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49 TAGE, ”
DIE IHR LEBEN VERANDERN

Dieses Kapitel machte Sie Schritt fiir Schritt mit der Praxis des Autogenen Trainings ver-
traut machen. Um alle Ubungen zu erlernen, benétigen Sie insgesamt sieben Wochen. Dabei
werden Sie mit jedem Praxisbaustein ein wertvolles neues Werkzeug hinzugewinnen, mit

dem Sie Ihr Leben wirksam verbessern konnen.

DER SANFTE EINSTIEG

Das Sieben-Wochen-Programm beginnt mit
einer ersten »Probestunde, in der Sie ver-
mutlich bereits ein gutes Gefiihl fiir die Me-

thode des Autogenen Trainings und gleichzei-

tig ein sensibleres Gesplir fiir Ihren Kérper
entwickeln werden. Danach sollten Sie sich
an einem Tag dreimal 15 Minuten Zeit fiirs
Uben nehmen. Bereits ab dem zweiten
Ubungstag reichen dann schon etwa dreimal
zehn Minuten aus. Und bis zum letzten Tag
des siebenwdchigen Zyklus werden Sie im-
mer weniger Zeit fiir das Autogene Training
bendtigen, da Sie zum einen immer geiibter
werden und zum anderen bald nur noch die
Kurzformeln anwenden.

Das Ziel der Ubung

Hauptziel der ersten Ubungen ist es, dass Sie
lernen, schnell einen tiefen, hypnosedhnli-
chen Entspannungszustand herzustellen. Ab

der zweiten Ubungswoche lernen Sie dann
bereits, Ihre inneren Organe positiv zu beein-
flussen, um auf diese Weise Krankheiten zu
lindern und zu heilen sowie ein immer tiefer
gehendes allgemeines Wohlbefinden herzu-
stellen.

Bis zur flinften Woche einschlieBlich absol-
vieren Sie die sogenannten Grundiibungen
des Autogenen Trainings. Danach lernen Sie
zusatzlich, mithilfe von inneren Leitsatzen
und Visualisierungsiibungen, lhr Leben ins-
gesamt zu verdndern: Sie werden Schritt fiir
Schritt in die Lage versetzt, Konzentration
und Geddchtnis zu verbessern, Ihren Charak-
ter zu entwickeln sowie Erfolge zu planen und
umzusetzen. Sie bekommen etwas unschatz-
bar Wertvolles in die Hand: den Schliissel zur
Erfullung Ihrer Traume.

Das Allerwichtigste beim Uben ist die Regel-
mafigkeit. Je 6fter und regelméfBiger Sie
praktizieren, desto schneller werden sich die
ersten — und dann auch dauerhafte Erfolge
einstellen kdnnen.
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DIE POSITIVE GRUND-
EINSTELLUNG

Wichtig fiir den Erfolg ist eine positive Einstel-
lung gegeniiber dem Autogenen Training.
Dazu eine erste kleine Ubung:

» Erinnern Sie sich an eine Gelegenheit, bei
der Sie sich wunderbar entspannt gefiihlt ha-
ben. Das kann ein Urlaub am Meer gewesen
sein, ein gemiitlicher Sonntagmorgen mit lh-
rem Partner im warmen Bett oder ein Spazier-
gang im Park.

» Rufen Sie sich dazu alle Einzelheiten ins
Gedachtnis: Stellen Sie sich vor, wie die Um-
gebung auf Sie wirkte, wie die Geriiche Sie
bezauberten, wie Sie satt und zufrieden wa-
ren, vollkommen ungestort von duBeren Ein-
flissen.

