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Einfiihrung: Ein Handikap oder ein blaues Wunder

Die Trance-Meditations-Désen-Methoden (TMD), die ich auf den folgenden Seiten vorstelle, richten sich
an Leserinnen und Leser, die offen fir besondere Erfahrungen sind, aber gleichzeitig wissen, dass aufier-
gewdhnliche Erlebnisse meist in Traumen geschehen.

Viele Menschen, die sich mit ferndstlichen oder alternativen Entspannungsmethoden beschdaftigen, be-
richten von beeindruckenden Erfahrungen mit charismatischen Lehrern. So hat unter anderem ein Lehrer
durch autogenes Training den Atlantik mit einem Faltboot Uberquert und damit Aufsehen erregi. Lin Tai-
Chi-Meister hat seine Schiler bei Vorfohrungen scheinbar mihe- und schwerelos durch die Luft gewirbelt.
Ein buddhistischer Ménch meditierte zwei Monate lang regungslos, und ein 55-jéhriger Klarirdumer er-
rang bei seiner ersten Teilnahme an der Skateboard-Europameisterschaft aut Anhieb den zweiten Platz.

Solche Leistungen sind bewundernswert, bieten jedoch den Schilern oft keine tiefere Erkenntnis, da
Wachheit im Traum oder in der Trancemeditation nur individuell erfahrbar ist. Trotzdem folgen viele
Menschen diesen Meistern voller Vertrauen, unabhdngig von ihren Kenninissen oder persénlichen
Launen. Ich méchte darauf nicht neidisch sein, frage mich jedoch, ob spektakuldre physische Leistungen
wirklich als Qualifikation fur die Vermittlung von Entspannungsmethoden dienen sollten.

Mein persénliches Verstédndnis dieses Themas méchte ich anhand eines meiner Klartraume erldutern:

Nach einer Beerdigung, bei der sich Familie und Bekannte nach langer Zeit wiedersehen, begeben wir
uns auf den ehemaligen Bauernhof meines Patenonkels, um die Trauerfeier ausklingen zu lassen. Der
Hof, den ich aus friheren Zeiten in Erinnerung habe, hat sich in ein eindrucksvolles Anwesen verwandelt.
Mein Patenonkel, der meine persénliche Entwicklung stets unterstiizt hat, hat es mit grofler Sorgfalt reno-
viert und ein kleines Traumschloss geschaffen. Vor dem Haus befindet sich sogar ein Teich mit exotischen
Fischen, in dem ich mir vorstelle, Aqua-Aerobic zu betreiben.

Beim genaueren Hinsehen bemerke ich, dass mein Onkel noch immer seinem Patchwork-Stil treu geblie-
ben ist: Edle Materialien sind mit einfachen kombiniert. Der Héhepunkt des Hauses ist jedoch ein
Schwimmbad mitten in der Wohnkiche mit sprudelnden Whirldusen, das vielen Menschen Wellness bie-
tet. Der Pool gleicht einem Gberdimensionalen Holzbadezuber.

Plotzlich erscheint eine Rockband und fasziniert die klassisch liebenden Géste mit mitreifenden
Rhythmen und Gitarrenriffs. In diesem Moment wird mir klar, dass ich trdume. Ich nutze diese Erkenntnis
und beginne, vor den erstaunten Augen der Anwesenden zu schweben. Wie in einem Science-Fiction-Film
laufe ich die Wénde hinauf und an der Decke entlang. Die Géste sind verblifft und spekulieren dariber,
ob ich nicht nur virtuell, sondern tatséchlich fliegen kann. Wére dies real, so meinen sie, kénnte ich mit
dieser Féhigkeit als Filmdarsteller oder Guru ein Vermégen verdienen.

Um meinen Traum weiter zu testen, bitte ich einen Zuschauer, meine Hand zu ergreifen und mich zuriick
auf den Boden zu ziehen. Doch als er mich berihrt, verféarbt sich seine Hand blau — und in diesem
Moment endet der Traum.

Dieser Traum bleibt eine subjektive Effahrung, ein,blaues Wunder”, das kein Auflenstehender wirklich
nachvollziehen kann. Dennoch ist es'ein Phanomen, das ich mit den hier vorgestellten Methoden viele
Male erfolgreich erleben durfte. Es hat meine kindliche Neugier nicht nur fir meine Trdume, sondern
auch fir meine Umgebung @eweckt und erhalten. Denn die Prifung des eigenen Bewusstseinszustandes
ist nicht nur eine néchtliche, sondern auch eine tégliche Ubung, die mich stets kritisch und aufmerksam
fior meine Erlebnisse macht.

Mein Wissen méchte ich gerne weitergeben. Doch mein Handicap ist, dass die Wunder, die ich in meinen
Traumen erlebe, fir andére schwer nachvollziehbar sind. Daher wende ich mich mit meinen
Arbeitsblattern an Menschen, diéiiir auBergewshnliche Erfahrungen im Traum offen sind. Die Ubungen,
die ich hier beschreibenund Uber Jahrzehnte entwickelt habe, basieren auf vielfaltigen bewdhrten
EntspannungstechnikensMeine Klartraumberichte dienen als Inspiration fir die Methoden, die nicht nur
anderen, sondern auth mir als Anleitung dienen.

Nicht alle TMD-Methoden, die ich hier vorstelle, missen vollsténdig nachvollzogen werden. Die zentra-
len Ubungen — Einfohrung, Kortemplation in ,Tiefes Durchatmen” und ,Atmen Schritt fir Schritt” — auf
den folgenden vier Seiten sind jedoch eine essenzielle Grundlage. Wer méchte, kann eine Fantasiereise
anschliefen, um diezuvor beschriebenen Inhalte zu vertiefen. Interessierte kénnen zudem die ersten drei
Teile von ,Wdches Traumen” genauer studieren.

Technische und kinstliche Hilfsmittel bleiben Geschmackssache. Doch mithilfe spezieller Klangsticke in
MP3-Dateien kann_ein tieferes Verstdndnis fir die verschiedenen TMD-Ebenen gewonnen werden.
(www.klartraum’info/meditation.html)

Ergdnzend biefe ich Methoden der Aqua- und Dance-Aerobic an. Diese Techniken erméglichen es, das
Schweben im Traum sowohl im Wasser als auch auf dem Land zu trainieren.
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Trdaume Oder Wache Ich?

Vorbereitung durch Selbstbeobachtung: Vor und nach den Ubungen auf den

folgenden Seiten kann der Frage hachgegangen werden: Traume oder wache ich?
Einatmen bei offenen’Augen und Fixieren des Blickes auf einen unbestimmten Punki:
Wache ich ... >
Ausatmen bei halb'geschlossenen Augen und Loslassen des Blickes: oder trdume ich?
Damit die Fragé nicht zu abstrakt wird, kann ein Gedanke vor dem inneren Auge als
Ubung imaginiert werden. Der abstrakte Gedanke entspricht dabei dem
Wachzustatid, wahrend die bildhafte Vorstellung des Gedanken dem Traumzustand
nahekommt. DerGedanke soll dabei so bedeutungslos und wertfrei wie méglich sein.
Entscheidend ist derflieBende Ubergang zwischen Abstraktion und Bild. Wenn dann
i Traumzustand ein Bild auftaucht, das im Wachzustand mit einem abstrakten
Gedanken imaginiert worden ist, kann der Bewusstseinszustand Gberprift und in
einen luziden Traum gewandelt werden.
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Tiefes Durchatmen

Kontemplationsiibungen:

Diese Ubungen dienen als Einstieg in Fantasiereisen
oder zur Entspannung. Sie nutzen Selbstlaute, Silben
(Mantras), Farben und Gestaltimaginationen, haben
jedoch keine psychologische, physische oder mystische
Bedeutung. Entscheidend ist die klare Umsetzung durch
Wiederholung.

