Entspannungsverfahren

Die Kraft des Autogenen Trainings

Mit Ausgeglichenheit, Entspannung und Konzentration zum Erfolg

Abbas Schirmohammadi

Mit Autogenem Training (AT) ist man in
Kiirze entspannt und fit, ruhig und gelas-
sen. Schmerzen sind kein Thema mehr,
kalte Hdnde und Fiifle sind Schnee von
gestern, Probleme kénnen bearbeitet
und Weichen fiir eine positive Zukunft ge-
stellt werden. Autogenes Training ent-
spannt nicht nur korperlich, sondern
trainiert auch den Kreislauf und die Kon-
zentrationsfihigkeit, schafft einen kla-
ren Kopf und lehrt den Ubenden, Kérper,
Geist und Seele allein mit der Kraft seiner
Gedanken zu beeinflussen. Mit AT kénnen
Sie jederzeit und iiberall ein Hochstmaf3
an Entspannung und Erholung erreichen,
in Beruf, Schule und Alltag leistungsféihi-
ger sein.

Urspriinge und Vorreiter

Autogenes Training ist eine Entspannungs-
methode, die auf Autosuggestion (griech.
autos = selbst, lat. suggestio = Eingebung)
basiert. Die Suggestion ist eines der dltes-
ten und am hdufigsten verwendeten Heil-
mittel in der Medizin. So findet sich bereits
in einem &gyptischen Papyrus aus dem
letzten Viertel des 16. Jahrhunderts v. Chr.
ein Bericht {iber suggestive Behandlungs-
mallnahmen: ,Lege die Hande auf ihn, um
den Schmerz der Arme zu beruhigen, und
sage, dass der Schmerz verschwinden
wird.”

Der Erste, der die Hypnose als eines der be-
deutendsten Suggestivverfahren der Neu-
zeit wissenschaftlich bearbeitete, war der
britische Chirurg James Braid (1843). Braid
erkannte die physiologischen und psychi-
schen Voraussetzungen des kiinstlich her-
vorgerufenen schlafdhnlichen Zustandes,
pragte dessen Namen ,Hypnose” und ver-
suchte, Hypnotisierung als Behandlungs-
verfahren einzusetzen. Ende des 19. Jahr-
hunderts beschéftigte sich der deutsche
Hirnforscher Oskar Vogt mit der praktischen
Bedeutung der Selbsthypnose: Er wandte
diese als prophylaktische Ruhepause an, mit
der die Betroffenen wachsenden Erregungs-
und Anspannungssituationen begegnen
sollten.

Der Erfinder

Zwischen 1926 und 1932 entwickelte der
Berliner Psychiater Johannes Heinrich
Schultz das Autogene Training. Er kreierte
mit dem AT eine Technik, die unabhdngig
von kulturellem Umfeld und Weltanschau-
ung anwendbar ist.

Vor ihrer Ausarbeitung war Schultz lange
Zeit in einem Hypnose-Ambulatorium tdtig.
Auf diesen Erfahrungen aufbauend hat er
mit den Vorarbeiten zum AT vor dem Ersten
Weltkrieg begonnen, nach wissenschaftli-
chen Prinzipien eine Selbsthilfemethode
entwickelt und 1926 die erste Arbeit {iber
die ,Autogenen Organiibungen” verdffent-
licht. Sein Buch , Das Autogene Training” er-
schien 1932.

Seitdem gilt AT als bewadhrte Therapieme-
thode, auf die viele Arzte, Heilpraktiker,
Psychologen, Psychotherapeuten und Coa-
ches weltweit zuriickgreifen, um Stress und
psychosomatische Stérungen ihrer Patien-
ten und Klienten zu behandeln.

Wie funktioniert
Autogenes Training?

AT ist eine auf Autosuggestion beruhende
Entspannungstechnik. Sie kommt ohne
Medikamente aus und ist zur Selbstdurch-
fiihrung hervorragend geeignet. Der
Ubende ist dabei hellwach, befindet sich
jedoch in einem Zustand vertiefter Kon-
zentration.

Bereits mit der Konzentration auf Ruhe be-
ginnt die Erholung, da der gestresste Mensch
dann erkennen kann, was die Ursachen seiner
Unruhe sind.

