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Einführung




„Nicht noch ein weiteres Lebens- und Arbeitsmodell, das verspricht, Führungskräfte glücklicher, leistungsfähiger und erfolgreicher zu machen“





werden Sie beim Titel dieses Buches wohl geseufzt haben.


Sie haben recht mit diesem kritischen Ansatz!


Aus meiner Sicht gibt es kein wie auch immer geartetes Modell, das alle Menschen in einer führenden Funktion automatisch glücklich und erfolgreich macht. Der eine oder andere bestehende Zugang mag zwar gut dazu geeignet sein, das (berufliche) Leben weniger Führungskräfte zu verbessern, aber als umfassender Ansatz waren diese nicht geeignet. Die Zahl jener Menschen, welche immer neuen, angeblich erfolgreich machenden Lebens- und Handlungsmodellen eine Chance gibt, steigt kontinuierlich an − aber auch die Anzahl jener Menschen, welche daran gescheitert sind.


In diesem Werk versuche ich, ein umfangreiches, auf Achtsamkeit basierendes Trainings- und Handlungsprogramm darzustellen, welches Ihnen helfen wird, zumindest einen Teil der zuvor gemachten Ansprüche realisieren zu können.


Wie möchte ich erreichen, was vielen Autoren bisher verwehrt blieb?


Aus dem Umfang dieses Werkes können Sie schließen, dass dieses Achtsamkeitsprogramm keine Sache von ein paar kleinen Übungen oder einfachen Erfolgsformeln ist. Vielmehr wird im Folgenden auf den unterschiedlichsten Ebenen des menschlichen Daseins darauf eingegangen, wo die Ursachen für unbefriedigende Zustände liegen können, was die biologischen, soziokulturellen und psychischen Grundlagen dieser Herausforderungen sind, und welche Methoden und Übungen Sie anwenden können, um eine nachhaltige Veränderung Ihrer Situation zu bewirken.


Letztlich zielt dieses Programm darauf ab, eine Änderung Ihrer Lebenseinstellung einzuleiten, ohne dass Sie dabei Ihr bisheriges Leben aufgeben oder völlig umkrempeln müssen. Dazu sind im Laufe dieses Buches Ihr Engagement und Ihr Mut gefragt, um voll von den vorgestellten Vorgehensweisen und Ideen profitieren zu können.


Als geistiges Fundament des gesamten Programmes dienen die Erkenntnisse und Ideen der buddhistischen Lehre, in welchen bereits vor über 2.500 Jahren umfangreich dargelegt wurde, wie man nicht nur als Mönch oder Nonne, sondern auch als Laie (weltlicher Mensch) gut leben, arbeiten oder aber auch regieren1 kann.


Wer sollte dieses Buch lesen?


Diese Publikation, welche Sie gerade in Händen halten, haben Sie vermutlich im Regal für Management-Literatur Ihres Buchladens oder in einer ähnlichen Kategorie im Onlinebuchhandel vorgefunden.


Der Titel und diese Kategorisierung legen die Annahme nahe, die Zielgruppe dieses Werkes wären lediglich gestresste Manager oder Führungskräfte. Auf den ersten Blick werden Sie die beschriebenen Themen auch ganz klar bei diesen Menschen ansiedeln und vermutlich nicht mit Arbeitern, Angestellten, Hausfrauen oder Schülerinnen und Schülern assoziieren.
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Bei einer intensiveren Auseinandersetzung mit den Inhalten dieses Buches werden Sie zu dem Schluss kommen, dass diese erste Sichtweise zu einengend ist.


Wenn Sie dieses Buch weiterlesen, werden Sie feststellen, dass die beschriebenen Herausforderungen, deren vielfältige Ursachen und die damit verbundenen Aufgaben, Wünsche und Ziele auf alle Menschen in einem sozialen Netz in ähnlicher Weise zutreffen. Da wir als Menschen vergleichbare Voraussetzungen aufweisen, sind die psychischen und physischen Ursachen und Konsequenzen der beschriebenen Probleme kongruenter als erwartet, egal ob es sich bei der/dem Betroffenen um eine Managerin oder einen Hausmann handelt. Es können sich zwar die materiellen Dimensionen und der Komplexitätsgrad der Aufgabenstellungen gravierend unterscheiden, aber die Ursachen und damit die methodischen Ansätze zur Lösung sind für alle Menschen gleich.


