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Autogenes Training leicht gemacht

Wie lerne ich,
mich schnell
zu entspannen?



Autogenes Training ist eine effiziente Methode zur mentalen Beruhigung
und kérperlichen Entspannung. Der Berliner Arzt Johannes J. H. Schultz
entwickelte diese Technik bereits zu Beginn des 20. Jahrhunderts.

Das Autogene Training ist heute aus mehreren Griinden sehr weit
verbreitet. Zum einen ist das Erlernen ebenso einfach wie die Durch-
fihrung. Zum anderen bedarf die Methode keiner Hilfsmittel und ist in
kurzer Zeit effektiv durchfihrbar. Somit kann sie Gberall unauffallig
angewendet werden. Zudem wurde die hohe Wirksamkeit in mehreren
wissenschaftlichen Untersuchungen bestétigt.




Arbeit ist ein wichtiger Teil unseres Lebens.
Entscheiden Sie sich dafir, Spaf® daran zu haben!

Wenn wir lernen mit Stress
richtig umzugehen,

dann konnen wir trotz der
Arbeit gesund bleiben

Autogenes Training kann nachweislich folgende Symptomen lindern:
Konzentrationsstérungen, Kopfschmerzen, Nervositat, vegetative
Beschwerden.Es hilft dariiber hinaus bei der Bewadltigung von Stress
sowie Belastungs- und Angstsituationen.

Die Methode kénnen Sie sowohl im Sitzen als auch Liegen anwenden.
Zunéchst erlernen Sie einfache Wortformeln, mit denen Sie systematisch
bestimmte Bereiche Ihres Kérpers entspannen kénnen. Sie wiederholen

jede dieser Formeln in Gedanken mehrmals hintereinander. Dabei nutzen
Sie den Rhythmus Ihrer Atmung, um ruhig zu werden. Je mehr Sie dadurch

Gelassenheit im Berufsalltag

Abbau von chronischem Stress hat eine lhre Konzentration auf den jeweiligen Kérperbereich lenken kénnen, desto
positive Wirkung auf Kérper und Geist.

tiefer werden Sie entspannen.

Nach einer intensiven Entspannung beenden Sie das Training mit einer
Muskelreaktivierung. Diese leiten Sie mit der Formel ein ,Arme fest, tief
durchatmen, Augen aufl”. Méchten Sie nach dem Autogenen Training
stattdessen weiter ruhen, lassen Sie die Reaktivierungsphase einfach weg.
Sie kénnen dann angenehm entspannt in den Schlaf hintber gleiten.

RegelmaBiges Uben ist sinnvoll: in den ersten Wochen sind wenigstens
drei Mal sehr zu empfehlen. Fihren Sie die Entspannung taglich, am
besten zu festen Zeiten und am gleichen Ort durch.

Versuchen Sie nicht, die Entspannung zu erzwingen — das wirde nicht
funktionieren. Lassen Sie stattdessen neugierig und interessiert alle
entstehenden Empfindungen zu. Etwas gesunde Skepsis ist hingegen
durchaus erlaubt. Am besten ist lhre Einstellung, wenn Sie sich einfach
darauf einlassen und schauen, was in lhnen vorgeht.



Mit Autogenem Training
entspannen Sie sich ganz unaufféllig.

Die Droschkenkutscher-
Haltung ist besonders
einfach in der spateren
Anwendung.

B Setzen Sie sich auf lhrem Stuhl mittig hin, so dass lhr Kérperschwer-
punkt Gber dem vorderen Teil des Stuhles ruht. Setzen Sie lhre FiBe
etwa schulterbreit auseinander und mit der ganzen Sohle auf dem
Boden auf. lhre Beine bilden im Knie einen 90-Grad-Winkel. (Bild )

B legen Sie lhre Unterarme entspannt auf den Oberschenkel ab und

lassen Sie lhre Hande herunterhdngen, so dass diese einander nicht
berihren. (Bild |)

B lassen Sie die Spannung aus lhrem Oberkarper weichen und sinken
Sie nun aus lhrer aufrechten Haltung langsam zusammen. (Bild Il)

B Entspannen Sie lhre Nackenmuskulatur und lassen Sie lhren Kopf
kontrolliert nach vorne herab sinken. (Bild Il)

B SchlieBen Sie nun lhre Augen. (Bild II)

Die Droschkenkutscher-Haltung ist unkompliziert. Ein Hocker ohne Lehne
reicht bereits aus. J. H. Schultz hat diese Kérperhaltung bei Kutschern
abgeschaut, die auf dem Kutschbock (der keine Lehne hat) ein
Nickerchen machten, wdhrend sie auf Kunden warteten. Sie werden
feststellen, dass Sie in dieser Haltung ganz geldst und mit entspannter
Muskulatur sitzen kénnen.

Natirlich kénnen Sie die Droschkenkutscher-Haltung auch auf jeder
anderen Sitzgelegenheit einnehmen.




Gonnen Sie sich kurze Pausen
Danach sind Sie wieder
gut gelaunt und leistungsfahig.

zwischendurch.
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Autogenes Training macht gelassen,
aber nicht gleichgiltig.

Alle unsere Aktivitaten werden vom
neuronalen System gesteuert.

Mit Autogenem Training nehmen
wir bewussten Einfluss darauf.

Stress ist ein wichtiger Teil
unseres Lebens.

Helfer und Gefahr, Chance und
Risiko zugleich.