Die meisten Erkrankungen (<90 %) sind psy-
chosomatischen Ursprungs. Unser Seelenle-
benistin der Lage, {iber das Unterbewusst-
sein Vorgdnge im Kdrper zu steuern und
auch fehlzusteuern, um dadurch krankma-
chend zu wirken. So haben Untersuchungen
ergeben, dass die Psyche beispielsweise die
Abwehrkrafte des Korpers beeinflussen
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kann. Dadurch liegt nahe: Wenn die Psyche
den Korper krank machen kann, muss sie ihn
auch heilen konnen. Es gilt also, Korper,
Geist und Seele in einen entspannten Zu-
stand zu versetzen, um Heilung finden zu
konnen.

AT wirkt beruhigend, [6send und regenerie-
rend auf den ganzen Organismus. Eine Viel-
zahl von Krankheiten kann mit dieser Metho-
de erfolgreich behandelt werden.

Um-Programmierung
durch Suggestionen

Im Autogenen Training sprechen wir das ve-
getative Nervensystem an. Dieses ist u. a.
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fiir Herzschlag, Atmung, Blutdruck, GefaRe
verantwortlich und besteht aus Sympathi-
kus und Parasympathikus. Wahrend der
Sympathikus fiir Arbeit, Stress, Anspannung
steht und tagsiiber aktiver ist, steht der
nachts aktivere Parasympathikus fiir Ruhe,
Entspannung, Erholung.

Im AT nehmen wir eine Programmierung vor
und bewirken eine Umschaltung von Sympa-
thikus auf Parasympathikus.

Dadurch gelingt es, standig auftretende ne-
gative Reize (z. B. Arger, Konflikte, Stress)
vom individuell empfindlichsten Organ (z.
B. Kopf - Kopfschmerzen, Bauch - Magenbe-
schwerden, Zdhne - Zahnschmerzen usw.)
fernzuhalten. Organe und Organsysteme,
die friiher hilflos vegetativen Fehlreaktio-
nen ausgesetzt waren, konnen so gelenkt
und positiv beeinflusst werden.

70 % aller Patienten leiden heute unter den
Aufregungen ihres Alltags, an Uberlastung,
Uberforderung, bedriickenden Problemen.
Dies fiihrt auf Dauer zu psychosomatischen
Storungen. Immer mehr Menschen finden
nicht mehr zu sich selbst, sie sind nervos,
verkrampft, @ngstlich, aufbrausend, er-
schopft, haben Herz- oder Magenprobleme,
Kopfschmerzen, Konzentrationsschwierig-
keiten, Schlafstérungen u. v. m. Wenn diese
nicht behandelt werden, entstehen im Lauf
der Zeit ernstere Krankheiten.

Merke: Eine entspannte Lebensart ist der
beste Schutz gegen zerstorerische Korperre-
aktionen!

Autogenes Training bewirkt Ruhe und Ent-
spannung, es findet eine Harmonisierung

des gestorten vegetativen Gleichgewichtes
statt.

IR IU./:L:IJ

» Verbesserte Anwenderfreundlichkeit

Diaghostiksysteme! mwmmmmm
Das neue Bioregulationsmodul fiir das OBERON' 4021

Abb. 1-3 (von links nach rechts): Autogenes Training kann sowohlim Sitzen mit und ohne
Stiitze sowie im Liegen durchgefiihrt werden.

Viele Indikationen

Autogenes Training wird erfolgreich einge-
setzt zur Linderung bis Heilung von:

® Angststorungen / Panikattacken
e Allergien

e Asthma bronchiale

e Atembeschwerden

® Burnout / Erschopfung

® Durchblutungsstérungen

e Hauterkrankungen / Neurodermitis
® Herzrhythmusstérungen

e Hypertonie

e Kalten Handen / FiiRen

® Konzentrationsstorungen

e Kopfschmerzen / Migrane

® Magen-Darm-Beschwerden

® Muskelverspannungen

® Nervositdt / innerer Unruhe

e Priifungsangst

e Psychosomatischen Erkrankungen
® Rehabilitation / Rekonvaleszenz
e Schlafst6rungen

