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)" Autogenes Training: Grundkurs " 7

Wer die Welt fur einen freundlichen Ort halt,

kann sich entspannen und optimistisch in die Zukunft schauen -
egal ob es sich um die nachsten zehn Minuten

oder die nachsten zehn Jahre handelt.

Albert Einstein

Warum brauchen wir Autogenes Training (abgekurzt AT)

Unsere Vorfahren vor vielen tausend Jahren waren Jager und Sammler.

Sie streiften durch die Wildnis, um Beutetiere zu jagen und Frichte zu sammelin.

All ihre Sinne waren darauf gerichtet, unter diesen fir uns kaum noch vorstellbaren
Umstanden Tag fur Tag zu Uberleben.

Sie waren im Laufe von Millionen von Jahren daraufhin ausgerichtet worden, im Notfall
blitzschnell reagieren zu kdnnen, entweder zu fliehen oder anzugreifen.

Wichtig in unserem Zusammenhang ist zu wissen, dass sich das menschliche
Nervensystem in den letzten 4000 Jahren nicht auf die neuen Umstande umstellen
konnte. Es hat ihm einfach an Zeit daflr gefehlt.

Wenn im entscheidenden Moment unser geistig-seelisches Beurteilungsvermégen zu dem
Schluss kommt, dass Gefahr droht, dann schléagt es beim neurovegetativen
Steuerungssystem Alarm.

Sofort jagen sich die Adrenalinausschittung und die Sympathikuserregung gegenseitig
hoch, so dass innerhalb kirzester Zeit alle kdrperlichen Reserven mobilisiert werden.

Die moderne Zivilisation jedoch erfordert neue Reflexe, neue Verhaltensweisen
und neue Techniken, um Belastungen im Alltag zu begegnen.

Herz- und Kreislaufversagen nehmen unter den Todesursachen seit Jahren den ersten
Platz ein. Sie nahmen in einem einzigen Jahrzehnt um etwa zweihundert Prozent zu!
Wir mussten, wollten wir gesund bleiben, auf das Tempo und die Hektik unserer Zeit
gelassen und entspannt reagieren.

Diese Haltung muss sich jeder einzelne von uns miahsam in einem langen
Lernprozess erwerben, damit die schadlichen Einflisse der Umwelt sich nicht
negativ auf seine Innenwelt auswirken und die Ablaufe seiner Lebensfunktionen
storen.

Wir reagieren auf Schlagzeilen, Gerdusche, Werbung usw. noch so, als ob wir einen
Hirsch jagen oder vor einem Béaren flichten mussten.

Wie jedermann weil3, kann der Schock, der mit einem Autounfall verbunden ist,
ausreichen, jemanden zu toten, der physisch Gberhaupt nicht verletzt ist.

Genauso kann eine Schreckensmeldung sich wie ein physischer Angriff auswirken.
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Empfinden wir eine Situation als bedrohlich, schaltet unser Autonomes Nervensystem
nach einem Moment zur Sammlung aller Kréfte um auf Aktivitat.
In dieser Phase der Aktivitat spannt sich der Korper und es wird eine Verbesserung des
Blutzuflusses zu den Muskeln, zum Herz und zum Gehirn (férdert Denkprozesse) erreicht.
Alle fur die Handlung "tUberflussigen” Funktionen, wie beispielsweise die Verdauung,

werden reduziert oder ganz eingestellt.

Gafahr!
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Mit zwei Entspannungsidbungen (Schwere, Wéarme)

zwei Harmonisierungsubungen (Herz, Atem) und

zwei Aktivierungsibungen (Leib, Kopf)

wird eine ganzheitliche Entspannung des vegetativen Nervensystems erreicht. Diese
Entspannung breitet sich auf den ganzen Korper, den Geist und die Seele
(Generalisierung) aus.
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Die Antwort auf diese Problematik ist das "Autogenes Training”, eine von Professor
Schultz in den 20er Jahren dieses Jahrhunderts entwickelte autosuggestive Technik.

Tagliche Anwendung tragt deutlich zur Persénlichkeitsstabilisierung bei und hilft
Alltagsprobleme souveréner zu verarbeiten.
Nach etwa 6 Monaten Training tritt eine dauerhafte Affektdampfung auf.

Das heil3t, Aufregungen werden nicht mehr so massiv wahrgenommen und verarbeitet,
die Belastbarkeit in Stress-Situationen steigt auf3erordentlich.

Haufig zeigt sich, dass bei schweren Krankheiten das AT den Patienten zumindest hilft,
die Krankheiten besser zu ertragen.

Autogenes Training kann als eine selbsttherapeutische MalRnahme eingesetzt werden
Spezielle Musik kann hilfreich sein, ist aber nicht Voraussetzung

Wie geht das?

Uben sollten Sie mindestens einmal am Tag.
Am besten nehmen Sie sich anfangs dafir eine Viertelstunde Zeit.
Andern Sie nicht die Reihenfolge der Ubungen, lassen Sie keine Ubung aus

Im Liegen

Der Vorteil, im Liegen zu Uben, ist untbersehbar:

Der Ubende liegt flach und entspannt in Riickenlage, wobei die Arme leicht angewinkelt,
die Beine leicht gespreizt sind und die Ful3spitzen dabei zur Seite fallen.

