aufwendig hat mein Patenonkel, der meine
menschliche od er geis tige Ent wicklung beg leite t, die
Fa rm renoviert und darauf e in k leines Traumschlo ss
geza ubert. Es gibt sog ar einen Teich vor dem Haus mit
exot isc hen Fischen, ind em ich gerne Aq uaa erobic
üben w ürd e.
Als ich mir das Gebä ude genauer ansehe merke ich,
dass mein Onkel immer noch wie f rüher Patchwo rk be-
tre ibt. So hat er edle neb en einf achen Ma terialien ver-
baut. Der Clou ist jedoch sein Schwimmbad in der
Woh nkü ch e mit Wh irld üsen, da s vie l en Person en
Wellness bie te t. Der Pool sieht aus wie ein überdimen-
s ionaller Holzb adezuber.
Als daraufhin eine Rockba nd auf taucht und d ie meis t
kla ss ikorientierten Gä ste mit heißen Rhyt hmen u nd
Gitarrenrif fs in Bann hält, durchschaue ich den fal-
sch en B uden za uber und merke, da ss ich trä ume.
Sofort sc hweb e ich vor den ers taun ten Augen der
Gäs te. Wie im Science-Fiction- Film spa ziere ic h an
den Wänden und Decken. S ie f ra gen s ich nun, ob der
K la us Scha der nicht nur vir tu ell, sondern auch tat-
sächlich fliegen kann. Wenn das wahr wä re, meinen
s ie, könnte er mit dieser Fähig keit eine Menge Geld
als Statis t im Film oder als Guru verdienen.kl
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Träume Oder Wache Ich?

Einführung: Vor und nach den Übungen auf den folgenden Seiten kann der Frage
nachgegangen werden:

Einatmen bei offenen Augen und fixieren des Blickes: Wache ich... >
Ausatmen bei geschlossenen Augen und loslassen des Blickes: oder Träume ich?

Damit die Fragestellung nicht zu abstrakt wird, kann ein Gedanke vor dem inneren
Auge als Übung imaginiert werden. Der abstrakte Gedanke entspricht dabei dem

Wachzustand, während die bildhafte Vorstellung des Gedanken dem Traumzustand
nahe kommt. Der Gedanke soll dabei so bedeutungslos wie möglich sein.

Entscheidend ist der fließende Übergang zwischen Abstraktion und Bild. Wenn dann
im Traumzustand ein Bild auftaucht, das im Wachzustand mit einem abstrakten

Gedanken imaginiert worden ist, kann der Bewusstseinszustand überprüft und in
einen luziden Traum gewandelt werden.

Träume Oder Wache Ich?
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Atemübung (2-3 Minuten) mi t Unterleib (After/Geni tal) anspannen/entspannen:
2x E inatmen: das Atmen tut mir gut. Ausatmen: der Atem ist überall.

5x : den Unterleib an .(40%, 60%,20%, 80% und dann 100%) : .
2x Ei natmen: mein Bauch ist angenehm warm. Ausatmen: meine Stirn ist angenehm kühl.

3x normal atmen ohne Unterleibskontraktion.

Einatmen spannen Ausatmen entspannen (0%)

Atemübung (2-3 Minuten) mi t Augen öffnen/schließen:

Atemübung (~5 Minuten) mit Farb/Lichtimagination und Kreislaufbewegung:

Vorhergehende Atemübung ver tiefen (~10 Minuten) mit Mantra, Beckenbodenkontraktion,
Augenbewegung, Farb/Lichtimagination und anfangs mit Sekundenanzeiger:

Zum Aufwachen jeweil s nach den Atemübungen:

Atemübung am Anfang für Abstinenzler :

2x E inatmen: das Atmen tut mir gut. Ausatmen: der Atem ist überall.
5x Einatmen: die Augen öffnen. Blick fixieren.(20%, 60%, 40%, 100% und dann 80%)

Ausatmen: die Augen schließen. Blick loslassen.(0%)

Mehrmals normal atmen mit halboffenen Augen. Blick schweifen lassen:
Einatmen: Der Atem ist lei cht. Ausatmen: “Körper aufwärts” z.B. D ie Füße sind schwer.

2x E inatmen: das Atmen tut mir gut. Ausatmen: der Atem ist überall.

5x Atme kurz weiß ein. Atme kurz grau aus.

5x Atme kurz weiß ein. Atme kurz grau aus.

2x Einatmen: mein Bauch ist angenehm warm. Ausatmen: meine Stirn ist angenehm kühl.
5x Atme langsam weiß in die Brust ein. Atme langsam schwarz unter dem Becken aus.

3x normal atmen mit halbof fenen Augen.

~2x Einatmen: das Atmen tut mir gut . Ausatmen: der A tem ist überall.

Haa... oder Hee... ausatmen und loslassen

~2x Einatmen: meine Stirn ist angenehm kühl. Ausatmen: mein Bauch ist angenehm warm.

~2x Einatmen: mein Atmen ist beruhigend. Ausatmen: mein Herz schlägt gleichmäßig.
Mehrmals normal atmen mit halbof fenen Augen:

Einatmen: Der A tem ist leicht. Ausatmen: “Körper aufwärt s” z.B. Die Füße si nd schwer...20, 40, 60 und 80%.
Füße, Waden, Oberschenkel, Becken, Rücken, Bauch, Brust, Schlüsselbein,

rechte Schulter> Arm> Hand, linke Schulter> Arm> Hand, Kopf (Kehlkopf, Gaumen, Ohren, Nase, Augen,
Stirn, Scheitel) und Körper

Anchließend....! Einatmen: Der Atem ist bewusst. Ausatmen: Der Körper döst (sch läft ).
Nacheinander...! Einatmen: Der Atem fühlt > spricht , Schmeckt, reicht, hört, sieht , denkt und träumt.

Ausatmen: Der Körper döst (schläf t).

~2x Atme tief ein: das Atmen ist kreat iv.
Atme langsam aus: 4,3,2,1... der A tem kehrt zurück aus dem leeren Raum.

~2x Einatmen: das Atmen turnt mich an (mach t mich bet runken). Ausatmen: der Verstand setzt aus.

2x Einatmen: mein Atmen ist beruhigend. Ausatmen: mein Herz schlägt gleichmäß ig.

~5x HUM einatmen mit Beckenboden anspannen. (5sek.)

~5x Ainga ohne Beckenbodenkontraktion (20-30sek.)

7x Atme schwarz über den Rücken in den Bauch ein. Atme rot über die Brust aus dem Mund aus.

~7x Einatmen mit Beckenboden anspannen. Ah... ausatmen und loslassen (10sek.)

7x Atme in den Bauch ein. Halte den Atem und Atme langsam von den Füßen über den Rücken zum Kopf aus.

mit Kontraktion (5sek.). A tem halten (15sek.) M1x HUM einatmen höiii... ausatmen und loslassen (10sek.)

7x Atme grün über die Brust in den Bauch ein. Atme schwarz über den Rücken aus der Nase aus.

Mhn... ausatmen und loslassen~7x Einatmen mit Beckenboden anspannen. (10sek.)

~7x Die nächsten beiden HUM Übungen wiederholen:

Atmen Schritt Für Schritt
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Mhh...

Mhö...

Höe...

Haa...
Hee...

Hiii...

Mm...

