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  Hinweis: Leider ist der Verlag aus technischen Gründen nicht in der Lage, eine CD einzubinden. Fordern Sie kostenlos Ihre Übungs-CD unter beratung@katja-graf.de an.




  Zwei Wege trennten sich im Wald,




  und ich nahm den, der weniger begangen schien,




  und dies allein machte allen Unterschied.




  Robert Frost, The Road Not Taken




  Erfahrungen aus der Praxis




  Am Anfang eines neuen Kurses fragen mich die Teilnehmer immer wieder, was das Autogene Training leisten kann. Schon in der Vorstellungsrunde wird klar, dass sie mit großen Erwartungen in meine Kurse kommen und hoffen, die acht Wochen Trainingszeit könnten ihr Leben in der Art und Weise verändern, wie sie es sich schon immer gewünscht haben.




  Natürlich muss ich ihnen gleich in dieser ersten Stunde „den Zahn ziehen“. „Das Autogene Training vermag viel, aber die Lösung Ihres Problems tragen Sie bereits in sich, die Frage ist nur, ob Sie schon bereit sind für die Änderung“. Diese Aussage verwirrt die Teilnehmer zunächst, hatten sie doch gehofft, sich acht Wochen lang in einen Vortrag zu setzen, ein wenig zu schlummern, und dabei das Ei des Kolumbus zu entwickeln.




  Der nächste Schock erwartet die Teilnehmer dann, wenn sie erfahren, dass sie selber zuhause üben müssen. Ohne Fleiß kein Preis! Wer dachte, er könne sich das Autogene Training durch Entrichten der Kursgebühr „kaufen“, und müsse fortan bei den Kurseinheiten nur physisch anwesend sein, ist leider auf dem Holzweg. Das Autogene Training erfordert Disziplin und Geduld. Es ist kein Verfahren, dass Sie mal eben so nebenbei erlernen und das dabei „so ganz nebenbei“ alles das wieder in Ordnung bringt, wozu Sie in den letzten Jahren keine Zeit gefunden haben. Trotzdem bin ich immer wieder überrascht, was sich in den acht Wochen, die ich sie auf ihrem Weg begleiten darf, alles verändert.




  Ich möchte Ihnen von einem jungen Sportstudenten erzählen: Sein Wunsch war es, sich besser konzentrieren zu können. Trotz einem langen Tag an der Uni und nach einem Lauf oder einem sportlichen Wettkampf, am Abend noch lernen zu können, den Kopf freizubekommen.




  Ich sagte ihm, dass das grundsätzlich schon möglich sei, das Autogene Training ist eine Innenschau, eine Bewusstseinseinengung und somit auch eine Fokussierung auf ein bestimmtes Thema. Wer die Übungen regelmäßig durchführt, wird bald feststellen, dass er konzentrierter ist, sich durch Einflüsse von außen, wie z.B. dem Hupen eines Autos, dem Klingeln des Telefons oder einem Düsenjäger über dem Haus nicht ablenken lässt. Dazu hilft der Alphazustand während der Entspannung das Gehirn zu synchronisieren. Gelernte Inhalte werden schneller gespeichert und verarbeitet, was wir nicht brauchen fliegt raus, gleich einer Entrümpelung. Bereits nach vier Wochen, als ich die Teilnehmer zu Anfang der Stunde nach ihrem Übungserfolg zuhause fragte, strahlte der junge Mann. Er war begeistert und glücklich. Als er für die letzte Klausur lernen musste, kam er an einem Punkt, wo er müde und kaputt war, das Lernen fiel ihm schwer, er fühlte sich unfähig den Stoff zu schaffen. Schließlich versuchter er eine Runde Autogenes Training und konnte es selber nicht fassen, wie frisch und ausgeruht er sich nach nur 10 Minuten des Übens fühlte. Sein Kopf war wieder frisch und frei, die Klausur schaffte er mit links. Für ihn war der Kurs bereits nach vier Wochen ein voller Erfolg.