Diese Kdrperhaltung eignet sich besonders fur Anfanger, da man in dieser leicht
entspannt und bequem verweilen kann. Ein weiterer Vorteil dieser Haltung ist, dass sie
dem Ubenden am besten ermdglicht, seinen Korper und die einzelnen Korperteile
wahrzunehmen.

Viele Muskelgruppen sind in dieser Lage ganz automatisch entspannt.

Es hat sich bewahrt, bei der Liegeposition mit den Handflachen nach oben zu trainieren,
wenn Sie nur Uben wollen. Dadurch entsteht eine kleine Spannung im Unterarm und unser
Unterbewusstsein begreift relativ schnell, dass in dieser Position nicht eingeschlafen
werden soll.

Wenn Sie AT als Vorbereitung zum Einschlafen benutzen, tiben Sie einfach mit den
Handflachen nach unten.

Probieren Sie es einmal, - der Unterschied ist deutlich fuhlbar!

Eins muss er wieder kénnen: fallen,
geduldig in der Schwere ruhn,
der sich vermal3, den Vdgeln allen
im Fliegen es zuvorzutun
RILKE
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Im Sitzen

Wer Fortschritte gemacht hat, kann immer noch dazu tbergehen, im Sitzen zu tben.
Es gibt wahre Klnstler des autogenen Trainings, die es fertig bringen, sich noch hinter
dem Steuer im Auto zu entspannen, wenn die Ampel auf Rot ist.

Droschkenkutscher-Haltung

hat sich als besonders zweckmafig flr das Training im Sitzen erwiesen

Darunter versteht man eine aufrechte, leicht mit dem Ricken angelehnte Sitzhaltung

Die Form der Riuckenlehne der benitzten Sitzgelegenheit sollte ein seitliches Abrutschen
vermeiden

Die Unterarme liegen wie bei einem Droschkenkutscher locker auf den Oberschenkeln
Bei der Handhaltung sind die Handflachen einander zugeneigt, leicht gedffnet und dabei
entspannt

Sie finden die richtige Haltung, indem sie aus der aufrechten Sitzhaltung in sich
zusammensinken, ohne den Schwerpunkt nach vorne oder hinten zu verlagern.

Also nicht tbertrieben nach vorne beugen, das belastet das Riickgrat.

Diese Haltung hat den Vorteil, dass sie das Uben an beliebigen Orten ermdglicht, da nur
eine Sitzunterstitzung naotig ist.

Der Nachteil ist, dass auf viele Kleinigkeiten geachtet werden muss und sich daher leicht
Fehler ergeben, die den Erfolg des AT einschranken.

Man lasst sich auf einer Sitzmoglichkeit nieder und sinkt ein wenig in sich zusammen,
wobei der Rumpf nicht nach vorne gehen soll.

Die Oberschenkel werden ca. 75 - 80 % geo6ffnet und tragen die lose aufgelegten
Unterarme an einem Punkt, der ein Drittel der Ellbogen-Fingerspitzenlange vom Ellbogen
entfernt ist.

Passive Sitzhaltung (Angelehntes Sitzen):

Diese Haltung ermdglicht von allen Sitzhaltungen die groé3te Entspannung.

Dabei sitzt man vorzugsweise in einem Sessel mit Kopf- und Armlehnen, wobei die FulRe
etwas hochgelagert sind.

Der Kopf ist angelehnt und die Arme ruhen auf den Armlehnen.
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Was geschieht wahrend des AT?

Durch Autogenes Training kann man bis zu einem gewissen Grad Einfluss auf die Ablaufe
des vegetativen Nervensystems nehmen.

Das vegetative Nervensystem reguliert Atmung, Blutkreislauf, Stoffwechsel, Warme- und
Wasserhaushalt und ist vom Willen unabhangig.

Die Gegenspieler unseres Nervensystems heissen:

Sympatikus (Tagnerv) und Parasympatikus/Vagus (Nachtnerv)
wig
238
¥ =

Aktivitat Ruha
Anspannung Entspannung
Dauer-Balastung Erholung

Durch Ubungen zur konzentrativen Entspannung kénnen wir erreichen, dass auch
tagsuber kurzfristig, wenn notwendig, der vegetative Steuerungsmechanismus
(Tagesnervensystem) auf Entspannung und Schlaf umgestellt wird, so dass wir uns
regenerieren kénnen.

Die Muskulatur wird schlaff, schlaffer als im Nachtschlaf, der ja mitunter auch recht
unruhig sein kann. Da auch die normale Muskelgrundspannung aufgehoben ist, erhéht
sich der Ruhefaktor fur den Korper. 1 Stunde AT kommt somit auf etwa 3 Stunden
normalen Schlafs.

Auch die geistig-seelischen Spannungen losen sich auf, Sorgen, Angst und Unruhe
verflichtigen sich, die inneren Wogen glatten sich. Alle inneren energetischen Ablaufe
sinken. Im Zustand der Entspannung ist das Schrittmal3 der Schongang. Aufgrund der
konzentrativen Entspannung 6ffnet sich die Seele und ist bereit, autosuggestive Impulse
aufzunehmen.

Wir Uben AT um;:

« Uns auf ein Stichwort hin und schlie3lich sogar ohne ein solches Stichwort
unmittelbar und vollstandig entspannen zu kénnen;

« zu einer aufrechten und gelassenen Haltung zu gelangen, und zwar geistig,
seelisch und koérperlich in der Lage zu sein, uns routinemalfiig in kirzester Zeit in
einen fur die Selbstbeeinflussung giinstigen Zustand zu versetzen.