HumHum

AA XX
kl

a
rt
ra

u
m

g
a
rt
e
n
.d

e



atmen verschieden stark anspannt und b eim Ausatmen
entspannt . Durc h öff nen der Auge od er f ixieren des
Blickes beim Einatmen und schließen der Augen oder
lo s lassen d es Bli ck es beim A usat men ka nn d er
Rhythmus der Farb- und Lichtimagination verstärkt wer-
den. Beim Öffnen der Augen können die realen Farben
und Lichter aus der Umgebung die Imagination bei ge-
sc hlo ssenen Augen vertiefen. So ka nn die Umgebung
und der Kö rper von unten nach oben und umgekehrt be-
lebt werden.

Gestaltimagination: Der Atem kann als e ine lichte,
leichte, pos itive Gestalt vorges tellt werden, die s ich mit
dem Wind oder dem Wasser bew eg t. Die phys isc he
Fo rm d er Gest alt wird weniger beachte t. Das Wesen
der Ges talt durchdringt den gesamten Körper und be-
stimmt das körperliche Wohlbefinden.

Bei e iner Fa ntas iereise werden die Augen vö llig ge-
sch lo ssen. Die At emzüge s ind ruh ig und da s Herz
schlä gt g le ich mä ßig. Der Reisen de legt s ic h mit e i-
nem K i ssen im N acken au f d en Rü cken. Di e Arme
und Beine werden ausgestreckt. Die Wirbelsäule liegt
ger ad e auf e in er ni cht zu w eic hen M at rat ze. Die
Hä nde lieg en fla ch n ach u nten g eric hte t . Sa nf te
Musik kann im Hintergrund plätsc hern.
Der Reisend e s te l lt s ich au f e iner grü nen saf tig en
Wiese li eg end vo r. Unt er i hm ist die fes te Erde un d
über ihm der offene Himmel.
Bei der A Übung kann ein rotes Lagerfeuer, das lang-
sam abbrennt, visualis iert w erden.
Die Hum Übung kann als e in Eintauchen in ein reini-
gend es Wasser v orges te ll t werd en . Der Atem s treb t
beim Auftauchen w ie eine w eiße Wasserfontäne (Gey-
s ir) aus der Erdmitte in den Himmel und lös t sic h in
grauen Wolken über den Tälern auf.
Bei der X Übung kann alles was grün wächst von ei-
ner leichten Brise bewegt werden.
Schl ießlich w erden di e At emzüg e v erl angsamt . Ein -
und Au sa tmen so llen zusammen ~20- 30 Sekun den
lang sein. Es w ird weiß in die Brus t e ingeatmet un d
schwa rz unterhalb der Körp ermitt e a usgeat met. Das
Mantra Ainga aus der Trancemeditation und ein wei-
teres Fantas iere isebild können hier zusätz lich einge-
führt werden.
Der Fant as ier e isende g reif t nic ht d irek t in d ie
Umgebung seiner Fanta siere ise ein. Allerd ings sin d
seiner Vo rst e llu ng kei ne G renzen gesetz t . Der
Reisende kommt langsam an den Punkt, bei dem s ich
seine inneren Bilder verselbs tständigen können. In die-
ser Pha se kann die Frage: Träume oder w ache ic h?
besond ers e i nprä gsa m für d as Herbei füh ren von
Klarträumen werd en.

!

Fantasiereise:

" "

Kontemplationsübungen:
Die hier beschriebenen Übungen sind als Einstieg für
Fantasiereisen od er für die Übungen auf den folgenden
Seiten anzusehen. S ie a rb eiten mit Selbs tlauten oder
Silben (Mantras), einfachen Sätzen, Licht oder Farben
un d Ges t alt imag ina ti on en. S ie ha ben w eder ei ne
psychologisc he, noch eine p hys isc he oder mys tische
Bed eutung und dienen vo r allem d er E ntspan nung.
Wich tig is t dab ei die kl are Umsetzung von Mant ra,
Sätzen, Farb e u nd Ges talt d urch Wiederho lung von
prägnanten Anweisungen.
Werden d ie Atemübungen beschwerlich, wird normal
w eiterg eat met. Es w ird n ich t dem ric hti gen At em-
rhythmus hinterher gehechelt. Kommt der Übende ins
Grübeln, dann werden die Übungen unterbrochen bis
die Gedanken von selbs t weiterziehen. Nicht die richti-
ge Form der Übung is t entscheidend, sondern das be-
wuss te Atmen.

Hum Übung: Die Luft mit e inem Hum empfa ngen, da-
bei wird normal tief e ingeatmet und weiße Farbe vorge-
ste llt. Den Atem entspannt halten und schließlich beim
langsamen Ausatmen u ,
im B auchbrus tbere ich ein Mhö. .. , im Kehlkopfbere ich
ein Hee.. . und im Scheitelbere ich ein Hii.. . spüren. Der
Atem ste igt dabei wie eine Luftblase beim Tauchen im
Wasser n ach ob en auf . Da bei w erden b ewuss t a lle
Zentren gespürt und davon ausgehend jede Zelle des
Kö rpers, wie s ie vom f risc hem Atem belebt werden. Der
Köper ist wie ein Kronleuchter, deren Kerzen nach und
nach a ngezündet werden. Überall w o kein Licht hin-
kommt - Schmerzen, Verk ramp fu ng, Taub heit od er
Stres s zu spüren s in d - w ird losg el assen ind em d ie
Verspannungen als grauer Rauch beim Ausatmen über
den Scheite lpunkt des Kopfes herausgelassen w erden.
Das Ausatmen kann auch kurz als Hee. .. oder als als
Haa... gehechelt werden.

X Übung: Die grüne Spektralf arbe w ird beim tie fen
Einatmen über die B rust in d en B auch und schwa rze
Farb e b eim Au sa tmen , di e üb er d en R üc ken oh ne
Ma nt ra verb und en (höchs t ens Mnh .. . ) im Sch eite l -
bere ich des Kopfes austr itt, vorgeste llt. Die Zunge liegt
leicht am Gaumen an und der Mund is t geschlossen.

A Übung : I n umg ekehrt er Reihenfo lge wird dunk le
Farbe beim Einatmen üb er den Rücken in den Ba uch
und rot e Spektra lfarbe beim Ausatmen, die über die
B rus t in den Kehlkopf bere ic h des Kopf es mi t dem
Mantra A verbunden wandert, vorgeste llt. Der Mund is t
geöffnet. Das Mantra A erscheint in weißer Farbe.
Die Atemübungen können bei allen Gelegenheiten zwi-
sc hendurch oder simulta n, lautlo s oder leise angew en-
det werden. Wenn die Mantra s leise gesungen w erden,
so llte der ganze Körper mitsummen.
Die Atemübungen können vertie ft werden, indem der
Übende den Beckenbod en (After/Genital) beim Ei n-

!

!

!

nter der Fußsohle ein Mmh. ..

Tiefes Durchatmen
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AingaAinga

HungHung

Trancemeditation

Klartraumübung

kl
a
rt
ra

u
m

g
a
rt
e
n
.d

e



Waches Träumen: Träume Oder Wache Ich?
1.Teil

sc hweif t entspannt und das B lickfe ldzentrum w ird un-
scharf. Die Blickfe ldränder hingegen rücken näher in die
bewuss te Wahrnehmung. Ges talt, Lic ht und Farbe verlie-
ren wie bei einer s tarken Blendung ihre unterscheidba-
ren Konturen. Vorne und Hinten haben keine Bedeutung
mehr. Die Rasterpunkte (Matrix) der Netzhaut sind über-
all präsent. Von hier tr ifft das äußere Lic ht unmittelbar
auf unsere Nervenzellen. Sie sind die Verbindung zu un-
serem Gehirn und d as kann auch spontan Fa ntas ie-
gebilde im Blickfeld rückkoppeln oder halluzinieren.