Das neuronale System ist der vielfaltigste Teil des menschlichen
Korpers. Es macht nur etwa 2% des Kérpergewichtes aus, verbraucht
aber 20% der Energie. Hieriber werden namlich alle kérperlichen
Aktivitaten, Emotionen und Gedanken gesteuert.

Das neuronale System wird unterteilt in das vegetative sowie das
zentrale Nervensystem (ZNS = Gehirn und Rickenmark). Das ZNS ist
vergleichbar mit einem Computer und das vegetative Nervensystem
entspricht dabei der Verkabelung zu den angeschlossenen Geréten.

Das vegetative Nervensystem leitet die Empfindungen und Wahr-
nehmungen von auBen zum ZNS und von dort wieder die Arbeits-
anweisungen zuriick an Muskeln und Organe. Der Transport von
Informationen erfolgt dabei Gber elekirische Impulse und chemische
Botenstoffe, die so genannten Neurotransmitter (z.B. Adrenalin, Do-
pamin, Endorphine uvw.).




lhr Zentralnervensystem kdnnen Sie bewusst beeinflus-
sen (,Ich gehe jetzt!”). Im Gegensatz dazu arbeitet
das vegetative Nervensystem selbststandig. Es stevert
unbewusst die Kérperfunktionen (z.B. Pulsrate,
Atemfrequenz, Blutdruck oder Muskelspannung usw.),
selbst im Schlaf. Sie kénnen diese Funktionen jedoch
durch bestimmte Gedanken beeinflussen.

So kénnen Sie z.B. durch eine ,Horrorvorstellung” die
Muskelspannung bis zum Zittern steigern oder aber
z.B. durch Erinnerung an einen erholsamen Urlaub
eine tiefe Entspannung erreichen. Ein anderes Beispiel
zeigt die Wechselwirkung zwischen unseren Gedan-
ken und daraus resultierenden Kérperreaktionen bei
erotischen Vorstellungen. Dazu ist keine Berthrung,

ja nicht einmal die Prasenz einer anderen Person
notwendig. Die Imagination reicht oftmals bereits aus.
Oder schlieflen Sie Ihre Augen und stellen Sie sich
eine grofle... gelbe... saftig-saure Zitrone bildhaft
vor. Sie produzieren Speichel — obwohl die Zitrone
nicht real ist und nur in lhrer Vorstellung existiert.

Autogenes Training ist ein wirksames Verfahren, den
Karper durch innere Bilder zu beeinflussen. Diese
werden durch bestimmte Leitsatze (Formeln) abgeru-
fen, die sich bewdhrt haben. Schrittweise lernen Sie
so, die durch Selbstkonzentration entstehende Ent-
spannung zu erleben: Gberall und jederzeit, ganz wie
Sie es winschen.

Das vegetative Nervensystem besteht aus zwei Arten
von Nervenfasern, némlich sympathische und para-
sympathische. Diese sind Gegenspieler, was eine gute
Abstimmung der Signale ermdglicht. Der Sympathikus
ist zustandig fur Aktivitat und Anstrengung, der Para-
sympathikus sorgt fir die Erholung und Speicherung
von Energie.

Das vegetative Nervensystem

Sympatikus Parasympatikus
Muskulatur Anspannung Entspannung
Blutdruck Erhdhung Senkung
Herzfrequenz Beschleunigung | Verlangsamung
Atmung Beschleunigung | Verlangsamung
Blutzucker Vermehrung Verminderung
Darmtdatigkeit Hemmung Anregung
Harndrang Hemmung Anregung
Libido Hemmung Anregung
Speichelfluss Verminderung Vermehrung
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Muskeln

Wie reagieren
meine Muskeln
auf Stress®
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Stressreaktion ist die Anpassung
des Kérpers auf die Anforderungen.

Die entspannte Muskulatur
Uhlt sich schwer an.
lockerung des Muskelsystems

durch die Vorstellung von Schwere.

Stress ist eine Reaktion des Kérpers auf seine
Beanspruchungen.

Den Entspannungszustand beim Autogenen Training
erreichen Sie ebenso durch eine erholsame
Erinnerung oder Vorstellung. Um diese Vorstellung
abzurufen, verwenden Sie besagte Leitsatze, mit
denen Sie auf Muskulatur und BlutgefafBe des Kérpers
einwirken.

Je pragnanter, knapper und monotoner diese Formeln
sind, desto starker wird die karperliche Reaktion auf
sie ausfallen. Wenn Sie sich z.B. auf die Formel:

Ich bin ganz ruhig...” konzentrieren, schaffen Sie
so eine schnelle innere Entspannung als Einstimmung
auf die unmittelbar daran anschlieBende Schwere-
Konzentration.

Das Schweregefihl in der Muskulatur kénnen Sie

so ebenfalls selbst erzeugen. Wenn das Gehirn die
Botschaft bekommt: ,der Arm ist schwer”, gibt es
automatisch den Impuls an die Muskulatur, sich weit
zu stellen. So kann mehr Blut in die Muskelfaser
stromen und die Muskeln nehmen wirklich an
Schwere zu.

Mit zunehmender Durchblutung geht eine
Umschaltung im vegetativen Nervensystem einher.
Wenn Sie denken , Ich bin schwer...”, nehmen Sie
also Einfluss auf unbewusst ablaufende Vorgénge
im neuronalen System. Der parasympathische Anteil
steigt — mit allen daraus resultierenden kérperlichen
Folgezustanden. Die Pupillen verengen sich, der
Blutdruck sinkt, der Atem wird langsamer, und die
gesamte Muskelspannung nimmt ab.

