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AUTOGENES THAINING

In der Ruhe
iegt die Kraft

In einer als immer schneller laufend empfundenen Zeir,
in der viele Menschen orientierungslos und gestresst sind,
kann das Autogene Training Hilfe zur Selbsthilfe bieten.
Die vorgegebenen Formeln, die den Ubenden in einen
immer ticfer werdenden Entspannungszustand fithren,
geben Sicherheit und Strukeur. Denn, wie der Begriinder
des Autogenen Trainings sagte: «Ordnung ist Freiheits.
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er klar strukcturierre Aufbau des Aurogenen Trai-
nings iibererage sich bald anch auf den Allrag der
Ubenden. Kursteilnehmende staunen  immer
wieder, wie sie nach ein paar Wochen regelmissigen Ubens
klarer ihre Arbeit planen und ausfithren, geduldiger und
toleranter werden, Aber auch auf die Gesundhefr wicke
sich das Aurogene Training positiv aus: Kopfschmerzen,
Verdauungsprobleme, Ein- oder Durchschlafschwierig-
keiten, Ungeduld oder auch Hautausschlage sind die of-
fensichtlichsten Auswirkungen eines scressreichen Lebens,
Durch das Autogene Training gehen sie ganz nebenbel zu-
riick oder verschwinden sogar gane.
Dias Aurogene Training wurde in
den Anfangsjahten des ewanzigsten
Jahrhunderrs vom Berliner Nerven-
arzr Johannes Heinrich Schul:z ent-
wickelr. Wihrend des Ersten Weltkrieges forschte er im
Bereich der Hypnose und Selbsthypnosse. Dabei stelle
et bel unzihligen Kriegsversehmen im Nerven-Lazarerr
von Namur die regenerierende und entspannends Wie-
lung von Hypnose fest, Die Protokolle mehrerer hunderr
kranker und gesunder Versuchspersenen zelgten, dass sie
unterschiedlichsre EmpAindungen hawen. Daoch eowas
fand sich bei allen wisder: die Schwere- und Wirmeerleb-
nisse in den Gliedmassen sowie die Beruhigung des Polses
und der Atmung,

Wit Selbsthypnose entspannen
Aus seinen Ergebnissen heraus entwickelte Schultz die
bis heure giiltigen Entspannungsformeln des Autegenen
Trainings. Er belegre mir seinen Forschungearbeiren, dass
es miglich ist, mit konzeneriert gelenkter Vorseellung und
gezdelten suggestiven Sirzen den Kdrper ber eine stufen-
weise Enspannung in einen tiefen Ruhezustand zu fih-
ren. Dabei bleibt der Geist villig wach und konzentriere.
Die angenchmen gsundheitlichen und persénlichen
Auswirkungen stellen sich umso frither ein, je regelmissi-

ger wir (ihen, Dies serzr eine pewisse Selbsrdisziplin und
sicher auch Eigenliche voraus, denn schlussendlich ist das
Autogene Training cin Geschenk an sich sclbst.

Ablenkung unerwinscht

Anfangs sollten wir darauf achten, dass wir von aussen
nicht abgelenks werden. Dias heisse, wir zichen uns in einen
ruhigen Raum zuriick, wo weder Telefon noch Hausglo-
clee oder andere Geriusche uns ablenken kénnen. Wir
itben im Liegen oder Sitzen, wobei das Sizen am Anfang
besser ist, da sich belm Liegen die Gefahr des Einschlafens

erhihe.  Wich-

«Das Autogene Iraining ist ein  tg st bequeme
Kleidung.

Geschenk an sich selbst,» Zu empfehlen

isc das regelmis-

sige Uben. Wir uncerstiiczen unseren Kérper auf dem Weg
zum Etfolg zusitzlich, wenn wir immer zur miglichst sel-
ben Tapeszeir wrainieren, Tirigkeiten oder Begebenheiren,
die sich regelmissig wiederholen, erkennt unser Krper
schneller und es gelingt ihm, besser und effizienter darauf
U rERgieren,

Mach einer Weile des konsequenten und regelméssigen
Ubens werden wir mehr und mehr imstande sein, das
Autogene Training auch an weniger rubigen Orten zu ab-
solvieren, wie sum Beisplel Im Zug oder am Arbeitsplate.
Mir den suggestiven Formeln «Arme und Beine sind ganz
schwers und «Arme und Beine sind ganz warms sprechen
wir die Muskelentspannung und die BlutgeBisserweite-
rung 2n, was die suggerierten Schwere- und Wirmepe-
fiihle auslast,

«Es atmet michs

Mach diesen beiden Grundilbungen wenden wir uns, wie-
derum mit gezielten Formeln, unseren Organen zu. Wi
beruhigen Puls und Atmung mit den Formeln: «Puls st
ganz ruhig und gleichmissigs und oEs armer michs. Der



etwas gewdhnungsbediirftige Sarz «Es armer miche har
den Sinn, uns im Los- und Zulassen zu unterstiitzen, das
Verrrauen in das Geschehenlassen zu fordern. Im Gegen-
satz 20 anderen Entspannungsiibungen. we die Ammung
gezielt geschult wird, beobachten wir im Aurtogencn Trai-
ning den Atem lediglich und lassen ihn fiessen.