"
"

Beim langsamen Ein- und Ausatmen ist eine gut belüfte-
te Nase entscheidend für die Entspannung. Das gilt auch
für die folgenden Übungsteile. Deshalb soll darauf ge-
achte t w erden, dass die Na se f re i is t. Ein milde/s
Na sensa lbe/öl w irk t bei Erkält ungen. Eine Punkt -
ref lexma ssage am oberen Nasenb ein und Umgebung
kann auch den Schle im lösen.

Fortgeschrittene brauchen jedoch keine Entspannungs-
stücke, da die verschiedenen Entspannungsphasen kör-
perlic h vom Atem- und Herzrhythmus selbst erzeugt wer-
den können.

Unten ist e ine Ansicht eines Trance-Meditations- Sesse ls
zu sehen, der ungefähr 350 Euro ohne Monitor gekoste t
hat. Er hat auch gute Dienste bei der Trancemeditation
am Ab end im 2.Teil mit Se lb st massa ge g ele is te t.
Zusätz lich zur Entlastung der Fuß- und Kniegelenke is t
e in orthopädischer S itzk e il hilfre ich. Wer die Waden
durchmass ieren will, kann seine Beine auf eine Kis te
oder e inen Hocker legen. Wer einen LCD-Monitor be-
s itz t, ka nn d iesen vo r se inen Augen mit s tark en
Nylonfäden und B ilderhaken an die Decke hängen und
sich dabei Bilder eines Medienplayers ansehen.

Trancemeditation für Zwischendurch:
Mit 15 oder 20minütigen mp3-Dateien, die unter scha-
der.net/Traeume/meditation.html als Zip-Datei herunter
zu laden sind, kann sich speziell auf die Schwingungen
(Wellen*) tie fer Frequenzen (Bässe) der versc hiedenen
Trancemeditationss tufen einges tellt werden. Wer das ge-
bundene Buch vorliegen hat, kann sich die beigelegte
DVD mit Stadt- und Landschaftsansichten ansehen, die
mit den tiefen Schwingungen unterlegt s ind.
Die B assv ibra tio nen können am bes ten kö rperlic h
erfahren werden, wenn ein paar Bodyshaker an einen
Trance-Meditations -Sesse l (S iehe Abb ildung) montiert
werden. Diese müssen mit e iner Autoends tufe (mindes-
tens 100Watt und Subwoof erregler) betrieben werden.
Diese wird entweder an den PC, Discman oder an den
Subwooferausgang des HIFI-Verstärkers angeschlossen.
Um d aheim die Autoend stuf e v erwenden zu können,
braucht es zusätzlich einen Stromwandler mit 10Amper.
Die Trancemeditation ist als Entspannungsübung tags-
über für Zwischendurch mit Augen schließen/ öffnen kon-
z ipiert . S ie f ührt nic ht u nbedi ngt zu r T ie fenent-
spannung.

Sie beginnt bei angespannter Wachheit (Betawellen*:
30-13 Hz), bei der tief Luft geholt wird.

S ie geht über in entspannende 7 mittlere Atemzüge,
bei denen s ic h wie bei den Kontemplationsübungen Tie-
fes Durchatmen rote Farbe vorgestellt und
Ah. .. ausgeatmet wird.

Hierauf folgen 17 At emzüge, die mit Hum beginnen
und anfangs mit weißer Farbe vorgeste llt werden:

5kurze Atemzüge, bei denen Haaa. .. gehechelt,
7mittlere, bei denen Mhöiih.. . ruhig ausgeatmet und
5kurze, bei denen Heee.. . gehechelt wird.

S ie wird fortgeführt mit 7 mittleren Atemzügen, bei de-
nen sich grüne Farbe vorgeste llt und Mh... ausgeatmet
wird.

Nach einer kurzen Pause, bei der wieder tief Luft geholt
wird, geht es in 5 langsamen Atemzügen über in den ent-
spannten körperlichen Zust and (Alp hawellen*: 12-8
Hz ), bei der sich auf das entspannte Atmen eingestimmt
wird. B eim Einatmen w ird s ich weiße Farbe und beim
Ausatmen schwarze Farbe vorges tellt.

Sc hließlich, nachdem kurz die Tie fschlafphase (Delta-
wellen*: 1-3 Hz) angedeutet worden ist, geht es über in
einen knapp 7- oder 12-minütigen Meditationszustand
( In der Theta wellenp hase*: 7- 4 Hz ka nn die Fra ge:
Träume oder w ache ich ? besond ers Kla rtra um-
herbeiführend sein). Die Atmung ist jetzt entspannt und
gle ichmäßig. Bevor die Trancemeditation mit weißem
Licht beendet wird, können nun alle möglichen Farben
mit halbgeschlossenen Augen erlebt werden.

!

!

!

!

!

!

1.
2.
3.

"
" beschrieben

Werden die Augen dabei gezwinkert oder verdreht, ver-
stärkt s ich die Licht- und Farbempfindlichkeit. Der Blick

IKEAIKEA - Swingersessel Poäng

Sitzkeil
für Füße

AutoendstufeAutoendstufe

Sitzmassage+InfrarotSitzmassage+Infrarot

PunktreflexmassagepistolePunktreflexmassagepistole

Nacken-/Fußmassage+WärmekissenNacken-/Fußmassage+Wärmekissen

Bodyshaker
1 hinten

2 unten

Bodyshaker
1 hinten

2 unten

LCD-MonitorLCD-Monitor

Bilderhaken + NylonfadenBilderhaken + Nylonfaden

*Beta-, Alpha-, Theta- und Deltawellen werden in der Elek troenzephalografie (EEG)
als Gehirnströme gemessen. Sie sind hier in körperbetonte Bässe übersetzt worden.
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Waches Träumen: Träume Oder Wache Ich?
2.Teil

tern, die Geräusche von außen.

Erinnerungen, Bilder und Gedanken tauchen auf und
verschwinden wieder im Dunkeln, ohne dass sie den

n emotional besonders beschäft igen.

Systematisch können
die Glieder beim Ausatmen von den Füßen bis zum
Kopf entspannt werden bis der Körper eingedöst ist.
Der Atem bleibt beim Einatmen l eicht und bewusst.

