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Ein Handikap oder ein blaues Wunder

Die Ubungen, die ich auf den folgenden Seiten be-
schreibe, richtet sich an die Menschen, die noch an
Wunder glauben aber genauso gut wissen, dass
Wundervorallem in Trdumen stattfinden.

Viele Menschen, die sich mit ferndstlichen oder alter-
nativen Entspannungsmethoden auseinandersetzen,
habenin ihrem Leben ein ungewdhnliches Erlebnis mit
einem charismatischen Lehrer erfahren. Durch das au-
togene Training hat ein Lehrer mit einem Faltboot den
Atlantik Uberquerte und so auf sich aufmerksam ge-
macht. Ein Tai Chi Meister hat seine Schiler bei
Vorfiohrungen im Kampf durch die Luft gewirbelt. Ein
buddhistischer Ménch hat 2 Monate lang bewegungs-
los meditiert. Ein klartréumender 55jahriger Professor
wurde bei seiner ersten Teilnahme an den Skateboard -
Europameisterschaft auf Anhieb Zweiter.

Das ist zwar alles bewundernswert, aber bringt den
Schilern meistens keine tiefergehenden Erkenntnisse,
da Wachheit im Traum oder in der Trancemeditation
nur individuell zu erleben ist. Dennoch folgen diesen
Meistern eine Menge Schiler, blind vertrauend in sei-
ne Ubernatirlichen Kréafte, Uberallhin, wo die
Kenntnisse aber auch Launen des Meisters hinfihren.
Ich méchte auf sie nicht neidisch sein. Dennoch frage
ich mich, ob physische Wunder vor der Berechtigung
eines Lehrers stehen missen, wenn es um die
Vermittlung von Entspannungsmethoden geht.

Mein Problem damit méchte ich daher mit folgendem
Klartraum von mir beschreiben:

Nach einer Beerdigung, bei der sich die Verwandt-
schaft und Bekanntschaft nach vielen Jahren der/g
trennten Wege wieder einmal treffen, gehen wi
den ehemaligen Bauernhof meines Patenonkels
dort die Trauerfeier ausklingen zu lassen.

Die einfache Farm, die ich von damal

exotischen Fischen,
Ubenwirde.

Als ich mir das Gebdude genaué
dass mein Onkel immernoch
treibt. So hater edle neben
baut.

# erke ich,
Péfchwork be-

chen Mdaterialien ver-
hwimmbad in der

ur virtuell, sondern auch tat-
Wenn dos wahr wdre, meinen

als Statisti oderals Guru verdienen.

w

Wie zum Beweis bitte ich einen der guer meine

ich wie sie sich blau verfarbt4H dum

Der Beweis bleibt virtuell. Es es Wunder,
dass kein Auflenstehender sehen hat.
Dennoch ist es ein Phédnome den folgen-

le erfolgreich
eugierde nicht
auch fir meine
rhalten. Denn die
es ist nicht nur eine

erlebt habe. Es hat meine kindliche
nur fir meine Trdume sondey

Umgebung geweckt
Uberprufung des Tr

. Deshalb wende ich mich mit mei-
in erster Linie an Personen, die
under im Traum glauben. Die Ubun-
nd in der Nacht, die ich hier beschreibe
terlanger Erfahrung entwickelt habe,
Erfahrung mit vielen bekannten

dig nachvollzogen werden. Die zentralen
(Einfohrung, Atmen Schritt for Schritt und
ationin “Tiefes Durchatmen®) auf den néchs-
fer Seiten sind unabdingbare Voraussetzung firr al-
e anderen Ubungen. Wer will kann noch eine
Fantasiereise anschlieBen, um das vorher beschriebe-
ne zu verinnerlichen. Wer weiter gehen will, sollte sich
den 1.2.und 3. Teil von Waches Trédumen genauer an-
sehen. Die Hilfsmittel im 2.Teil wie Visualisierungen
von spezieller Software oder Vaporizer sind persénli-
che Geschmackssache. Auch werden bei der
Trancemeditation und bei den Klartraumibungen
nicht unbedingt spezielle Kissen, Subwoofer,
Massagegerdte oder Traumbrillen verlangt. Aber das
Durcharbeiten der Trancemedition mit Hilfe der dazu-
gehérigen Gerduschsticke in mp3-Dateien, die unter
www.schader.net/Traeume/meditation.html| herunter
zu laden sind, oder Alternativ von der DVD wird bend-
tigt, um das vertiefte Versténdnis der verschiedenen
Trancemeditationsebenen zu erlangen.

Wer will, kann zum Spaf}, die Aquaaerobic ausprobie-
ren.InihrkannderSchwebezustand im Traum wunder-
bar erfahren werden. Astronauten gehen auch erstein-
malins Wasser, um sich auf den schwerelosen Zustand
im All vorzubereiten. Die 20 Ubungspunkte sind
Anhaltspunkte fir das Training im Wasser.

Die Aquagliding-Meditation dagegen ist wie die
Trancemeditation eine Voribung fir das bewusste
Schweben im Klartraum, der als Lohn am Ende aller
Bemihungen winkt. Denn im Klartraum kénnen wir
Wunder vollbringen, die Uber unsere physischen
Grenzen hinausgehen.



Trdume Oder Wache Ich?