Dieses Buch ist für alle Menschen geeignet, welche in einem sozialen Umfeld entscheiden und handeln (müssen) und die mit der Art und Weise, wie sie dies derzeit handhaben, nicht vollauf zufrieden sind.


Wozu und warum das Ganze?


Wenn Sie Ihr Leben näher betrachten, finden Sie neben den vielen angenehmen Erlebnissen auch weniger schöne Situationen. Das reicht von den großen Ereignissen wie Alter, Krankheit oder Tod über weltliche Probleme wie materiellen Verlust bis hin zu den täglichen kleinen Unannehmlichkeiten.


Dem Alter, der Krankheit oder dem Tod zu entkommen ist auch mit dem Programm, das ich Ihnen hier vorstellen werde, nicht möglich. Es gibt keine Methode, um diesen Dingen zu entrinnen − mit diesen Realitäten werden Sie sich wohl oder übel anfreunden müssen.


Was Sie allerdings verändern können, ist die Basis, auf welcher Sie diese Ereignisse erfahren. Der wichtigste Punkt, der die Auswirkung dieser Einflüsse bestimmt, ist die Frage, wie Sie selbst mit diesen Realitäten umgehen. Ob Sie diese akzeptieren2 können oder sie personifizieren (also eine Krankheit zu Ihrer Krankheit machen) und damit das Ausmaß an erfahrenem Leid beeinflussen. Das gilt gleichermaßen für alle Dinge, welche Ihnen im Leben als unangenehm begegnen. Es gilt zu ändern, was änderbar ist, anzunehmen, was unveränderbar ist, und diese beiden Seiten weise voneinander zu unterscheiden. Das sind drei grundlegende Punkte, welche Sie hier im Rahmen des Übungsprogramms für achtsames Management (SMPLT) erlernen werden.


Eine weitere Basis für den Erfolg dieses Programmes liegt im Empfinden von Glück und Freude auf den unterschiedlichen Ebenen des täglichen Lebens. Üblicherweise macht man das Empfinden des Glücks von äußeren Umständen abhängig. Wenn man etwas Bestimmtes hat oder bekommt, so denken manche, wird man glücklich sein. Aber das bewahrheitet sich in dieser Form nicht. Es mag zwar ein momentanes Glück da sein, wenn Sie etwas Gewünschtes erhalten, aber nur zu oft verfliegt dieses rascher wieder, als uns lieb ist. Man wünscht sich noch mehr oder etwas Besseres. Dieses Glück kann sich sogar in das Gegenteil verkehren, wenn man fürchtet, das Bekommene wieder verlieren zu können.


Mit dieser Art der Glückssuche ist eine Art von Handel verbunden. Man erwartet sich etwas, beispielsweise die Anerkennung eines anderen Menschen, um glücklich zu sein. Und wenn dieser Mensch das nicht gibt, so ist man enttäuscht und fühlt sich um sein Glück betrogen. Es geht sogar so weit, dass man diesen Menschen, von dem man stillschweigend etwas erwartet hatte, in der Folge für das fehlende Glück verantwortlich macht, auch wenn sich dieser seiner Rolle gar nicht bewusst war.




Da liegt doch ein deutlicher Fehler vor:


Wir lassen es zu, dass jemand anderer, wissentlich oder unwissentlich, über unser Glück bestimmt!





Im SMPLT geht es darum, Ihnen zu zeigen, wie Sie aus sich selbst heraus, ohne von anderen Menschen oder Umständen abhängig zu sein, ein inneres stabiles Glück finden und weiter aufbauen können. Dazu werden Sie Methoden und Übungen kennenlernen, welche Glück und innere Freude in Ihnen wecken und fördern können.


