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So funktioniert das grof3e Buch
der Entspannung

Dieses Buch bietet Ihnen in kalendarischer Form ein kompak-
tes, in kleine appetitliche Happchen aufgeteiltes Programm
praxiserprobter Tipps und Hilfsmittel gegen den Stress. Wer
es nutzt, erarbeitet sich im Laufe eines Jahres durch tigliche
kleine Ubungen eine wertvolle Anti-Stress-Sammlung und
ordnet dabei ganz nebenbei sein gesamtes Leben mental wie
auflerlich neu. Er gelangt so zu einer neuen, stressfreieren
und erfolgreicheren Lebensanschauung, die ihn von nun an
durch sein Leben begleitet. Dabei geht es unter anderem um
Themen wie:

Atemubungen,

Beziehungstraining,

das Bewusstsein von Stressfaktoren befreien,
das Korperbewusstsein harmonisieren,

das Leben vereinfachen,

den Korper in Minutenschnelle entspannen,
Aufmerksamkeitssignale einiiben,
Energieschutz,

Entstressen des Tagesablaufs,

ganzheitliches Denken und Leben,
Gehirnhailftenintegration,
Geist-Korper-Integration,

Leben in Einklang mit hoheren Prinzipien,
Optimierung der eigenen Lebensumstande,
Schulung der inneren und dufseren Sinne,
Stressoren in Bewusstseinsausloser verwandeln,
stressfreie Kommunikation,

7

©2021 desTitels »Das groBe Buch der Entspannung«von Kurt Tepperwein (ISBN 978-3-96121-677-2) by riva Verlag,
MiinchnerVerlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de




e Stressoren erkennen und entmachten,
e unnotige Stressfaktoren vermeiden,
e Visualisierungen.

Wenn man bedenkt, wie viel Krankheit und Fehlverhalten
durch Stress entstehen, erweist sich das grofSe Buch der Ent-
spannung als sinnvolle Investition in Thre Gesundheit und
Ihren Erfolg. Der Besuch von regelmifSigen Anti-Stress-
Seminaren wiirde ein Hundertfaches dieses Buches kosten.
Zudem gibt es weltweit wohl keinen Kurs, der alle Schwer-
punkte dieses Buches in sich vereint. Eigentlich miissten Sie
ein Jahr lang verschiedene Kurse bei Top-Dozenten besu-
chen, um einen vergleichbaren Nutzen zu haben. Hier be-
kommen Sie quasi alles aus einer Hand. Die »Zutaten« wur-
den sorgsam ausgewaihlt und zusammengestellt.

Indem Sie Tag fiir Tag mit Threm Buch der Entspannung
arbeiten und insbesondere den »Anti-Stress-Spruch« zu ei-
ner Verhaltensinderung nutzen, verwandeln Sie unter dem
Druck Threr Konzentration und Selbstdisziplin quasi dunkle
Kohle in helle Diamanten. Wenn Sie dann nach einem Jahr
zurtickblicken, werden Sie erkennen, welches innere Juwel
Sie geschaffen haben:

Sie haben begonnen, Thr Leben stressfrei und meisterhaft zu
fihren, und zwar Tag fir Tag!

In diesem Sinne wiinsche ich Thnen mit IThrem personlichen
Buch der Entspannung ganz viel Freude und Erfolg.

Thr
Kurt Tepperwein
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Wie dieses Buch helfen kann

Sie erhalten mit diesem Buch der Entspannung die Chance,
ein Jahr lang Tag fiir Tag in sehr umfassender Weise an sich
zu arbeiten. Dieser Band bietet gegeniiber einem Sachbuch
wesentliche Vorteile:

Ein Buch lesen Sie einfach. Es gefillt Thnen oder auch
nicht, und die vielen Gedanken sind bereits nach einigen
Tagen oder Wochen vergessen. Vorbei ist die Begeisterung, die
Sie beim Lesen hatten. In der Regel stellen Sie fest, dass nach
einiger Zeit nur ein Teil der Anregungen des Buches umge-
setzt werden konnte. Der Alltag holt uns schnell wieder ein,
insbesondere wenn wir Biicher wie »Fastfood« konsumieren.

Was das Leben jedoch dauerhaft entstresst, sind neue Ge-
wohnheiten, kleine Anti-Stress-Rituale, die uns durch den
Alltag tragen. Doch der Verstand widersetzt sich dem ge-
wohnlich. Er sucht stets das Neue, ist im wahrsten Sinne des
Wortes »neugierig«.