Einfohrung: Vor nach den Ubungen auf den folgenden Seiten kann der Frage

ngen werden: Traume Oder Wache Ich?
nen Augen und fixieren des Blickes: Wache ich... >

Ausatmenéagigeschlossenen Augen und loslassen des Blickes: oder Trdume ich @
Damit djeFragestéblung nicht zu abstrakt wird, kann ein Gedanke vor dem inneren
'moginier’rwerden. Der abstrakte Gedanke entspricht dabei dem
& chrend die bildhafte Vorstellung des Gedanken dem Traumzustand
t. Der Gedanke soll dabeiso bedeutungslos wie méglich sein.
ist der flieBende Ubergang zwischen Abstraktion und Bild. Wenn dann
i zustand ein Bild auftaucht, das im Wachzustand mit einem abstrakten

S1d

nken imaginiert worden ist, kann der Bewusstseinszustand Gberprift undin
einen luziden Traum gewandelt werden.



Atmen Schritt Fir Schritt

3x normal atmen ohne Unterleibskontraktion.

AtemUbung (2-3 Minuten) mit Augen 6ffnen/schlieBen:

2x Einatmen: das Atmen tut mir gut. Ausatmen: der Atem ist Gberall.

5x Einatmen: die Augen 6ffnen. Blick fixieren.(20%, 60%, 40%, 100% und da @80%)
Ausatmen: die Augen schlieffen. Blick loslassen. (

2x Einatmen: mein Atmen ist beruhigend. Ausatmen: mein Herz gehla méaBig
Mehrmals normal atmen mithalboffenen Augen. Blick schwh lassen
>R

5x Atme langsam weif} in die Brust ein. Atre m-sChwarz unter dem Becken aus.

3x normal atmen % en Augen.
Vorhergehende Atemibung vertiefen (~10 Mifuice antra, Beckenbodenkontraktion,
Augenbewegung, Forb/Lich’rimon angs mit Sekundenanzeiger:

~2x Einatmen: das Atme “Ausatmen: der Atem ist Uberall.

M Ubungen wiederholen:

~5x HUM einatmen mit Beckenbod éide n. Hoa... oder Hee... ausatmen und loslassen (5sek.)
Ix HUM einatmen mit Kontraktion (5sek.). Ag@sa halten (15sek.) Mhaiii... ausatmen und loslassen (10sek.)
~7x Einatmen mit Becke pannen. Mhn... ausatmen und loslassen (10sek.)
~2x Einatmen: meine St ehm kihl. Ausatmen: mein Bauch ist angenehm warm.

~2x Einatmen: mein Atry Beruhigend. Ausatmen: mein Herz schlégt gleichmaBig.

~5x' ane Beckenbodenkontraktion (20-30sek.)
ehr ormal atmen mit halboffenen Augen:
Einatmen: Der Atem ist lei usatmen: “Kérperaufwarts” z.B. Die Fifie sind schwer...20, 40, 60 und 80%.
FuflesWaden, schenkel, Becken, Ricken, Bauch, Brust, Schlisselbein,
rechte Schulter> ArmZ&Hanth.)inke Schulter> Arm> Hand, Kopf (Kehlkopf, Gaumen, Ohren, Nase, Augen,
Stirn, Scheitel) und Kérper

Anchliefend sl Einatmen: Der Atem ist bewusst. Ausatmen: Der Kérper dést (schlaft).

Nacheinan : atmén: Der Atem fGhlt > spricht, Schmeckt, reicht, hért, sieht, denkt und tréumt.
Ausatmen: Der Kérper dést (schlaft).
Zum Aufwachen jeweils nach den Atemibungen:

~2x Atme tief ein: das Atmen ist kreativ.

Afre langsam aus: 4,3,2,1... der Atem kehrt zurick aus dem leeren Raum.

Atemibung am Anfang fir Abstinenzler:

en: das Atmenturnt mich an (macht mich betrunken). Ausatmen: der Verstand setzt aus.






Tiefes Durchatmen

Kontemplationsiibungen:

Die hier beschriebenen Ubungen sind als Einstieg fur
Fantasiereisen oder fir die Ubungen auf den folgenden
Seiten anzusehen. Sie arbeiten mit Selbstlauten oder
Silben (Mantras), einfachen Séatzen, Licht oder Farben
und Gestaltimaginationen. Sie haben weder eine
psychologische, noch eine physische oder mystische
Bedeutung und dienen vor allem der Entspannung.
Wichtig ist dabei die klare Umsetzung von Mantra,
Satzen, Farbe und Gestalt durch Wiederholung von
pradgnanten Anweisungen.

Werden die Atemibungen beschwerlich, wird normal
weitergeatmet. Es wird nicht dem richtigen Atem-
rhythmus hinterher gehechelt. Kommt der Ubende ins
Gribeln, dann werden die Ubungen unterbrochen bis
die Gedanken von selbst weiterziehen. Nicht die richti-
ge Form der Ubung ist entscheidend, sondern das be-
wusste Atmen.

e Hum Ubung: Die Luft mit einem Hum empfangen, da-
beiwird normal tief eingeatmet und weifle Farbe vorge-
stellt. Den Atem entspannt halten und schlieBlich beim
langsamen Ausatmen unter der Fuflsohle ein Mmh... ,
im Bauchbrustbereich ein Mhé..., im Kehlkopfbereich
ein Hee... und im Scheitelbereich ein Hii... spiren. Der
Atem steigt dabei wie eine Luftblase beim Tauchen im
Wasser nach oben auf. Dabei werden bewusst alle
Zentren gespiUrt und davon ausgehend jede Zelle
Kérpers, wie sie vom frischem Atem belebt werden
K& per ist wie ein Kronleuchter, deren Kerzen na

kommt - Schmerzen, Verkrampfung, Taub

Stress zu spiren sind - wird losgelasse

Das Ausatmen kann auch kurz als Hee
Haa... gehechelt werden.