® Schmerzen

e SchweiRausbriichen / Hitzewallungen
e Sexualstorungen
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® Stress
e Tinnitus / Ohrgerduschen
e Zdhneknirschen

Wenige Kontraindikationen

Zu den wenigen Kontraindikationen von AT
zahlen:

e schwerste Herzkrankheiten

® psychische, endogene Erkrankungen
(z. B. Schizophrenie, Manie)

e Epilepsie

e schwere neurotische Stérungen

® schwerste Depressionen

® Demenz

Entspannungspositionen

Option 1: Im Sitzen

Etwas breitbeinig auf einen Hocker setzen,
FiiRe beriihren mit der ganzen Sohle den Bo-
den (Abb. 1a) — Aufrichten, dann zusam-
mensinken, ohne nach vorne abzufallen,

Auch als Update erhiltlich!
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Unterarme liegen schrdg auf den Oberschen-
keln auf, Hande hdngen schlaff herunter,
Kopf nach vorne sinken lassen (Abb. 1b).

Option 2: Im Sitzen

Auf einem Stuhl mit Kopfstiitze und Lehnen,
Riicken und Kopf anlehnen, Unterarme lie-
gen auf den Lehnen auf, Hande hédngen
schlaff nach unten (Abb. 2).

Option 3 (die Beliebteste): Im Liegen

Riickenlage, Nackenrolle stiitzt Kopf und
Hals, Arme liegen seitlich gebeugt auf der
Unterlage, Fullspitzen nach oben, Fiile lo-
cker auseinander klappen, eventuell eine
Rolle unter die Knie legen (Abb. 3).

Die 7 Ubungen der Grundstufe

Die Ruheiibung, die fiir jede konzentrative
Einstellung erforderlich ist, arbeitet mit der
Suggestion ,,Ich bin vollkommen ruhig und
entspannt”. Man muss das Entspannen ge-
schehen lassen, damit es von selbst kommt,
die Gedanken kommen und gehen lassen.

In der absoluten Ruhe, die sich wie ein Man-
tel schiitzend um einen legt, folgen dann die
néchsten Ubungen.

Die Schwereiibung arbeitet mit der Vor-
stellung ,Mein Korper ist angenehm
schwer”. Man startet mit dem rechten Arm,
es folgen der linke Arm, das rechte Bein,
das linke Bein, dann der ganze restliche
Korper. Die Suggestion bewirkt eine wohli-
ge Miidigkeit und Gliederschwere. Durch
das Gefiihl der Schwere gewinnt man Ab-

Bild: Fotolia.com / fotandy

stand zu allem, was einen bedriickt. Die
Muskeln lockern sich, die Entspannung
wird vertieft.

Die Warmeiibung lautet , Mein Kérper ist
angenehm warm®. Die Konzentration rich-
tet sich zuerst auf den rechten Arm, dann
auf den linken Arm, das rechte Bein, das lin-
ke Bein und schlieBlich auf den ganzen Kor-
per. Bei dieser GefdaRentspannung wird eine
innere stromende Warme, oft auch ein ange-
nehmes Kribbeln in Handflachen und FuR-
sohlen empfunden.

Mit der Atemiibung ,Ich atme ganz ruhig
und gleichmiRig” findet der Ubende sei-
nen eigenen Atemrhythmus. Ziel ist eine
konzentrative Einstellung auf das Atmen,
sich dem Rhythmus der Atmung bewusst zu
werden und die Wirkung der Atmung zu spii-
ren. Unendlichkeit soll empfunden und das
steuernde Prinzip in sich selbst wahrgenom-
men werden.

Die Herziibung lautet ,Mein Herz schligt
ganz ruhig und regelmaRig”. Alternativ
kann sich auch auf den Puls konzentriert
werden. Probleme wihrend dieser Ubung
deuten auf eine Affektbelastung hin.

Es folgt die Sonnengeflechtsiibung mit
.Mein Sonnengeflecht ist angenehm
warm, stromend warm”. Das Sonnenge-
flecht ist eine Ansammlung von Nervenzel-
len und -schaltstellen unterhalb des

Zwerchfelles zwischen dem Ende Brustbeins
und dem Bauchnabel. Es regt den Stoff-
wechsel an, fordert die Verdauung und be-
einflusst Magen, Darm, Leber, Gallenblase,
Bauchspeicheldriise und die Sexualdriisen.
Das erfolgreiche Durchfiihren dieser Ubung

ist der Schliissel fiir viele Umschaltungen im
Organsystem.