Die kalendarische Form des grofSen Buches der Entspan-
nung befriedigt den Verstand in seiner Neugier. Weil man je-
den Tag eine neue Tagesaufgabe erhilt, ist man schon beim
Einschlafen gespannt, welche Anti-Stress-Lektion am nachs-
ten Tag warten mag. Zudem werden Sie oft merkwiirdige
»Zufille« erleben, Ereignisse, die haargenau zum Thema des
jeweiligen Kalendertages passen. Wie kommt dieses kleine
Wunder zustande?

Ihr Unterbewusstsein »weifd« bereits am Vortag, welches
Thema am nachsten Kalendertag auf Sie zukommt, und hat
genug Zeit, die Ereignisse des niachsten Tages fur Sie vor- und
aufzubereiten. So erhalten Sie quasi »durch magische Hand
gesteuert« jeden Tag ein Optimum an Lernchancen und Er-
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kenntnissen. Jeden Tag steht dabei ein ganz bestimmter An-
ti-Stress-Fokus im Mittelpunkt, z.B.:

das Leben entstressen,

den inneren Raum »freischaufeln«,
Anti-Stress-Techniken aus aller Welt,
Body Fitness,

den inneren Raum schiitzen.

Es sind die kleinen Schritte, die, Tag firr Tag getan, das Leben
positiv verwandeln. Ein chinesisches Sprichwort sagt: »Der
Mensch konnte alles erreichen, hitte er die notige Beharr-
lichkeit.« Mithilfe des grofen Buches der Entspannung er-
arbeiten Sie sich Tag fiir Tag »ein paar Gramm Stress-
freiheit«. Am Ende des Jahres kommen so »einige Pfund« an
Anti-Stress-Kompetenz zusammen, ein inneres Gewicht, das
Ihnen keiner mehr nehmen kann.

»Wer nicht an sich arbeitet, an dem wird gearbeitet!«
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Bewusst Uber das Tagesthema
nachdenken

Im groflen Buch der Entspannung finden Sie fiir jeden
Kalendertag drei aufeinander abgestimmte Bausteine:

1. Das Tagesthema: Es steht in der Kopfzeile und ist fett
geschrieben.

2. Die Kommentierung: Hier finden Sie den Tageskommen-
tar mit Erginzungen, der Beschreibung von Ubungen etc.
Diese Texte sind in Normalschrift gehalten.

3. Die Tagesaufgabe: Hier steht der Anti-Stress-Spruch, in
der Regel ein verkiirzter Tipp oder eine zusammengefass-
te Ubung, alles ist kursiv geschrieben.

Beginnen Sie mit dem Tagesthema. Lesen Sie den Text be-
wusst durch und priifen Sie, ob Sie das Tagesthema zur
Kontemplation einlddt. Betrachten Sie beispielsweise die
Kopfzeile fir den 1. Januar.

»Indem ich auflerlich Ordnung schaffe,
ordnet sich auch mein Innenleben. «

Jeder Text, der sich fiir eine Kontemplation eignet, sollte auf
drei Ebenen betrachtet werden:

e im allgemein Giltigen,
e im individuellen Bewusstsein,
* in der personlichen Umsetzung.
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Thr hoheres Selbst ist gerne bereit, Ihnen fir alle drei Ebenen
angemessene Anregungen zu geben. Das hohere Selbst (Uber-
bewusstsein) ist der Teil von Thnen, der tiber das Tagesbewusst-
sein hinausgeht. Er meldet sich Giber Thre Intuition. Beginnen
Sie beispielsweise mit der allgemein giiltigen Ebene:

»Indem ich auflerlich Ordnung schaffe,
ordnet sich auch mein Innenleben. «

Welche dufsere Sache konnten Sie in Ordnung bringen? Und
warum haben Sie es nicht schon lange getan? Vielleicht wer-
den Thnen Glaubenssitze bewusst, die bisher Thre Ordnungs-

liebe behindert haben:

»Ich habe keine Zeit zum Aufraumen!«

»Wer Ordnung hilt, ist nur zu faul zum Suchen!«

»Das Genie beherrscht das Chaos.«

»Lieber schlampig und gesund als ordentlich und krank.«

Dieses Tagesthema beinhaltet die Aufforderung, Thr (AufSen-
und Innen-)Leben in Ordnung zu bringen, also eine neue,
positive »Lebens-Einstellung« zu begriinden. Bewegen Sie
den Satz weiter in Threm Herzen und richten Sie ihn nun auf
die zweite Ebene und damit auf Sie selbst:

e »Wo kann und sollte ich etwas ordnen?«
* »Welche Lebenssituationen muss ich in Ordnung bringen?«
® »Was bedeutet es fiir mich, geordneter zu leben?«