Mantra verbunden (
bereich des Kopfes aus

rter Rethenrtolge wird dunkle
den Ricken in den Bauch
usatmen, die Uber die
des Kopfes mit dem
, vorgestellt. Der Mund ist
heintin weifler Farbe.

fan, lautlos oder leise angewen-
Mantras leise gesungen werden,

Die Atemib n kénnen vertieft werden, indem der
Ubende den Beckenboden (After/Genital) beim Ein-

Rhythmus der Farb- und Lichtig werstarkt wer-

cginatien
den. Beim Offnen der Augen Kéhoen dig

und Lichter aus der Umgebung die Imagination beige-

realen Farben

schlossenen Augen vertiefen. So kann die Umgebung
und der Kérper von unjé chol@und umgekehrt be-

lebt werden.

e Gestaltimagination: Ber Atem kann als eine lichte,
estellt werden, die sich mit

r bewegt. Die physische

leichte, positive
dem Wind odg
eniger beachtet. Das Wesen
den gesamten Kérper und be-

ohlbefinden.

mé&Big. Der Reisende legt sich mit ei-
im Nacken auf den Ricken. Die Arme

egen flach nach unten gerichtet. Sanfte
n im Hintergrund platschern.

eisende stellt sich auf einer grinen saftigen
iese liegend vor. Unter ihm ist die feste Erde und
Uber ihm der offene Himmel.

Bei der A Ubung kann ein rotes Lagerfeuer, das lang-
sam abbrennt, visualisiert werden.

Die Hum Ubung kann als ein Eintauchen in ein reini-
gendes Wasser vorgestellt werden. Der Atem strebt
beim Auftauchen wie eine weifle Wasserfontédne (Gey-
sir) aus der Erdmitte in den Himmel und [&st sich in
grauen Wolken Uber den Tdlern auf.

Bei der X Ubung kann alles was grin wéchst von ei-
ner leichten Brise bewegt werden.

SchlieBlich werden die Atemzige verlangsamt. Ein-
und Ausatmen sollen zusammen ~20-30 Sekunden
lang sein. Es wird weif} in die Brust eingeatmet und
schwarz unterhalb der Kérpermitte ausgeatmet. Das
Mantra Ainga aus der "Trancemeditation" und ein wei-
teres Fantasiereisebild kénnen hier zusatzlich einge-
fohrt werden.

Der Fantasiereisende greift nicht direkt in die
Umgebung seiner Fantasiereise ein. Allerdings sind
seiner Vorstellung keine Grenzen gesetzt. Der
Reisende kommt langsam an den Punkt, bei dem sich
seine inneren Bilder verselbststéndigen kénnen. In die-
ser Phase kann die Frage: Tréume oder wache ich?
besonders einprégsam fir das Herbeifihren von
Klartréumen werden.
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Trancemeditation-




Waches Traumen: Trdume Oder Wache Ich?

Trancemeditation fiir Zwischendurch:
Mit 15 oder 20minitigen mp3-Dateien, die unter scha-
der.net/Traeume/meditation.html als Zip-Datei herunter
zu laden sind, kann sich speziell auf die Schwingungen
(Wellen*) tiefer Frequenzen (Bésse) der verschiedenen
Trancemeditationsstufen eingestellt werden. Wer das ge-
bundene Buch vorliegen hat, kann sich die beigelegte
DVD mit Stadt- und Landschaftsansichten ansehen, die
mit den tiefen Schwingungen unterlegtsind.

Die Bassvibrationen kénnen am besten kérperlich
erfahren werden, wenn ein paar Bodyshaker an einen
Trance-Meditations-Sessel (Siehe Abbildung) montiert
werden. Diese missen mit einer Autoendstufe (mindes-
tens 100Watt und Subwooferregler) betrieben werden.
Diese wird entweder an den PC, Discman oder an den
Subwooferausgang des HIFI-Verstarkers angeschlossen.
Um daheim die Autoendstufe verwenden zu kénnen,
braucht es zusatzlich einen Stromwandler mit T0Amper.
Die Trancemeditation ist als Entspannungsibung tags-
Uber fir Zwischendurch mit Augen schlieen/ 6ffnen kon-
zipiert. Sie fuhrt nicht unbedingt zur Tiefenent-
spannung.

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

e Sie geht Uber in entspannende 7 mittlere Atemzige,
bei denen sich wie bei den Kontemplationsibungen "Tie-
fes Durchatmen" beschrieben rote Farbe vorgestellt und
Ah... ausgeatmet wird.
e Hierauf folgen 17 Atemzige, die mit Hum begi
und anfangs mit weifler Farbe vorgestellt werde
1. 5kurze Atemzige, bei denen Haaa... gehec

3. 5kurze, beidenen Heee... gehechelt wird:
e Sie wird fortgefihrt mit 7 mittleren Ate
nen sich grine Farbe vorgestellt und
wird.

e Nach einer kurzen Pause, bei der
wird, geht es in 5 langsamen Ate mit
spannten kdrperlichen Zusta
Hz), bei der sich auf das ent

Ausatmen schwarze Farbelvorgestel lf

chlofphose (Delta-

(In der Thetawe
Trdume oder

7-4 Hz kann die Frage:
¢ besonders Klartraum-
ung ist jetzt entspannt und

Werd & dabei gezwinkert oder verdreht, ver-

starkt sich die_bicht- und Farbempfindlichkeit. Der Blick

*Befa-, Alpha-, Theta- und Deltawellen werden in der Elekiroenzephalografie (EEG)
als Gehimstréme gemessen. Sie sind hier in kérperbetonte Bésse Ubersetzt worden.