Sie sind mit Sicherheit auf dem richtigen Weg, wenn
Sie wahrend des Ubens korperliche Reaktionen
feststellen kdnnen wie z.B. Kribbeln in den Fingern
oder im Arm, ein leichtes Ziehen oder das Gefiihl,
dass lhre Korperteile an Volumen zunehmen, dass
sie wachsen und groBer werden.

Je ofter Sie Gben und je mehr Vertrauen Sie in lhre
Fahigkeit zur Entspannung entwickeln, desto
deutlicher kénnen Sie Folgendes wahrnehmen: es
entsteht eine angenehme Midigkeit, eine leichte
Schlafrigkeit, ein angenehmes Schwere-Erlebnis. Es
wird Ihnen zunehmend leichter fallen, stérende
AuBenreize auszublenden. Auch dadurch gelingt
die Konzentration auf die Formeln immer besser.
Sie fihlen sich geistig-seelisch-korperlich entspannt.



Zum Nachdenken:

., Unter Zeitdruck stehen”

, Bei mir krampft sich alles zusammen”

. Ich bin wegen Stress véllig durchgedreht”
.Vor Angst zittern”
. Ich bin bleischwer vor Midigkeit”

, Beim Lesen sind meine Augenlider schwer
geworden”
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> Die Schwere-Ubung

Jede Formel wird im Atemrhythmus gedanklich
mehrmals monoton wiederholt. Nun setzen Sie
sich bequem hin. Schlieflen Sie lhre Augen.
Konzentrieren Sie sich ganz auf den eigenen
Atem. Die Gedanken ziehen vorbei, wie Wolken
am Himmel... Es gibt fir Sie nichts zu tun und
nichts zu versdumen...

Ich bin ganz ruhig ...

Mein rechter Arm ist ganz schwer...
Ich bin ganz ruhig ...

Mein linker Arm ist ganz schwer...
Ich bin ganz ruhig ...

Mein rechtes Bein ist ganz schwer...
Ich bin ganz ruhig ...

Mein linkes Bein ist ganz schwer...

Ich bin ganz ruhig ...

Muskelaktivierung:

Arme fest! (Ballen Sie lhre Hénde zu Fausten,
bringen Sie diese ruckartig zum Kérper, bei Be-
darf mehrmals)

Atmen Sie tief ein! (Strecken und rdkeln Sie sich)

Augen aufl



Mein Ubungsprotokoll

Bestimmen Sie Ihren Entspannungszustand jeweils vor und nach lhrem Training zu Hause auf einer Skala

von 1 bis 6 (1=sehr entspannt, 6=sehr verspannt).

Zeit Entspannungs- Entspannungs- Bemerkung
zustand - VORHER | zustand - NACHHER

Montag Morgens 2 (345106 23456
Mittags V23456 12134056
Abends V23456 1)23 456
Dienstag Morgens D23 4se 1234056
Mittags D23 456 1231141056
Abends D23 s56 123456
Mittwoch Morgens 123456 12134056
Mittags D23 s6 1231456
Abends D235 6 1234056
Donnerstag Morgens D235 12134056
Mittags 23456 (123114056
Abends 123456 12134056
Freitag Morgens D23 Ee (123456
Mittags D23 s6 1203456
Abends D23 56 123456
Samstag Morgens D23 456 123456
Mittags D23 456 123456
Abends D23 s 6 (123456
Sonntag Morgens D256 12314506
Mittags D236 12031456
Abends D23 s 6 (1203456

Das ist mir aufgefallen



Vorbereitung auf das Training

Was mdchte ich mit Hilfe des Entspannungstrainings erreichen?

Zu welcher Zeit und wo ist es fir mich am besten das 1. Mal am Tag zu Gben?

Zu welcher Zeit und wo ist es fir mich am besten das 2. Mal am Tag zu Gben?

Zu welcher Zeit und wo ist es fir mich am besten das 3. Mal am Tag zu Gben?

Welche Vorbereitungen muss ich treffen, um jeden Tag 3 Mal Gben zu kdnnen?

17
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Blutgefdfle

Warum steigt
mein Blutdruck
unter Stress¢
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Steigender Blutdruck im Stress
war frither Gberlebenswichtig.

Das Getihl der Warme entsteht
durch die Erweiterung der Blutgetfafle.
Steuerung der Entspannung des
Herz-Kreislaut-Systems.

Steigender Blutdruck unter Stress war friher
Uberlebenswichtig. Der Mensch ist — im Gegensatz
zu manchen Tieren, beispielsweise Reptilien — ein
Wesen, dessen Kérpertemperatur stets gleich
bleibend ist. Alle Organe funktionieren nur dann
reibungslos, wenn die Kérpertemperatur bei etwa
36,6 Grad Celsius liegt. Diese Temperatur konstant
zu halten ist fir den Karper nicht einfach. Der haufige
Verlust von Wéarme nach auflen und die vom
Aktivitatsgrad abhangige Warmeproduktion im
Kérper fihren zu natirlichen Schwankungen im
Warmehaushalt. Es ist die Aufgabe unseres Kreislauf-
systems, fir eine thermische Regulierung zu sorgen.
So durchziehen viele kleine Blutgefafie wie ein
dichtes Netz unsere Haut an der Oberflache und in
der Tiefe. In warmer Umgebung erweitern sie sich
und geben Warme nach auflen ab. In kalter
Umgebung verengen sie sich und halten dadurch

die Warme im Korper.