Ein weiterer Bereich, in welchem Ihnen dieses Programm helfen kann, ist das Schlagwort Stress. Die Interaktion mit der Umwelt hat bereits ein Maß erreicht, welches Stress nicht nur bei Managern auslöst, sondern bereits bei Kleinkindern messbar ist. Noch nie sind so viele Informationen gleichzeitig auf Menschen eingeprasselt. Wir sind ständig online und informiert. Es zeigt sich aber, dass der Mensch dieser Informationsflut mit den bisherigen Herangehensweisen nicht mehr gewachsen ist, dass die Evolution nicht mit der rasanten technischen Entwicklung mithalten kann.


Das SMPLT-Programm verlangt nicht von Ihnen, Ihr iPhone wegzuwerfen oder Ihren Facebook-Account zu löschen, sondern versucht, Ihnen Methoden und Ansätze näherzubringen, welche Ihren grundsätzlichen Stress-Pegel niedrig halten und Ihnen den Umgang mit der vielfältigen Informationswelt erleichtern können. Außerdem werden in diesem Zusammenhang besondere Erfahrungen wie Traumata und die posttraumatische Belastungsstörung sowie das weithin bekannte Burnout-Syndrom inhaltlich und durch passende Übungen adressiert.


Nun ist aber genug ausgeführt, womit sich dieses Programm beschäftigt – lassen Sie uns beginnen!
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1 Zur Zeit Buddhas gab es deutlich weniger Führungskräfte als heute, aber jene Ratschläge, die er Generälen, hohen Beamten oder auch Fürsten und Königen gab, sind für die heutigen Ansprüche an Führungskräfte nach wie vor wertvoll und hilfreich.


2 Wobei etwas zu akzeptieren noch nicht bedeutet, es gut zu heißen.




Biologische Grundlagen


Bevor wir die Ursachen und möglichen Lösungen für jene Gegebenheiten, welche das Leben oftmals erschweren, näher erörtern, werden wir in diesem Kapitel die Grundlagen des Lebens – also den Geist und den Körper − näher betrachten. Dieses Kapitel erhebt aber keinesfalls den Anspruch, psychologisch oder physiologisch umfassend zu sein, sondern dient lediglich dazu, einige Scheinwerfer auf besondere Strukturen, Funktionen sowie die aktuellsten Erkenntnisse der Wissenschaft zu richten, um auf diese Weise zu verstehen, wie und warum wir so funktionieren, wie wir Menschen es täglich erleben.


Dieses Kapitel enthält theoretische Grundlagen und ist thematisch vor dem Training selbst angeordnet. Wenn Sie gleich weiter – näher zur Praxis − gehen wollen, so können Sie mit ruhigem Gewissen dieses Kapitel überblättern und später bei Bedarf einzelne Themen und Konzepte nachschlagen. Wenn Sie hingegen wissen wollen, warum und wie die empfohlenen Übungen wirken und funktionieren, so lesen Sie an dieser Stelle weiter.


Das menschliche Gehirn


Das Gehirn wird weithin als Basis oder Träger der geistigen Funktionen eines Menschen angesehen und ist so die bedeutendste biologische Grundlage für unser Trainingsprogramm. Auch wenn einige der aktuellsten Forschungen diese Annahme (zumindest partiell) in Frage stellen, möchte ich an dieser Stelle bei dem Verständnis bleiben, dass das Gehirn der physische Träger des Geistes ist. Als solches können Sie im Anhang 1 den strukturellen Aufbau sowie die Funktionsweisen und Besonderheiten des Gehirns nachschlagen, wenn Sie wissen wollen, auf welcher biologischen Basis die später angeführten Übungen ihre Wirkung zeigen.


Hier möchte ich noch explizit auf das Phänomen, welches als Selbsthindernis des Gehirns bezeichnet wird, näher eingehen:


Man fragt sich oft, warum man etwas Bestimmtes tut oder nicht, warum man sich selbst im Weg steht (stehen kann), wo man es doch intellektuell eigentlich besser weiß. Ein Themenkreis von Ursachen dafür wird in der Fachliteratur als sogenanntes Selbsthindernis beschrieben. Dabei handelt es sich um vererbte und erlernte Funktionen und Reaktionen aus früherer Zeit, in der sie überlebensnotwendig waren und dem Menschen geholfen haben, die Stellung in der Umwelt zu erreichen, die er heute hat. Mit der raschen Evolution und der massiven Veränderung der physischen und sozialen Umgebung sind diese Funktionen nicht schnell genug mitgewachsen, erweisen sich heute zum Teil als hinderlich und entsprechen nicht mehr dem Bedarf, ja sie sind sogar kontraproduktiv für die zur Zeit vorhandenen Ansprüche.