Die letzte Ubung ist die Kopfiibung, die mit
derVorstellung ,,Meine Stirn ist angenehm
kiithl” arbeitet. Sinn dieser Ubung ist es, ei-
nen klaren, freien Kopf zu bewahren. Eine
Leistungssteigerung kann programmiert
werden. An dieser Stelle werden neue Denk-
wege gebahnt, sie werden als Engramme
aufgezeichnet. Einmal damit vertraut, ist
die Erhdhung der Konzentrationsfahigkeit
selbstverstandlich.

Zwischendurch sollte sich der Ubende immer
wieder auf die Ruhe konzentrieren: ,,Ich bin
vollkommen ruhig und entspannt”,

Jede Formel soll etwa sechsmal wiederholt
werden Nur die Stirnformel wird lediglich
dreimal wiederholt.

SchlieBlich wird die Entspannungshal-
tung mit folgendem Ritual gelost:

e Hande zu Fausten ballen, Arme beugen
und strecken,

e tief atmen,

e Augen auf, recken und strecken, Zuriick-
finden in das Hier und Jetzt

Die i-Tiipfelchen:
Die formelhaften Vorsatze

Formelhafte Vorsatze sind individuelle An-
regungen, Einstellungen oder Auftrdge, die
sich der Ubende im Zustand der Entspan-
nung vorgeben kann und die ihm spdter zur
Verfiigung stehen. Sie dienen dazu, sich er-
wiinschte Fdhigkeiten anzugewdhnen und
unerwiinschte Fahigkeiten abzugewdhnen.
Sie unterstiitzen dariiber hinaus eine Ab-
stellung korperlicher Fehlreaktionen bis hin
zu Krankheiten.

Beispiele:

® Gegen allgemeine Schmerzen: ,Mein ...
(z. B. rechter Oberschenkel) ist und bleibt
frei, beweglich, gesund.”

e Gegen Angste: ,Ich bin und bleibe mutig,
stark.”

® Gegen Bauchschmerzen: ,Mein Bauch ist
und bleibt gesund, stromend warm.”

® Gegen Hautkrankheiten: ,Meine Haut ist
und bleibt frisch, geschmeidig.”

® Gegen Kopfschmerzen: ,Mein Kopf ist und
bleibt frei, frisch, klar.”

® Gegen Schlafstorungen: ,Ich schlafe
nachts tief, gut, durch.” usw.
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Fallbeispiel 1

Nathalie M. (32) berichtete im Januar 2011
von Schlafstérungen, besonders Durch-
schlafstdrungen, die sie bis zu zehnmal pro
Nacht wach werden lieRen. Sie waren ge-
koppelt mit Angsten aller Art. Durch die
Schlafstorungen fiihlte sie sich morgens er-
schopft und hatte Probleme damit, ihre
Leistung im Biiro zu bringen. Abends war
sie erschopft und antriebslos und verlor zu-
nehmend Lust auf korperliche Nahe, was
die Beziehung zu ihrem Freund belastete.

Nathalie lernte, sich auf die Ruhe zu konzen-
trieren. Bereits am zweiten Tag schaffte sie
es, innerhalb von drei Minuten in tiefer Ent-
spannung zu sein und ihren Korper zu beru-
higen. Sie war sehr erfreut tiber ihre Fort-
schritte und nahm sich vor, tdglich AT zu
tiben. Ich empfahlihrzusdtzlich, ein Schlaf-
tagebuch anzulegen und ihre Fortschritte zu
kontrollieren.