+ Tiefverwurzelte psychosomatische Stérungen kdnnen allerdings nicht allein durch
ein Entspannungstraining behoben werden
In solchen Fallen muss eine geeignete Autosuggestion weiterhelfen. (Mehr
dariber bei der Mittelstufe und Oberstufe)
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Autogenes Training leistet gute Hilfe bei der Bewaltigung von stressbedingten
Belastungen und Beschwerden wie Kopf- oder Riickenschmerzen oder bei funktionellen
Storungen.
Sie werden bei geniigend Ubung, etwa in 3 Monaten taglichen Trainings:

 sich jederzeit erholen und entspannen kénnen

« Konzentration und Leistungsfahigkeit steigern

« in Stresssituationen einen kihlen Kopf behalten
+ tiefer und erholsamer schlafen kénnen

« storenden Gewohnheiten entgegen wirken

« eigene Vorsatze gezielt unterstitzen

« Schmerzen entgegen wirken

« neue Kréfte mobilisieren.

« einen Einstieg in die Meditation finden

Regelmaliges Training mildert oder behandelt

« Verdauungsprobleme

« Herz- und Kreislaufbeschwerden

+ Kopfschmerzen / Schmerzen allgemein
« Durchblutungsstérungen

+ Verspannungen

« Rheuma

« Asthma und Allergien

« Schlaflosigkeit

« Starkung des Abwehr- und Immunsystems
« Die Unterstitzung bei seelische Beschwerden
* Nervositat

« Denkblockaden

+ Selbstwert- + Selbstsicherheitsmangel
« Konzentrationsschwierigkeiten

+ Angstanfélle, Phobien

« innerer Unruhe

« Stresszustanden

« Hyperaktivitat

« Schlafstérungen

« Asthma

« Bluthochdruck

« Herz-/Kreislaufbeschwerden

« Magenbeschwerden

« Migrane

« Muskelverspannungen

« Schmerztherapie

* Nikotinentwdhnung

In der Augenheilkunde kann autogenes Training als begleitende Therapie beim Glaukom

(Gruiner Star) eingesetzt werden, oder zur Senkung des Drucks bei grenzwertigem
Augeninnendruck,
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Gefahren

Professor Schultz' lapidare Meinung tber Kontraindikationen:
»ES ISt mir bis jetzt nicht gelungen, solche zu finden"

Ungunstig ist das Erlernen und Anwenden des AT in akuten Krisen und Psychosen.

Bei Schizophrenie und Psychosen, die durch Hirntumore oder Hirnverletzungen
verursacht wurden, ist das Praktizieren von AT nicht geeignet.

Gleiches gilt fur schwere Zwangsneurosen, da die zwanghafte Gewissenhaftigkeit solcher
Patienten die passive Konzentration, die im AT von grof3er Bedeutung ist, verhindert.

Leichtsinniger Umgang mit Kérperressourcen.

Man kann damit Schmerzen solange abschalten, bis dauerhafter Schaden entsteht.

Der Begrunder des AT berichtet davon, dass er seine Hiuftschmerzen solange "beruhigte”,
bis er einen dauerhaften kdrperlichen Schaden davontrug.

Auch der "warmende Mantel" der Warme-Induktion hat als Nebenwirkung oft eine kréftige
Erkaltung zur Folge, wenn auch die dadurch erreichte Kalteresistenz die Bewunderung
der Umgebung auf sich zieht.

Es handelt sich beim autogenen Training um organische Umschaltungsprozesse, die
gezielt und willentlich ausgeldst werden.

Die dabei erfolgenden Entspannungsreaktionen laufen nicht gleichzeitig ab

So kann es zu Nebenreaktionen kommen, wie Niesen, Lidflattern, Muskelkrampf oder
Zucken, Kratzen im Hals, Ubelkeit

Alle diese Reaktionen kénnen (sehr selten) spontan auftreten und verschwinden mit der
Rucknahme

Sie beweisen, dass blockierte Emotionen langsam wieder frei werden kénnen

Diese Energie steht lhnen dann wieder zur Verfiigung

Genau das ist die Ursache fur Ihre Lebensfreude und die Steigerung lhrer
Leistungsfahigkeit

Schritt um Schritt, nichts erzwingen, Sorgfalt pflegen, sich dessen bewusst sein, "man
handelt an sich selbst"

Bei psychischen Stérungen und Herzneurosen ist die Konsultation eines Facharztes
unbedingt zu empfehlen

Sollten Sie sich durch die Ubung unwohl fiihlen, dann keine Panik!
Es kann nichts Schlimmes passieren!

Denken Sie nicht mehr die Ubungsformel, sondern einige Male:

"Ich bin vollkommen ruhig", lassen diesen Gedanken anschlie3end "ausklingen”
Nun praktizieren Sie energisch das Ricknehmen mit

"Arme fest, tief atmen, Augen auf"

Lassen Sie sich dafur aber unbedingt gentigend Zeit
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Wirksamkeit

In den Jahren 1973 - 1978 nahmen 485 Patienten an AT-Kursen teil, die von einem
niedergelassenen Arzt fur Allgemeinmedizin in Nordhessen geleitet wurden. Der
therapeutische Nutzen und die Effektivitat des autogenen Trainings fur die
Allgemeinmedizinische Praxis sollten untersucht werden.