Atme entspannt — ein erzwungener Rhythmus ist nicht
nétig. Falls Gribeln einsetzt, unterbreche die Ubung,
bis die Gedanken weiterziehen.

Hum-Ubung: Beim Einatmen weiBe Farbe vorstellen,
beim Ausatmen Téne (Mmh, Mhé, Hee, Hii) durch
verschiedene Kérperbereiche spiren. Der Atem steigt
auf wie eine Luftblase. Verspannungen 18sen sich als
grauver Rauch beim Ausatmen.

X-Ubung: Beim Einatmen grine Farbe in den Bauch
lenken, beim Ausatmen schwarze Farbe Uber den
Ricken abgeben. Der Mund bleibt geschlossen, die
Zunge liegt am Gaumen.

A-Ubung: Dunkle Farbe beim Einatmen tUber den
Ricken aufnehmen, rote Farbe beim Ausatmen mit dem
Mantra ,A” Uber die Brust und den Kehlkopf fihren.
Der Mund ist geéffnet.

Atemibungen kénnen jederzeit lautlos oder leise
praktiziert werden. Summt man leise mit, sollte der
ganze Kérper mitschwingen. Zusdtzliche Vertiefung
erfolgt durch Beckenbodenspannung oder gezielte
Augenbewegungen.

Gestaltimagination: Der Atem erscheint als lichte,
bewegliche Gestalt, die Kérper und Umgebung
durchdringt und das Wohlbefinden beeinflusst.

Fantasiereise: Ein Tor zur inneren Welt

Die Augen geschlossen, der Atem ruhig, das Herz
schlagt sanft im eigenen Rhythmus. Der Kérper ruht
entspannt auf einer fesien Unterlage, die Arme und
Beine ausgestreckt. Vielleicht platschert leise Musik im
Hintergrund, ein Echo ferner Welten.

t sich eine saftig grine
Wiese aus. Die Erde trégt dich sicher, der Himmel

Vor dem inneren Auge brei

offnet sich weit tber dir.

> A-Ubung: Ein rotes Lagerfeuer knistert sanft, seine
Flammen tanzen und verglimmen langsam in der
Nacht.

> Hum-Ubung: Du tauchst ein in reines, klares
Wasser. Beim Auftauchen sprudelt dein Atem wie eine
weille tdne in den Himmel und 16st sich in silbrigen
Nebelschwad

X-Ubung: Der Wind streicht sanft ber eine Wiese,

lgsst Blatter und Halme in feinen Wellen schwingen.

Die Atemzige werden langsamer, flieBender. Mit jedem
Einatmen stréomt weifes Licht in die Brust, mit jedem
Ausatmen gleitet dunkler Rauch aus der Kérpermitte
hinaus. Das Mantra ,Ainga” klingt leise in dir nach.

Jetzt geschieht Magie — die Bilder erwachen, flieBen
von selbst weiter. Der Reisende gleitet tiefer in seine
Traumwelt, wo Fantasie und Klarheit sich begegnen.

ade ARKI-Tec 2024 !
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Atmen mit Selbstmassage

Chakrenmassage mit einem Handmassagegerit:
4x kurz Einatmen: den Unterleib anspannen.(20 %, 40 %,60 %, 80 % und dann 100 %) Atem halten
bis 10 zéhlen und dann langsam Ausatmen: entspannen. (0 %)
1. DUR cinatmen.
Atem halten und Augen schlieBen oder verdrehen maéglich.
Beckenboden am Muttermund bzw. an der Prostata massieren.

WUMNG ausatmen. Lachen erlaubt.
2. PUR cinatmen.
Atem halten und Augen schlieBen oder verdrehen méglich.
Bauch unterhalb des Nabels massieren.

0 qusatmen. Lachen erlaubt.
3.&4. PUR cinatmen.
Atem halten und Augen schlieBen oder verdrehen méglich.
Bauch um und Uber dem Nabel massieren.

gézrjjﬂﬁ und Dﬁﬂ ausatmen. Lachen erlaubt. —>
5.&6. PUR einatmen.
Atem halten und Augen schlieBen oder verdrehen moéglich.
Brust massieren.
WIRGR ausatmen. Lachen erlaubt.

7. PUR cinatmen.
Atem halten und Augen schlieBen oder verdrehen moglich.

Kopf um die Stirn massieren.
IMH®) ausatmen. Lachen erlaubt.

(Beurer) mit Softhall
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Atmen mit Selbstmassage

Regenbogenmassage mit Handmassagegerdat:
2x Einatmen: das Atmen turnt mich an. Ausatmen: der Atem ist Uberall.
5x Einatmen: die Augen 6ffnen. Blick fixieren.(20 %, 40 %, 60 %, 100 % und dann 80 %)

Ausatmen: die Augen halb schliefen. Blick loslassen.(0%)

Ganzkorper abwechselnd rechte und linke Seite
1. FuBmassage am FuBgelenk mit OM ... OD
2. Kniemassage mit UM ... UD
3. Hiftgelenkmassage mit AN\ ... AP
4. Nierenmassage mit 2fi\ ... =
5. Schultergelenkmassage mit ML ... I'H

6. Scheitelpunktmassage mit OM ... OD

Arm abwechselnd rechte und linke Seite
1. Handmassage mit OM ... OD
2. Handwurzelmassage mit UM ... UD
3. Armbeugemassage mit MM\ ... AP
4. Schultergelenkmassage mit ZM ... ZhH
5. Schlisselbeinmassage mit i\ ... I'D
6. Scheitelpunktmassage mit OM\ ... OD

2x Einatmen: Meine Stirn ist angenehm kihl. Ausatmen: Mein Bauch ist angenehm warm.

3x normal atmen, mit halb offenen Augen.
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Waches Trdumen: Trdume Oder Wache Ich?
1.Teil

TMD-Trance fiir Zwischendurch:
Mit speziellen MP3-Dateien (15-20 Min.) von

www.klartraum.info/meditation.html| kann man sich auf
die tiefen Frequenzen der Trancemeditation einstimmen.
Wer das Buch besitzt, findet auf der beiliegenden DVD
Stadt- und Landschaftsaufnahmen mit passender
Klanguntermalung.
Koérperliches Erleben der Bassvibrationen
Die tiefen Frequenzen lassen sich am besten mit
Bodyshakern spiren, die an einen Trance-Meditation-
Sessel montiert werden. Diese bendtigen:
Autoendstufe (mind. 100 W mit Subwoofer-Regler)

Anschluss an PC, Discman oder den Subwoofer-

Ausgang eines HiFi-Verstarkers

Stromwandler (10 A) fir den Betrieb zu Hause

Ablauf der Trancemeditation

Diese Ubung dient zur tiefen Entspannung und wird mit
offenen oder geschlossenen Augen durchgefihrt. Sie be-
ginnt in einem wachen Zustand (Betawellen: 30-13 Hz)*
und fihrt Uber verschiedene Atemtechniken und
Farbvisualisierungen in tiefere Bewusstseinsstufen.

Einstieg: Tief einatmen, um sich zu sammeln.

Kontemplation: 7 Atemzige mit roter Farb-
visualisierung und dem Mantra ,Ah...".