» Wenn Sie sich jetzt so richtig wohlfiihlen,
dann nehmen Sie sich vor, dass lhnen das

Autogene Training dabei helfen wird, sich ge-
nauso zu fiihlen wie damals — und das, sooft

Sie es wiinschen. auch iiber einen langeren Zeitraum hinweg.
Wahlen Sie also zwischen der Kutscherhal-
tung, »GroBvaters Lehnstuhl« und der Liege-

D | E KO RP E R HAI_TU N G position. Probieren Sie ruhig alle einmal aus,

dann wissen Sie schnell, welche Ihnen be-

Sehr wichtig fiir erfolgreiches Uben ist die sonders liegt und Ihre bevorzugte Kérperhal-
richtige Korperhaltung. Dabei stehen lhnen tung beim Uben sein sollte. Es ist auch des-
mehrere Varianten zur Verfiigung. Es ist wegen gut, mehrere zu kennen, weil Sie zu
gleich, fiir welche Sie sich entscheiden. Auf Hause vielleicht eine andere nutzen wollen

jeden Fall sollte sie bequem fiir Sie sein — als spater zwischendurch im Biiro.
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Oberkorper leicht
nach vorn gebeugt

o

Fuf$sohlen fesi
auf dem Boden

Die Kutscherhaltung nach
J. H. Schultz

Der Name dieser Haltung riihrt daher, dass J. H.
Schultz fiir seine Ubungen die Entspannungs-
haltung der Berliner Pferdekutscher tibernahm,
die auf dem Kutschbock (der ja keine Lehne
hat) ein Nickerchen machten. Die Droschken-
kutscherhaltung ist besonders leicht und un-
kompliziert. Sie brauchen dafiir nur einen ein-
fachen Hocker, einen Stuhl oder eine Bank,
weshalb sie nahezu tiberall praktiziert werden
kann. Wenn Sie es richtig machen, miissen Sie
in dieser Haltung keinen einzigen Muskel an-
spannen. Wie fiir die anderen Positionen auch
sollten Sie zuvor einengende Kleidung l6sen.

» Setzen Sie sich locker auf den vorderen Teil
der Sitzflache, Schultern und Kopf leicht nach
vorn gebeugt.

» Lassen Sie die Hinde ganz entspannt auf
den Oberschenkeln der leicht gedffneten Beine
ruhen. 1

» Oder Sie neigen den gesamten Oberkdrper
nach vorn und stiitzen das Gewicht mit den Ell-
bogen ab. Die Hande hangen dabei nach innen
herunter. |2

TIPP

Am Anfang kann es hilfreich sein, das
Autogene Training zu iiben, wenn Sie
schon etwas miide sind. So gelangen Sie
noch leichter in den gewiinschten Ent-
spannungszustand.



Grofvaters Lehnstuhl

Diese Sitzhaltung ist besonders bei Wirbelsdulen-
beschwerden zu empfehlen. Sie brauchen dafiir
»Grofdvaters Lehnstuhl« oder einen anderen be-
quemen, aber nicht zu weichen Sessel.

» Lehnen Sie sich gemiitlich im Lehnstuhl oder
Sessel zuriick.

» Die Beine weisen gerade nach vorn, beide FiiRe
stehen fest auf dem Boden. 3

Die Liegeposition

Am bequemsten und natiirlichsten ist das Uben im
Liegen auf einer weichen Unterlage.

» Legen Sie die Arme entspannt neben dem Kor-
per ab, halten Sie die Beine leicht gespreizt, die
FuBspitzen zeigen dabei etwas nach aufien. 4

Der gesamte Korpet:
sinkt in den Boden

Gesf beql.lem auf
der Sitzfliche
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15. BIS 21. TAG: PULS UND HERZ

Unser Herz ist das zentrale Lebensorgan. Es reagiert sofort auf Verdnderungen der
korperlichen und seelischen Befindlichkeit. Das Herz pumpt unser Blut durch den
Organismus, sodass die darin enthaltenen Nihrstoffe und der Sauerstoff zu den Zel-
len gelangen konnen. Herzprobleme wirken sich somit auf den gesamten Korper aus.
Da das Herz eine so zentrale Rolle einnimmt, ist es hilfreich, zundchst mit der un-

komplizierten Pulsiibung zu beginnen und die eigentliche Herziibung erst als zwei-

ten Schritt auszuprobieren.