Oft handelt es sich bei einem Selbsthindernis um:




	
Wachsamkeit und Ängstlichkeit: Wenn man wach ist und eigentlich nichts tut, also keiner bewusst gesteuerten geistigen Aktivität nachgeht, startet das Gehirn üblicherweise einen Zyklus, um die Umwelt laufend zu analysieren (Feststellen potentieller Bedrohungen) und zu überwachen. Dieser Automatismus war in früheren Zeiten hilfreich, um nicht überrascht zu werden und einem Angriff anderer Lebewesen entgehen zu können. Das daraus resultierende Problem liegt in der Menge an Umgebungsreizen, welche nun auf unsere Sinnesorgane einstürzen und in der Folge das Gehirn überfordern, da sie laufend auf ihr Gefahrenpotential hin überprüft werden müssen. Aus diesem Grund ist es wichtig zu lernen, diesen Mechanismus bewusst zu beruhigen, wenn Sie wissen, dass Ihnen keine Gefahr droht, und dem Gehirn so echte Ruhe zu ermöglichen.

Dieser Mechanismus bezieht sich aber nicht nur auf die laufende Evaluierung der Umgebung, sondern auch auf das Faktum, dass das Gehirn diese freien Zeiten zum Nachdenken, Erinnern und Planen verwendet. Dieses Vorgehen, welches in der Literatur als Default-Modus oder Selbstprojektion bezeichnet wird, erlaubt dem Menschen, sich in andere Situationen oder Personen hineinzuversetzen, also gleichsam zu simulieren, was war, was sein hätte können, und damit besser auf unbekannte Situationen vorbereitet zu sein. Dieses Verhalten ist eigentlich eine besondere Stärke des Menschen, problematisch ist nur die Tendenz, dass sich diese Geistestätigkeit gerne verselbständigt und die daraus resultierenden, unendlich kreisenden Gedanken alle anderen Empfindungen abblocken.










	
Sensitivität gegenüber negativen Informationen: Das Gehirn findet negative Information (egal ob Erinnerungen, Lehren oder Erkenntnisse) deutlich schneller und leichter auf als positive. Auch das war ein hilfreicher Schutzmechanismus, um Gefahrenzeichen frühzeitig zu erkennen und zu realisieren und so rascher reagieren zu können. So können wir Menschen (unbewusst) auch heute noch schlechte Erinnerungen deutlich rascher und einfacher abrufen als gute Erinnerungen. Es geht so weit, dass man sich durch diese Eigenschaft des Gehirns in Verbindung mit dem beschriebenen Default-Modus nicht nur merkt, was passiert ist, sondern auch, was Schlimmes passieren hätte können! Die praktische Auswirkung dieser Verhaltensweise besteht darin, dass man sich (scheinbar) nur an die negativen Aspekte einer Situation erinnern kann, während man die positiven Aspekte bereits rasch vergessen hat. Daher ist es nötig, sich immer wieder ganz bewusst auch die positiven Dinge vor Augen zu führen, um nicht der Illusion zu unterliegen, dass alles nur schlecht und negativ ist bzw. war.


	
Hochpriore Speicherung: Negatives wird gut und sehr dauerhaft gespeichert, um es schnell abrufen zu können, wohingegen Positives rascher verblassen kann. Dieses Verhalten macht in seinem Kern viel Sinn und ist auch heute noch wichtig für unsere Existenz (so wird z.B. die Erinnerung, dass eine Herdplatte heiß ist, von einem Kind so gut gespeichert, dass man sich selbst als alter Mensch noch lebhaft daran erinnert), damit gefährliche oder schmerzhafte Erfahrungen vermieden und/oder nicht wiederholt werden. Man muss gar keine schlechte Situation erlebt haben, um sich diese zu merken. Dies geht sogar so weit, dass negative Situationen, die man gar nicht selbst erlebt hat (z.B. „nur“ im Fernsehen mitverfolgt hat), sich ebenso wie tatsächliche Erlebnisse im Gehirn festsetzen (z.B. hatten mehrere Millionen US-Amerikaner in Folge der Anschläge von 9/11 deutliche Anzeichen post-traumatischer Störungen).