Vertiefung:
17 Atemzige mit weifBer Farbe und ,Hum” beim
Einatmen
5 kurze Ausatemstdfie mit ,Haaa...”
7 ruhige Ausatemzige mit ,Mhaiih...”
5 weitere kurze Ausatemstéfe mit ,Heee...”
Beim Aushecheln darf auch gelachtwerden!
Ubergangsphase: 7 Atemzige mit griner Farbe und
»Mh...” beim Ausatmen.
Ubergang in Alphazustand (12-8 Hz)*:

5 langsame Atemzige mit WelfBem Lich beim
Einatmen, schwarzem Licht beim Ausatmen.
SchlieBlich, kurz nachdem die Tiefschlafphase (Delta
wellen: 1-3 Hz)* angedeutet wurdépgeht es Uber in die

Meditationsphase (Thetawellen: 7-4 Hz)*:
7-12 Minuten Entspannung, begleitet von einem

kurzen ,Aufwecken” (Gammawelleh: 40 Hz)*, um
Klartréume zu férdern.

Licht- und Farbeémpfindungeén

Zum Abschluss erscheinen bei halb geschlossenen
Augen verschiedene Farben. Durch leichtes Zwinkern
oder Verdrehen “der Augen intensiviert sich die

Wahrnehmung. Das Blickfeldzentrum wird unscharf, wéh-

rend die Rénder deutlicher werden. Die Neizhautpunkte
(Matrix) treten in den Vordergrund, wodurch spontane
Fantasiebilder oder Halluzinationen entstehen konnen.
Tipps fur eine bessere Atmung
Freie Nasenatmung ist wichtig. Bei Verstopiung helfen:
Salzhaltige Nasensprays oder Nasivin
Punktreflexmassage am oberen Nasenbein
Ein Dampfinhalator, wenn méglich, elektrisch

Einen Gang in die Dampfsauna bei 50° bis 60°
Trance-Meditation-Sesse!
Mein erster selbst gebauter Trance-Meditation-Sessel
kostete ca. 350 EUR (ohne Monitor) und hat sich beson-
ders bei den Abendmeditationen mit Selbstmassage be-
wdhrt. Wer einen leichten Monitor besitzt, kann diesen
zur zusétzlichen Bildvisualisierung aufstellen.

EED-Monitor

Sifzmassage+Infrarot

2 unten

Sitzkeil AuTo__endSTufe

fir FiBe

*Gamma-, Beta-, Alpha-, Theta- und Deltawellen werden als
Gehirnstrome in der Elekiroenzephalografie (EEG) gemessen.
Sie sind hier in kérperbetonte Bdsse Ubersetzt worden. In
Schlaflaboren wurde erfolgreich in der REM-Phase mit elektro-
nischen Gammastromstéfen von 40Hz Schlafende sanft zum
Klartréumen geweckt. Auch bei einem Nickerchen sind klare
Trdume spontan méglich.
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Waches Trdumen: Trdume Oder Wache Ich?
2.Teil

TMD-Meditation am Abend:

Meditation &
Vorbereitung

Trance: Eine entspannende

Kérperliche Vorbereitung

Setze dich in einen bequemen Sessel mit einer Sitz-
Massage-Matte und einem Nacken-Massagekissen
(z. B. Dr. Scholl). Das Kissen kann auch fir eine
Fulmassage genutzt werden. Lass deinen Kérper
5-15 Minuten lang sanft durchvibrieren und kneten —
verschiedene Intervall- und Frequenzeinstellungen
kénnen ausprobiert werden. Begleitend kannst du ru-
hige Musik héren und sanfte Diashows oder Videos in
einem Medienplayer abspielen.

Wichtig: Die Bildinhalte sind nebensdchlich — sie
sollten beruhigend und fliefend Uberblenden.

Atemkontrolle & Farbvisualisierung
Einatmen: Augen 6ffnen
Ausatmen: Augen halb schliefen

Wahrnehmung: Die Bilder kénnen Uber den
Bildschirmrand hinaus wirken

Farben & Atem: Die gesehenen Farbténe kénnen
die Atemrichtung unterstitzen

Punktreflexmassage gegen Verspannungen

Sanfte Massage von Hénden, Fiflen, Nacken oder
Gesicht

Shiatsu-Technik mit kreisendem Daumendruck oder
Magnetspitze

Orientierung an Reflexpunkten (siehe Abbildung)
Meditation & Trance
Nach der Massage folgt eine 10-80-minitige
Ruhephase. Ein dunkler Raum un@,Ohrstépsel helfen,
duflere Reize zu minimieren. Alternativ kann man sich
auch nur auf Musik und Visu@lisierungen mit
Subwoofer konzentrieren.
Meditationstechnik

Unhérbar das Mantra ,Ainga” singen

Langsame, entspannte Atemzige. (20-30 Sek. pro
Zyklus)

Beim Einatmen Fokus auf einen Punkt oberhalb der
Kérpermitte

Beim Ausatmen Foks auf einen Punkt unterhalb

der Kérpermitte

Vorstellung des Yin-Yang-Symbols zur Balance

Verstarkte Wahrnehmufig: Stelle dir vor, du sitzt vor

einem Fenster und beobachtest das Geschehen drau-
en — ruhig und gel@ssen wie ein distanzierter

10

Betrachter.
Kérperliche Entspannung

Alle Kontaktpunk
mit schwarzer Farbe verb

> mit der Gulleren Welt werden

de

Bewusstes Spiren: Kribbeln in den Armen, Druck

auf dem Sitz, Gerdusche von aufen

Beim Ausatmen systematisch entspannen — von den
Y

FiBen bis zum Kopf

Gedanken & Traume: Crinnerungen oder Bilder
tauchen auf und verschwinden, ohne emotionale
Bindung. Falls ein duberes Ereignis zu sehr beschéf-

tigt, die Meditation kurz unterbrechen.
Ubergang zum Klartraum
Wenn d

ne kristallene, fl

K&rper fast eingeschlafen ist, stelle dir ei-
Bende oder tropfenférmige Form in
deinen Handen vor.

Warte ab, ob sich Traumbilder entwickeln.

Sobald ein Bild klar wird, langsam loslassen und
die Stille geniefien.

MP3-Meditation zur Unterstitzung
MP3-Datei

der.net/meditation.html kann helfen, sich auf ver-

Eine 35-minutige auf  www.scha-

schiedene Schwingungsstufen einzustellen:

Einstieg (Betawellen: 30-13 Hz)
zur Aktivierung

Tiefe Atemzige

Entspannung nach 5 Minuten (Alphawellen: 12-8
Hz) Atmung synchron mit Augenbewegungen
Ubergang in die Tiefenentspannung (Deltawellen:
1-3 Hz)

31-minUtiger Traumzustand (Thetawellen: 7—-4 Hz)
mit halb geschlossenen Augen

Sanftes ,Aufwecken” (Gammawellen: 40 Hz)
hindert Einschlafen

ver-

Diese Struktur hilft, zwischen
Wachheit, Entspannung

und Klartréumen

mUhelos zu wechseln.
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Waches Trdaumen: Trdume Oder Wache Ich?
3.Teil

TMD-Meditation am Abend:

Klartréume — Anleitung fir bewusstes Trdumen
Voraussetzungen fir Klartrdume
Um bewusst trdumen zu kénnen, sind einige
Vorbereitungen wichtig:
Fohren eines Traumtagebuchs zur besseren
Erinnerung an Trédume.
Erinnerung an ungewdhnliche Traumsequenzen
und wiederkehrende Traummuster.
Auseinandersetzung mit Albtréumen, um persénli-
che Konflikte zu verarbeiten.