Meditierende
Beschäft igt den Meditierenden dennoch ein äußeres
Ereignis zu sehr, wird die Meditation unterbrochen
und die Si tzhaltung verlassen. Schläft der Meditie-
rende plötzlich ein und wacht ruckartig auf, versucht
der Medit ierende sich nicht zwanghaft wieder zu ent-
spannen.
Ist der Körper entspannt - beinahe eingeschlafen - ver-
sucht der Meditierende sich einen kristallene, fließen-
de oder t ropfenförmige Form in seinen Händen im
Schoß vorzustellen. In ihm können sich Traum-bilder
entwickeln. Ist ein Traumbild klar und deutlich ent-
standen, wird es langsam wieder losgelassen und der
leere Raum gespürt .
Mit einer 35minüt igen mp3-Datei, die un ter scha-
der.net /Traeume/meditati on.html als Zip-Datei he-
runter zu laden ist, kann sich speziell auf die Schwing-
ungen der verschi edenen Medi tat ionsstu fen ei nge-
stellt we rden. Diese Datei kann mit den Visuali-
sierungen des Medienplayers abgespielt werden. Sie
beginnt kurz bei angespannter Wachheit (Betawellen:
30-13 Hz), bei der ti ef Lu ft geholt wi rd, geht i n 5
Minuten über in den ent spannten körper lichen
Zustand (Alphawellen: 12-8 Hz), bei der sich auf das
langsame A tmen synchron mit Augen öf fnen und
schließen eingestimmt werden kann und reicht kurz
bis in den tiefen Schlaf (Deltawellen: 1-3 Hz) bevor
sie übergeht in einen 31minütigen Traumzustand
(The tawelle n: 7-4 Hz) bei hauptsächl ich halbge-
schlossenen Augen. Sowe it es keine größe re
Unterbrechung bedeutet, können während
des Traumzustandes alle Geräte
ausgeschaltet und in aller Stille
weiter meditiert werden.

Trancemedi tation am Abend:
Trance:

Meditieren: Singe mi t ge-
schlossenen Augen die lichte Mantrasilbe Ainga. Die
Atemzüge sind entspannt und verlangsamt.

eim Ausatmen unterhalb der Körpermitte
konzentriert.

Die Übung kann verstärkt werden, indem der
sich mit seinem vor einem Fenster sit-

zen sieht. Wie ein em
Treiben hinter dem Fenster heiter und gelassen zuge-
sehen.
Alle Berührungspunkte des Körpers mit der äußeren
Wirklichkeit werden mit schwarzer Farbe .
Das Kribbeln in den Armen, der Druck auf dem Hin-

In einem bequemen Se ssel mit eine r Sit z-
Massagematte und ei nem Nacken-Massagekissen
(Dr. Scholl ), das auch als Fuß-Massagekissen ver-
wendbar ist, lässt der Meditierende als Vorbereitung
zur Meditati on seinen Körper rhythmisch 5-15
Minuten durchvibrieren und -kneten. Dabei können
verschiedene Intervalle und Frequenzen ausprobiert
werden, opt ional wird dies mit beruhigender Musik be-
gleitet. Zusätzlich können Diashows, Videosequenzen
oder Visualisierung in einem Medienplayer abgespielt
werden. Dabei ist zu berücksichtigen, dass die Inhalte
der Bilder nahezu bedeutungslos und die Abfolge,
Überblendung der Bilder fließend, beruhigend sind.
Der Atem wird wie bei der Kontemplat ion kontrolliert.
Die Augen werden beim Einatmen geöffnet und beim
Ausatmen geschlossen. Die Bilder können dabei über
die Grenzen des Bildschirms wahrgenommen werden.
Die empfundenen Farbtöne bei der Betrachtung kön-
nen die Atmungsrichtung unterstützen.
Verspannungen auf der Körpervorderseite können ge-
zielt mit einer Punkt refl exmassage ausgehend von
Händen und Füßen auf beiden Körperhälf ten oder im
Nacken/ Gesicht behandelt werden - optional mit ei-
nem Punkt-Massagegerät (Dr. Scholl) . Eine gewisse
Grundkenntnis über die Punktreflexmassage (Shiatsu)
soll te vorhanden sein. Die Lin ien rech ts am Model
können als Orientierungslinien/-punkte dienen. Der
Druck mit dem Daumen (Magnetspitze) sollte dabei
sanft einkreisend ausgeführt werden.
Danach beginn t ei ne 10-30minüt ige Medi tati on/
Ruhephase in möglichst sinnlich reizarmer Stille. Ein
dunkler Raum und Ohrstöpsel sind sinnvoll.
Trance und Meditation können allerdings auch unab-
hängig voneinander oder reduziert praktiziert wer-
den. So können nur Visualisierungen und Musik mit
Subwoofer entspannt erlebt werden.

unhörbar und imaginiere

Ein- und
Ausatmen sollen zusammen ~20-30 Sekunden lang
sein. Beim Einatmen wird sich auf einen Punkt ober-
halb, und b

Das Yin-Yang Symbol kann zusät zlich vor-
gestellt werden.

Medi-
tierende Körper

distanzierter Betrachter wird d
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Waches Träumen: Träume Oder Wache Ich?
Weitere Hilfsmittel

Folgende Kombinationen von psychoaktiven Pflanzen,
die über einen Kräuter- oder Apothekenversand bezo-
gen werden können und sich nicht für exzessive
Parties eignen, sind zum Stillehalten zu empfehlen:
1. . Diese Kombination ist

beruh igend und krampflösend. Eine heitere Gelas-
senheit stellt sich ein.

2.

.° Diese
Kombination wirkt wahrnehmungsverändernd und
bei halbgesch lossenen Augen halluzinierend.

a. , das kreislaufstärkend und desinfizierend
wirkt, kann, bei dazu ge-
mischt, Unruhe oder Übelkeit vermeiden.

b. Die können auch mit 96%
reinem Alkohol extrahiert und ausgefiltert werden,
um sie anschließend mit abgekoch tem Wasser 60%
verdünnt und Süßstoff (Natreen) oder Sirup gesüßt
durch einem (z.B. Kamillosan
aus der Apotheke s. Abb.) einzunehmen.

Bei der kann auch statt Wermut ein
und statt Jiaogulan* * für

den verwendet werden.

3.
Diese Kombination wirkt wahrneh-

mungsverändernd und entspannend. Sie können
auch als fein gemahlene Kräuter zu gleichen Teilen
in geschluckt werden.

Vorsicht ist vor allem bei oraler Einnahme geboten.
°Einige Pf lanzen sind bei Überdosierung gif tig!

Wer auf Drogen lieber verzichten will, kann durch
Hecheln (Hum Ha... oder He...) oder durch langsa-
mes Ausatmen nach kurzem Einatmen (Hum Mhöii...)
verstärkt mit Punktreflexmassage am Kopfansatz einen
rauschähnlichen Zustand erreichen. Hierbei spielt die
Stimulans eine Bedeutung. Sie ist natürli-
cher Bestandteil des Blutes und wird vor allem ausge-
atmet. Sie übersäuert bei mangelnder Sauerstoff -
zufuhr das Blut. Sie wirkt desinf izierend, erhöht die
Sauerstoffaufnahme und senkt in der Folge den Blut-
druck. Mit Vorsicht kann ausgeatmete Kohlensäure
mit einem gehechelt werden. Wenn in
den Fingerspitzen ein Kribbeln zu spüren ist, sollte nor-
mal geatmet werden, um den Sauerstoffgehalt im Blut
wieder zu erhöhen. Bei kontrollierter Anwendung ist
die Wirkung ungefährlich, anregend und erhellend.

Johanniskraut und Baldrian

Wermut, Damiana und zerkleinerte Samen von ei-
ner Winde (Dosis: 2 Samen Hawaiian Woodrose
oder 16 Ololiuqui oder 60 Morning Glory)

Jiaogulan
beiden Kombinationen

beiden Kombinationen

2.Kombination
Absinthschnaps Tequila

Tagetes Lucida, Löwenohrblüte, Rotwurzel-Salbei
und Galanga.

Kohlensäure

Rachenzerstäuber

Rachenzerstäuber

1 Gelatinekapsel

Plastikbeutel

* Jiaogulan und Tequila, aus der Agav e gewonnen, enthalten ähnliche Wirkstoffe.