Die Patienten litten unter anderem an

Nervositat, Konzentrationsstorungen, Uberforderungssyndrom, Phobien, Depressiven
Verstimmungszustanden, neurotischen Storungen, Suchtkrankheiten, psychovegetativem
Syndrom, Atemstdrungen, Durchblutungsstérungen, Magen-Darmstérungen,
Herzbeschwerden, Schlafstérungen ...

Nach zwei Wochen betrug die Besserungsrate bei 23 untersuchten Indikationen im
Durchschnitt 47%. Die héchsten Besserungen ergaben sich davon bei Reizbarkeit,
Nervositat, Innererer Unruhe, Muskelverspannungen und Abgespanntheit.

4 Monate nach Kursbeginn zeigten sich weitere Verbesserungen. Der Durchschnitt lag
nun bei 70% Besserung.

Nach einem Jahr sind die Fortschritte der Patienten noch weiter gewachsen

Die Studie ergab folgende Ergebnisse hinsichtlich der Wirksamkeit des AT:
Therapieerfolg bei Frauen 89%, bei Mannern auf 93%.

Die hochste Verbesserung war bei Angstzustédnden, Beklemmungsgefihlen,
Atembeschwerden und Schluckbeschwerden zu verzeichnen.

taz Nr. 7783 vom 1.10.2005, Seite 17

Die Stiftung Warentest gibt eine neue Meta-Studie zur Wirksamkeit von alternativen
Heilmethoden heraus. Ihr Ergebnis: Nur jede dritte Methode funktioniert nachweisbar.
Doch bei vielen Verfahren gibt es Hinweise auf "positive Effekte"

Autogenes Training

Die Wirksamkeit ist als Erganzung zu vielen Behandlungen nachgewiesen.

So werden zum Beispiel Angina Pectoris, Asthma, Ekzeme, Epilepsie, Kopfschmerzen,
milde Depressionen, Schlafstérungen, Stress und Tinnitus gemildert.

Bei schweren Depressionen und Angstzustéanden eignet sich autogenes Training nicht.
Hypnose

Bei der Hypnose wird ein Bewusstseinszustand entspannter Wachsamkeit erzeugt, in dem
der Wirklichkeitsbezug gemindert ist. Die Wirksamkeit der Hypnotherapie ist belegt unter
anderem bei psychischen Stérungen wie Angsten, Schlafstérungen, Geburtsschmerzen
sowie chronischen Krebsschmerzen und Tinnitus, resiimieren die Autorinnen.
Meditation: Bei der Meditation versenken sich die Menschen durch verschiedene
Techniken in sich selbst, um sich zu entspannen und den Gesundheitszustand zu
verbessern. Bei der Meditation spiele es eine grol3e Rolle, wie lange sie praktiziert wird.
Es gebe "ausreichend Hinweise", dass Meditation bei Schlafstérungen, zur Reduktion von
Stress, zur Minderung von Asthmabeschwerden und hohem Blutdruck wirksam sei, heif3t
es im Ratgeber. (BARBARA DRIBBUSCH / SARAH MERSCH)

http://www.taz.de/pt/2005/10/01/a0138.nf/text.ges, 1
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1. Schwerelibung

Ziel:

Die bewusst ansprechbare Muskulatur zu entspannen und zwar mehr, als das im Schlaf
normalerweise maoglich ist.

Wenn Sie diese Schwerelbung des ofteren machen, wird sich im rechten Arm das
autosuggestiv induzierte Schweregefuhl einstellen.

AnschlieRend variieren Sie die Ubung in Bezug auf den linken Arm, auf das rechte, dann
auf das linke Bein und schlief3lich auf den ganzen Kérper.

« Gedankliche Sammlung auf 6-10 ruhige, erleichternde Atemzlge
* Ich bin vollkommen ruhig
« Der rechte, linke Arm ist ganz schwer

Beide Arme sind ganz schwer,

das rechte, linke Bein ist ganz schwer
Der ganze Kdorper ist schwer, ganz entspannt 6Xx
Ich bin vollkommen ruhig

Affirmation (Bekraftigung): Ich fuhle mich vollkommen ruhig
« RlUcknahme: eins, zwei, drei - tief atmen, Arme fest und Augen auf

Stellen Sie sich Ihren rechten Arm vor, versuchen Sie, sich in Ihren rechten Arm
hineinzufthlen. (Linksh&nder Uben entsprechend mit dem linken Arm.) Dann sagen Sie
die Formel: "Mein rechter Arm ist ganz schwer." Zwischen den Formeln machen Sie eine
Pause. Jede Formel wiederholen Sie sechsmal.
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Die empfundene Schwere entsteht durch eine Verringerung des normalen Muskeltonus,
das ist die Grundspannung, die bei einem Menschen auch wéahrend des Schlafes
vorhanden ist. Nur in der Bewusstlosigkeit und im Tod weicht diese Spannung.

Durch diese Reduktion der Grundspannung erhéht sich der Entspannungseffekt und das
AT kann dadurch hdhere Erholungsraten als normaler Schlaf vorweisen. (1:3 d.h. 15 min
AT=45 min normaler Schlaf)

Das Ganze mit Atemtechnik:

Manche Menschen finden es leichter, Schwere beim Ausatmen zu indizieren

+ Einatmen: "Mein rechter Arm"
Ausatmen: "ist schwer!"