Ein optimales Setting vor dem Schlafengehen bein-
haltet:

v Genigend Schlafzeit einplanen

v Entspannter Abendausklang (kein Sport, keine

aufregenden Informationen, Alkohol oder Drogen
vermeiden)

v
Einstimmung

Fantasiereise oder Atemibungen als

Einschlaftechnik & Liegepositionen
Seitenschlaferposition (,Léwenposition”) wéhlen: .
Eine Hand neben dem Kopf, die andere leicht
abseits
Nacken mit einem keilfédrmigen Kissen (z. B:
Tempur) unterstitzen
Beim Désen das Mantra ,Ainga” leise in
Gedanken wiederholen

Nach der ersten Schlafphase (3—4 Stunden):
Falls méglich, in die Ruckenlage'(, Kénigspositi-
on”) wechseln
Das Mantra ,Hung” anstelle von ,Ainga” ver-
wenden

Atmung langsam steuern — beim Ausatmen auf
einen Punkt unterhalb der Kémpermitte kehzentrieren
Nach der zweiten Schlafghase (2-3 Stunden):
Liegeposition beibehalten
Traumibilder bewusst wahrnghmen oder sich
bildhaft vorstellen
Falls Gribeleien auftreten, hilft eine vertiefte
Atemibung
Technische Hilfsmittel
forderung
Vibrations-Alarm=Uhr:
Sanftes Wecken naeh ca. 4 Stunden Schlaf

zur Klartraum-

11

b

NovaDreamer-Schlafmaske: —

Erkennt den REM-Schlaf und sendet in regelma-
Bigen Absténden
Das rote Blinklicht erscheint im Traum als heller-

Lichtsignale

dunkler Kontrast und kann als Signal fir einen
Klartraum dienen

Bewusstseinstests im Traum

Falls ein starkes Signal im Traum bemerkt wird, kann
man prifen, ob man traumt:

Gibt es etwas Ungewdhnliches oder Absurdes in ei-
ner normalen Situation?

Ist die aktuelle Albtraumsituation méglicherweise
ein Traum?
Warum verhalten sich Objekte oder Personen merk-
wirdig?
Warum fohle ich mich machtlos oder gelahmt?
Besiize ich pldtzlich Gbernatirliche Krafte?

Moglichkeiten im Klartraum
Sobald Klarheit tber den Traumzustand besteht, las-
sen sich spannende Dinge ausprobieren:
Albtraumfiguren befragen
Traumfiguren bewusst begegnen
lm Raum schweben oder fliegen
Sex mit einer Traumperson erleben
Antworten auf essenzielle Fragen erhalten
Paranormale Fahigkeiten testen
Kreative Ideen und Lésungen entwickeln
Eigene Traumbilder oder Musik erschaffen
Mit geschlossenen Augen meditieren

Kosmisches Licht im leeren Raum erfahren

Den Klartraum verléngern

Loslassen und passiv in der Traumwelt treiben las-
sen, ohne die Wachheit zu verlieren

Den Blick am Traumboden halten, um nicht abrupt
aufzuwachen

Wichtiger Tipp:

Der feste Entschluss, im Traum die Signale zu erken-
nen, ist essenziell. Doch dieser Entschluss muss aus
innerer Uberzeugung kommen und kénnte mit einer
konkreten Traum-Aufgabe verbunden sein — reine
Willenskraft reicht nicht aus.
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Atmen Schritt Flur Schritt

Atemiibung (2-3 Minuten) mit Unterleib (After/Genital)
anspannen/entspannen:

2x Einatmen: das Atmen tut mir gut. Ausatmen: Das Atmen beobachtet mich.
5x Einatmen: den Unterleib anspannen.(20 %, 40 %,60 %, 80 % und dann 100 %)
Ausatmen: entspannen. (0 %)
2x Einatmen: Meine Stirn ist angenehm kihl. Ausatmen: mein Bauch ist angenehm warm.

3x normal atmen ohne Unterleibskontraktion.

Atemiibung (2-3 Minuten), mit Augen 6ffnen/halb schliefen:
2x Einatmen: das Atmen turnt mich an. Ausatmen: der Atem ist Uberall.
5x Einatmen: die Augen 6ffnen. Blick fixieren.(20 %, 40 %, 60 %, 100 % und dann 80 %)
Ausatmen: die Augen halb schlieffen. Blick loslassen.(0 %)
2x Einatmen: mein Atem ist ruhig. Ausatmen: mein Herz schlagt gleichméfBig.

Mehrmals normal atmen, mit halb offenen Augen. Blick schweifen lassen:

Atemiibung (~5 Minuten), mit Farb/Licht-Imagination und Kreislaufbewegung:
2x Einatmen: das Atmen tut mir gut. Ausatmen: der Atem ist Uberall.
7x Atme Schwarz Uber den Ricken in den Bauch ein. Atme Rot Uber die Brust aus dem Mund aus.
5x Atme kurz WeiB ein. Atme kurz grau aus.

7x Atme WeiB in den Bauch ein. Halte den Atem und atme langsam von FiBBen tber Ricken zum Kopf
aus.

5x Atme kurz WeiB ein. Atme kurz grau aus.
7x Atme GriUn Uber die Brust in den Bauch ein. Atme Schwarz Gber den Ricken aus der Nase aus.
~2x Einatmen: Meine Stirn ist kdhl. Ausatmen: Mein Bauch ist warm.
5x Atme langsam WelB in die Brust ein. Atme langsam Schwarz unter dem Becken aus.

3x normal atmen mit halboffenen Augen.

Vorhergehende Atemiibung vertiefen (~10 Minuten) mit Mantra,
Beckenbodenkontraktion, Augenbewegung, Farb/Lichtimagination und
anfangs mit Sekundenanzeiger:
~2x Einatmen: das Atmen turnt mich an. Ausatmen: Das Atmen beobachtet mich.
~7x Einatmen, mitBeckenboden anspannen. AR <.. ausatmen und loslassen(10sek.)
~7x Die néchsten beiden HUM Ubungen wiederholen:

~5x HUMeinatmen, mit Beckenboden anspannen. Haa ... oder Hee ... ausatmen und loslassen
(5sek.)

1x HUM einatmen, mit Kentraktion (5sek.). Atem halten (15sek.) Mhoiii ... ausatmen und loslassen
(10sek.)
~7x griin.einatmen;mit Beckenboden anspannen. Mhn ... ausatmen und loslassen (10sek.)
~2x Einatmen: meine Stirn ist kdhl, Ausatmen: mein Bauch ist warm.

~9x Einatmen: Wache ich ... Ausatmen: oder Trédume ich.
12
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Atmen Schritt Flur Schritt

~5x UM einatmen m ausatmen ohne Beckenbodenkontraktion (20-30sek.)
~2x Einatmen: mein Atem ist ruhig. Ausatmen: mein Herz schlagt gleichmaBig.
Mehrmals normal atmen mit halboffenen Augen:

Einatmen: Der Atem ist leichi. Ausatmen: Kérper aufwérts Die FiBe sind schwer...20, 40, 60
und 80 %.

Fortfahren mit Waden, Oberschenkel, Becken, Ricken, Bauch, Brust, Schlisselbein,
rechte Schulter> Arm> Hand, linke Schulter> Arm> Hand, Kopf und Kérper
AnschlieBend....! Einatmen: Der Aftem ist bewusst. Ausatmen: Der Kérper dost.
Nacheinander...! Einatmen: Der Atem spricht, schmeckt, riecht, hért, sieht und denlk.
Ausatmen: Kérper > Mund, Nase, Zunge, Ohr, Auge und Gehirn dost.

~5x FIUM einatmen .J- ausatmen ohne Beckenbodenkontraktion (20-30sek.)
Jeweils nach den AtemUbungen zum Einschlafen:
Einatmen zur rechten Bauchseite: Wache ich ... Ausatmen in den leeren Raum: eder Tr&ume ich.
Zum Aufwachen
~2x Atme tief ein: das Atmen ist kreativ.