Die vom Herzen wegfihrenden BlutgefaBe sind die
Arterien. Sie haben widerstandsfahige Wande, die

mit starken Muskelfasern durchsetzt sind. Die zum
Herzen hinfGhrenden Blutgefafe, die Venen, sind
dinnwandig, mit schwachen Muskelfasern versehen.
Die Arterien haben daher die bessere Fahigkeit,
sich bei unterschiedlichen Reizeinflissen zusammen-
zuziehen oder auszudehnen. Sie reagieren auch
auf emotional anspannende Signale, indem sie sich
verengen. Dieser Vorgang findet beispielsweise bei
der Einstellung auf Kampf oder Flucht statt, ebenso
bei Angstgefihlen, Schreck oder Wut.

Durch die Konzentration auf Warme im AT erreichen
Sie eine Veranderung des Gefaf3systems. Wenn das
Gehirn das Signal bekommt: ,der Arm ist warm”, gibt
es an die BlutgefdaBie in diesem Kérperteil den Impuls,
sich weit zu stellen. Der Warme-Haushalt wird vor
allem tber kleine Gefaf3e an der Kérperperipherie
geregelt, also tber die Eng- und Weitstellung der
GefaBBe an den Gliedmafen. Aus diesem Grund be-
ginnen Sie mit der Warme-Konzentration in den
Armen und weiten es dann auf den ganzen Kérper
aus.




Zum Nachdenken:

, Kalte Schauer iber den Ricken”

, Vor Angst kalte Fifle bekommen”

. Bei einer Vorstellung Gansehaut bekommen
,Jemand ist kaltblitig /warmherzig”
,Jemandem die kalte Schulter zeigen”

, kalter Angstschweif3”

"
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> Die Wéarme-Ubung

Nun setzen Sie sich bequem hin. SchlieBen Sie lhre
Augen. Konzentrieren Sie sich ganz auf den eigenen
Atem. Die Gedanken ziehen vorbei, wie Wolken am
Himmel... Es gibt fir Sie nichts zu tun und nichts zu
versaumen...

Ich bin ganz ruhig...

Mein rechter (linker) Arm ist ganz schwer...

Ich bin ganz ruhig...

Mein rechtes (linkes) Bein ist ganz schwer...

Ich bin ganz ruhig...

Mein rechter (linker) Arm ist wohlig warm ...
Ich bin ganz ruhig...

Mein rechtes (linkes) Bein ist wohlig warm...

Ich bin ganz ruhig...

Muskelaktivierung:

Arme fest!
Tief einatmen!
Augen aufl



Mein Ubungsprotokoll

Montag Morgens
Mittags
Abends

Dienstag Morgens
Mittags
Abends

Mittwoch Morgens
Mittags
Abends

Donnerstag Morgens
Mittags
Abends

Freitag Morgens
Mittags
Abends

Samstag Morgens
Mittags
Abends

Sonntag Morgens
Mittags
Abends

Fragen



Vorbereitung aut das Training

-

Das 1. Mal am Tag

Das 2. Mal am Tag

Das 3. Mal am Tag

Vor dem Einschlafen

Es ist mir aufgefallen

23
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In einer Stresssituation
brauchen wir mehr Sauerstoff.

Tiefes und gleichmafiges Atmen
beruhigt den ganzen Kérper.
Willkirliche Entspannung des
gesamten Atemsystems.

Der gesamte Umwandlungspro-
zess der Nahrung in Energie

wird Stoffwechsel genannt. Dabei
werden Fette, Kohlenhydrate und
Eiwei als Brennstoffe fir die Ener-
giegewinnung verwendet. Diese
chemische Reaktion, so genannte
Oxidation, bendtigt Saverstoff, mit
dem sich Zellen durch die Atmung
versorgen.

Die Luft (mit dem Sauerstoff)
gelangt durch die Lungen in das
Blut, wird von den roten Blutkor-
perchen eingefangen und vom Blut
in alle Kérperteile transportiert.
Hier oxidieren die nahrstoffreichen
Substanzen durch den Sauerstoff
und produzieren die fir das Leben
der Zellen notwendige Energie.

Das als Abfallprodukt entstandene
Kohlendioxyd gelangt zunachst

in die Venen, die es zum Herzen
bringen, dann wird es in die Lun-
gen weitergeleitet, um schlieBlich
bei jedem Auszug nach aufBen in
die Luft gestoflen zu werden. Jeder
von uns braucht taglich etwa 600
Liter Saverstoff und produziert

etwa 480 Liter Kohlendioxid.

Das Zwerchfell ist eine bis zu finf
Millimeter dicke Muskel-Sehnen-
Platte, quer im Rumpf gelegen.
Beim Impuls zur Einatmung zieht
es sich zusammen und bewegt
sich bis zu zehn Zentimeter in
Richtung Becken. Der Raum im
Brustkorb vergréfert sich, wodurch
ein Unterdruck entsteht, der die
Luft einsaugt. Entspannt sich das
Zwerchfell, dann wélbt es sich
wieder nach oben, wodurch ein
Uberdruck entsteht und die Luft
wieder herausbefordert.

Das Zwerchfell ist der wichtigste
Atemmuskel und wird manchmal
auch als zweites Herz bezeichnet.
Mit seinen Kolbenbewegungen
wirkt es wie ein kraftiger Motor
fir die Blutzirkulation. Durch die
Zwerchfellbewegung werden die
unterhalb des Zwerchfells liegen-
den Bauchorgane massiert. Im
Idealfall entspannt diese natirliche
Atembewegung den gesamten
Beckenbereich bis in die Unter-
leibslinien.