Pulsiibung

Bei Aufregung und korperlicher Anstrengung
beschleunigt sich der Pulsschlag. Die Puls-
ibung reguliert und beruhigt dagegen den
Puls — und damit auch Sie.

» Nehmen Sie eine entspannte Haltung ein,
schlielen Sie die Augen und fiihren Sie alle
vorangegangenen Ubungen — Ruhe, Schwere,
Warme und Atemiibung — durch.

» Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit zur Ein-
stimmung auf diesen neuen Ubungsschritt in

Ihren Korper, bis Sie irgendwo lhren Puls spi-

ren. Das kann an den Handgelenken, in den
Fingerkuppen, am Hals oder sogar im Bauch-
raum sein. Sie konnen dazu lhren Puls auch
mit den Fingerkuppen ertasten. Besonders
leicht geht das beispielsweise am Handge-
lenk oder an der Halsschlagader seitlich un-
term Kiefer.

» Konzentrieren Sie sich nun auf folgende
Formeln und spiiren Sie dem nach, was Sie
sich innerlich sagen:

Ich bin ganz ruhig.

Mein Puls schldgt ruhig und gleichmafig.
(dreimal)

Ich bin ganz ruhig.

» Verwenden Sie nur noch die verkiirzte
Formel, sobald Sie auch diesen Teil der
Grundiibungen beherrschen.

KURZFORMEL

Ruhe - Schwere — Warme — Herz/Puls
gleichmaig.

» Fiihren Sie am Ende wieder die Riicknah-
me durch.

Herziibung

Die Herziibung kann noch mehr als die Puls-
tibung. Uber die Regulation des Herzschlags
beruhigt sie Sie nicht nur etwa bei Aufre-
gung und Lampenfieber, sondern sie kann
auch bei funktionellen Herzbeschwerden



und leichten Herzrhythmusstorungen hel-
fen. Bevor Sie allerdings in solchen Fallen
zu iben beginnen, sollten Sie einen Arzt
konsultieren und die Beschwerden abkladren
lassen.

» Konzentrieren Sie sich bei der Herziibung
nicht auf den Herzschlag, sondern auf das
Gefiihl »Mir ist warm ums Herz.«

» Stellen Sie sich dabei die Weite des Mee-
res und das sanfte und zugleich machtvolle
Wellenspiel am Strand vor.

» Konzentrieren Sie sich dann auf folgende
Formeln:

Ich bin ganz ruhig.

Mir ist warm ums Herz. Mein Herz hat viel Platz
und viel Spielraum. (dreimal)

Ich bin ganz ruhig.

» Fiihren Sie die Riicknahme durch.

Beim Autogenen Training geben Sie
Threm Herzen viel Raum.

Mogliche Schwierigkeiten
iiberwinden

e Wenn Sie sich bei Herz- und Pulsiibung
unwohl fiihlen, kdnnen Sie sie auch ganz
ausfallen lassen oder zu einem spéteren Zeit-
punkt wiederholen. Diese Ubungen sind nicht
unbedingt notig, da das Herz auch bei den
anderen Ubungen entspannt wird.




SCHMERZ

60 Autogenes Training ganz gezielt |hre geistige Hausapotheke

Gehoren Sie zu den etwa 7,5 Millionen Schmerzgeplagten hierzulande? Dann wis-
sen Sie sicherlich bereits, in welch starkem MafS Schmerzen von dufSeren Faktoren
abhiingig sind. Bei Ablenkung konnen sie abnehmen, wihrend Angst sie verstirkt.
Das bedeutet, dass Sie sehr gut selbst etwas gegen Ihre Schimerzen unternehmen

konnen: durch Autogenes Training.