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

Atemibung am Anfang fiir Abstinenzler:

~2x Einatmen: Das Atmen turnt mich an (macht mich betrunken). Ausatmen: Der Atem beobachtet
mich.

3 ey > LN s e = '-l‘(.c:\‘\\_“;k-.

i,
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Waches Trdumen: Trdaume Oder Wache Ich?
Anhang mit weiteren Hilfsmittel

Erweiterte Trancetechniken: Visualisierung, Magliche Wirkungen:
Vaporizer, Alkohol & Atemmethoden

Klartréume sind auch nach der Einnahme még-
g

lich.

Tiefenentspannung wéahrend der Trancemeditation.

1. Visualisierung mit einem Medienplayer

Eine faszinierende Méglichkeit zur Unterstitzung der
Trance ist die Nutzung von Visualisierungssoftware, Geeignete Krdutermischung:
wie sie z. B. die kostenlosen Winamp mit MilkDrop V.
2.25 und iTunes oder die kostenpflichtige G-Force-
Software bieten. Diese Programme erzeugen farben-
frohe, fraktale Muster, die sich rhythmisch zur Musik 3. Alkoho! als Tranceverstdrker (opﬁonql)

b d eine h tische Wirk tfalten.
ewegen und eine hypnofische Wirkung entiatien Milde Alkohol-Lasung (20-25 %) kann mit einem

Erweiterung mit eigenen Bildern in G-Force: Rachenzerstduber (z. B. Kamillosan Spray) in den
Mund gespriht werden.

Johanniskraut & Baldrian  beruhigend, krampfls-
send, fordert Gelassenheit.

Fotos kénnen eingebunden und farblich angepasst

werden, um die Visualisierung noch persénlicher und Anwendung: Einige Tropfen auf die Zunge geben
intensiver zu gestalten. und zwischen Gaumen und Zunge halten.

Dies erméglicht ein einzigartiges, psychedelisches Etfekt: Unterstotzt die Trance, verstarkt
Erlebnis. Entspannung und Kérperwahrnehmung.

Die Platinum-Version von G-Force ist empfehlens- 4. Atemtechniken als natirliche Alternative
wert, da sie sowohl als Plugin fir verschiedene AP Substanzen

Medienplayer als auch eigenstédndig genutzt werden

kann. Wer ohne psychoaktive Mittel auskommen méchte,

kann durch gezielte Atemtechniken einen rauschdhn-
2. Vaporizer: Schonender Konsum psychoak- lichen Zustand erreichen.
ti dut :
iver Krduter Techniken:

Wer psychoaktive Substanzen nutzen méchte, sollte Hechelat (H Ho H ) beschleunigt
einen Vaporizer in Betracht ziehen, z. B. den Vapir echeldimung {Hivm 11d, He ... eschieunigre

Air2 Atmung fihrt zu erhéhter Sauerstoffautnahme und ei-

nem tranceartigen Zustand.

Vorteile gegeniiber dem Rauchen: Langsames Ausatmen nach kurzem Einatmen

<« Keine schadlichen Verbrennungsstoffe (Teer, (Hum Mheaii ...) steigert die Kohlendioxid-
Kondensate). konzentration im Blut, was bewusstseinserweiternd
wirkt.

7 Effizientere Aufnahme: Die Wirkstoffe werden di-

rekt in den Blutkreislauf aufgenompden. Kohlendioxid-Technik mit Plastikbeutel (vorsichtig an-

wenden!):

Geri Verb h: Eine fi hutgrof
¥ Geringerer Ver .r,GUC &Y '"9ernuiarobe In einen 3-5 Liter groBen Plastikbeutel hecheln.
Menge gemahlener Krguter reichtoftaus.

. Beutel kurz an Mund und Nase halten und lang-
¥ Temperatursteverung: Ké@uter werdef zwischen

170° und 200 °C schonendverdampft.

sam einatmen.

. ' Achtung: Kribbeln in den Fingerspitzen ist ein
Inhalationstechnik: Zeichen fir einen gesteigerten Kohlendioxidspiegel —

Tief einatmendnd den Dampffif einige Sekunden dann wieder normal atmen!

in der Lunge halten. Physiologische Wirkung:
Langsam aus@itmen — dhnlich wie bei der Hum

MhoiOtemibung) <« Steigert die Sauverstoffaufnahme.

Z Senkt den Blutdruck.

Die Wirkungsetztinfierhalb weniger Minuten ein.
< Férdert Desinfektionseffekte im Kérper.

14
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Diese Technik kann Meditation und Trance in-
tensivieren, ohne zwangslaufig auf psychoakti-

ve Substanzen zurickgreifen zu missen.
Wichtig:
Bei bewusster, kontrollierter Anwendung sind

diese Methoden ungefdhrlich, anregend und
klgrend.

5. Die ,4711-Regel” fiir sicheres Atmen
Um einen entspannten Atemrhythmus bei-
zubehalten:

[WUM Einatmen bis 4 zahlen.

HUNG Ausatmen bis 7 zahlen.

Zwischen Ein- und Ausatmen eine kurze
Pause einlegen.

Augen zu 50-70 % gedffnet halten und den
Blick in die Ferne auf einen unbestimmten
Punkt richten.

45 Handmade ARKI-Tec 2024
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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 Fettsduren
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 Lécheln.

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 Tanze mit Spaf}. Aber lasse die Finger da-
von, wenn Du vor allem Dich dabei kontrollierst
oder Dich Uberforderst.

8.Du darfst Alkohol oder andere weiche Drogen
zur Stimulierung von Kontemplationsiibungen
konsumieren, aber meide dumpfe, besinnungs-
lose Exzesse mit Alkohol und Drogen vor der
Tiefenentspannung bei def Meditation und
vorm Klartrdumen. Denn sie erzeugen kérperli-
chen Stress und halten Dich unnétig wach oder
lassen Dich in einen tiefen bewusstlosen Schlaf
fallen.

9.Versuche bei der Meditation oder beim
Schlafen Deine Traume'so bewusst wie maglich
zu erleben. Renne nicht vor Deinen Albtréumen
weg, denn im Traum kannst Du ohne Gefahr
Dich Deinen Angsten bewusst stellen und for
Dich einen Weg zum Lichtfinden.

10.Misstraue allen die Dir sagen, bewusste
Traume sind manipuliert und stéren Deinen
Schlaf, oder willst Du Deinen Tod wie Deine
Né&chte im Dunkeln verschlafen?

Von Klaus-Heinrich Schader

16

10 Wege zum Gliick:

1.Beginne den Tag mit einem Lécheln im Spie-

gel, das Du Dir schenkst.

lastens 30 Minuten
Schwimmen

Glucks-

2.Gdnne Dir taglich mi
Bewegung: Joggen, Radfahien
Wandern  setzen

oder schnelles

hormone frei.

3.Bade Deinen Korper im Sonnenlicht (ohne
einen Sonnenbrand zu bekommen). Das er-
zeugt Vitamin D und erhéht die Serotonin-
Ausschittung Deine Stimmung wird besser.

4.Ernéghre Dich vollwertig und streiche Zucker,
Weifimeh! und Indusiriefette (auch verborgen in
Lebensmitteln) von Deinem Speisezettel.

5.Trinke Alkohol, Kaffee und Tee maBig, ver-
zichte aut das Rauchen. Meide Drogen.

6.trinnere Dich an frihere Hobbys und

aktiviere sie oder suche ein neues. Freizeit-

aktivitdten bauen Stress ab.