+ Einatmen: "Mein linker Arm"
Ausatmen: "ist schwer!

« Einatmen: "Mein rechtes Bein"
Ausatmen: "ist schwer!

+ Einatmen: "Mein linkes Bein"
Ausatmen: "ist schwer!"

« Einatmen: "Meine rechte Korperhalfte"
Ausatmen: "ist schwer!"

« Einatmen: "Meine linke Kérperhélfte"
Ausatmen: "ist schwer!"

« Einatmen: "Mein Korper"
Ausatmen: "ist schwer!"

Rechtshander beginnen rechts, Linkshander links.
Erst wenn es mit dem einen Arm klappt und sich die Wirkung einstellt, zum nachsten
Korperteil Ubergehen.

Bei Beendigung der Ubung unbedingt Riicknahmeiibung machen (siehe unten).
Wahrnehmungen:

Leichtes Kribbeln in den Fingern, leichtes Ziehen, Anwachsen des Korperteils,
angenehmes Mudigkeitsgefuhl, AuRenwelt tritt in den Hintergrund.

Sie kdénnen jetzt schon beginnen, nach jeder Ubung die Checkliste Nr 1
am Ende des Skriptums abzuhaken.
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Das , Zuricknehmen*

Ziel: Wach und fit werden am Ende der durchgefiihrten Ubung

Aufwachen, auf Dich wartet
ein erfolgreicher Tag!ll

g

Im Autogenen Training wird mit Vorstellungen und Gedanken gearbeitet.

Sie wirden zwar nach einigen Stunden verschwinden, aber kontrolliertes "EINTRETEN" in
die Suggestion erfordert auch kontrolliertes "AUSTRETEN" aus der Suggestion.

Dabei sollten Sie Ihre Arme mit geballten Fausten einige Male beugen und strecken, tief
durchatmen und schlief3lich die Augen weit 6ffnen.

Das Zuricknehmen muss in jedem Fall erfolgen!!

Arme fest! - Arme energisch strecken und beugen und dabei die Muskeln der Arme
spannen und entspannen

Tief atmen! - Tief durchatmen und dabei Brust und Bauch spurbar bewegen
Augen auf - Langsam und ruhig die Augen 6ffnen

"Arme fest - Tief atmen - Augen auf"
Ist der Merksatz fur das Zuriicknehmen

Dasselbe mit Atemtechnik:
Einatmen: "Arme fest!" - Mehrmals tief ein- und ausatmen - Einatmen: "Augen auf!"

Nachdem Sie lhre Augen gedffnet haben, ohne hastige Bewegungen aufstehen.
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Auf die Zuricknahmeformel kdnnen Sie verzichten, wenn Sie anschlielRend schlafen
wollen.

2. Die Warmelibung

Ziel: Durchblutung der zuvor angespannten Bereiche durch Entspannung der kleinen,
normalerweise unwillktrlichen Muskeln der Blutgefasse.

Hilfreiches Bild:

Stellen Sie sich vor, Sie liegen am Strand, die einzelnen Kdérperteile sind warm vom
Sonnenlicht

Oder: Sie liegen in der Badewanne, sind ganz entspannt, der Korper von angenehm
warmem Wasser umhuillt. Der Kopf ist einer leichten, kiihlen Brise ausgesetzt, die
angenehm kunhlt.

Sie stellen sich wiederum lhren rechten Arm vor und bedienen sich der neuen Formel:
"Mein rechter Arm ist ganz warm."

Stellen Sie ihn sich bildlich vor, versuchen Sie sich dieses Armes bewusst zu werden, ihn
zu "erfuhlen”

Sicher wird fur den Unerfahrenen dabei noch keine Reaktion erfolgen

Trotzdem - spuren Sie in lnrem Arm nach, was geschieht

Erwarten Sie noch nichts, da sie das typische Warmegefuhl noch nicht kennen

Es gibt Praktizierende, die sehr friih eine aufsteigende Warme aus den Fingerspitzen oder
der Handflache erfahren

RegelmaRige Ubung vorausgesetzt, wird sich dieses angenehme Gefiihl tiber den Arm
nach oben bis zur Schulter fortsetzen

Wie bei der Schwerelibung wird anschlieRend die Formel variiert auch auf den linken Arm,
dann die Beine und schliel3lich auf den ganzen Kérper angewendet.

Durch die Wéarmeiibung wird die Blutmenge zugunsten einer starkeren Durchblutung der
Peripherie umverteilt, wodurch wiederum eine GefalRweitstellung ausgelost wird.
Dadurch entsteht ein angenehmes Gefuhl der Geborgenheit und der Warme, wie es im
Alkoholrausch manchmal auftritt.
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Eine starkere Durchblutung hat bei verschiedenen Indikationen eine positive Wirkung (z.B.
Magenschmerzen, Impotenz).

+ Gedankliche Sammlung, ruhiger Atemfluss
* Ich bin vollkommen ruhig
« Derrechte, linke Arm ist angenehm warm
Beide Arme sind angenehm warm
Das rechte, linke Bein ist angenehm warm
Mein ganzer Korper ist angenehm warm 6X
« Ich bin vollkommen ruhig
« Affirmation: Ich fihle mich ruhig, entspannt, von angenehmer Warme
durchstromt 2X
« Rucknahme

Und mit Atemtechnik verbunden:

Einatmen: "Mein rechter Arm"
Ausatmen: "ist ganz warm!"
und so weiter, wie bei der Schwerelbung

Ubungen entsprechend der Schwerelibung durchfiihren. Erst zum nachsten Korperteil
Ubergehen, wenn es mit dem gerade Trainierten klappt.