Negative Erlebnisse werden generell intensiver wahrgenommen als positive, auch das unterstreicht die Bedeutung der bereits zuvor beschriebenen Funktionsweisen unseres Gehirns.










	
Bleibende Spuren: Auch wenn Sie eine negative Erfahrung gedanklichemotional bereits abgelegt oder überwunden haben, bleiben davon Spuren im Gehirn über. Der Grund dafür liegt abermals in der Sicherheit und dem Schutz des Daseins (um sich unbewusst gegen ein erneutes solches Erlebnis abzusichern), macht aber Probleme, wenn man dieses Faktum ignoriert. Heute wird postuliert, dass mit geeigneten Methoden (z.B. der Psychotherapie) die Auswirkung eines Erlebnisses restlos behandelt (man nimmt damit an: entfernt) werden kann. Das ist aber eine Illusion und gefährlich, wenn Sie sich dessen nicht bewusst sind. Eine unpassende Situation und Sie können ganz unerwartet ein Flashback erleben. Wenn Sie sich hingegen bewusst sind, solche Erfahrungen zwar reduzieren, aber nie ganz loswerden zu können, dann gehen Sie damit anders um und können es in die eigene Persönlichkeit integrieren oder womöglich sogar zum eigenen Vorteil nutzen.


	Nicht nur das Gehirn, auch alle Sinnesorgane müssen kontinuierlich die Informationsmenge, welche sie aufnehmen, reduzieren, da sie diese Menge sonst nicht verarbeiten können. Die „Algorithmen“, nach denen das abläuft, sind uns oft nicht bewusst und basieren sowohl auf dem Leben und den Erfahrungen unserer Vorfahren im Kampf um das Überleben als auch auf den Prägungen der eigenen Kindheit und Jugend. Dieser Umstand führt dazu, dass Ihnen manche Dinge (Sehen, Hören) gar nicht wirklich bewusst sind, obwohl Sie vielleicht genau diese Informationen benötigen würden, um eine gute Entscheidung zu treffen. Diese Überlegung ist vor allem wichtig, um sich klar zu machen, dass Sie selbst nur einen Teil der Realität sehen können. Das kann Ihren Ansatz zum Thema Realität und auch die Basis Ihrer Kommunikation deutlich verbessern.


	Die Erkennung von Gegenständen führt das vorherige Prinzip noch einen Schritt weiter – es basiert auf der Abstraktion, der Mustererkennung und der Ähnlichkeitsfindung im Gehirn. Dies gilt für alle Sinne und das Denken – die wahrgenommene Realität ist demnach immer eine Abstraktion, die einem nicht zu unterschätzenden Fehlerpotential unterliegt (Bilder, verschiedene Erlebnisse, …). Dazu kommt, dass mit der Erkennung eines Gegenstandes unmittelbar eine Kategorisierung eintritt und das Gesamtbild verloren geht (der oben beschriebenen Reduktion unterliegt – insbesondere dann, wenn es nicht zum gewünschten Bild passt).





Die Bewusstseinsebenen


In vielen Artikeln und Publikationen, in denen es um Entspannung und Meditation geht, kann man von Wachzuständen, Schlaf, Traum, Trance und ähnlichen Ebenen des Bewusstseins lesen. Auf den ersten Blick liegt es nahe, diese Angaben eher in der esoterischen Ecke anzusiedeln und nicht weiter zu betrachten. Aufgrund der im Rahmen eines EEG messbaren Schwingungsfrequenzen des menschlichen Gehirns ist es möglich, fünf unterschiedliche Ebenen oder Zustände eindeutig zu identifizieren. Diese möchte ich nun näher beschreiben und als Basis für die Übungen, Methoden und Ansätze des SMPLT ausführen, da unterschiedliche Methoden auf unterschiedlichen Bewusstseinsebenen basieren.