Vielleicht fillt Thnen in diesem Zusammenhang ein, dass
das griechische Wort Kosmos gleichbedeutend mit Ordnung
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ist, dass Sie diese Ordnung im ganzen Weltall finden, in der
Bewegung der Planeten ebenso wie im Atom — also auch in
Ihnen selbst. Vielleicht erinnern Sie sich daran, dass Krank-
heit, Disharmonie und Unbehagen nichts anderes sind als Un-
ordnung und fehlende Disorganisation. Sie studieren und be-
folgen die »geistigen Gesetze« und ihre Ordnung. Machen Sie
sich bewusst, wo Thr Leben in Ordnung ist und wo Chaos
herrscht. Folgende Stichworte helfen Thnen beim Nachdenken:

Autonomie

Beruf
Beziehungen
Familie
Gesundheit
Lebenskompetenz
Lebenssinn
Sexualitat
Spiritualitat

Bei dieser Gelegenheit erkennen Sie, was Sie ganz konkret im
Aufen und Innen in Ordnung bringen mochten.

So kommen Sie zur dritten Ebene, der praktischen Um-
setzung. Wenn Sie grundlich arbeiten wollen, sollten Sie sich
uber die Tagesiibung hinaus auch noch die eine oder ande-
re zusdtzliche Aufgabe stellen. Fragen Sie sich dazu: »Wie
kann ich heute ganz konkret mein Leben dufSerlich und in-
nerlich ordnen?«, »Was empfinde ich derzeit als den grofSten
Mangel an Ordnung?«, »Welche Anforderungen und Chan-
cen présentiert mir das Leben derzeit? «. Bei der Beantwortung
helfen Thnen auch »Indizien« wie ausstehende Telefonate, un-
bezahlte Rechnungen, unerfreuliche Begegnungen, unerfiillte
Wiinsche etc.
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e »Entspricht meine materielle/finanzielle Lage meinem
Potenzial? «

e »Ist mein Beruf meine Berufung? Wenn nicht, warum
nicht?«

® »Ist meine Sexualitit erfullend? Was konnte besser sein?«

e »Sind meine Beziehungen optimal? Was konnte ich ver-
bessern?«

® »Lebe ich nach meinem Glauben?«

Nehmen Sie sich dann eine Sache vor, die Sie zusatzlich zur
Tagesaufgabe umsetzen. Dies kann sein:

e Einen guten Freund anrufen und mit ihm ein klirendes
Gesprich fiithren.

e Zum eigenen Arbeitsplatz eine positivere Einstellung ge-
winnen oder sich nach einer neuen Position umschauen.

® Materielle/finanzielle Schwierigkeiten einer Losung zu-
fithren. Gibt es Moglichkeiten fiir einen Zusatzverdienst?
Welche Ausgaben sind tiberfliissig?

e Einer erfullenden Sexualitit einen Schritt niher kom-
men. »Bin ich beim Sex verkrampft, im Leistungsdenken
verhaftet? « Vielleicht mochten Sie mit Threm Partner ein
Tantrabuch durcharbeiten?

e Fehlt Thnen der richtige Partner? Wenn ja, gehen Sie noch
heute den ersten Schritt, um dem richtigen Lebenspartner
zu begegnen. Wenn Sie bereits zu zweit sind, senden Sie
Ihrem Partner liebevolle Gedanken und zeigen Sie ihm,
dass Sie ihn lieben, sodass Sie die Schonheit des Mitein-
anders wieder neu »ent-decken« konnen.

e Wie ist lhre Beziehung zur universellen Energie? Wie
lisst sich die spirituelle Riickverbindung zur univer-
sellen Quelle verbessern? Gebet, Meditation oder auch
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ein Leben nach den geistigen Gesetzen kann Threm neu-
en Verstandnis Ausdruck verleihen. Auch hier handelt
es sich um eine Liebesbeziehung, die, wie eine weltliche
Partnerschaft, stindig positive Aufmerksamkeit bean-
sprucht.