Wirkung

Die Durchblutung von Armen und Beinen wird angeregt, dadurch entsteht ein
angenehmes Warmegefuhl.

Bei Menschen, die chronisch kalte Gliedmalf3en haben, kann die Wirkung geringer
ausfallen.

Achtung: diese Wéarme ist nur scheinbar ein Schutz vor Kélte, denn der Korper strahlt
Warmeenergie dadurch verstarkt ab.

Sie kdonnen jetzt schon beginnen, nach jeder Ubung die Checkliste Nr 2 am Ende
des Skriptums abzuhaken.
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3. Die Herziibung

Ziel: Herzruhigstellung, zunehmende Kontrolle tiber den Herzschlag

Diese Ubung kann wohltuend wirken bei psychisch bedingten Herzrhythmusstérungen,
Herzflimmern, Herzrasen etc.

Trainierte konnen tatsachlich willentlich ihren Herzschlag steuern, was vor dem AT fur
unmdoglich gehalten wurde.

Auch die Anzahl der Herzschlage eines menschlichen Lebens ist begrenzt und so gilt
sinngeman dasselbe wie fur den Atem.

\

Die Kernformel lautet:

Das Herz schlagt ruhig und gleichmagig!"
Oder: "Das Herz schlagt ruhig und kraftig"
Oder: "Der Puls ist ruhig und gleichmafig!"
Oder: "Es pulsiert in den Fingern!"

Gedankliche Sammlung, ruhiger Atemfluss

Ich bin vollkommen ruhig

Das Herz schlagt ruhig und gleichmaRig 6X
Ich bin vollkommen ruhig

Affirmation: Ich vertraue meinem gesunden Lebensrhythmus 2x
Rucknahme

Sie wissen schon, wie empfindlich das Herz auf alle seelischen Regungen reagiert.

Daher kann man auch mittels des autogenen Trainings sich auf das Herz

konzentrieren und etwas Uber sein Herz erfahren.

Man kann den Herzschlag mit einiger Ubung tiberall im Koérper spiiren, selbst in den
Zehenspitzen.

Und wer bis jetzt noch gar nichts von seinem Herz weil3, kann es nun entdecken und tber
sich selbst mehr erfahren.

Die Konzentration richtet sich auf den Takt des eigenen Herzschlages.

Keinesfalls sollte diese Ubung nach einem Herzinfarkt, bei akuten Herzbeschwerden oder
einem Herzfehler durchgefuhrt werden.
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4. Die Atemiibung

Ziel: Atemregulierung

Die Lunge atmet, wie das Herz selbsttétig schlagt, automatisch.
Der Rhythmus wird allerdings durch unsere jeweiligen Anstrengungen leicht veréndert

Die Intensitat und Haufigkeit der Atemzige wirkt reflexartig auf das Aktivitatsniveau des
Korpers.

"..ich denke, e5 it eine
Frage der Atem Technik. 1"

£ \_‘i*?’t--.fi*
i Al /l
o e

Wenn wir also ruhiger atmen, "fahrt" der Kérper automatisch mit seiner Aktivitat herunter,
ein Zusammenhang, der von den Yogis bei ihren Atemibungen genttzt wurde.

Bei Stress oder Schock atmen wir kurz ein - dann stockt der Atem.

Wenn wir ruhig weiteratmen, klinkt der Stressreflex nicht ein.

+ Gedankliche Sammlung, ruhiger Atemflul3
* Ich bin vollkommen ruhig
« Der Atem flief3t ruhig und gleichmalig 6Xx
« Ich bin vollkommen ruhig
« Affirmation: Ich bin und bleibe ruhig und gelassen

Mein Kdrper ruht in sich selbst 2X
« Rucknahme

Wer Schwierigkeiten hat, kann auf die folgende Formel umsteigen:
"Es atmet mich"

Nach der Yogalehre ist die Anzahl der Atemzige eines Menschen begrenzt. Je langsamer
und bewusster also der Yogi atmen, desto langer wird er leben. Das klingt zwar etwas
mystisch, ist aber eine gute Erinnerung daran, dass Atmen=Leben ist.
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5. Die Sonnengeflechtsiibung

Ziel: Entspannung des Vegetativums (unwillkiirliches Nervensystem)

Unsere in der Bauchhdohle lokalisierten Organe reagieren auf3erordentlich empfindlich auf
alles, was mit uns geschieht.

Das Nervenzentrum der Bauchhéhle heil3st Sonnengeflecht oder Solarplexus und liegt
hinter dem Magen.

Dieses "Gehirn des Bauches" ist den meisten Menschen nicht bekannt. Aber dort fliegen
die "Schmetterlinge im Bauch".

Gedankliche Sammlung, ruhiger Atemfluss

Ich bin vollkommen ruhig

Das Sonnengeflecht ist angenehm (stromend) warm 6X
Ich bin vollkommen ruhig

Affirmation: Ich bin zufrieden mit meinem Kdrper und mir selbst
Rucknahme

Hilfe durch bildhafte Vorstellung

Stellen Sie sich zum Beispiel vor, Sie liegen am Strand, und die Sonne scheint lhnen
angenehm und warm auf lhren Oberbauch, also etwa auf die Gegend zwischen dem
unteren Ende des Brustbeins und dem Nabel.