Es ist mir aber wichtig, darauf hinzuweisen, dass diese Zustände nicht allein und klar voneinander abgrenzbar auftreten, sondern im normalen Leben immer in Kombination vorliegen und das Geheimnis eines angenehmen Daseins in einem ausgewogenen Verhältnis der Bewusstseinsebenen liegt.




	
Alphazustand: Dieser Zustand findet sich normalerweise als Übergang zwischen dem Wachen (Betazustand) und dem Schlafen (Thetazustand). Sie haben also zwei Mal pro Tag die Möglichkeit, diesen Zustand zu erleben − beim Aufwachen und beim Einschlafen. Je nach persönlicher Veranlagung und Umgebung kann dieser Zustand nur Sekundenbruchteile dauern (wenn man beispielsweise vom Wecker aus dem Tiefschlaf geholt wird) oder auch deutlich länger (wenn man beispielsweise am Sonntagmorgen bewusst zwischen Wachsein und Schlaf dösen kann).

Dieser Zustand ist durch ein EEG-Schwingungsspektrum zwischen 8 und 13 Hertz gekennzeichnet und für unsere Zwecke bedeutend, da Sie in diesem Zustand einerseits bereits Zugang zur rechten Gehirnhälfte erlangen können, also verstärkt auf die Informationen des Unterbewusstseins zurückgreifen können, andererseits ist der Zugriff auf die Sinneseindrücke bereits stark reduziert, aber noch möglich und führt zu leichter Entspannung. Bei einer bewussten Herangehensweise lässt sich mit diesem Zustand sehr gut arbeiten, da er Elemente aus beiden Funktionskreisen des Gehirns verbindet.










	
Betazustand: Diese Bewusstseinsebene kennzeichnet das „normale“ Wachbewusstsein, in dem Sie nicht nur einen Zugriff auf alle Sinnesorgane und Sinneseindrücke haben, sondern auch Entscheidungen und willentliche Handlungen möglich sind. Die obere Grenze dieses Bereiches zeigt eine Frequenz von 40 Hertz und wird in Situationen großer Gefahr oder bei großem Schmerz erreicht. Interessanterweise bewegen sich Menschen, welche Stress-Symptome (permanente Alarmbereitschaft) zeigen, bereits sehr nahe an diesem Wert, noch ohne einem besonderen Schmerz oder Gefahr ausgesetzt zu sein. Wohin das führt, wenn ein solcher Mensch mit zusätzlichen starken Schmerzen umgehen muss, kann sich der geneigte Leser selbst ausmalen. Die untere Grenze sind 13,5 Hertz – dies ist die Schranke, bis zu der die Sinne und auch das Bewusstsein (noch) voll aufnahmefähig sind. Ein weiteres Absinken, egal ob durch Übung und Entspannung oder durch biologische Vorgänge, führt Sie in den Alphazustand.


	
Gammazustand: Der Gammazustand wurde zuletzt entdeckt und lange Zeit ausschließlich mit pathologischen Befunden assoziiert. Man dachte nicht, dass ein gesunder Mensch diesen Zustand erreichen kann. Der Schwingungsbereich, welcher aus dem EEG abgeleitet werden kann, liegt zwischen 40 und 80 Hertz, also noch deutlich über dem beschriebenen Stress-Pegel des Betazustandes. Weitestgehend stimmt das auch – im normalen Alltagsleben tritt man nicht in diesen Zustand ein, wenn er auftritt, liegt üblicherweise ein Krankheitsfall vor.

In einer umfassenden Studie, in welcher meditierende buddhistische Mönche mittels Magnetresonanz und EEG während der Meditation vermessen wurden, konnten bei weit fortgeschrittenen Meditierenden in Phasen hoch fokussierter Achtsamkeit deutliche Schwingungen und somit bewusste Aktivitäten in diesem Spektrum festgestellt werden. Die aktuelle Forschung geht davon aus, dass diese Frequenz eine Synchronisation der unterschiedlichen Hirnareale anzeigt und stark mit mystisch/spirituellen Erfahrungen3 bzw. Ängsten4 zusammenhängt. Eine Nebenbemerkung kommt aus der Erforschung von Spitzenleistungen im Sport, welche ebenso mit diesem Zustand in Verbindung stehen.