Die Atem-Ubung unterscheidet sich
wesentlich von den vorangegan-
genen Ubungen. Bei der Ruhe-,
Schwere- und Wéarme-Ubung ha-
ben Sie gelernt, durch gedankliche
Konzentration kérperliche Reakti-
onen wie Muskelentspannung und
GefaBweitstellung auszuldsen. Bei
der Atem-Ubung dagegen richten
Sie die Konzentration auf einen
bereits ablaufenden kérperlichen
Vorgang. Durch die Formel ,Es
atmet mich” stellen Sie sich auf die
passive Beobachtung des Atems
ein.



Zum Nachdenken:

., Etwas schniirt mir die Kehle zu”
,vom Schreck stockt der Atem”
, die Luft ist dick”

. langen Atem haben”

ein Ereignis ist ,atemberaubend”

wegen etwas ,auBer Atem sein”
. ich kann jemanden nicht riechen”

. ich ersticke gleich”.

> Die Atem-Ubung

Nun setzen Sie sich bequem hin. Schlieflen Sie
lhre Augen. Konzentrieren Sie sich ganz auf den
eigenen Atem. Die Gedanken ziehen vorbei, wie
Wolken am Himmel... Es gibt fir Sie nichts zu tun
und nichts zu versgumen...

Ich bin ganz ruhig...

Meine Arme sind ganz schwer...

Ich bin ganz ruhig...

Meine Beine sind ganz schwer...

Ich bin ganz ruhig...

Meine Arme sind wohlig warm ...

Ich bin ganz ruhig...

Meine Beine sind wohlig warm...

Ich bin ganz ruhig...

Mein Atem ist ganz ruhig. Es atmet mich.

Ich bin ganz ruhig...

Muskelaktivierung:

Arme fest!
Tief einatmen!
Augen aufl
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Wie bewahre

ich einen
kithlen Kopf
trotz Stress®
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Der stressbedingt hohe Blutdruck

Die Kihle auf der Stirn erfrischt,
wie eine leichte Brise.

Die Kopf - Ubung hilft gegen
Spannungskopfschmerzen.

Glick, Sinn und Erfillung
kédnnen wir im Berufsalltag
durch Gelassenheit erleben.

Das menschliche Gehirn ist hochempfindlich und nimmt unter den
Organen des Korpers in vielfacher Hinsicht eine Sonderstellung ein.
Im Stressgeschehen spielt das Gehirn eine besondere Rolle. Eine
Stressreaktion wird ausgeldst, wenn im Limbischen System (Emo-
tions- und Triebzentrale des Gehirns) ein Reiz als ,Gefahr” registriert
wird. Darauf folgt eine Aktivierung des HerzKreislauf-Systems und
eine Erhdhung des Blutdrucks. Diese Auswirkungen werden gerade
im Kopfbereich im angespannten Schadel wegen seiner Festigkeit
besonders spirbar. Das erklart die Entstehung von Spannungskopf-
schmerzen und Migréne bei chronischem Stress.

Das Gehirn ist ein formbares Organ aus Fleisch, Blut und Nerven-
zellen. Veranderungen in diesem Organ kénnen Sie selbst durch die
Art und Weise der Beanspruchung anregen. Wer z.B. im Erwachse-
nenalter mit dem Jonglieren beginnt, der stimuliert dadurch bestimmte
Bereiche seines Gehirns, was zu neuronalen Veranderungen fihrt.
Dieser Vorgang kann durchaus mit dem Muskeltraining verglichen
werden: So wie sich ein Muskel unter Belastung wdchst, schneller
kontrahiert oder ausdauernder wird, so passen sich auch Gehirn-
zellen an wiederholte Reize an und wachsen oder beschleunigen
ihre Leitungsgeschwindigkeit. Dieses Phéanomen nennt sich Neuro-

plastizitat.




Zum Nachdenken:

., Alles wachst mir Gber den Kopf”

, wie vor den Kopf gestof3en”

, Den Kopf verlieren”

, Den Kopf hangen lassen”

,Vom Stress nicht ganz klar im Kopf sein”
,durch den Kopf gehen lassen”

., vor Angst erblassen, vor Scham erréten”

. KGhler Kopf und FiBe warm machen, jeden
Doktor arm”

iﬁ

- Die Kopf-Ubung

Nun setzen Sie sich bequem hin. Schlieflen Sie
lhre Augen. Konzentrieren Sie sich ganz auf den
eigenen Atem. Die Gedanken ziehen vorbei, wie

Wolken am Himmel... Es gibt fir Sie nichts zu tun
und nichts zu versdumen...

Ich bin ganz ruhig...

Meine Arme (Beine) sind ganz schwer...
Ich bin ganz ruhig...

Meine Arme (Beine) sind wohlig warm...
Ich bin ganz ruhig...

Mein Atem ist ganz ruhig. Es atmet mich...
Meine Stirn ist angenehm khl...

Ich bin ganz ruhig...

Muskelaktivierung:

Arme fest!
Tief einatmen!
Augen aufl






Nachteilig fir die Neubildung von Nervenzellen sind Inaktivitat und Stress;

positive Verstarker sind hingegen abwechslungsreiche Lern- und Ubungs-
gelegenheiten fir Geist und Korper.







iss
Herz

Wie schitze
ich mein Herz
vor Stress®
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Das Herz ist der Motor des Lebens
und ein Bote, der niemals ligt!