Das geschieht im Korper

Akute Schmerzen haben eine lebenswichtige
Funktion. Sie machen auf eine Verletzung
aufmerksam, sodass rasch Hilfe einsetzen
kann. Heilt die Verletzung, verschwindet der
Schmerz. Durch stetig wiederkehrende
Schmerzsignale konnen sich aber auf Dauer
die Nervenzellen so verandern, dass sich der
Schmerz verselbststandigt. Viele greifen
dann zu Schmerzmitteln, die bekannterma-
3en Nebenwirkungen und den Effekt der Ge-
wdhnung haben. Viele korperliche Leiden wie
Rheuma oder Tumorerkrankungen gehen mit
Schmerzen einher. Die Grunderkrankung ge-
hort natiirlich in drztliche Hand, aber auf die
Schmerzen kénnen Sie mit Autogenem Trai-
ning Einfluss nehmen.

TIPP

Da Angst den Schmerz verstarkt, soll-
ten Sie zunachst mit Vorsatzformeln
gegen die Angst angehen. So lockern
sich die Verkrampfungen, die Energie
kann wieder frei flieBen — und der
Schmerz nimmt ab.

So reagiert die Psyche

Auf einen psychischen Ursprung der Schmer-
zen ldsst sich schliefen, wenn sie wandern:
Kaum wurden sie erfolgreich behandelt, tau-
chen sie an einer anderen Stelle erneut auf.
Ihre Ursachen kdnnen vielfaltig sein: Sie kon-
nen der Entlastung in einem Konflikt dienen
oder ausdriicken, dass der Korper gegen ein
bestimmtes Verhaltensmuster wie Leistungs-
besessenheit oder Bewegungsmangel rebel-
liert. Schmerzen konnen auch erlernt sein, so
reagieren in manchen Familien fast alle mit
Kopfschmerzen auf unangenehme Konflikt-
situationen.

So hilft Autogenes Training

e Die Grundiibungen in Verbindung mit ei-
ner wirksamen Formel unterbrechen die
Bahn, die den empfundenen Schmerz und
den Thalamus verbindet. Der Thalamus verar-
beitet den Schmerz im Gehirn. Wird die Ner-
venleitung zu ihm hin unterbrochen, kann der
Schmerz zwar wahrgenommen, aber nicht
weiterverarbeitet werden. Er duBert sich dann
eher als ein neutrales Gefiihl, das kein so un-
schones Leiden mehr auslost.



Schmerz in Warme
verwandeln

Mit folgender Ubung kénnen sich aufgrund
der tiefen Ruhe des Nervensystems Verspan-
nungen l6sen und die Schmerzen in Warme
verwandeln. Je 6fter Sie (iben, umso eher
werden Sie Erfolge erzielen. Und haben Sie
erst einmal einen positiven Effekt erreicht,
kdnnen Sie ihn immer schneller und umfas-
sender wiederholen.

» Machen Sie die Grundiibungen des Auto-
genen Trainings.

» Stellen Sie sich den Schmerz ganz genau
vor: Wie sieht er aus? Welche Farbe hat er? Ist
er grof3 oder klein? Was teilt er lhnen mit?

» Legen Sie dann Ihre warme Hand auf die
schmerzende Stelle. Unter der Hand spiiren

Sie wohltuende Warme, Entspannung und ge-

steigerte Durchblutung. Stellen Sie sich vor,

wie sich die Schmerzen langsam in Warme
verwandeln.

» Fiihren Sie dann die Riicknahme durch.

VORSATZFORMELN

Schmerz allgemein: Ich bin und bleibe ruhig und
frei von Angst und Schmerz. Die Entspannung ist
wichtiger als der Schmerz. Alle Verspannungen
und Stauungen losen sich. Der Kérper wird ganz
angenehm geldst und schmerzfrei. Der Schmerz
lost sich langsam auf und schmilzt.

Nach Operationen: Der Schmerz geht vorbei, ich
weif es.

Zahnschmerzen: Der Mund ist angenehm kiihl,
die Schmerzen schmelzen.

Anmerkung: Bei duieren Schmerzen, die Haut,
duBere Schleimhdute oder Zahne betreffen, soll-
te Kiihle suggeriert werden, bei inneren Schmer-
zen hilft ener Warme als Vorsatz.
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