1. Teil

schweift entspannt und das Blickfel
scharf. Die Blickfeldrander hingegen
bewusste Wahrnehmung. Gesftalt

aben
der Netz
all présent. Von hier trifft das &uBe

auf unsere Nervenzellen. Sie sind die Verbindung zu un-
n ouG@spon’ron Fantasie-

ren wie bei einer starken Blend
ren Konturen. Vorne und Hinte
mehr. Die Rasterpunkte (Matri

serem Gehirn und da

ntspannung. Dasgilt auch
. Deshalb soll darauf ge-
Nase frei ist. Ein milde/s

i |5sen.

der ungefdhr 350 Euro ohne Monitor gekostet
at auch gute Dienste bei der "Trancemeditation

Wopdadischer Sitzkeil hilfreich. Wer die Waden
urchmassieren will, kann seine Beine auf eine Kiste
oder einen Hocker legen. Wer einen LCD-Monitor be-
sitzt, kann diesen vor seinen Augen mit starken
Nylonféden und Bilderhaken an die Decke héngen und
sich dabei Bilder eines Medienplayers ansehen.

. __.-r:f'-"_-
Bildemhaken + Nylonfaden
Nacken-/Fufmass@ge+Wdrmekissen

LED-Manitor

Sitzmessage+Infrarot

R

Sit zkeil
fir FiBe




Waches Traumen: Trdume Oder Wache Ich?

Trancemeditation am Abend: 2. Teil

Trance: In einem bequemen Sessel mit einer Sitz- tern, die Gerdusche von aufien. Sys

Massagematte und einem Nacken-Massagekissen die Glieder beim Ausatmen von ,- en)bis zum
(Dr. Scholl), das auch als FuB-Massagekissen ver- Kopf entspannt werden bis @e Sst ist
wendbar ist, lasst der Meditierende als Vorbereitung Der Atem bleibt beim Einatmg t und bewusst.
zur Meditation seinen Kérper rhythmisch 5-15 Erinnerungen, Bilder und Geg Fguchen auf und

Minuten durchvibrieren und -kneten. Dabei kdnnen verschwinden wieder im Dunk dass sie den
verschiedene Intervalle und Frequenzen ausprobiert Meditierenden emotional besondersbeschaftigen.

werden, optional wird dies mit beruhigender Musik be- Beschdftigt den Meditierenden dgnnoch ein dufleres
gleitet. Zusatzlich kénnen Diashows, Videosequenzen Ereignis zu sehr, wir, edi@ion unterbrochen
oder Visualisierung in einem Medienplayer abgespielt und die Sitzhaltun Schlaft der Meditie-
werden. Dabei ist zu beriicksichtigen, dass die Inhalte rende plétzlich ein acht ruckartig auf, versucht

der Bilder nahezu bedeutungslos und die Abfolge, der Meditierendessie wanghaft wieder zu ent-
Uberblendung der Bilder flieBend, beruhigend sind.
Der Atem wird wie bei der Kontemplation kontrolliert. beinahe eingeschlafen - ver-
Die Augen werden beim Einatmen gedffnet und beim T dessich einen kristallene, flieBen-
Ausatmen geschlossen. Die Bilder kénnen dabei Gber
die Grenzen des Bildschirms wahrgenommen werden.
Die empfundenen Farbténe bei der Betrachtung kén-
nen die Atmungsrichtung unterstitzen.

Verspannungen auf der Kérpervorderseite kénnen ge-
zielt mit einer Punktreflexmassage ausgehend von
Hénden und FuBBen auf beiden Kérperhalften oder im
Nacken/ Gesicht behandelt werden - optional mit ei-
nem Punkt-Massagegerdt (Dr. Scholl). Eine gewisse
Grundkenntnis Gber die Punkireflexmassage (Shiatsu)
sollte vorhanden sein. Die Linien rechts am M
kénnen als Orientierungslinien/-punkte dienen.

sieryagen des Medienplayers abgespielt werden. Sie
eginnt kurz bei angespannter Wachheit (Betawellen:
30-13 Hz), bei der tief Luft geholt wird, geht in 5
Minuten Uber in den entspannten kdrperlichen
Danach beginnt eine 10-30min uhge MedHati Zustand (Alphawellen: 12-8 Hz), bei der sich auf das
Ruhephase in méglichst sinnlich reizarm langsame Atmen synchron mit Augen 6ffnen und
dunkler Raum und Ohrstépsel sind sinpvoll. schlieBen eingestimmt werden kann und reicht kurz
bis in den tiefen Schlaf (Deltawellen: 1-3 Hz) bevor
sie Ubergeht in einen 31minitigen Traumzustand
(Thetawellen: 7-4 Hz) bei hauptséchlich halbge-
schlossenen Augen. Soweit es keine gréfere
Unterbrechung bedeutet, kénnen wahrend,
des Traumzustandes alle Gerate
ausgeschaltet und in aller Stille
weiter meditiert werden.

konzentriert. Das
gestellt werden.

Wirklichkeit en mit schwarzer Farbe verbunden.
Das Kribbeln in den Armen, der Druck auf dem Hin-



Waches Traumen: Traume Oder Wache Ich?
Weitere Hilfsmittel

Visualisierung, Vaporizer, Gelatinekapsel,
Rachenzerstduber und Plastikbeutel

Den Einsatz einer Visualisierung eines Medien-
player wie ihn zum Beispiel iTunes von Apple (ap-
ple.com/de/itunes/) kostenlos anbietet, habe ich
schon im 2.Teil erwshnt. Die farbenfrohen, fraktalen
Muster, die rhytmisch zur Musik pulsieren, haben eine
hypnotische Wirkung auf den Betrachter. Sie kénnen
mit der kostenpflichtigen G-Force Software (sound-
spectrum.com) aber auch mit Fotos (Filme sind zwar
méglich aber rechenaufwendig) unterlegt werden.
Diese Bilder werden wie schwarz-weif3 Bilder behan-
delt und farblich passend zu den Mustemn eingefarbt.
Hieraus ergeben sich eine Menge neuer Variations-
moglichkeiten, die herkémmliche Visualisierungen
nicht bieten kénnen. Es kénnen schnell von eigener
Hand Fotos in die Visualisierung eingebaut werden

und die Vorfihrung zu einem psychedelischen |

Erlebnis werden lassen. Es lohnt sich die Platinum
Version herunter zu laden, da diese sowohl in vielen
Medienplayern als Plug-In geladen werden, als auch
unabhéngig laufen kann.