  Eine andere Teilnehmerin kam immer mit „wehenden Fahnen“ als letzte zur Tür rein gestürmt. Sie ist Unternehmerin und gerade im Aufbau ihres Unternehmens begriffen, dazu hat sie zwei weitere Jobs als Headhunter einer Personalleasing Agentur und als Dozentin eines Bildungsträgers. Der Tag hatte zu wenig Stunden für sie und ihr Vermieter machte ihr zudem Druck wegen der Renovierung des Hauses und wollte, dass sie für 3 Monate auszog. Sie kam zu mir in den Kurs mit dem Wunsch nach mehr Ruhe und Ordnung, und einem stressfreien und strukturierten Tagesablauf.




  Ich schenkte ihr ein schiefes Lächeln! Drei Jobs? Eine eigene Firma aufbauen? Und dabei noch so ganz nebenbei für ein paar Monate aus der Wohnung ausziehen? Ich zögerte mit meiner Antwort. Sie hatte die Zügel in der Hand und vielleicht veränderte sich etwas in ihrem Leben, wenn sie bereit war, dafür auch etwas loszulassen.




  Natürlich hilft das Autogene Training Stress abzubauen und langfristig zu reduzieren, aber solange immer wieder neuer Stress hinzukommt, ist es wie das Wasser, das aus einem Brunnen sprudelt. Man wird nie so viel raus schöpfen können, dass das Becken leer wird.




  Ich erklärte ihr, dass man in der Entspannung Stress abbauen kann, man wird gelassener und ruhiger, und manch einer verändert tatsächlich sein Leben, da er in der Entspannung mit seinem Unterbewusstsein in Kontakt kommt und plötzlich ganz andere Gewichtungen in seinem Leben entdeckt oder sich neue Sichtweisen ergeben. Ich war sehr gespannt, wie es bei ihr weitergehen würde.




  Zur sechsten Übungseinheit kam sie ungewohnt früh. Sie sah blendend aus. Ihr langes blondes Haar trug sie offen, nicht wie sonst zum Zopf gebunden, es fiel ihr engelsgleich über die Schultern und legte sich in den Haarspitzen zu kleinen Locken. Sie hatte es extra aufgedreht, das konnte man sehen. Sie trug ein zufriedenes Lächeln auf den Lippen. Ich war platt!




  In der Stunde erzählte sie dann, dass sie auf einmal unheimlich ausgeglichen sei. Sie hatte mit ihrem Chef gesprochen, und ihm klargemacht, dass es auch nicht schneller ging, wenn er alle 10 Minuten hinter ihrem Stuhl stand und fragte, ob es denn schon Ergebnisse gäbe. Zudem hatte sie den Vermieter auf eine Tasse Tee eingeladen und sie hatten geklärt, dass sie in der Wohnung bleiben könne, während die Renovierungsmaßnahmen in der Wohnung durchgeführt wurden. Auf einmal war alles ganz einfach, sie hatte das Gefühl, die Lösungen flogen ihr nur so zu.




  Die Erklärung dafür war einfach: Sie hatte ihren Stress reduziert, und durch das Autogene Training eine Möglichkeit zur besseren Konzentration gefunden. Hatte sie früher jede weitere Aufgabe überlastet und noch mehr Stress ausgelöst, schaffte sie es jetzt die Dinge der Reihe nach abzuarbeiten. Zudem hatte sich ihre Sicht auf die Dinge geändert. Sie klammerte nicht mehr an ihrem Job und ließ sich keinen Druck mehr machen. Obwohl sie wusste, dass sie das „beste Pferd im Stall“ ihres Chefs war, und er sie nie gehen lassen würde, war es ihr zuvor nie gelungen, seinen immer größer werdenden Anforderungen ein Ende zu machen und ihre eigenen Bedürfnisse in den Vordergrund zu stellen.
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