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So nutzen Sie dieses Buch

Die folgenden Elemente erleichtern Ihnen die Orientierung
im Buch:

Beispiele
In diesem Buch finden Sie zahlreiche Beispiele, die die ge-
schilderten Sachverhalte veranschaulichen.

Definitionen
Hier werden Begriffe kurz und prégnant erldutert.

I Die Merkkasten enthalten Empfehlungen und hilfrei-

- che Tipps.

Auf den Punkt gebracht

Am Ende jedes Kapitels finden Sie eine kurze Zusam-
menfassung des behandelten Themas.
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Vorwort

Das menschliche Gehirn muss tagtaglich Zehntausende von
Sinneseindrticken verarbeiten. Im Beruflichen wie im Priva-
ten verdichten und beschleunigen sich Kontakte, Termine
und Anforderungen der unterschiedlichsten Art.

Umso notwendiger ist es, von Zeit zu Zeit einen Schritt
zurlckzutreten, seinem Koérper und seinem Geist Ruhe und
Entspannung zu gonnen, vielleicht auch in gréBeren Zu-
sammenhangen Uber das eigene Leben nachzudenken.

Ein kleines Buchlein wie dieses kann und will private oder
berufliche Probleme nicht losen. Es kann und will keine
psychischen und physischen Erkrankungen therapieren
helfen.

Was dieses Buch aber hoffentlich kann und ganz sicher
will, ist Anregungen zu geben, fir sich selbst neue Wege
ZuU einem entspannteren Leben zu entdecken.

In einem wahren Meer an ,Entspannungsliteratur” auf
dem aktuellen Buchmarkt soll dieser kleine Ratgeber als
eine Art Leuchtturm dienen, als eine erste Kontaktaufnah-
me mit den heute gangigen Entspannungstechniken.

Die vorgestellten Methoden sind teilweise bereits Jahrtau-
sende alt und zutiefst mit der jeweiligen Kultur und Philo-
sophie verflochten. So kann jede Prasentation in einem
schmalen Band wie diesem natdrlich nur einen kurzen
Lichtschein auf die entsprechende Technik werfen.

Die Ubungen und Trainingsprogramme wurden aber so
ausgesucht, dass sie den Gesamtcharakter der einzelnen
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6 Vorwort

Disziplin maéglichst profund illustrieren und einen ersten
anschaulichen Eindruck erlauben.

Neben diesem Uberblick ber die klassischen Entspan-
nungstechniken findet sich ein ausfihrliches Kapitel tber
Methoden zur Selbst- bzw. Partnermassage und Akupres-
sur, eine Sammlung hilfreicher Kurziibungen fur zwischen-
durch sowie viele wertvolle Tipps und Kniffe, wie sich das
ganz personliche Umfeld stressfreier gestalten lasst.

Ich winsche lhnen viel Freude auf dieser kleinen Entde-
ckungsreise auf dem Weg zu einem entspannteren Leben.

Marko Roeske
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