7.Fordere Dich, aber Uberfordere Dich nicht.
Das gilt for die Arbeit, aber auch beim Lesen
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 Langzeitgedéchtnis. 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
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Aquaaerobic und Aquagliding-Meditation

Ausstattung:

Die Aquagliding-/ Aquaaerobic-Ausstattung be-
steht aus einem Aquajogginggirtel und optional
aus einem MP3-Player in einer wasserdichten
Hille. Mittlerweile gibt es gute, wasserdichte MP3-
Player, die direkt am Kopf getragen werden kénnen,
von Speedo oder hier Sony.

Den Aquajogginggurtel gibt es in jedem guten
Sportgeschéft. Er sollte an das Kérpergewicht ange-
passt sein. In diversen Internetshops wird der
,Speedo Flotation Belt” mit abgerundeten Kanten
angeboten.

Wirkungen der Ubungen:

Die Gelenke werden geschmeidiger. Die Aus-
dauer wird bei besonders schwerer kérperlicher
Belastung aufBlerhalb des Trainingsprogramms
zunehmen.

17

Mit dem auf den ndchsten Seiten beschriebe-
nen Trainingsprogramm kann man sich beson-
ders gut auf das Schweben im Klartraum vorbe-
reiten.

Bei den Ubungen kann vereinzelt die Frage ge-
stellt werden:
Trdume oder wache ich?

Wer im Schlaf sich diese Frage stellt, kann
durch Schwimmibungen im Traum seinen
Zustand Uberprifen und bewusst bleiben, wenn
der Traumer beim Springen, statt auf dem
Boden zu landen, im Schwebezustand bleibt.

Starthilfen auBerhalb des Wassers:

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

Starthilfen

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

im Wasser:
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20 Ubungspunkte fiir Aquaaerobic

Anfangs die hohe Seite des Auftriebsgirtels auf den
Riucken drehen und sich standig durch das Wasser bewe-
gen, um nicht auszukihlen. Um die Bewegungs-
intensitat zu variieren, kann der Bewegungsbereich ver-
gréBert oder verkleinert oder die Geschwindigkeit der
Bewegungsausfihrung verédndert 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-
gefihrt werden. Der Bewegungsradius entspricht unge-
féhr einer Halbkugel. Bei allen Ubungen nicht alles ge-
ben, sondern sich vorsichtig an seine Grenzen heran-

tasten und dann 20 % bis 30 % weniger geben! im_ )

Aufwdrmen:

1. Luft holen g\‘
Mit entspannten Armen und Beinen vom Girtel tragen
lassen. Den Kérperschwerpunkt zwischen Nabel und
SteiBbein spiren. Die Luft mit einem Hum empfangen.
Tief einatmen und dabei weile Farbe vorstellen. Der
Ubende brummt beim Ausatmen leise vor sich hin.
Unter der Fuflisohle ein Mmh ...
Bauchbrustbereich ein Mhé..., im Kehlkopfbereich ein
Hee ... und im Scheitelbereich ein Hii .... Der Atem
steigt dabei wie eine Luftblase im Wasser nach oben
auf. Spire bewusst alle Zentren und davon ausgehend

entstehen lassen, im

jede Zelle des Kérpers, wie sie vom Sauerstoff des
Atems belebt wird. Den Kérper wie einen Kronleuchter
vorstellen, dessen Kerzen nach und nach angeziindet
werden. Uberall, wo kein Licht hinkommt — Stress,
Schmerzen, Verkrampfung oder Taubheit zu spiren‘sind
— erneut frischen Atem hinschicken. Vorher wird die
Verunreinigung als grauver Rauch beim Ausatmen Gber
den Scheitelpunkt des Kopfes herausgelassen.

Diese Ubung kann im Gegensatz zu den'spéter be-
schriebenen Atemibungen kurzzeitig schneller und
dann nur als Hee... gesungen werden.

2. Jogging

Nun sehr langsam die Bewegungsgeschwindigkeit erho-
hen und die Bewegungen so grof3d wie maglich ausfih-
ren. Die Beine in allen Richtungen.nach vorne, zur Seite
und nach hinten bewegen, um die Muskulatur langsam
an die Bewegungen zu gewdhpen. Die Arme.und Hande
werden zum Ausbalancieren des Kérpegs und zur
Bewegungsverstérkung eingesetzt.

Ausdauer:
3. Fahrradfahren

Fahrradfahrbewegung ‘bei. gleichzeitiger Brustarm-

bewegung der Arme ausfihren. Dabei sich auch um die
eigene Achse drehen.

Unterkérpertraining:

4. Kicken
Normal laufen und zwischendurch einen imagindren

FuBBball nach vorne, nach hinten und zur Seite kicken. 18

Hierbei den Rumpf immer mit in die Kickrichtung dre-
hen. Oberkérper und Hifte sollten eine gerade Linie bil-
den. Die Arme entgegengesetzt einseizen.

5. Tippeln .
Statt der Kickbewegungen als Zwischen- J*"
schritt kurze Tippelbewegungen

der FiBe ausfihren.

6. Scherbewegung
Arme und Beine gestreckt nach vorne und nach hinten
bewegen. Rechtes Bein n kem Arm nach vorne bewe-

gen und umgekehrt. Es erinnert

an die Langlaufbewegung.

Die Scherbewegung mit den Beinen .
kann auch wie beim Brustschwimmen hinten und alter-
nativ auf dem Ricken, mit parallel rudernden Armen vor-
ne ausgefihrt werden. DL |

7. Paddeln Fi l:'_-'
Auf dem Rucken liegen, mit den FuBBeh abwechselnd
paddeln und Arme seiiwdrts parallel rudern.

8. Kreisen

Rockwértslaufen, zur Seite ausholen und vorwartslaufen
z.B. mit einer V4 oder % Drehbewegung nach oben krei-
sen. Arme und Beine dienen zum Ausbalancieren der
Bewegungen.

Oberkérpertraining:
9. Treiben
Beide Knie heranziehen und die A]’T’ne so weit nach hin-

ten ziehen, dass die Schulterblétter sich anndhern. So
langsam nach vorne treiben. Oberkérper und Beine kén-

R T
und leicht ausgestreckt treiben.

L
10. Hipfen !é

Die Beine heranziehen und in alle Richtungen ausstre-

nen hierbei auch waagrecht

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

11. Rudern

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

Dehnen:
12. Dehnung der Brustmuskulatur

Leichte Fahrradfahrbewegung durchfihren
und die Hénde hinter dem Ricken falten.

13. Dehnung der Rickenmuskulatur
Die Beine wie beim Schneidersitz anziehen und an die
Brust pressen, um den unteren Ricken zu dehnen= —
14. Dehnung der hinteren Oberschenkel-

muskulatur und des Pos.

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

rend das andere Bein ausgestreckt nach unten
ausgerichtet ist. Das Bein wechseln.
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15. Dehnung der vorderen Oberschenkelmuskulatur
Ein Bein nach hinten heben und mit dem gleichen Arm
am FuB3 festhalten. Das andere Bein ist ausgestreckt
nach unten oder vorne gerichtet. Das Bein wechseln.
16. Dehnung der GesaBmuskulatur

Das eine Bein gestreckt halten und das Knie s

des anderen Beins mit dem entgegengesetzten L
Arm an die Brust ziehen. Das Bein wechseln.

Als Erweiterung kénnen die Fifle abwechselnd nach
links- oder rechtsherum gekreist, nach oben oder nach
unten bewegt werden. Bei den Dehnibungen verwen-
den Sie immer die freien Hédnde, um die Bewegung aus-
zugleichen. Alle Dehnungen sollten jeweils 10- bis 50-
mal ausgefihrt werden. Nach der Dehnung entspannen
Sie die Muskulatur.