Visualis ierung, Vaporizer, Gelatinekapsel,
Rachenzerstäuber und Plastikbeutel

Den Einsatz einer eines Medien-
player wie ihn zum Beispiel iTunes von Apple (ap-
ple.com/de/itunes/) kostenlos anbietet , habe ich
schon im 2.Teil erwähnt. Die farbenf rohen, fraktalen
Muster, die rhytmisch zur Musik pulsieren, haben eine
hypnotische Wirkung auf den Betrachter. Sie können
mit der kostenpflichtigen G-Force Software (sound-
spectrum.com) aber auch mit Fotos (Filme sind zwar
möglich aber rechenaufwendig) unterlegt werden.
Diese Bilder werden wie schwarz-weiß Bilder behan-
delt und farblich passend zu den Mustern eingefärbt.
Hieraus ergeben sich eine Menge neuer Variations-
möglichkeiten, die herkömmliche Visualisierungen
nicht bieten können. Es können schnell von eigener
Hand Fotos in die Visualisierung eingebaut werden
und di e Vorführung zu e inem psy chedelischen
Erlebnis werden lassen. Es lohnt sich die Plat inum
Version herunter zu laden, da diese sowohl in vielen
Medienplayern als Plug- In geladen werden, als auch
unabhängig laufen kann.

Wer auf Rauschmittel bei der Trancemeditation nicht
verzichten will und auf seine Gesundheit achtet, soll-
te sich einen wie zum Beispiel Vapir Air
(s. Abb.) genauer ansehen.

Der Vorteil der Verdampfung mit einem Vaporizer ge-
genüber dem Verbrennen beim Rauchen ist, dass kei-
ne Schadstoffe (Kondensate, Teere) in der Lunge frei-
gesetzt werden. Die Wirkstof fe der verwendeteten
Kräuter werden unmittelbar gelöst und inhaliert. Sie
gelangen so direkt in den Blutkreislauf und wirken so-
fort in den gewünschten Körperregionen. Die einge-
setzte Menge der psychoaktiven Kräuter ist wesent-
lich geringer als beim Rauchen, da beim Rauchen
auch die Wirkstoffe zum Teil verbrennen bevor sie in
die Lunge kommen.

Bei der Verwendung von gemahlenen Kräutern und
der richtigen Nutzung des Vaporizers ist of t eine fin-
gerhutvolle Menge ausreichend. Sie können von
170° bis 200 °C erhitzt werden. Inhaliert wird mehr-
mals wie bei den Kontemplationsübungen (Hum
Mhöii...) . Dabei wird der Dampf beim Einatmen kurz
in der Lunge gehalten bevor er langsam wieder aus-
geatmet wird. Innerhalb von wenigen Minuten stellt
sich die gewünschte Wirkung ein.

Klartraumerfahrungen sind nach dem Rausch mit
dem Vaporizer möglich. Auch kann bei der Trance-
meditation trotz Rausch tiefenen tspannt werden.

Visualisierung

Vaporizer 2
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Waches Träumen: Träume Oder Wache Ich?
3.Teil

Armbanduhr wecken. Die Uhr kann nach der 1. in-
tensiven Traumphase, ~4 Stunden nach dem Ein-
schlafen, einen sanft wecken, ohne dass ein anderer
dabei geweckt wird. Die Schlafmaske kann danach
mit einer Verzögerung von ~50 Minuten alle 10
Minuten den Traumschlaf überprüfen und Signale
~12 Sekunden lang als grelles rotes Blinklicht an
den Träumer senden. Das Signal nimmt der Träumer
dann als starken helldunkel Kontrast in der Traum-
szene wahr.

Wird dieser starke Kontrast - übersetzt in ein Traum-
bild - wahrgenommen, kann dersich Traumzustand
durch folgende Überprüfungen in einen Klartraum
wandeln:
1. Erscheint etwas ungewöhnliches, surreales, ab-

surdes in einer alltäglichen Situation?
2. Ist die Albtraumsituation, in der ich mich befinde

ein Traum?
3. Warum verhalten sich die Gegenstände und

Figuren so merkwürdig?
4. Warum bin ich so machtlos, gelähmt?
5. Warum besitze ich überirdische Kräfte?

Wird durch die Überprüfungen der Klartraumzustand
erreich t, kann folgendes ausprobiert werden:
1. Albtraumf iguren befragen.
2. Traumfiguren begegnen.
3. Im Raum schweben
4. Sex mit einer Traumperson erleben.
5. Antworten auf essentielle Fragen finden.
6. Paranormale Fähigkeiten ausprobieren.
7. Kreative Ideen und Lösungen entwickeln.
8. Ungewöhnliche Traumbilder/-musik kompo-

nieren und spielen.
9. Augen schließen und meditieren.
10. Kosmisches Licht im leeren Raum erfahren.

Beginnt der Traum sich zu verflüchtigen oder das
Interesse lässt nach, kann der Klarträumer von sei-
nen Traumaktivitäten loslassen, sich von seinem
Traumbild abwenden und sich passiv in die Traum-
ebene zurückziehen lassen, ohne die Wachheit zu ver-
lieren. Eine weitere Möglichkeit den Klartraum zu ver-
längern ist, den Blick am Traumboden schweifen zu
lassen.
Zwar ist der Entschluss klar zu t räumen oder luzide zu
bleiben wichtig für das bewusste Träumen, doch
bleibt dass Problem zwischen Traum und Wachheit:
Wahrnehmen ist nicht gleich Wahrnehmen und
Aktion ist nicht gleich Aktion. So ist der Entschluss
auch kein fester Beschluss, wenn er nicht von Herzen
kommt.

Klartraumübung beim Dösen:

Voraussetzung für das erfolgreiche Klart räumen ist
das regelmäßige Führen eines Traumtagebuches, die
Erinnerung an ungewöhnliche Traumsequenzen und
die Auseinandersetzung mit den persönlichen Kon-
flikten (Albt räumen).
Ein optimales Setting ist mit eingeplanter, genügen-
der Schlafenszeit und entspanntem Abendausklang
(Sport, auf regende Infos, Alkohol und Drogen mei-
den) 3 Stunden vorher verbunden. Als Einstimmung
vor dem zu Bett gehen kann eine Fantasiereise aus
den Kontemplationsübungen Tiefes Durchatmen an-
gewendet werden.
Geatmet wird beim Einschlafen wie bei der Medi-
tation. Sich an seine Träume nach den Schlafphasen
bildhaft zu erinnern ist selbstverständlich. Zur Über-
prüfung des Bewusstseinzustandes während des
Schlafs kann dann ein Traum im Traum erinnert wer-
den. Wenn dieser lebendig wird, ist es ein Klart raum.

Vor dem Einschlafen seitliche Liegeposit ion (Löwen-
position) einnehmen mit einer Hand neben dem Kopf
und der anderen Hand etwas freiliegend abseits. Den
Nacken mi t einem Schlafkissen (Ein Ki ssen aus
Tempur-Material ist eine ideale Lösung) keilförmig un-
terstüt zen. Als Einstiegsübung kann beim Dösen die
Meditationssilbe Ainga verwendet werden.

