
UrC. den Dienst der Gemeıninde verwirklıcht, der jetzt schon zeichen-
haft realısıiert, geredet‘” Das eicl Gottes wird eher als SallZ und alr
jenseıltige Größe verstanden, der die Gemeinde Urc den Glauben
ZW. jetz schon gehört, die aber nıcht in der Gemeinde schon irdiısche
Gestalt annımmt.
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18Umwelt hat sıch geändert der ensch ist derselbe geblieben.‘ Wer
VON unNnls le1idet N1IC. den negatıven Begleiterscheinungen des moder-
NCn hektischen Lebensstils?

Mıt seinem uch möchte der christliche Psychotherapeut Miıchael
1eferıc. den Leser ZUuT Überprüfung, Korrektur und Neugesta  g
seiner Lebensgewohnheiten anleıten. Dazu ist die Berücksichtigung
eines AauSsgcWOSCHCH Rhythmus VON rbe1und ntspannung notwendig.
niter dem _ Jleamıng DYy dom  „ wıird eın vielfältiges Angebot VonN

Entspannungsmethoden vorgestellt. el ist dem Verfasser besonders
wichtig, NUur dıe Entspannungsformen berücksichtigt werden, die
ohne Übernahme eines ideologischen Überbaus ZUurT Wiırkung kommen.
Yoga und die Transzendentale Meditatıon scheiden VON vornhereıin für
einen Christen dUuS, weil S1e ohne den Glauben die entsprechende
Weltanschauung ineffiziıent Ssind.
Das uch ist w1e O1g gegliedert:

Der eil siıch mıt der Entstehung VON Streß und Verspannung
Er möchte den glaubenden Christen ermutigen, der vorliegenden
Methodenvielfalt seine gemäße Entspannungsform entdecken

eıl wird Entspannung 1C der 1ıbel und der Kırchenge-
schichteTaAC ntspannung findet eın T1S deruhe und
dem Frieden (Gottes durch dıie Erlösungstat Jesu smil och ist der
Weg VO: Wissen bis hın ZUuT Verimnerlichung oft nıcht durchlässıg. DIie
Meditation (Betrachtung), Kontemplatıon (Beschauung) und das
dengebet begegnen uns schon Urc die SaNZC Kirchengeschichte und
tellenhilfreiche Formen der Entspannung dar. ıhnen ist Jesus Christus
der Mittelpunkt. Hıer kann Stille VOT ott NEeUuU eingeübt werden. Gleich-
zeıtig kommen Gedanken und Gefühle ZUT uhe
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Innerhalb der Kırchengeschichte entdeckt Dıieterich meditatives Ge-
ankengut be1 Cassıan, Tersteegen, Francke, Ignatıus VO  —; yola,
Fenelon, (harles de Foucauld und Caretto Gleichzeitig stellt test, daß
erhalb der Geschichte des Protestantismus und Pietismus weniger die
Betrachtung und Beschaulichkeit als vielmehr das aktıve, handelnde
rnstsein dargestellt wird.

eı1l stellt der ufor Entspannungshilfen für den SaAaNZCHN Men-
schen dus der Psychotherapıe VOL. abe]l ist ıhm wichtig, Hılfe VOoON
außen NUur dann ZUr Wiırkung kommt, WE dıe Schuldfrage des eireli-
fenden Menschen geklärt 1st. jefiericbietet eın dıfferenziertes Angebot

Entspannungsformen
einfache Lockerungs- und Entspannungsübungen
sorgfältige Organisation der Tagesgestaltung
Ordnung der Gedanken
richtiges tmen
progressive Muskelentspannung
Entspannung mıt us1ı
Die autosuggestive Entspannung ach Benson kann ach Diete-

rich bedenkenlos ohne ideologischen Überbau und statft dessen mıt
bıblischem Gedankengut gefüllt werden. Wo jedoch Bedenken und
Angst vorhanden SInd, wird dieser Entspannungsmethode eın be-
trächtliches Wırksamkeit SCHOMUNECN,

Dies gılt auch für das utogene Traiming, dessen Grundstufe
eigenständig angewandt werden kann, während be1 der Anwendung
der Oberstufe die Betreuung durch einen erfahrenen Therapeuten
notwendig 1st Dieterich welst darauf hın, der Entspannungssu-
chende VOT jeder Entspannungsübung sıch bewußt in Gottes and
begeben und WIissen darf: "N1ıemand kann mich dus seiner and
reißen.”"

Der eıl schließlich gibt Ergebnisse AQus der Schlafforschung und
praktische be1 Schlafstörungen weiter.

Durch dıe praktischen Beıispiele und hilfreichen nleitungen ermutigt
das uch einem ganzheıtlıchen Christsein und einer WOT-
tungsbewußten Lebensführung. Es ste für Protestanten allgemeın und
besonders für den Pietismus eıne posıtıve Herausforderung dar
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