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 offenem
Mund tief einatmen, die Luft mit leicht angezogenem
Unterleib halten. Durch die Nasenfligel entspannt aus-
atmen, dabei die Arme von hinten nach oben kreisen.

Beim Einatmen kénnen zusdtzlich die Augen geéffnet
und beim Ausatmen halb geschlossen werden.
Entspannen: g™ -

19. Gleiten

Parallele langsame Bewegungen der Arme und Beine
auf dem Bauch wie beim Brustschwimmen. Sanftes
Gleiten an der Wasseroberfléche.

20. Schweben

Auf dem Ricken schweben.

[N it e

Langsam die Beine und Fifle bewegen:

Arme und Hénde halten das Gleichgewicht der.Bewe-
gung.

Kiir:

Free Style

Alle Bewegungen kénnen miteinandér.kombiniert und
dem eigenen Rhythmus angepasst werden. Fir die
Musik im CD4/MP3-Player kann auch/Musik mit einem
harten Beat verwendet werden. Allerdings sollte darauf
geachtet werden, dass die.einzelnen Ubungen wieder-
erkannt und die nguen sich ergebenden Figuren be-
wusst dusgefihrt werden.

Die Atemubungen kénnen freigestaltet werden. So mus-
sen nicht die Augen dabei geschlossen, ein Ton ge-
summt, Farben vorgestellt oder bestimmte Kérper-
bereiche aktiviert werden. Die Umgebung kann bewusst
als inneres Bild wahrgenommen und der Atemfluss als

Energiefluss vorgestellt werden, der zum Beispiel wie
ein leichter Wind die Blatter eines Baumes bewegt. Der
Energiefluss kann beim Ausatmen wie eine Bewegung
von der Erde zum Himmel vorgestelli werden. Beim
Ausatmen sollte die Atemgeschwindigkeit einer
Luftblase im Wasser entsprechen, die langsam nach
oben treibt. Wenn der Atem nicht mehr gespirt wird,
konnen die Atemibungen wie vorne beschrieben wie-
derholt werden.

Die Bewegungsgeschwindigkeit und -richtung sollten im-
mer wieder Uberprift werden, andernfalls werden die
Ubungen schnell unsauber. Die Ubungen bleiben ent-
spannt, wenn das Leizte herausgeholt werden soll. Es
wird in der Entspannung cusgedehnt. Ziel ist es, den
Widerstand des Wassers zu spiiren und sich von ihm
treiben zu lassen.

Sollte die Kreativitét verloren gehen oder sich
Gedanken, die zu sehr ablenken, in den Vordergrund
schieben, so fangt der Ubende mit einem vorherigen

Trainingsitbungspunkt von vorne an.

Aquagliding—MediTaTion@:
Zum Schluss wird mit der Aquagliding-Meditation —
moglichst etwas abseits vom Massenbadebetrieb — so
weit wie moéglich entspannt. Dabei wird der Auftriebsteil
des Guriels auf den Bauch gedreht und sich wie beim
Paragliding schwerelos gefuhlt. Die Musik im CD-/
MP3-Player sollte mit einem sanften Beat spielen. So
wird der Ubende schweben wie im Traum und sich leicht
erholen.

Die Bewegungen sind gleitend unter Wasser. Zuerst wird
der Kérperschwerpunkt gefihlt, 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 Gberlassen.

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 Wirbelséule, in den Steifibein-
bereich, den Bauch hinauf und aus dem Mund heraus.

Wird die Kreislaufrichtung gewechselt, wird das grine
Farbspektrum beim Einatmen und Schwarz beim
Ausatmen vorgestellt. Die Atembewegung kreist Gber
den Bauch in den Steilbeinbereich, die Wirbelséule hin-
auf bis in den Scheitel und durch die Nase hinaus. Jeder
Kreislauf wird mindestens 10-mal wiederholt.

Wer die ,Trancemeditation fir zwischendurch” mit
Aquajogginggurtel ausprobieren will, braucht einen ei-
genen ungestdrten warmen Pool. Hierbei kann am be-
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15 Ubungspunkte fiir Danceaerobic

Anfangs locker tanzend, sich durch den Raum bewegen.
Um die Bewegungsintensitét langsam zu variieren, kann
der Bewegungsbereich vergréBert oder verkleinert oder
die Geschwindigkeit der Bewegungsausfihrung verdn-
dert werden. Bei allen Ubungen bleibt der Rumpf még-
lichst in der gedachten Form eines Quaders und wird
nicht Gberdreht. Die Bewegungen sollten in entspannter
Kérperhaltung ausgefihrt werden. Der Bewegungs-
radius entspricht ungeféhr einem 360° Kreis. Bei allen
Ubungen nicht alles geben, sondern sich vorsichtig an
seine Grenzen herantasten und dann 20 % bis 30 % we-
niger geben!

Aufwdrmen:
1. Luft holen

Mit entspannten Armen und Beinen von der Hifte tra-
gen lassen. Den Kérperschwerpunkt zwischen Nabel
und Steilbein spiren. Die Luft mit einem Hum empfan-
gen, die Arme bewegen sich a) parallel mit offenen
Handen seitlich nach oben, b) von der Kérpermitte bis
zum Kehlkopf oder c) bis zum Brustbein. Tief einatmen
und dabei weile Farbe vorstellen.

Der Atem steigt dabei wie eine Luftblase im Wasser
nach oben auf. Dabei bewusst alle Zentren und davon
ausgehend jede Zelle des Kérpers spiren, wie sie vom
Saverstoff des Atems belebt werden. Den Kérper wie ei-
nen Kronleuchter vorstellen, dessen Kerzen nach und
nach angezindet werden.

AnschlieBend beim Ausatmen a) die Hande gedreht seit-
lich nach unten und im Scheitelbereich ein Hii .. sin-
gen, b) die Hénde gedreht in der Mitte nach unfen und
im Bauchbrustbereich ein Mhé ..

c) die Hande offen nach vorne auBen/wie beim

. entstehen lassen oder

Brustschwimmen und zurick in die Kérpermitte mit ei-
nem Hee ... begleiten.

Uberall, wo kein Licht hinkommt — Stess, Schmerzén,
Verkrampfung oder Taubheit zu spiren sind = erneut fri-
schen  Atfem Varher die
Verunreinigung als grauer Rauchsbeim Ausatmen Uber
den Scheitelpunkt des Kopfes oder vem»Brustbein nach

hinschicken. wird

auBBen herausgelassen.

Die Ubung ¢) kann im Gedensatz zulden anderen be-
schriebenen Atemibungen kurzzeitig schneller und
dann nur als Hee.... gesungen werden;

2. Jogging

Nun sehr langsam die Bewegungsgeschwindigkeit erh-
hen undidie Bewegungen groBer ausfihren. Die Beine
in die Richtunigen nach vornejzur Seite und nach hinten
die

Bewegungen zu gew6hinen. Die Arme und Hénde wer-

bewegen, um die Muskulatur langsam an

20

und

Bewegungsverstdrkung eingesetzt. SchlieBlich kurzzeitig

den zum Ausbalancieren des Kérpers zur
schneller werden und den Atem hechelnd mit einem

Hee ... ausstofien.

Ausdauer:
3. Walken

Grofiere Schrittbewegungen bei gleichzeitiger asyn-
chroner Brustarmbewegung ausfihren. Dabei drehen
sie sich auch um die eigene Achse.

3 Hauptgrundarten der Fortbewegung:

4. Durch ein imagindres Wasser flissig aber mit leich-
tem Widerstand schwimmen.

5. Durch zghen Pudding mit mittlerem Widerstand lau-
fen.

6. Mit dem aufrechten Oberkérper auf- und ab-

reiten und dabei mit dem GesdB sich fortbewegen!