	
Thetazustand: Dieser Zustand ist weithin als das Land des Schlafens und Träumens bekannt. Die messbare Schwingungsfrequenz im EEG liegt zwischen 3,5 und 7,5 Hertz. Im Traum wird die rechte Gehirnhälfte stark tätig – Träume sind Stoff (Erfahrungen, Gedanken), der einer Behandlung bzw. einer geistigen Auseinandersetzung bedarf. Aber im Gegensatz zum Alphazustand besteht hier deutlich weniger bewusste Einflussmöglichkeit, Träume erlebt man zumeist als nicht steuerbar. Eine Ausnahme stellt das tibetische Traumyoga bzw. luzide Träumen dar, in welchen versucht wird, sich auch diesen Zustand zu Nutze zu machen und damit zu arbeiten. Aber diese Methode bedarf ausdauernder Übung und kommt daher für unsere Zwecke nicht in Betracht.

Diesen Zustand erreicht man neben dem Schlaf auch bei sehr tiefer Entspannung, außerdem finden sich langjährige Meditierende oftmals in diesem Schwingungsbereich wieder.


Der bekannte Zustand der allgemeinen Hypnose bzw. Trance5 befindet sich genau im Übergangsbereich vom Alpha- zum Thetazustand.










	
Deltazustand: Es handelt sich um einen Zustand, welchen man im Normalfall, mit Ausnahme des Tiefschlafes, nicht anstrebt. Der (noch) messbare Schwingungsbereich des EEG liegt zwischen 0,1 und 3 Hertz. Dieser Zustand ist bei folgenden Gegebenheiten nachweisbar:



	
Klinisch Tote: Menschen, welche bereits klinisch tot sind (kein Herzschlag, keine Atmung feststellbar), und ggf. sogenannte Nahtoderfahrungen, befinden sich in diesem Bewusstseinszustand. Dabei ist zu sagen, dass dieser Zustand „normal“ im Sterbeprozess auftritt, aber in dem Fall, wenn Menschen aus diesem Zustand wieder zurückkamen, dieser Prozess aus verschiedensten von außen einwirkenden Gründen unterbrochen wurde.


	
Nirodha-Zustand: Dabei handelt es sich um einen meditativen Zustand, welchen ausschließlich erleuchtete buddhistische Meister (sogenannte Arahants) bewusst herbeiführen können. Rein äußerlich bzw. physisch entspricht dieser Zustand dem klinischen Tod (es ist kein Herzschlag, Kreislauf oder Atem mehr messbar), aber mit dem Unterschied, dass dieser Zustand gesteuert herbeigeführt ist und gesteuert wieder beendet werden kann.


	
Begrabene Yogis: Die Beschreibungen von indischen Yogis, welche sich für längere Zeit begraben lassen, entsprechen über weite Strecken dem zuvor beschriebenen Nirodha-Zustand. Auch diese Yogis rufen den Zustand bewusst hervor und halten ihn für eine gewisse Zeit aufrecht. Der Unterschied liegt in der Zeitdauer – während Nirodha nicht länger als einige Tage dauert, befinden sich die begrabenen Yogis z.T. mehrere Wochen in dem Zustand.


	
Extremer Tiefschlaf: In Schlaflabors hat man festgestellt, dass die meisten Menschen zumindest kurzzeitig im Tiefschlaf (REM-Phasen) ebenfalls in diesen Bereich eintreten, oft ohne es zu bemerken. Der poetische Name des kleinen Todes für den Schlaf ist also gar nicht so abwegig, wie sich zeigt.











Der menschliche Körper


Über den menschlichen Körper werde ich in diesem Buch nicht viele Worte verlieren. Es gibt eine Reihe von Ratgebern und Werken, welche den Körper und seine Funktionsweise genau beschreiben. Wenn Sie diesbezüglich weiteres Interesse haben, so bitte ich Sie, dort weiterzulesen.
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