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Warum ich dieses Buch
geschrieben habe



Ein kleines Vorwort

S eit iber 30 Jahren unterrichte ich jetzt
schon die verschiedensten Entspannungs-
techniken wie Autogenes Training, progres-
sive Muskelentspannung, Achtsamkeit, Fo-
cusing, Atemtechniken und einige mehr. In
vielen meiner Kurse werde ich immer wieder
gefragt: »Was ist die BESTE Entspannungs-
technik?«Meine Antwort ist stets die gleiche:
»Die beste Entspannungstechnik ist die, die
wirkt.« Alle Entspannungstechniken sind fur
sich gut, aber sie wirken nicht bei allen Men-
schen gleich. Jeder muss selbst herausfinden,
welche fiir thn die Methode mit dem besten
Ergebnis ist.

Bei der Akupressurmatte ist das jedoch
anders. Stell dir vor, dass allein in Schweden
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Entspannung auf den Punkt gebracht

95 Prozent der Nutzer mehr als zufrieden da-
mitsind! (Diese Umfrage bezog sich auf den
Hersteller fiir die Yantramatte.) Sie loben die
schnell eintretende Entspannung bei der Nut-
zung der Matte. Und da sind wir auch schon
an dem Punkt, warum ich dieses Buch ge-
schrieben habe: DIE METHODE WIRKT!

Ich habe im Buch jede Ubung und Technik
mit der Yantramatte einzeln vorgestellt und
dazu deren jeweilige Geschichte beigefiigt
zum Nachlesen. Im Anschluss an die Ubungen
mit der Akupressurmatte kannst du dich in
aller Ruhe in die Techniken des Autogenen
Trainings nach Johannes Heinrich Schultz
und in die Ubungen der progressiven Mus-
kelrelaxation (kurz PMR) nach Edmund Ja-
cobson einarbeiten, um diese dann mit der
Matte einzuliben.
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Warum ist Entspannung
so wichtig?






Bei welchen Beschwerden hilft die Matte?

D azu muss ich etwas weiter ausholen
und bei dem gréBten »Verursacher«anfangen,
der uns unsere Entspannung raubt: Stress.
Stress macht krank. Und Dauerstress kann
sogar jede Menge Krankheiten verursachen
oder bestehende noch verschlimmern.

Zu den haufigsten dieser Krankheiten
zahlen:

Schmerzen

(Kopfschmerzen, Nackenschmerzen, Riickenschmerzen)
Jeder zweite Deutsche leidet und klagt

tiber Riickenschmerzen. Mediziner wissen,

dass in knapp 90 Prozent der Falle ein seeli-

scher Konflikt der Ausléser ist. Und genau

dieser standige seelische Konflikt ibertragt
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Entspannung auf den Punkt gebracht

sich auf unsere Muskulatur und bewirkt Ver-
spannungen, da die Muskulatur schlechter
durchblutet wird.

Nimmt man im Vergleich zu heute bei-
spielsweise den Neandertaler, der in belas-
tenden Situationen einfach loszog und den
Stress bei der Jagd oder beim »Schwingen
der Keule« abbaute, so schneiden wir deutlich
schlechterab und bleiben auf unserem Stress
sitzen, da uns diese Méglichkeiten einfach
nicht gegeben sind. Da unsere Nebennieren
aber darauf trainiert sind, in belastenden Si-
tuationen die sogenannten Stresshormone
wie Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol aus-
zuschitten, werden diese trotzdem ausge-
schiittet und lagern sich in unserer Muskula-
tur ein. Da wir dem Stress aber nicht, wie der
Neandertaler, zeitnah Luft machen konnen,
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RUCKEN

Wenn du mit dem Lendenbereich auf deiner
Yantramatte liegen méchtest, strecke hierzu
entweder die Beine lang auf dem Boden aus
oder stelle deine Fersen gegen dein Gesals.
Ich empfehle dir hierbei, dir ein kleines Kissen
unter den Nacken zu legen, wenn es dir zu-
satzlich guttut.

Effekt

Diese Position kann deine Akupressurpunkte

und Nerven entlang der Wirbelsaure stimu-

lieren







KIEFER

Lege deine Wange vorsichtig auf die Matte.
Zunachst empfiehlt sich die Verwendung ei-
nes sehr diinnen Tuches zwischen Gesicht
und Matte. Nach einigen Behandlungen
kannst du auf dieses Tuch verzichten.

Effekt

Diese Position |6st die Spannungen im Kiefer
und in deinem Gesicht. Das Kiefergelenk
spielt eine sehr zentrale Rolle im Korper, es
beeinflusst das Skelett, die Muskulatur, das
Nervensystem und ist das Bindeglied zwi-

schen Kopf und Wirbelsaule. Spannungen in

der Kiefermuskulatur konnen die Position des




Kiefergelenkes verandern und nehmen da-
mit Einfluss auf die Wirbelsaule. Haufige
Krankheitsbilder, zu denen Tinnitus, eine
verspannte Nacken- und Schultermuskula-
tur, Sehschwierigkeiten, Lernprobleme oder
chronische Mudigkeit gehéren, lassen sich
bei regelmaBiger Anwendung lésen.
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