Arbeit mit dem Solarplexus

Mit der drirren Organiibung sprechen wir den Solarple-
xuss an. Dieser daumenkuppengrosse MNervenknoren licge
ungefiihr zwei Finger breit tiber dem Bauchnabel tief im
Inmern des Bauchraumes und isc der Sitz unserer Emo-
tionen, Bei Angst oder Stress nehmen wir hier ein faves
Gefiihl wahr. Dier Solarplexus bilder musammen mit dem
sympathischen und dem parasympachischen Teil das auro-
nome Mervensystern, Der Sympathikus aktiviert den Stoff-
wechsel, setzt Energie frei. Der Parasympathikus mache
das Gegenreil: Er

stelle den Otrga- «Was du heute denkst,
nismus auf Ruhe
und  Erholung wirst du morgen sein.»
¢in, verlangsamt

den Stoffarechsel und akeiviere dafiir in der Ruhe die Ver-
dauung. Mir der Formel «Sonnengetechr st sermend
warime sprechen wir direke das auconome MNervensyscem
an, welches iiber die beiden Nervengeflechte mit allen Or-
ganen des unteren Bauchraumes verbunden ist und somit
Harmonie und Ruhe ausbreiten kann,

Die lerzee Ubung ise die Kopfilbung, Hier suggerieren
wir: «Stirn ist a,ngeughm ld.lhf!, mit dﬂﬁh&:‘llﬂlt, die Blut-
gefisse im Kopfeng zu haleen. Wir erreichen somit weire-
re Sammlung. Beruhigung und Enspannung.

Durch dic werbesserre Durchblumung der Organe und
die Akeivierung des Parasympathikus wihrend des Uhens
kénnen swesshedingte Symptome wie Kopfachmerzen,
Mervositit oder die Verdauung beruhigr werden, Mit dem
Suggerieren der Ubungsformeln fithren wir unseren Kir-

pet Stufe flie Smfe in eine Tiefenentspannung, Shalich
der Hypnose. Diabei bleibt der Gelst helbwach.

Dirakier YWeg

Diieser hypnotische Zustand isc auf die spezifische Hirn-
ditlgkeit zurlickzufithren. Wenn wir unsere Hirnserdme
mitrels EEG beobachten, erkennen wir, dass diese sich
wiihrend des wachen Tageshewnsstseins in einer Frequenz
mwischen 13 und 20 Hertz bewegen. Dies bezeichner man
als Beta-Zustand. Im Autogenen Training, in der Hypno-
sc, der Meditation eder kurz vor dem Einschlafen sinken
diese Wellen auf 4-10 Herrz, was dem Alpha-Zusrand
entspricht, In diesem Zustand ist die sogenannee Zensur-
stelle in unserem Gehim gedffnet, was bedentet, dass jetet
gezdelt formulierre Sarze auf direltem Weg unser Unbe-
wiysstes erreichen. Dies ist eine wunderbare Méglichleir,
an unseren Wiinschen und Zielen zu arbeiren.

Unabhingig, ob ich mir cin neues
Auro, mehr Gelassenheir, oder bes-
sere Gesundheit wiinsche = ich kann
mir alles suggerieren, voransgeserzr,
ich kann mir die Erfillung vorstel-
len. Ohne Vorstellung lznft namlich gar nichrs, da unser
Unbewusstes das, was wir filhlen, immer fiir die Realirit
hile.

Dreshalb sollten wir uns 8fter vor Augen fiihren, wor-
auf wir unsere Aufmerksambeit den ganzen Tag lenken:
Womit beschiftige ich mich, was mache mir Angst und
Sorgen? Wie oft am Tag lache, freue ich mich? Denn ge-
nau das, womit ich mich beschiftige, zlehe ich an. Weil
mein Unbewusstes meint, dies sei meine Realitdr, dic ent-
sprechende Energie freiserzt und genau dies dann anziehe
und verwirklichr.

Wie Buddha schon sagre: «Was du heute denbst, wist
du morgen sein.e

U das Aurogene Training wirklich serits zu edernen,
empfichle sich ein Kursbesuch bel einem autorisierten
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Trainer. Aufbauend auf der Grundstufe haben wir die
Méglichkeit, uns in der Obersufe in riefere Schichren
unserer Persinlichkeit zu versenken. Im Erleben verschice-
dener Ubungen, in denen wir mit Farb- und Bilderleh-
niszen sowie Symbolen arbeiten, erhalten wir durch eine
vertiefte Innenschau Anoworten aus dem Unterbewusst-
sein und finden neue Wege zu uns selbst und unserer
Unwelr,
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