Atmung:
7. Mundatmung

Bei den Ubungen, die auch schweiBtreibend beim
Tippeln sein kénnen, entspannt durch den Mund ein-
und ausatmen. Wenn das Herz rast, schalten Sie einen
Gang zurick und legen Sie die Betonung auf das
Ausatmen.

8. Nasenatmung

Bei den leichten Ubungen atmen Sie entspannt durch
die Nase. Beim Einatmen kénnen zusétzlich die Augen
gedffnet und beim Ausatmen halb geschlossen werden.

Unterkérpertraining:
9. Kicken

Normal laufen und zwischendurch einen imagindren
FuBBball nach vorne, nach hinten und zur Seite kicken.
Hierbei den Rumpf immer mit in die Kickrichtung dre-
hen. Oberkérper und Hifte sollten eine gerade Linie bil-
den. Die Arme entgegengesetzt einsetzen.

10. Tippeln
Statt der Kickbewegungen als Zwischenschritt
k!'cjnnen kurze Tippelbewegungen der Fifle

ausgefihrt werden. Gelegentlich kann dabei

etwas gehipft werden.
11. Scherbewegung

a) Arme und Beine lang nach vorne und nach hinten be-
wegen. Rechtes Bein mit linkem Arm nach vorne bewe-
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gen und umgekehrt. Es erinnert an die Die AtemUbungen kénnen frei gestaltet werden. So mUs-

Langlautbewegung. Dabei den Kontakt zum Boden sen nicht die Augen dabei geschlossen, ein Ton ge-
nicht verlieren. summt, Farben vorgestellt oder bestimmie Kérper-
b) Die Scherbewegung mit den Beinen kann auch bere':iche ok’ri\'/ierf werden. Die Umgebung korn bewusst

als inneres Bild und der Atemfluss als Energiefluss vor-
wie beim Brustschwimmen mit parallel gestellt werden, der zum Beispiel wie eine sanite Brise

die Blatter eines Baumes bewegi. Der Cnergiefluss kann
rudernden Armen nach hinten und vorne aus- beim Ausatmen wie eine Bewegung von der Erde zum
gefihrt werden. Himmel und umgekehrt vorgestelli werden. Beim

Ausatmen sollte die Atemgeschwindigkeit einer

c) Eine weitere Variante mit den Armen kann von oben Luftblase im Wasser enisprechen, die langsam nach

nach unten und umgekehrt ausgefihrt werden. 0 oben treibt. Wenn der Atem nicht mehr gespirt wird,

.. S kénnen die Atemibungen wie am Anfang beschrieben
Oberksrpertraining: wiederholt werden

12 Rudern Die Bewegungsgeschwindigkeit und -richtung sollten im-
Langsames Vorwdérts- und Rickwartslaufen. Arme und mer wieder Uberprift werden, andernfalls werden die
Hande rudern wie beim Brustschwimmen im Halbkreis Ubungen schnell unsauber. Die Ubungen bleiben ent-
nach vorne und wieder nach hinten, ohne die Hénde in spannt, wenn das Letzie herausgeholt werden soll. Es
sich zu drehen. Abwechselnd die Handinnenflédchen wird in der Entspannung ausgedehnt. Ziel ist es, den

nach auBBen oder nach innen gerichtet. Widerstand des Kérpers zu spiren und sich von ihm trei-

ben zu lassen.

13. Umgebung erkunden

) Sollte die Kreativitét verloren gehen oder sich
Langsames Vorwdrts- und Rickwértslaufen. Beide Arme

und Hénde erkunden die Umgebung durch eine ab-
wechselnde Seitwértsbewegung nach rechts und nach
links. Abwechselnd die Handinnenfléchen nach aufien

Gedanken, die zu sehr ablenken, in den Vordergrund
schieben, so fangt der Ubende mit einem anderen
Trainingsubungspunkt von vorne an.

oder nach innen gerichtet.

Dehnen:
14. Dehnung der Brustmuskulatur

Leichte Bewegung mit den Beinen durchfihren und die
Hénde hinter dem Ricken falten.

15. Dehnung der Ricken-, der Oberschenkel- und der

GesafBmuskulatur.

Die Beine ausscheren und mit den Hénden am Knie
langsam den Oberkérper nach unten bewegen, um den
unteren Ricken, die Oberschenkel 4ind das Gesafl zu
dehnen. Die Beinstellung seitenverkehrt wechseln.

Die Dehnungen sollten jeweils mindestens zehnmal aus-
gefihrt werden. Danach den Oberkérperentspannen.

Kir:
Free Style

Alle Bewegungen ké&nnen miteinander kombiniert und
dem eigenen Rhythmus @ngepasst werden. Die Musik
soll eher unaufgeregt, rhythmiseh sein. Sie soll wie eine
leichté Brandung den Kérper hin- und herbewegen.
Allerdings sollte darauf geachifet werden, dass die ein-
zelnen Ubungenwiedér erkannt und die neuen sich er-

gebenden Figuren bewusst ausgefihrt werden.
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Eine letzte Tranceatemiibung:

Hum-Ha=7x Einatmen (Z&hle bis 1) - Ausatmen (Zéhle bis 1)

Hecheln.

m-Mh6i= 7x Einatmen (Zahle bis 4) - Halten (Zahle bis 7) -
Ausatmen (Zéhle bis 8)

Langsam ausatmen, von den Fiflen bis zum Kopf.

Hum-ﬂ MZ Mehrmals Einatmen (Zahle bis 4)- Halten (Zahle 1) -
Ausatmen (Zahle bis 7) - Halten (Zahle 1)

Ein Lacheln oder Lachen befreit!

Eine letzte Einschlafatemiibung:
Hum-Ha=7x Einatmen (Z&hle bis 1) - Ausatmen (Zshle bis 1)

Hecheln.

m = 7x Einatmen (Z&hle bis 4) - Halten (Zahle bis 7) -
Ausatmen (Zahle bis 8)

Langsam ausatmen, von den Fifien bis zum Kopf.

Hum-..l.: Mehrmals Einatmen (Zahle bis 4)- Halten (Zahle 1) -
Ausatmen (Zéhle bis 7) - Halten (Zahle 1)
Ausatmen vom Kopf bis zum Bauch.

Die Augen werden mide und eininneres bedeutungsloses Bild kann erscheinen!

Technischen Support per Email an klaus@schader.net !

Warnung: Eine psychologische, medizinische Beratung ist Uber den Support nicht méglich!

Die in den Arbeitsblattern vorgestellten Methoden sind keine letzten Wahrheiten, die nicht abgewandelt werden
kénnen. Die Methoden kdnnen negative Wirkungen fir Personen mit psychischen oder kérperlichen Problemen wie
Asthma, Herz- und Kreislaufproblemén, Epilepsie und Drogensucht haben. In solchen Fallen sollte ein kompetenter

Arzt oder eine 6ffentliche Beratungsstelle aufgesucht werden!

Hinweis: Die Arbeitsblatter gibt es auch in gebundener Form unter:
http://www.klartraum.info/kunstbuch-geblendete-auge/

Der Preis des Trance-Meditations-Sessel ist ohne PC, Software und LCD-Monitor kalkuliert.

Der Trance-Meditations-Sessel ist teilweise bei Ebay ersteigert.

Zusétzlich kann ein Dr. Scholl Rickenmassagekissen statt des Nackenmassagekissen zur komfortableren Massage
der File oder Beine eingesetzt werden. Wer nur entspannen will, kann eine passende Aufbewahrungskiste

(—30 cm hoch) unter den Sitzkeil schieben oder sich gleich einen Poéng Hocker besorgen.
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