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

. : sst Ufhalie
gelangen so direktin den Blutkreiskaw un”ﬂ |

setzte Menge der psychoaktive
lich geringer als beim Rau
auch die Wirkstoffe zum Tei

die Lunge kommen.

T wesent-

Bei der Verwendung v,
der richtigen Nutzun
gerhutvolle Menge

in der Lun
geatmet

meditation trotz Rausch tiefenentspannt werden.

1. Johanniskraut und Baldriah
beruhigend und kra mpflésen.
senheit stellt sich eln

e heitere Gelas-

2. Wermut, Domlon Iemer‘re Samen von ei-

ner Winde (Dogisi\ 2 So\? Hawaiian Woodrose
oder 16 Olohuqm 60 Moming Glory).° Diese
Komblno’rl ehmungsverédndernd und

- Augen halluzinierend.

r 2.Kombination kann auch statt Wermut ein
hschnaps und statt Jiaogulan® Tequila* fir
achenzerstduber verwendet werden.

*Jiaogulan und Tequila, aus der Agave gewonnen, enthalten dhnliche Wirkstoffe.

3. Tagetes lucida, Lowenohrblite, Rotwurzel-Salbei

und Galanga. Diese Kombination wirkt wahrneh-
mungsverdndernd und entspannend. Sie kénnen
auch als fein gemahlene Krauter zu gleichen Teilen
in 1 Gelatinekapsel geschluckt werden.

4§ Vorsicht ist vor allem bei oraler Einnahme geboten.

°Einige Pflanzen sind bei Uberdosierung giftig!

Wer auf Drogen lieber verzichten will, kann durch
Hecheln (Hum Ha... oder He...) oder durch langsa-
mes Ausatmen nach kurzem Einatmen (Hum Mhéii...)
verstérkt mit Punktreflexmassage am Kopfansatz einen
rauschdhnlichen Zustand erreichen. Hierbei spielt die
Stimulans Kohlenséure eine Bedeutung. Sie ist natirli-
cher Bestandteil des Blutes und wird vor allem ausge-
atmet. Sie Ubersduert bei mangelnder Sauerstoff-
zufuhr das Blut. Sie wirkt desinfizierend, erhéht die
Sauerstoffaufnahme und senkt in der Folge den Blut-
druck. Mit Vorsicht kann ausgeatmete Kohlenséure
mit einem Plastikbeutel gehechelt werden. Wenn in
den Fingerspitzen ein Kribbeln zu spiren ist, sollte nor-
mal geatmet werden, um den Sauerstoffgehalt im Blut
wieder zu erhdhen. Bei kontrollierter Anwendung ist
die Wirkung ungefahrlich, anregend und erhellend.



Waches Traumen: Trdume Oder Wache Ich?

Klartraumiibung beim Désen:

Voraussetzung fur das erfolgreiche Klartrdumen ist
das regelméBige Fuhren eines Traumtagebuches, die
Erinnerung an ungewdhnliche Traumsequenzen und
die Auseinandersetzung mit den persénlichen Kon-
flikten (Albtréumen).

Ein optimales Setting ist mit eingeplanter, genigen-
der Schlafenszeit und entspanntem Abendausklang
(Sport, aufregende Infos, Alkohol und Drogen mei-
den) 3 Stunden vorher verbunden. Als Einstimmung
vor dem zu Bett gehen kann eine "Fantasiereise" aus
den Kontemplationstbungen "Tiefes Durchatmen" an-
gewendet werden.

Geatmet wird beim Einschlafen wie bei der Medi-
tation. Sich an seine Traume nach den Schlafphasen
bildhaft zu erinnern ist selbstversténdlich. Zur Uber-
prifung des Bewusstseinzustandes wdéhrend des
Schlafs kann dann ein Traum im Traum erinnert wer-
den. Wenn dieser lebendig wird, ist es ein Klartraum.
e Vordem Einschlafen seitliche Liegeposition (Léwen-
position) einnehmen mit einer Hand neben dem Kopf
und der anderen Hand etwas freiliegend abseits. Den
Nacken mit einem Schlafkissen (Ein Kissen“aus

Tempur-Material ist'eine ideale Lésung) keilférmig un-

terstitzen. Als Einstiegsibung kann beim Désen die
Meditationssilbe Ainga ve'rw_c_aﬂnde’rwerd en.

e Nach der 1.Schlafphase (ca.3-4 Stunden) Rid
lage (Kénigsposition) ausprobieren oder in
position bleiben. Statt des lichten Mantras Aj

dem Aufstehen Liegeposition
désen. Bei Einschlaf-Traum

&rpermitte ausgeblendet wer-
.Schlafphase wird das Mantra
m Ende der Ubung ersetzt.

hts mit einer NovaDreamer-Schlaf-
mit einer Medos-Vibrations-alarm-

3.Teil

Armbanduhr wecken. Die Uhr kan
tensiven Traumphase, ~4

iMinuten den Traumschlaf
'~12 Sekunden lang als grelles

wandelps:

schlafen, einen sanft wecken),
dabei geweckt wird. Die Sch
mit einer Verzbgerung von

ofes Blinklicht an
den Traumer senden. Das Signalgsimmt der Trgumer
onfrast in der Traum-

bild - wahrge
durch folgeng

sur' :
2. IstdieAlbtraumsituation, in der ich mich befinde
ein Traumsg

Martwmy verialten sich die Gegensténde und

0
@in ich so machtlos, gelahmt?

arum besitze ich Uberirdische Kréfte?