Wenn Sie einschlafen wollen, lassen Sie hier die Ubung enden.
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6. Die Stirnubung
Ziel: Gedankenberuhigung, Der Geist entspannt. "Coole" Gedanken haben wieder Platz.

Kernformel: "Die Stirn ist angenehm kuh|!""
Oder: "Mein Kopf ist leicht!"
Oder: "Die Stirn ist frisch und klar!"

+ Gedankliche Sammlung, ruhiger Atemfluss

* Ich bin vollkommen ruhig

« Die Stirn ist angenehm kuhl (Stirn ist frisch und frei) 6X

* Ich bin vollkommen ruhig

« Affirmation: Mein Gedankengang ist klar und konzentriert
Rucknahme

Jeder von uns kennt die Redensart, man solle "einen kiihlen Kopf behalten".

Die Kuhle beschrankt sich allerdings auf die Stirn.

Es hilft, wenn man sich vorstellt, dass eine kiihle Hand ganz leicht Gber die Stirn streicht.
Eine gute Hilfe fir Menschen, die "logische" Erklarungen brauchen, ist, dass in jedem
Raum leichte Luftstromungen vorhanden sind, die man in diesem Zustand leichter
wahrnehmen kann.

Bei Ubenden mit Neigung zu vasomotorischen Kopfschmerzen oder Migréane sollte die
Formel lauten: "Kopf bleibt leicht und klar."

Die Kopfiibung stellt einen Ubergang zur erwiinschten Klarheit und Leistungsfahigkeit
nach dem Praktizieren her.
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Gratuliere!

Sie haben 6 Wochen Training geschafft und damit eine wesentliche
Basis fir Ihre geistige und kdrperliche Gesundheit geschaffen.

Nur noch weitere 6 Wochen regelmalig die letzten Formulierungen tiben und
Sie kdnnen zum ,Konigsweg“ zur Mittelstufe und zur Oberstufe des
Autogenen Trainings weitergehen!!!!

Die Mittelstufe beginnt nach 6 Wochen Ubung in der Grundstufe,
Sie verwendet bildhafte Formeln fur den Zustand des Autogenen Trainings

Im Zustand der tiefen kérperlichen Entspannung wahlen wir dann Formeln
wie zum Beispiel:

e In der Mitte meines Korpers fihle ich mich warm und geborgen

e In meinem Zentrum ruhe ich warm und geborgen, sicher und wohlig

e Mein kuhler Geist blickt auf meinen Korper wie ein schneebedeckter Gipfel
auf ein weites, fruchtbares Tal

e Tief in mir bin ich willkommen und geborgen

e In meiner tiefen Stille ruhe ich aus

Erich Reitinger
Moge es Ihnen genau so viel Lebensfreude und Nutzen bringen, wie es bei mir der
Fall war.
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M)._.._uo::m_: - die Schwereubung Die AT-Formeln - Wirmeiibung

= Die Formeln denken, nicht sprechen. = [ch bin vollkommen ruhig. 1%
& = Ich bin vollkommen ruhig. 1 x = Mein ganzer K&rper ist ganz schwer ... 6 x
- " Rechter Arm ist ganz schwer, linker Arm... 6 X = [ch bin vollkommen ruhig. 1x
et - Ich bin vollkommen ruhig. T x = Rechter, linker Arm ist ganz warm ...... 6 X
- " Mein ganzer Kérper ist ganz schwer ... 6 x = Ich bin vollkommen ruhig. 1x
e = Ich bin vollkommen ruhig. ) I x = Mein ganzer K&rper ist ganz warm ... 6 x
ﬂ = Riicknahme: Arme fest — Atem tief — Augen auf. = [ch bin vollkommen ruhig. 1 x
* Phiinomene: Schweregefithl = Muskelentspannung; Vorstellung;: z.B. Blei * Ricknahme: Arme fest — Atem tief - Augen auf.

* Ubungsdaten — Annahme: bis vier Ubungen pro Tag, bis 14 Tage lang * Phinomene: Wiirmegeftihl = Blutgefisse entspannen; Vorstellung: z.B. Bad
(wird individuell verschieden sein): * Ubungsdaten — Annahme: bis vier Ubungen pro Tag, bis 14 Tage lang
(wird individuell verschieden sein):

............ % 4 N 1D AU @ R BB NG SRR S @ 18 05

............ S e al e R I R RS (8 2] e DO i DO D LG QDI
............ DO e D L DD e DO G DD DL OO
............ @jellern Gl e e mhe SR Ra IS o e o) St e e BN R R IS TR N R e B BT
............ o N T il o i e, SRS (e)le r e L NI @ i@ e T IS D i8]

............ B He sy WIS RS o &
Deine Beobachtungen und Notizen:
Deine Beobachtungen und Notizen:

Seite 21/23

Wichtig: Hast du dir notiert, wie du dich belohnen wirst,
wenn du dein Ziel erreicht haben wirst? Gibst du regelmdssig auf, bevor du dein Ziel erreichst?