Durch die Wahrnehmung
des Herzschlages
nehmen wir Einfluss auf
unser gesamtes System.

Das Herz ist ein kraftiger Muskel, der durch Kontraktion fortwéhrend Blut

in den Kérper pumpt. Jeder Herzschlag besteht aus 3 Takten, die in einem
stets gleichen Zyklus ablaufen (Diastole, Vorhofsystole, Kammersystole). Die
Abfolge der Pump-Bewegungen wird dabei durch elekirische Impulse und ein
Reizleitungssystem gesteuert.

Das Herz ist durch eine Scheidewand in zwei Halften geteilt. Jede dieser

Halften besteht aus einem Vorhof und einer Kammer. Der rechte Vorhof und
die rechte Herzkammer sind fiir das verbrauchte, sauerstoffarme Blut zustdn-
dig; der linke Vorhof und die linke Herzkammer fir das sauerstoffreiche Blut.

Tue, was dir am Herzen liegt!
Es schitzt vor unnétigen Sorgen
und vielen Beschwerden.

Damit das Blut nur in eine Richtung flielen kann, gibt es vier Herzklappen.
Zwei Segelklappen trennen die beiden Vorhdfe von den Herzkammern, und
zwei Taschenklappen befinden sich an der Verbindungsstelle zwischen Herz-
kammern und abfihrenden Arterien.

Das Herz schlagt unermidlich, von der Geburt bis zum Tod. 100.000 Mal
in 24 Stunden und dabei pumpt es etwa 7000 Liter Blut pro Tag durch ein
100.000 km langes Adernetz. Im Verlauf der durchschnittlichen Lebensdauer
von 70 Jahren schlagt es etwa zweieinhalb Milliarden Mal. Ob der Mensch
arbeitet oder schlaft, das Herz passt sich automatisch den unterschiedlichen
Belastungen an und versorgt dabei den gesamten Kérper mit Blut. Dieses
wird vom Herz weg in die Arterien gepresst — entweder zur Lunge oder zu
den Ubrigen Bereichen des Korpers. Die Arterien verzweigen sich, werden
enger und formen sich zu Arteriolen. Diese verzweigen sich ebenfalls weiter,
bis sie zu winzigen BlutgeféBen, den Kapillaren werden. Uber diese Kapil-
laren wird das Gewebe schlief3lich mit Sauerstoff und Néhrstoffen versorgt.
Auf dem Weg durch die Kapillaren nimmt das Blut Abfallstoffe auf. Das
beim Stoffwechsel entstehende Kohlendioxid farbt das Blut dunkel. Uber die

Venen wird es zum Herzen zuriickgeleitet und von dort wieder in die Lungen
gepumpt.




Zum Nachdenken:

. Ich dachte, ich kriege den Schlag”
» jemanden von Herzen lieb haben”
, das Herz springt vor Freude”

., herzlich willkommen”

Jherzliche Grifle”

,das Herz brechen”

,das Herz rutscht in die Hose”

, ans Herz wachsen”

Zwischen Herzkreislauf und Atmung besteht eine
enge Beziehung: Im Ruhezustand verhdlt sich die Puls-
frequenz zur Atemfrequenz bei gesunden Personen

im Verhdlinis 4:1. Im Autogenen Training wird dieses
Zusammenwirken bei der Reihenfolge der Ubungen

genutzt. So lasst sich die Herz-Ubung viel leichter

erlernen. Bei der Durchfishrung der Ubung stellen Sie
sich direkt auf das Herz ein: ,Mein Herz schlagt ruhig
und gleichmaBig”.

> Die Herz-Ubung

Nun setzen Sie sich bequem hin. Schlieflen Sie
lhre Augen. Konzentrieren Sie sich ganz auf den
eigenen Atem. Die Gedanken ziehen vorbei, wie
Wolken am Himmel... Es gibt fir Sie nichts zu tun
und nichts zu versgumen...

Ich bin ganz ruhig...

Meine Arme (Beine) sind ganz schwer...
Ich bin ganz ruhig...

Meine Arme (Beine) sind wohlig warm...
Ich bin ganz ruhig...

Mein Atem ist ganz ruhig. Es atmet mich...
Ich bin ganz ruhig...

Mein Herz schlégt ruhig und gleichméaBig
Meine Stirn ist angenehm kahl...

Ich bin ganz ruhig...

Muskelaktivierung:

Arme fest!
Tief einatmen!
Augen aufl






isg

Bauch

Was verrat
mir mein

Bauchgetihl?
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Das Nervengeflecht Plexus solaris
ist unser zuverlassiges ,Bauchhirn”.

Aut lhr Bauchgefihl

konnen Sie sich verlassen.
Neurobiologie bestatigt

die Bedeutung von Intuition.

Eine grofie Vielzahl von vegetati-
ven Nerven lguft in den Leib-
bereich und vereinigt sich dort in
einem Nervengeflecht, dem Solar
Plexus (Sonnengeflecht). Von hier
aus laufen die Nerven wieder zu
Organen in anderen Kdrper-
bereichen weiter. Der Begriff
beschreibt das Aussehen als ein
strahlenférmiges ,Sonnen-
Geflecht”.