Nach der 1.Schlafphase (ca.3-4 Stunden) Rücken-
lage (Königsposition) ausprobieren oder in Löwen-
position bleiben. Statt des lichten Mantras Ainga wird
das dunkle Mantra Hung beim Dösen unhörbar ge-
sungen und imaginiert. Die Atemzüge sind wie bei
der Meditation verlangsamt. Das Mantra zielt beim
Ausatmen direkt auf einen Punkt un terhalb der
Körpermitte. Von dort geht alle Müdigkeit aus, die
den physischen Körper einschlafen lässt.

Nach der 2.Schlafphase (ca.2-3 Stunden) kurz vor
dem Aufstehen Liegeposition beibehalten und weiter-
dösen. Bei Einschlaf-Traumbildern Bilderlücke unter-
halb der Körpermitte spüren oder vorstellen.
Wenn der Übende durch Grübeleien am Einschlafen
behindert wird, kann die vertiefte Atemübung mit ge-
schlossenen Augen wie vorne beschrieben helfen.
Mehrere Gedankengänge können neben- oder über-
einander verfolgt werden, ohne dass sie einen tiefer-
gehend beschäftigen. Das Restlicht auf der Netzhaut
kann bewusst fließend wahrgenommen und auf den
Punkt unterhalb der Körpermitte ausgeblendet wer-
den. Wie nach der 1.Schlafphase wird das Mantra
Ainga durch Hung am Ende der Übung ersetzt.
Eventuell nacht s mit einer NovaDreamer-Sch laf-
maske oder/ und mit einer Medos-Vibrations-alarm-

!
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Dem Glück auf der Spur
2 Mentale Grundeinstellungen Im Disput

10 Wege zum Glück:

1.Beginne den Tag mit einem Lächeln im Spie-
gel , das Du Dir schenkst.

2.Gönne Dir tägl ich m indes tens 30 Minuten
Bewegung: Joggen, Rad fahren, Schwimmen
oder schn el les Wandern setzen Glücks -
hormone frei.

3.Bade Deinen Körper im Sonnenl icht ( ohne
einen Sonn en bran d zu bekommen) . Das er-
zeugt Vi tamin D und erhöht d ie Serotonin-
Ausschüttung Deine Stimmung wird besser.

4.Ernähre Dich vollwert ig und streiche Zucker,
Weißmehl und Indus triefette (auch verborgen in
Lebensmitteln) von Deinem Speisezettel.

5.Tr inke Alkohol , Kaffee und Tee mäßig, ver-
zichte auf das Rauchen. Meide Drogen.

6.E rin nere Dich an früh ere Hobbys un d
ak tiviere s ie oder suche ein neues . Freizeit-
aktivi täten bauen Stress ab.

7.Fordere Dich, aber überfordere Dich nicht.
Das gi lt für die Arbeit, aber auch beim Lesen
eines spannen den Buch es. Stetes Train in g
macht den Meister.

8.Schlafe in einem sch önen Raum in ein em
guten Bett und das ausreichend lange. Schnar-
cher verbanne von Deiner Sei te. Guter Schlaf
verarbei tet die Ereignisse des Tages und veran-
ker t Er lerntes im Langzeitgedächtnis . Du er-
wachst fr isch und gut gelaunt.

9.Schreibe ein Tagebuch, in das nur sch öne
Erlebnisse aufgenommen werden.

10.Gehe mit Deinen Mitmenschen so um, wie
Du wünschs t, dass sie mit Di r umgehen.

Von Karl-Heinz Karisch
Frankfur ter Rundschau
Erscheinungsdatum 02.07.2003

10 Punkteprogramm:

1.Beginne den Tag mit Muse, indem Du Dich an
Deine Träume erinnerst. Nimm ein Omega3-
Präbarat. Es aus natür lichen Fettsäuren
und normalerweis im Speisefisch vor. Es
beugt vor bei Mattigkeit und Kopfschmerzen.

2.Gönne Dir bei der Arbeit oder beim Vergnü-
gen hin und wieder eine Ruhepause zum tiefen
Durchatmen.

3.Begegne kumpelha ften Aufforderungen zu
mehr Aktivitäten bei Deinen Ruhepausen mit ei-
nem sanften Lächeln.

4.Spreche penetranten Antreibern und Besser-
wis sern eine Verwarnung aus.
5.Erteile einen Platzverweis oder kündige, wenn
eine Besserung nicht in Sicht ist.
6.Gehe einer sinnvollen Beschä ft igung nach,
die Dir am Ende des Tages das Gefühl vermit-
telt , Du hast etwas gutes für Dich und andere
vollbracht.

7.Treibe in deiner Freizei t Hobbys, Spor t, Sex
oder Tanze mit Spaß. Aber lasse die Finger da-
von, wenn Du vor allem Dich dabei kontrollierst
oder Dich überforderst.

8.Du darfs t Alkohol oder an dere weiche
Drogen zur Stimul ierung von Kontemplations-
übungen konsumieren, aber meide dumpfe, be-
sinnungslose Exzesse mit Alkohol und Drogen
vor der Tiefenentspannung bei der Meditation
und vorm Klarträumen. Denn sie erzeugen kör-
per lichen Stress und hal ten Dich unnötig wach
oder lassen Dich in einen tiefen bewusst losen
Schlaf fal len.

9.Versuch e bei der Med ita tion oder beim
Schlafen Deine Träume so bewusst wie mögl ich
zu erleben. Renne nicht vor Deinen Albträumen
weg, denn im Traum kannst

für
Dich einen Weg zum Licht finden.

10.Miss traue a llen die Dir sagen , bewusste
Träume s ind manipu lier t und s tören Deinen
Schlaf, oder wi ll st Du Dein en Tod wie Deine
Nächte im Dunkeln verschlafen?

Von Klaus-Heinrich Schader

besteht
kommt

Du ohne Gefahr
Dich Deinen Ängs ten bewusst s tel len und
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Aquaaerobic und Aquagliding-Meditation

Wirkungen der Übungen:

Starthilfen außerhalb des Wassers:

Starthi lfen im Wasser:

Die Gelenke werden geschmeidiger. Die Aus-
dauer wird bei besonders schwerer körper licher
Belas tung außerha lb des Trainingsprogramms
zunehmen.

Mit den auf den nächsten Sei ten beschriebenen
Trainingsp rogramm kann sich besonders gut
auf das Schweben im Klartraum vorbereitet wer-
den. Bei den Übun gen kann ab un d zu die
Frage gestell t werden:
Träume oder wache ich?

Wer im Schlaf s ich d iese Frage stel l t , kann
durch Sch wimmübungen im Traum seinen
Zustand überprüfen und bewusst bleiben, wenn
der Träumer beim Springen statt auf den Boden
zu landen im Schwebezustand bleibt.

Darau f ach ten, dass bei den Übun gen ein
Bademeis ter oder guter Sch wimmer in der
Näh e is t, der ein en zum Beisp iel bei ein em
Krampf herausholen kann. Den Gürtel eng um
die Taille tragen.

Der Körperschwerpunkt wird vom Auftriebsgür-
tel unter Wasser geh al ten. D ie Bewegun gen
sind gleitend, k reisend, tänzer isch und nicht
ruckart ig. Um die Bewegungen fließend zu hal-
ten bewegen sich Beine und Arme unter Wasser.

Den Aquajogginggürtel gi bt es in ei nem guten
Sportgeschäft. Er sollt e abgerundete Kanten haben
und an das Körpe rgewich t angepass t se in . Im
Internet bi etet die Fi rma - spor t-fahnemann.de -
den “Speedo Flotat ion Bel t” an. D ie wasserdichte
Hüll e gibt e s be i de r Firma - aquapac.de. Der
Kopfhörer sollte mi t einem Sportbügel hi nter dem
Kopf ausgestat tet sein .