© Die AT-Formeln - Herziibung D Al tarmeins Memublng
= L :
= = |ch bin vollkommen ruhig. 1x 3 _n:. bin <o=_Am=._3.m: ruhig. 1x
: = : = Mein ganzer Kérper ist ganz schwer .... 6 X
[ = Mein ganzer Kérper ist ganz schwer .... 6 X = i
= = Ich bin vollkommen ruhig. 1x * KISTaualiomiman sl 1 x
H = Mein ganzer Karper ist ganz warm .... &% = Mein m._mznm_. Kérper ist m_m_._N.EmE._ 6 x
= " [ch bin vollkommen ruhig. 1x 5 _Q._ o <o____xm33m__.1_ :.:.:m... . 1 x
” = Mein Herz schldgt ruhig und kraftig ... 6 x il _.._mﬁ Scijiagh ity _.__._n_.x_.mn_n bx
"'ﬂ = |ch bin vollkommen ruhig. T x “ _nz. L <ﬁ..=x.033m: E_.:m... . ..M 4
= Mein Herz schlagt ruhig und kraftig ... 6 x Mzin mﬁm_.: iattlefund m_m_n:_..zmmm_n ° s
= [ch bin vollkommen ruhig. 1x T ro__._woaam:.q::_m. B
= Riicknahme: Arme fest — Atem tief - Augen auf. ® Atem ruhig (Es atmet mich) ... 6 x
. h ) ; e = [ch bin vollkommen ruhig. 1 x
. M_E__wo:_m:n. Ruhigstellung des Herzens — ersptiren lernen; evtl mit Hilfe = Riicknahme: Arme fest — Atem tief - Augen auf.
er Han ]
* Ubungsdaten — Annahme: bis vier Ubungen pro Tag, bis 14 Tage lang " Panamens At ot o .mm M..::m: et ﬁvmo_umn:ﬁw_:
(wird individuell verschieden sein): « Ubungsdaten — Annahme: bis vier Ubungen pro Tag, bis 14 Tage lang
(wird individuell verschieden sein):
OO0 D) S SIS IS IS =l o ; pirm
L0000,. L0000,. 0000 e EEN O Y OY Y, R Q000D
0000 0000 0000 e DO, ool DO Dy e Q000
e S OD. S I DU s OO Onsieirreiss 0000
OO0, ooy e 0000, OO s vy 0000

............ D000, 0000

Deine Beobachtungen und Notizen: i i
Deine Beobachtungen und Notizen:
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Die AT-Formeln - Koérperibung

M“ = [ch bin vollkommen ruhig. 1x
- = Mein ganzer Kdrper ist ganz schwer .... 6 x
[ = [ch bin vollkommen ruhig. 1 x
“ = Mein ganzer Kérper ist ganz warm .... 6 x
r_ = [ch bin vollkommen ruhig. 1 x
mﬂ = Mein Herz schldgt ruhig und kraftig ... 6 X
o = [ch bin vollkommen ruhig. 1 x
ﬁﬂ = Atem ruhig (Es atmet mich) D 6 x
= |ch bin vollkommen ruhig. 1 x
= Bauchbereich angenehm warm ..... 6 x
= [ch bin vollkommen ruhig. 1 x
® Solar Plexus strémend warm ........ 6 x
= [ch bin vollkommen ruhig. 1 x

n

Riicknahme: Arme fest — Atem tief - Augen auf.

* Phinomene: Wiirmegefiihl im Oberbauch (Sonnengeflecht = Solar plexus)

* Ubungsdaten — Annahme: bis vier Ubungen pro Tag, bis 14 Tage lang
(wird individuell verschieden sein):

0000, 0000, T eleleiB)
L0000, OO 0OQ0,. 0000
0000, OO0 00, Q000
............ QOO DO, s DD

............ DO D DD O

Deine Beobachtungen und Notizen:

Die AT-Formeln - Kopfiibung
= [ch bin vollkommen ruhig.

= Mein ganzer Kdrper ist ganz schwer ..

= Ich bin vollkommen ruhig.

= Mein ganzer Kérper ist ganz warm ..

= [ch bin vollkommen ruhig.

= Mein Herz schlagt ruhig und kraftig ..

Ich bin vollkommen ruhig.

Atem ruhig (Es atmet mich) ...

Ich bin vollkommen ruhig.

Solar Plexus strémend warm ........

Ich bin vollkommen ruhig.

Stirn ist angenehm kiihl .....

= Ich bin vollkommen ruhig.

8 Kopfistfrei und klar (angenehm kiihl) ..

= |ch bin vollkommen ruhig.

= Riicknahme: Arme fest — Atem tief — Augen auf.

* Phinomene: wie ein kithler Hauch - reduzierte Aktivitdt

* Ubungsdaten — Annahme: bis vier Ubungen pro Tag, bis 14 Tage lang
(wird individuell verschieden sein);

Gy =t O = Oy = Oy = O = Oy = O =
E i -

—
=

............ 2R @I e @ S LB O N D B RO N

O000,
S e i HE T e
D 2 G [

0000,
QOO D,..

QOO0
D200

SRS A e e D000

e T MG 1 D020

Deine Beobachtungen und Notizen:

Jetzt noch aufgeben, so kurz vor dem Ziel?

Nachstes Ziel: Verallgemeinern auf Kurzformel:

«Ruhe. Schwere. Wirme. Herz und Atmung ruhig.
Sonnengefiecht warm. Stirn Iiiihl.»
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Ubungs- CD
Autogenes Training Unterstufe mit Musik

Autogenes Training
beginnt mit
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