Die Nervenbahnen, die im Bereich
des Sonnengeflechts gebindelt
werden, filhren zu den meisten
Organen im unteren Kdrperbe-
reich. Hierzu gehdren der Magen,
Zwélffingerdarm, Dinndarm, Dick-
darm, Leber, Galle, Bauchspeichel-
drise, Milz und Nieren. Um diese
inneren Organe autosuggestiv
beeinflussen zu kdnnen, sollen Sie
das Zentrum des Sonnengeflechtes

finden. Es liegt auf halber Strecke
zwischen der kleinen Vertiefung
am unteren Ende des Brustbeins
und dem Bauchnabel. Legen Sie
eine Hand oder einen Finger auf
diese Stelle und spuren Sie, wie
sich der Druck bis zur Mitte des
Kérpers, bis hinter den Magen
ausbreitet: Dort befindet sich die

gréBte Konzentration des Sonnen-

geflechts.

Die Bindelung der Nerven im
Sonnengeflecht hat beziglich des
Autogenen Trainings den grof3en
Vorteil, dass Sie nicht fir jedes
Organ eine eigene Ubung zu
erlernen brauchen. Es ist einfach
und sehr effektiv, Gber die Beein-
flussung des Sonnengeflechts die
oben genannten inneren Organe

zu erreichen und positiv zu beein-

flussen.

Die Zusammenhdange und Wech-
selwirkungen von Psyche und
Magen-Darm-Funktionen wurden
in den letzten Jahrzehnten von
Medizinern und Psychologen
intensiv untersucht und bestatigt.
Negative Gefihle, unverarbeitete
Probleme und Dauerstress kénnen
eine Uberaktivitdt im sympathi-
schen Nervensystem und dadurch
eine erhdhte Konzentration von
Salzsdure und Pepsin im Magen
hervorrufen. Es ist daher nicht
sinnvoll, durch Stress entstehende
Magengeschwiire, Verstopfungen
oder Entzindungen symptomatisch
zu behandeln - der Mensch als
Ganzes ist betroffen, folglich ist
der Mensch als Ganzes zu behan-

deln.



Zum Nachdenken:

, Arger schlagt mir auf den Magen”

. Stress schnirt den Magen zu”

. Sorgen liegen schwer im Magen”

., eine Laus Uber die Leber gelaufen”
, Mir lauft vom Stress die Galle iiber”

. Ich kann das Problem nicht verdauen”

, Zum Fressen lieb haben”

., Appetitlich aussehen”

, vor etwas Schiss haben”

. eine Bauchentscheidung treffen”
» Schmetterlinge im Bauch spiren”

im

> Die Bauch-Ubung

Nun setzen Sie sich bequem hin. SchlieBen Sie lhre
Augen. Konzentrieren Sie sich ganz auf den eigenen
Atem. Die Gedanken ziehen vorbei, wie Wolken am
Himmel... Es gibt fir Sie nichts zu tun und nichts zu
versaumen...

Ich bin ganz ruhig...

Meine Arme (Beine) sind ganz schwer...
Ich bin ganz ruhig...

Meine Arme (Beine) sind wohlig warm...
Ich bin ganz ruhig...

Mein Atem ist ganz ruhig. Es atmet mich...
Ich bin ganz ruhig...

Mein Herz schlagt ruhig und gleichmaBig

Mein Sonnengeflecht ist ruhig und wohlig warm ...

Meine Stirn ist angenehm kahl...

Ich bin ganz ruhig...

Muskelaktivierung:

Arme fest!
Tief einatmen!
Augen aufl






i43

Schulter-Nacken-Bereich

Wie schaffe

ich es, dass
Stress mich
nicht belastet?



Probleme ,belasten” und ,driicken”,
wenn Sie diese ,,schwer nehmen”.

Im Schulter-Nacken-Bereich
spUren wir den Stress deutlich.
Die lokale Vorstellung

der Warme hilft.

Schmerzen im Ricken, in den Schultern und im Nacken stellen ein komplexes
psychophysisches Geschehen dar. Zu den haufigsten Ursachen fir meist schlei-
chend beginnende Beschwerden zahlt eine lang anhaltende Anspannung der
Rickenmuskulatur. Sie entsteht entweder durch biomechanische Belastungen,
wie z.B. stundenlanges Sitzen in Ricken belastender Haltung oder durch Stress.

Bei verspannter und schmerzender Rickenmuskulatur helfen Massagen, War-
mebehandlung und spezielle Ubungen. Das lockert die Muskelfasern, fordert
die Durchblutung und versorgt die Muskulatur dadurch besser mit Sauverstoff.

Ahnliche Wirkung kénnen wir durch die Vorstellung der Wéarme im Schulter-
Nacken-Bereich erzielen! Dadurch entspannt sich die Muskulatur und der Be-
wegungsradius nimmt wieder zu. Verspannungen und Schmerzen lassen nach.

Nimm es nicht so schwer!




Zum Nachdenken:

, das Leben ist schwer”

. Situation ist unertraglich”

., hartnackig” oder ,halsstarrig” sein
. jeder hat sein Packchen zu tragen”
, im Nacken sitzen”

,» die Schulter héngen lassen”

., das Kreuz brechen”

, den Ricken freihalten”

, die Arbeit auf mehrere Schultern verteilen”

A
2
o]

—
b |
—
. y

- |
:.___1:

45

> Die Schulter-Nacken-Ubung

Nun setzen Sie sich bequem hin. SchlieBen Sie lhre
Augen. Konzentrieren Sie sich ganz auf den eigenen
Atem. Die Gedanken ziehen vorbei, wie Wolken am
Himmel... Es gibt fir Sie nichts zu tun und nichts zu
versaumen...

Ich bin ganz ruhig... entspannt...