6 merkwirdig?

urch die Uberprifungen der Klartraumzustand
ann folgendes ausprobiert werden:
gumfiguren befragen.

eaUmfiguren begegnen.

Im Raum schweben

Sex miteiner Traumperson erleben.
Antworten aufessentielle Fragen finden.
Paranormale Féhigkeiten ausprobieren.
Kreative Ideen und Lésungen entwickeln.
Ungewdhnliche Traumbilder/-musik kompo-
nieren und spielen.

9. Augen schlieBen und meditieren.

10. Kosmisches Licht im leeren Raum erfahren.

0 N O~ O WO

Beginnt der Traum sich zu verflichtigen oder das
Interesse l&sst nach, kann der Klartrdumer von sei-
nen Traumaktivitéten loslassen, sich von seinem
Traumbild abwenden und sich passiv in die Traum-
ebene zurickziehen lassen, ohne die Wachheit zu ver-
lieren. Eine weitere Méglichkeit den Klartraum zu ver-
langern ist, den Blick am Traumboden schweifen zu
lassen.

Zwar ist der Entschluss klarzu tréumen oder luzide zu
bleiben wichtig fur das bewusste Trdumen, 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.



2 Mentale Grundeinstellungen Im Disput
Dem Glick auf der Spur

10 Punkteprogramm:

1.Beginne den Tag mit Muse, indem Du Dich an
Deine Traume erinnerst, Nimm. ein Omega3-
Prabarat. Es besteht aus natirlichen FettsGuren
und kommt normalerweis im Speisefisch vor. Es
beugt vor bei Mattigkeit und Kopfschmerzen.
2.Génne Dir bei der Arbeit oder beim Vergni-
gen hin und wieder eine Ruhepause zum tiefen
Durchatmen.

3.Begegne kumpelhaften Aufforderungen zu
mehr Aktivitaten bei Deinen Ruhepausen mit ei-
nem sanften Lacheln.

4.Spreche penetranten Antreibern und Besser-
wissern eine Verwarnung aus.

5.Erteile einen Platzverweis oder kiindige, wenn
eine Besserung nicht in Sicht ist.

6.Gehe einer sinnvollen Beschaftigung nach,
die Dir am Ende des Tages das Gefihl vermit-
telt, Du hast etwas gutes fir Dich und andere
vollbracht.

7 .Treibe in deiner Freizeit Hobbys, Sport, Sex

oder Dich Uberforderst.
8.Du darfst Alkohol oder andere

sinnungslose Exzesse mit Alkoho
vor der Tiefenentspannung beifde
und vorm Klartrdumen. Den
perlichen Stress und halte
oder lassen Dich in ein

Schlaf fallen.

sst wie mdglich
or Deinen Albtrdumen
weg, denn im
Dich Deinen A
Dich ei
die Dir sagen, bewusste
uliert und stéren Deinen

Von Klaus-Heinrich Schader

10 Wege zum Gliick:

1.Beginne den Tag mit eifie Spie-
gel, das Du Dir schenkst.
2.Goénne Dir téglich mind 330 Minuten

Bewegung: Joggen, Radfahrens Schwimmen

oder schnelles Wandern setzen Glucks-

onnenlicht (ohne

hormone frei.

bekommen) Das er-
S hoh’r die Serotonin-
immung wird besser.

e Dich an frihere Hobbys und
iviere sie oder suche ein neues. Freizeit-

itéten bauen Stress ab.
Fordere Dich, aber Uberfordere Dich nicht.

eines spannenden Buches. Stetes Training
macht den Meister.

8.Schlafe in einem schénen Raum in einem
guten Bett und das ausreichend lange. Schnar-
cher verbanne von Deiner Seite. Guter Schlaf
verarbeitet die Ereignisse des Tages und veran-
kert Erlerntes im Langzeitgeddchtnis. Du er-
wachst frisch und gut gelaunt.

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

10.Gehe mit Deinen Mitmenschen so um, wie
Du winschst, dass sie mit Dir umgehen.

Von Karl-Heinz Karisch

Frankfurter Rundschau
Erscheinungsdatum 02.07.2003



Aquaaerobic und Aquagliding-Meditation

Ausstattung:

Die Aquagliding-/ Aquaaerobic-Ausstattung be-
steht aus einem Aquajogginggirtel und optional
aus einem CD-/ Mp3-Player in einer wasserdichten
Hille.

Eine 100% wasserdichte Lésung bietet die Firma
Aquapac an. Mit schwimmfé&higen Taschen, die mit
einem Mp3-Player ausgestattet werden kénnen,
und Kabeldurchlass ist dies zwar die optimalste
aber auch teuerste Lédsung. Wer seinen CD-
Discman schitzen will, sollte die Firma Aquapac
nach Rest-postenbesténden (Leider ist die Produk-
tion dieser Taschen eingestellt worden) per Email

(info @a quapa c.de)

erfragen.

Sony MDR G52) . . N
o ist ein Bigel zu bevorzu-

Beim Kopfhorer
gen, der hinter dem Kopf entlangfihrt, damit ein
besserer Halt beim Ziehen des CD-Discman durch

das Wasser ermoglicht wird.