Nach Threr Kontemplation gehen Sie gestarkt in den Tag.
Erledigen Sie, was Sie sich vorgenommen haben. Bewegen
Sie das Tagesthema den ganzen Tag uber im Herzen. Am
Abend, wenn der Tag voriibergezogen ist, nehmen Sie sich
das Thema noch einmal vor. Lassen Sie vor Threm geistigen
Auge den Tag noch einmal Revue passieren:

e »Wo ist es mir gelungen, den Tag zu ordnen?«
* »Wo war ich festgefahren oder kam nicht weiter? «
* »Wie hitte ich im Idealfall handeln konnen?«

Erleben Sie den gesamten Tagesablauf gedanklich noch ein-
mal. Szenen, die nicht optimal gelaufen sind, ersetzen Sie
durch neue, in denen Sie nach Thren Idealvorstellungen han-
deln. Dabei pragt sich das stimmige Verhalten in Thr Unter-
bewusstsein™ ein.

Am nichsten Morgen nehmen Sie sich das Thema des
nichsten Tages auf die gleiche Weise vor und tiberpriifen, ob
es zum Kontemplieren einladt.

* Das Unterbewusstsein ist der Teil in uns, der unterhalb des Tagesbewusstseins liegt. Es be-
steht aus gespeicherten Eindriicken, Verhaltensweisen und Analogien und ist insbesondere
iiber Bilder und Wiederholungen erreichbar. Das Unterbewusstsein spricht in Triumen, Fan-
tasiereisen und im Bilderleben zu uns. Laut C. G. Jung steht das individuelle Unterbewusst-
sein auch mit dem kollektiven Unbewussten der Menschheit und den in ihm aufbewahrten
Urbildern der Psyche, den Archetypen, in Verbindung. Fiir das Gelingen des Lebens ist ein
bestindiger und liebevoller Kontakt zwischen Unterbewusstsein, Uberbewusstsein und Ta-
gesbewusstsein hilfreich. Dieser Kontakt wird beispielsweise durch die Arbeit mit dem Buch
der Entspannung gefordert.
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Indem ich duferlich Ordnung schaffe,
ordnet sich auch mein Innenleben

Innen und aufSen sind nur scheinbar getrennt. Sie sind wie
zwei gegeneinandergestellte Spiegel, auch wenn es Menschen
gibt, auf die die Aussage »aufSen hui, innen pfui« oder ihr
Gegenteil zutrifft. Lange Zeit waren Innen- und AufSenwelt
kiinstlich aufgespalten. Da gab es einerseits die Monche,
die sich zuriickgezogen im Kloster auf die innere Ordnung
besannen, und andererseits die Konige und Herrscher, die die
Auflenwelt regierten. Heute, im Zeitalter der Synthese, miis-
sen wir Innen- und AufSenwelt wieder zusammenbringen.
Dies hebt unsere Gespaltenheit auf. Dies beseitigt unseren
»inneren Stress«. Dies bringt uns wirklichen Erfolg!

Heute will ich ganz bewusst eine dufSere Sache, die
bisher ungeordnet war, in Ordnung bringen!
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Alles Geniale ist immer einfach

Der Mensch gelangt vom Primitiven iiber das Komplizierte
zum Einfachen. Er baut ein Kanu, erfindet irgendwann das
Motorboot und landet beim Surfbrett. Es ist also das Ein-
fache, das sich durch seine Genialitit auszeichnet. Leider
sind wir in unserer Welt darauf trainiert, dass Losungen,
Entscheidungsprozesse, Lebensabldufe kompliziert gehalten
sein mussen. Doch dies ist nur ein Zeichen dafiir, dass wir
noch nicht zu unserer Genialitat durchgedrungen sind.

Wann immer ein Problem vor Thnen steht, halten Sie inne,
gehen Sie in die Stille und lassen Sie sich eine einfache, geniale
Losung einfallen. KISS = keep it simple stupid (»halten Sie
die Dinge einfach«) — und Thr Leben wird einfach genial.

Heute lasse ich alle Kompliziertheit los und finde fiir
meine Aufgaben und Herausforderungen einfache,
aber geniale Losungen.
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Feind erkannt — Feind gebannt

Oftmals fuhlen wir uns in unseren Tagesaktivititen durch
unklare Gedanken und Gefiihle behindert, wissen aber gar
nicht genau, was uns belastet. Hier hilft der »Entlastungs-
blitz«. Die Technik ist ganz einfach:

Wann immer Sie sich unwohl fiuhlen, stellen Sie Ihren
Wecker auf drei Minuten und notieren in dieser Zeit alles,
was Sie belastet — Gedanken, Gefiihle, konkrete Probleme,
Lebensumstiande. Dann lesen Sie sich die einzelnen Punkte
noch einmal durch, zerkniillen die Liste und lassen dabei die
Problemthemen bewusst los.

Heute schreibe ich die Dinge, die mich belasten,
auf und lasse sie los.
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