Ausstattung:
Die Aquagli ding-/ Aquaae robic-Ausstat tung be-
steht aus e inem Aquajogginggürte l und opt ional
aus einem CD-/ Mp3-Player in einer wasserdich ten
Hülle.

Eine 100% wasse rdi ch te Lösung bietet di e Firma
Aquapac an. Mit schwimmfähigen Taschen, die mit
einem Mp3-P layer ausge stattet werden können,
und Kabe ldur ch lass i st di es zwar di e opt imal ste
abe r auch teuer ste Lösung. Wer se inen CD-
Discman schützen will, sol lte die Firma Aquapac
nach Rest-postenbeständen (Leider ist die Produk-
tion dieser Taschen eingestellt worden) per Email
erf ragen.( i nfo @a quapa c.de)

Beim Kopfhörer ist ein Bügel zu bevorzu-
gen, der hinter dem Kopf en tlangführt, damit ein
besserer Halt beim Ziehen des CD-Discman durch
das Wasser ermöglicht wird.

( Sony M D R G 5 2)

kl
a
rt
ra

u
m

g
a
rt
e
n
.d

e



Hierbei den Rumpf immer mit in die Kick richtung dre-
hen. Oberkö rper und Hüfte sollten eine gerade Linie bil-
den. Die Arme entgegengesetz t einsetzen.
5. Tippeln
Statt der K ic kbewegungen als Zwischen-
schritt kurze Tippelbewegungen
der Füße aus führen.
6. Scherbewegung
a)Arme und Beine gestreck t nach vorne und nach hinten
bew egen. Rechtes B ein mit linkem Arm nach vorne bewe-
gen und umgekehrt. Es erinnert
an die Langlaufbewegung.
b)Die Scherbewegung mit den Beinen
kann auch wie beim Brustschwimmen hinten und alter-
nativ auf dem Rücken mit paralle l rudernden Armen vor-
ne ausgeführt werden.
7. Paddeln
Auf dem Rücken liegen mit den Füßen abwechselnd pad-
deln und Arme seitwärts paralle l rudern.
8. Kre isen
Rückwärts laufen, zur Seite ausho len und vorwärts lau-
fen z.B. mit einer ¼ oder ¾ Drehbewegung nach oben
kre isen. Arme und Beine dienen zum Ausbalanc ieren
der Bewegungen.

9. Tre iben
Beide Knie heranziehen und die Arme soweit nach hin-
ten z iehen, dass die Schulterblätter sich annähern. So
langsam nach vorne treiben. Oberkörper und Beine kön-
nen hierbei auch waagrecht
und leicht ausgestrec kt treiben.
10 . Hüpfen
Die Beine heranziehen und in alle Richtungen ausstre-
cken. Die Arme bewegen sich kre isend an der Seite und
dienen zum Ausbalancieren der Bewegungen.
11 . Rudern
Langsames vorwärts laufen. Arme und Hände rudern un-
ter Wasser krä ft ig na ch h inten , Hä nde f est hal ten,
Schulter nach hinten ziehen. Wieder nach vorne rudern
und Schultern entspannen.

12 . Dehnung der Brus tmuskulatur
Le ichte Fahrradfahrbewegung durchführen
und die Hände hinter dem Rücken falten.
13 . Dehnung der Rückenmuskulatur
Die Beine wie beim Schneidersitz anziehen und an die
Brust pressen, um den unteren Rücken zu dehnen.
14 . Dehnung der hinteren Oberschenkel-
muskulatur und des Po s.
Ein B ein mit dem entg egeng eset z ten Arm a n der
Kniebeuge fassen und das Bein nach oben z iehen, wäh-
rend das andere Bein ausges treckt nach unten
gerichtet is t. Das Bein wechseln.
15 .Dehnung der vorderen Oberschenkelmuskulatur

Oberkörpertra ining :

Dehnen:

Anfang s die hohe Seite des Auf tr iebsg ürte ls au f den
Rücken drehen und s ich ständig durch das Wasser bewe-
gen , um ni cht auszukühlen . Um di e B eweg ung s-
intensität zu variieren, kann der Bewegungsbereich ver-
größert oder verk le inert oder die Geschwindigkeit der
B ew egun gsaus f ührun g verä ndert werd en . B ei al len
Übungen bleibt der Rumpf möglichst in der gedachten
Form eines Quad ers u nd w ird ni cht überd reht. Die
Bewegungen sollten in entspannter Kö rperhaltung aus-
gef ührt werden. Der Bewegungs radius entspricht unge-
fähr einer Halbkugel. Bei allen Übungen nicht alles ge-
ben, sondern s ich vo rs ichtig an seine Grenzen heran-
tasten und dann 20% bis 30% w eniger geben!

1. Luf t holen
Mit entspannten Armen und Beinen vom Gürtel tragen
lassen. Den Körpersc hwerpunkt zwischen Na bel und
Ste ißbein spüren. Die Luft mit einem Hum empfangen.
Tie f e inatmen und d abei w eiße Farbe vors tellen. Der
Übende brummt le ise vor sich hin. Unter der Fußsohle
ein Mmh.. . entstehen lassen, im Bauchbrus tbereich ein
Mh ö. . . , i m Kehlkop fb ere ic h ein Hee. .. un d im
Scheitelbere ich ein Hii. .. . Der Atem ste igt dabei wie ei-
ne Luftblase im Wasser nach oben auf. Dabei bewuss t al-
le Zentren spüren und davon ausgehend jede Zelle des
Körpers , wie s ie vom Sauerstoff des Atems belebt wird.
Den Köper w ie ein en Kronleuchter v orst e llen, deren
Kerzen nach und nach angezündet werden. Überall wo
kein Licht hinkommt - Stress , Schmerzen, Verkrampfung
oder Taubheit zu spüren s ind - erneut fris chen Atem hin-
schick en. Vorher wird die Verunreinig ung als grauer
Rau ch beim Ausat men üb er d en Scheite l punk t des
Kopfes herausgelassen.
Diese Üb ung kann im Geg en sa tz zu d en sp äter b e-
schr iebenen At emü bung en ku rzze it ig sc hneller un d
dann nur als Hee... gesungen w erden.
2. Jogging
Nun sehr langsam die Bewegungsgeschwindigkeit erhö-
hen und die Bewegungen so groß wie möglich ausfüh-
ren. Die Beine in alle Richtungen nach vorne, zur Seite
und nach hinten bewegen um die Muskulatur langsam
an die Bewegungen zu gewöhnen. Die Arme und Hände
wer den zu m Ausba lan cieren des Kö rpers und zur
Bewegungsverstärkung eingesetz t.

3. Fahrradfahren

Fahrra df ahrb eweg ung bei gl e ich zei tig er B rus ta rm-
bew egung der Arme ausf ühren. Dabei sich auch um die
eigene Achse drehen.