Agsprogramm kann sich besonders gut
ufdas Schweben im Klartraum vorbereitet wer-
den. Bei den Ubungen kann ab und zu die

Frage gestellt werden:

Den Aquajogginggirtel gibt es in ei n

Sportgeschéft. Er sollte abgerundete Kan Trdume oder wache ich?

und an das Kérpergewicht ange m Wer im Schlaf sich diese Frage stellt, kann
Internet bietet die Firma - sport-fa e - durch Schwimmibungen im Traum seinen
den “Speedo Flotation Belt” a ichte Zustand Gberprifen und bewusst bleiben, wenn

Hille gibt es bei der Firma

der Trdumer beim Springen statt auf den Boden
zu landen im Schwebezustand bleibt.

Starthilfen auBerhalb des Wassers:

Darauf achten, dass bei den Ubungen ein
Bademeister oder guter Schwimmer in der
Néhe ist, der einen zum Beispiel bei einem
Krampf herausholen kann. Den Girtel eng um
die Taille tragen.

Starthilfen im Wasser:

Der Kérperschwerpunkt wird vom Auftriebsgir-
tel unter Wasser gehalten. Die Bewegungen
sind gleitend, kreisend, ténzerisch und nicht
ruckartig. Um die Bewegungen flielend zu hal-
ten bewegen sich Beine und Arme unter Wasser.



20 Ubungspunkte fiir Aquaaerobic

Anfangs die hohe Seite des Auftriebsgirtels auf den
Riucken drehen und sich sténdig durch das Wasser bewe-
gen, um nicht auszukthlen. Um die Bewegungs-
intensitdét zu variieren, kann der Bewegungsbereich ver-
gréflert oder verkleinert oder die Geschwindigkeit der
Bewegungsausfihrung verdndert werden. Bei allen
Ubungen bleibt der Rumpf méglichst in der gedachten
Form eines Quaders und wird nicht Uberdreht. Die
Bewegungen sollten in entspannter Kérperhaltung aus-
gefGhrt werden. Der Bewegungsradius entspricht unge-
fahr einer Halbkugel. Bei allen Ubungen nicht alles ge-
ben, sondern sich vorsichtig an seine Grenzen heran-

tasten und dann 20% bis 30% weniger gebe_nl,__i”r.

Aufwdrmen: "

1. Luft holen t\
Mit entspannten Armen und Beinen vom Girtel tragen
lassen. Den Kérperschwerpunkt zwischen Nabel und
Steifbein spiren. Die Luft mit einem Hum empfangen.
Tief einatmen und dabei weifle Farbe vorstellen. Der
Ubende brummt leise vor sich hin. Unter der FuBsohle
ein Mmh... entstehen lassen, im Bauchbrustbereich ein
Mhé..., im Kehlkopfbereich ein Hee... und im
Scheitelbereich ein Hii... . Der Atem steigt dabei wie ei-

ne Luftblase im Wasser nach oben auf. Dabei bewusst al-

le Zentren spiren und davon ausgehend jede Zelle des
Kérpers, wie sie vom Sauerstoff des Atems belebt wird.
Den Képer wie einen Kronleuchter vorstellen, der,
Kerzen nach und nach angezindet werden. Uberal
kein Licht hinkommt - Stress, Schmerzen, Verkra
oder Taubheit zu spiren sind - erneut frischen A
schicken. Vorher wird die Verunreinigung
Rauch beim Ausatmen Uber den Scheit
Kopfes herausgelassen.

Diese Ubung kann im Gegensatz zu
schriebenen Atemibungen kurzzeitig
dannnur als Hee... gesungen werdens
2. Jogging

hen und die Bewegungen so g
orne, zur Seite
skulatur langsam

ren. Die Beine in alle Richtu

Ausdauer:
3. Fahrradfahren

gleichzeitiger Brustarm-
jhren. Dabei sich auch um die

Armne QW ST L
eigene Aclise aﬂh__,a
Un1‘ > ning: 'r\..,
4. Kicken

Normal laufenswnd zwischendurch einen imagindren
FuBball nach vorne, nach hinten und zur Seite kicken.

Hierbei den Rumpf immer mit in die Kickrichtung dre-
hen. Oberkérper und Hifte sollten ei

den. Die Arme entgegengesetzt eins
5. Tippeln
Statt der Kickbewegungen als
schritt kurze Tippelbewegung§
der FiBBe ausfihren.
6. Scherbewegung

gen und umgekehrt.
an die Langlaufbe

nativ aufdem

ne ausgefihrt

, zur Seite ausholen und vorwdrts lau-
iner /+ oder ¥ Drehbewegung nach oben

ten&ielen, dass die Schulterblétter sich anndhern. So
ngsam nach vome treiben. Oberkérper und Beine k& n-
nen hierbei auch waagrecht i

und leicht ausgestreckt treiben.

10. Hipfen ﬁ

i
Die Beine heranziehen und in alle Richtungen ausstre-

cken. Die Arme bewegen sich kreisend an der Seite und
dienen zum Ausbalancieren der Bewegungen.

11. Rudern

Langsames vorwdrts laufen. Arme und Héande rudern un-
ter Wasser kréftig nach hinten, Héande festhalten,
Schulter nach hinten ziehen. Wieder nach vorne rudern
und Schultern entspannen.

Dehnen:

12. Dehnung der Brustmuskulatur
Lleichte Fahrradfahrbewegung durchfihren S -
und die Hénde hinter dem Ricken falten. o

W

Die Beine wie beim Schneidersitz anziehen und an die
Brust pressen, um den unteren Ricken zu dehngn,
14. Dehnung der hinteren Oberschenkel-
muskulatur und des Pos.