In den Folgemonaten iibte sie zweimal tdg-
lich (morgens nach dem Aufwachen und
abends vor dem Einschlafen). Besonders
abends entspannte sie sich tief, beruhigte
ihren Korper und Geist und gab sich zusdtz-
lich folgende Suggestionen: ,Ich habe ei-
nen wunderschonen, erholsamen, gesunden
Schlaf”, ,Ich traume sehr gut”, ,Ich schlafe
durch bis morgen friih“

Und tatsdchlich: Bereits nach einem Monat
Autogenem Training erzielte Nathalie sen-
sationelle Erfolge. Sie rief mich an und be-
richtete begeistert, dass sie nur noch ein-
oder zweimal pro Nacht aufwache, dann so-
fort wieder einschlafe und morgens gut er-
holt sei. Drei Monate spater der ndchste An-
ruf: Sie schlafe nun regelmaRig gut durch.
AulRerdem wiirde sie wieder Sport treiben
und auch ihre Beziehung liefe wieder rei-
bungslos.

Fallbeispiel 2

Erich K. (64), Topmanager und Workaholic,
war starker Raucher und litt unter einem
nervosen Reizmagen. Mit dem Autogenen
Training wollte er sich im Oktober 2010 das
Rauchen abgewdhnen und seinen Magen be-
ruhigen.

Im Kurs hatte Erich Probleme, sich zu ent-
spannen. Als Manager, der immer auf Achse
ist und millionenschwere Geschafte abwi-
ckelt, kannte er das Wort ,Entspannung”
nicht. Schnell wurde er ungeduldig und

meinte, das sei nichts fiir ihn, er spiire gar
nichts.

Ich erkldrte ihm, dass das Autogene Trai-
ning trainiert werden miisse und bat ihn,
sich selbst diese Zeit zu geben. Mit viel Ge-
duld gelang es ihm schlieRlich, einen ent-
spannten Zustand zu erreichen.

Am vierten Kurstag war er in der Lage, sich
wirklich gut und tief entspannen zu kén-
nen; etwas, was er zuvor noch nie getan
hatte. Es war eine neue Erfahrung fiir ihn -
eine schone und sehr positive, wie er be-
richtete. Ich entwickelte zusammen mit
Erich passende Zusatzformeln, um sich das
Rauchen abzugewdhnen und den Magen zu
beruhigen.

Ein Jahr spater traf ich Erich zufillig wieder.
Er war inzwischen Nichtraucher und absolut
gesund, sein Magen sei wie ausgewechselt
und auch sonst fiihle er sich wie ein anderer
Mensch, berichtete er gliicklich.

Immer dann, wenn es sehr stressig zuginge,
entspanne er mit Autogenem Training. Sein
Arzt meinte, seine Blutwerte seien um 50 %
besser geworden, ebenso sein allgemeiner
Gesundheitszustand.

Erich K. macht tdglich mindestens einmal
Autogenes Training: immer abends, wenn er
von der Arbeit nach Hause kommt, plus
spontan, wenn er es braucht. Er schwort
heute auf diese Technik und empfahl sie be-
reits zahlreichen seiner von Stress geplag-
ten Kollegen weiter.

Fazit

Das Autogene Training ist ein hervorragen-
des Tool fiir jedermann, der sich etwas Gutes
tun mochte. Einfach erlernbar, immer und
tiberall einsetzbar, hilft es Menschen bei der
Bewaltigung ihres stressigen Alltags, for-
dert Entspannung, Wohlbefinden, Gesund-
heit und Ausgeglichenheit.

Wichtig ist das regelmdfige Uben. Ich emp-
fehle zweimal téiglich, jeweils ca. 10 bis 15
Minuten.

In meinen Kursen lerne ich immer wieder
Menschen kennen, die kurz vor dem Zusam-
menbruch stehen, weil sie einfach nicht
mehr kdnnen und sich durch verschiedenste
Belastungen, die ihr Leben dominieren, in
ihrer Existenz bedroht fiihlen. Das Autoge-
ne Training hilft ihnen, wieder ihre eigene

Mitte zu finden, Stressoren auszuschalten
und immer - wenn né&tig - schnell einen
wohligen Zustand der Entspannung herbei-
zufiihren.

Forschungen beweisen: AT-Ubende sind sel-
tener krank als zuvor. Sie sind gesiinder,
starker und stabiler geworden, seitdem sie
regelmaRig sich, ihren Korper, Geist und ih-
re Seele mit positiven Formeln und Sugges-
tionen stdrken. Daher verdient die Methode
des Autogenen Trainings zu Recht den Titel
LSuperstar”!
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