4. Kicken
No rmal la ufen und zw ischendurc h einen imaginären
Fußball nach vorne, nach hinten und zur Seite kicken.

Aufwärmen:

Ausdauer:

Unterkörpertraining:

20 Übungspunkte für Aquaaerobic
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ein le ichter Wind die Blätter eines Baumes bewegt oder
e in Feuer, der e inen B aum verbrennt. Der Energiefluss
kann beim Ausatmen wie eine Bewegung von der Erde
zum Himmel vorges tellt werden. Beim Ausatmen sollte
die Atemgeschwindigkeit, die e iner Luftblase im Wasser
entsprechen, die langsam nach oben treibt. Wenn der
Atem nich t mehr gespü rt w ird, können d ie At em-
übungen wie vorne beschrieben wiederholt werden.
Die Bewegungsgeschwindigkeit und -richtung so llte im-
mer wieder überprüft werden, andernf alls werden die
Übungen schnell unsauber. Die Übungen bleiben ent-
sp annt , wenn das le tzt e herausgeholt werden soll. Es
wird in d er Entspannung au sgedehnt. Zie l ist es den
Widers tand des Wassers zu spü ren und s ich von ihm
treiben zu lassen.
So llte di e K reat ivit ät v erlor en g ehen od er s ic h
Gedanken, die zu sehr ablenken in den Vordergrund
schieben, so fä ng t der Übend e mit e inem vorherigen
Trainingsübungspunkt von vorne an.

Zum Schluss wird mit der Aquagliding-Meditatio n - mög-
lichs t et was a bseits vom Ma ssenbad ebetrieb - soweit
wie möglich entspannt. Dabei wird der Auftr iebs teil des
Gür te ls auf den B auch ged reht u nd wi e b eim
Paragliding sich schwerelos gefühlt. Die Musik im CD-/
Mp3-Player sollte mit einem sanften Bea t spie len. So
wird der Übende schweben wie im Traum und sich le icht
erholen.
Die Bewegungen sind gle itend unter Wasser. Zuers t wird
der Körperschwerpunkt gefühlt, dann der leere Raum
um einen herum. Der Übende bewegt sich nur so viel,
so d ass er nic ht f r iert. Die Umgebu ng und die Mit -
menschen werden nur noch entfernt wahrgenommen.
Mit le ichter Spannung im Unterleib und offenen Augen
wird eingeatmet. Mit Entspannung und geschlossenen
Augen wird ausgeatmet. Der Übende atmet gle ichmä-
ßig ein und aus. Alle Gliederschmerzen und Gedanken
werden dem Treiben des Wassers überlassen.
Die Arm- und Beinbewegungen können asynchron oder
paralle l ausgef ührt werden. Die Atembewegungen sind
kre isend. Das ro te Farbspek trum wird beim Ausatmen
und Schw arz beim Ei nat men vorg est e llt . Di e At em-
bew egung kreis t über die Wirbelsäule, in den Steißbein-
bere ic h, den Bauch hinauf und aus dem Mund heraus .
Wird die K re islaufrichtung gewechselt, wird das grüne
Farb sp ekt rum beim Eina tmen und Schw arz b eim
Ausatmen vorgeste llt. Die At embewegung kre ist über
den Bauch in den Ste ißbeinbere ich, die Wirbelsäule hin-
auf bis in den Scheite l und durch die Nase hinaus . Jeder
Kreis lauf wird mindes tens 10mal wiederholt.
Wer d ie Tran cemedi tat io n f ür Zw isch endurc h mi t
Aquajogginggürte l ausprobieren will, braucht einen ei-
genen unges törten warmen Pool. Hierbei kann am be-
sten das ruhige Schweben erfahren werden.

Aquaglid ing-Meditation

" "

Ein Bein nach hinten heben und mit dem gleichen Arm
am Fuß f es thal ten. Das andere Bein ist a usg es treckt
nach unten oder vorne gerichte t. Das Bein w echseln.
16 . Dehnung der Gesäßmuskulatur
Das eine Bein gestreckt halten und das Knie
des anderen Beins mit dem entgegengesetz ten
Arm an die Brust z iehen. Das Bein wechseln.
Als Erw eit erung können die Füße abwechselnd nach
links - oder rechtsherum gek re is t, nach oben oder nach
unten bewegt w erden. Bei den Dehnübungen immer die
freien Hände verw enden, um die Bewegung auszuglei-
chen. Alle Dehnungen so llten jeweils 10 bis 50 mal aus-
gef ührt werden. Nach der Dehnung die Muskulatur
entspannen.

17 . Mundatmung
Leichtes Laufen im Wasser. Mit Armen von oben paralle l
nach hint en kre isen und tie f e in atmen. Die Luft mit
leicht angezogenem Unterle ib halten. Durch den Mund
entspannt ausatmen und von unten nach vorne kre isen.
18 . Nasenatmung
Auf dem Rücken Beine öf fnen und mit den Armen paral-
le l von oben nach vorne kreisen. Hierbei mit off enen
Mund tie f e inat men, die Luft mit le icht angezogenem
Unterle ib halten. Durch den Mund entspannt ausatmen
dabei die Arme von hinten nach oben kre isen.
Beim Einatmen können zusätz lich die Augen geö ffnet
und beim Ausatmen geschlossen werden.

19 . Gleiten
Paralle le langsame Bewegungen der Arme und Beine
auf dem Bauch wie beim Brustschwimmen. Sanftes glei-
ten an der Wasseroberfläc he.
20 . Schweben
Auf dem Rücken schweben.
Langsam die Beine und Füße bewegen.
Arme und Hände halten das Gleichgewicht der Bewe-
gung.

Free Style
Alle Bewegungen können mite inander kombiniert und
dem ei genen Rhyth mus ang epa ss t werd en. Für d ie
Musik im CD-/ Mp3-Player kann auch Musik mit e inem
harten Beat verwendet werden. Allerdings so llte darauf
geachte t werden, dass die einzelnen Übungen wieder-
erkannt u nd die neu en s ich ergebenden Figu ren be-
wuss t ausgeführt werden.
Die Atemübungen können f re i ges talte t werden. So müs-
sen ni cht di e Augen d abei geschlo ssen, e in Ton ge-
summt, Farb en vo rges t e llt od er bes ti mmt e Körp er-
bere ic he aktiviert werden. Die Umgebung kann bewusst
als inneres Bild wahrgenommen und der Atemfluss als
Energie flus s vorgest ellt werden, der zum Beispie l wie

Atmun g:

Entspannen:

Kür:
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Technischen Support p !

Warnung:

H inweis:

er Email an klaus@schade r.net

Eine psycho logische, medizinisc he Beratung is t über den Support nic ht möglich!
Die in den Arbeitsblättern vorg es tellten Methoden können negative Wirkung für Personen mit psychischen oder

körperlichen Problemen wie zum Beispiel As thma, Herz - und Kreis laufproblemen, Epilepsie und Drogensucht haben.
In solchen Fällen sollte e in kompetenter Arzt oder eine öf fentliche Beratungss telle aufgesucht werden!

Der Trance-Medit atio ns-Sessel is t o hne PC, Software und LCD-M onitor kalkuliert.
Der is t te ilw eise bei Ebay ers teigert.

Zusätzlich kann ein Dr. Scholl Rückenmassagek issen s tatt des Nackenmassagekissen zur komfo rt ableren Massage
der Füße oder Beine eingesetz t w erden.

Die Arbeitsblätter gibt es auch in gebundener Fo rm unter:

Pre is des
Trance- Meditations -Sesse l

Wer nur entspannen will, ka nn eine passende Aufbew ahrungskiste
(~30cm hoch) unter den Sitzke il schieben oder s ich gle ich einen Poäng Hocker besorgen.

www.schader.net/Beste lng/sc ript.html
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