13. Dehnung der Rickenmuskulatur

Ein Bein mit dem entgegengesetzten Arm an der
Kniebeuge fassen und das Bein nach oben ziehen, wah-

15.Dehnung der vorderen Oberschenkelmuskulatur I.

rend das andere Bein ausgestreckt nach unten
gerichtet ist. Das Bein wechseln.



Ein Bein nach hinten heben und mit dem gleichen Arm
am Fufl festhalten. Das andere Bein ist ausgestreckt
nach unten oder vorne gerichtet. Das Bein wechseln.
16. Dehnung der GesdBmuskulatur
Daseine Bein gestreckt halten und das Knie
des anderen Beins mit dem entgegengesetzten

Arm an die Brustziehen. Das Bein wechseln.
Als Erweiterung kénnen die Fifle abwechselnd nach
links- oder rechtsherum gekreist, nach oben oder nach
unten bewegtwerden. Beiden Dehnibungen immer die
freien Hande verwenden, um die Bewegung auszuglei-
chen. Alle Dehnungen sollten jeweils 10 bis 50 mal aus-
gefthrt werden. Nach der Dehnung die Muskulatur
entspannen.

Atmung:

17 . Mundatmung
Leichtes Laufen im Wasser. Mit Armen von oben parallel
nach hinten kreisen und tief einatmen. Die Luft mit
leicht angezogenem Unterleib halten. Durch den Mund
entspannt ausatmen und von unten nach vorne kreisen.
18. Nasenatmung

Auf dem Ricken Beine 6ffnen und mit den Armen paral-
lel von oben nach vorne kreisen. Hierbei mit offenen
Mund tief einatmen, die Luft mit leicht angezogenem
Unterleib halten. Durch den Mund entspannt ausatmen
dabei die Arme von hinten nach oben kreisen.

Beim Einatmen kénnen zusédtzlich die Augen gedff
und beim Ausatmen geschlossen werden.

Entspannen: e %
19. Gleiten
Parallele langsame Bewegungen der Arme un
auf dem Bauch wie beim Brustschwimmen. esg
ten an der Wasseroberflache. on

20. Schweben

Auf dem Ricken schweben.
Langsam die Beine und Fifle bewegen.
Arme und Hénde halten das Gle

gung.

Kir:
Free Style
Alle Bewegungen kénng

ipzelnen Ubungen wieder-
ergebenden Figuren be-

geachtet werden
erkannt und die

abei geschlossen, ein Ton ge-
gestellt oder bestimmte Kérper-

Energiefluss vorgestellt werden, der zum Beispiel wie

ein leichter Wind die Blatter eines Baumes bewegt oder

die Atemgeschwindigkeit, die e
entsprechen, die langsam na
Atem nicht mehr gespirt

Die Bewegungsgeschwindigkeit und -richtung sollte im-
mer wieder Uberprift werden, andernfalls werden die
ie UBungen bleiben ent-

wird in der Entspann

Widerstand desAWa

tvonvorne an. .. T
ing- Meditation @

¢ bseits vom Massenbadebetrieb - soweit
h entspannt. Dabei wird der Auftriebsteil des
auf den Bauch gedreht und wie beim

ie Bewegungen sind gleitend unter Wasser. Zuerst wird
der Kérperschwerpunkt gefohlt, dann der leere Raum
um einen herum. Der Ubende bewegt sich nur so viel,
so dass er nicht friert. Die Umgebung und die Mit-
menschen werden nur noch entfernt wahrgenommen.
Mit leichter Spannung im Unterleib und offenen Augen
wird eingeatmet. Mit Entspannung und geschlossenen
Augen wird ausgeatmet. Der Ubende atmet gleichma-
Big ein und aus. Alle Gliederschmerzen und Gedanken
werden dem Treiben des Wassers Uberlassen.

Die Arm- und Beinbewegungen kénnen asynchron oder
parallel ausgefihrt werden. Die Atembewegungen sind
kreisend. Das rote Farbspektrum wird beim Ausatmen
und Schwarz beim Einatmen vorgestellt. Die Atem-
bewegung kreist Gber die Wirbelsdule, in den Steibein-
bereich, den Bauch hinauf und ausdem Mund heraus.
Wird die Kreislaufrichtung gewechselt, wird das grine
Farbspektrum beim Einatmen und Schwarz beim
Ausatmen vorgestellt. Die Atembewegung kreist Uber
den Bauch in den Steiflbeinbereich, die Wirbelsdaule hin-
aufbisinden Scheitel und durch die Nase hinaus. Jeder
Kreislauf wird mindestens 10mal wiederholt.

Wer die "Trancemeditation fir Zwischendurch" mit
Aquajogginggirtel ausprobieren will, braucht einen ei-
genen ungestérten warmen Pool. Hierbei kann am be-
sten das ruhige Schweben erfahren werden.



um Beispiel Asthma, Herz- und Kreislaufproblemen, Epilepsie und Drogensucht haben.
lte ein kompetenter Arzt oder eine 6ffentliche Beratungsstelle aufgesucht werden!

es Trance-Meditations-Sessel ist ohne PC, Software und LCD-Monitor kalkuliert.
Der Trance-Meditations-Sessel ist teilweise bei Ebay ersteigert.

Zusétzlic nein Dr. Scholl Rickenmassagekissen statt des Nackenmassagekissen zur komfortableren Massage

der FiBe oder Beine eingesetzt werden. Wer nur entspannen will, kann eine passende Aufbewahrungskiste

(~30cm hoch)unterden Sitzkeil schieben oder sich gleich einen Poéng Hocker besorgen.