Meine Arme (Beine)sindganzschwer...undwarm...
Ich bin ganz ruhig... entspannt...

Meine Arme (Beine) sind wohlig warm...

Ich bin ganz ruhig... entspannt...

Mein Atem ist ganz ruhig. Es atmet mich...

Ich bin ganz ruhig... entspannt...

Mein Herz schlagt ruhig und gleichmaBig

Mein Sonnengeflecht ist ruhig und wohligwarm ...

Mein Schulter-Nacken-Bereich ist locker...
und wohlig warm ...

Meine Stirn ist angenehm kahl...

Ich bin ganz ruhig... entspannt...

Muskelaktivierung:

Arme festl
Tief einatmenl!
Augen aufl






Wie kann ich
durch

Autogenes

Training
noch mehr
profitieren?



Mit Autogenem Training kénnen Sie
lhre individuellen Probleme erfolgreich
|&sen.

Induviduelle Anwendung

(Formeln).

des Autogenen Trainings
durch eigene Leitsatze

Autogenes Training kann mehr als nur entspannen. Es
kann lhnen helfen, mit Ihren persénlichen Problemen
besser fertig zu werden. Dafir kdnnen Sie sich eigene
Formeln individuell erstellen, mit denen Sie stérende
Reize ausschalten und eine positivere Einstellung zu
sich selbst finden kénnen.

Wobei kénnen lhnen solche Formeln helfen2

Kein Mensch ist vollkommen. Jeder hat gréBere oder
kleinere Konflikte, die er gerne 16sen méchte. Zu
solchen Anliegen gehéren gutes Einschlafen, eine
hohe Konzentration, das Andern von bestimmten
Angewohnheiten oder vielleicht auch das Lindern von
Schmerzen. Auch kdnnen Sie dadurch Schwierigkei-
ten im Umgang mit anderen Menschen reduzieren
oder Angste abbauen.

Wabhrscheinlich sind Sie jetzt Gberrascht, dass Sie
lernen kdnnen, mit Hilfe des Autogenen Trainings
viele alltagliche Situationen souverdner zu meistern.
Das Autogene Training kann viele stérende Reize aus-
schalten und eine positive Einstellung férdern. Somit
hat es einen entscheidenden Einfluss auf die individu-
elle Lebensfihrung.

Wie kénnen die Formeln helfen?

Vielleicht haben Sie bereits entschlossen, dass Sie an
sich gerne etwas andern mdchten. Vielleicht kennen
Sie von sich oder Ihrem Umfeld Ansatzpunkte fir

den individuellen Einsatz des Autogenen Trainings.
Vermutlich haben Sie sogar schon eine Reihe guter
Vorsatze gehabt, sind aber nie weit damit gekom-
men. Wenn Sie lhre guten Vorsétze bisher nicht

so recht verwirklichen konnten, liegt das vielleicht
daran, dass diese nicht tief genug in lhrem Bewusst-
sein verankert werden konnten. Hier kommt lhnen
der Zustand der Entspannung, wie ihn das Autogene
Training schaffen kann, zu Hilfe. Ab sofort kénnen Sie
die Hemmschwelle Gberwinden, die zwischen Wollen
und Kénnen liegt.



Individuelle Leitsatz

Was will ich erreichen?
(Bitte positiv und ohne Verneinung formulieren)

Ist der Vorsatz in der Aussageform, z. B. ,Ich

bin...” oder ,Mein(e) ...” formuliert2

Mein Vorsatz als autosuggestive Formel im Auto-
genen Training:

- Die Individuelle Anwendung
Nun setzen Sie sich bequem hin. Schlieflen Sie
lhre Augen. Konzentrieren Sie sich ganz auf den
eigenen Atem. Die Gedanken ziehen vorbei, wie

Wolken am Himmel... Es gibt fir Sie nichts zu tun
und nichts zu versdumen...

Ich bin ganz ruhig... entspannt...

Meine Arme (Beine) sind ganz schwer... und
warm...

Ich bin ganz ruhig... entspannt...

Meine Arme (Beine) sind wohlig warm...

Ich bin ganz ruhig... entspannt...

Mein Atem ist ganz ruhig. Es atmet mich...
Mein Herz schlagt ruhig und gleichmaBig
MeinSonnengeflechtistruhigundwohligwarm...

Mein Schulter-Nacken-Bereich ist locker... und
wohlig warm ...

Individueller Leitsatz
Meine Stirn ist angenehm kahl...

Ich bin ganz ruhig... entspannt...

Muskelaktivierung:

Arme fest!
Tief einatmen!
Augen aufl
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Das Autogene Training ist eine ganzheitliche Entspannungsmethode,
die Sie sehr individuell einsetzen kénnen. Durch beruhigende und
regenerierende Wirkung auf Kérper und Geist profitieren Sie gesund-
heitlich spirbar und nachhaltig.

Zunehmend bekommen Sie so einen besseren Zugang zu lhrem Kérper
und verstehen rechtzeitig seine ,Warnsignale” wie z.B. Kopfschmerzen,
Muskelverspannungen, Herzklopfen, hohen Blutdruck, Magenbeschwer-
den oder Schlafstérungen.

Und Sie gewinnen einen immer groBBeren Einfluss auf Ihren Gesund-
heitszustand und lassen sich nicht mehr ,automatisch” stressen. Freiheit,
Lebensfreude und Gesundheit sind die wohlverdiente Belohnung fir das

regelmaBige Uben - herzlichen Gliickwunsch!

i
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