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Ich widme dieses Buch all jenen, die entspannt durch ihr spannendes Leben gehen wollen.





VORWORT


Liebe Leserin, lieber Leser


Es ist mir eine Freude, dass Sie dieses Buch in den Händen halten, zeigt es doch, dass Sie Ihre Stressresistenz aktiv stärken wollen. Gerade heute in dieser schnelllebigen und oftmals stressvollen Zeit – sei es privat oder beruflich – ist es besonders wichtig, mentale Werkzeuge an der Hand zu haben, um sich immer wieder zu zentrieren, in die eigene Balance zu kommen, um so die eigene Energie nicht zu verschleudern. Das ist wichtig, denn unsere Energie steht uns ja nur begrenzt zur Verfügung.


In diesem Buch lernen Sie eine der effektivsten und effizientesten systematischen Entspannungsmethoden kennen, die Ihnen als mentales Werkzeug dient, um den Herausforderungen des Lebens entspannter begegnen zu können. Mit keiner anderen mir bekannten Methode kommen sie so schnell so tief in eine Entspannung wie mit dem autogenen Training. Hierfür reichen nur ein paar Minuten täglich, um den Effekt zu erzielen, mit einer grundentspannten Haltung durch Ihren Alltag zu gehen.


Ich selbst bin vor über 20 Jahren zum Autogenen Training gekommen, als ich durch eine sehr herausfordernde und stressvolle Zeit ging. Die Technik der Meditation kannte ich damals schon sehr gut, aber sie hat mir nicht geholfen, in meine Balance zu kommen und dem Stress adäquat zu begegnen. Meditation ist eine wunderbare Methode für viele Bedürfnisse und ich kann nur jedem empfehlen, regelmässig zu meditieren. Jedoch betrachte ich sie nach meiner Erfahrung und Beobachtung nicht als die geeignetste Methode, um sowohl akute als auch chronisch stressvolle Zeiten zu bewältigen. Dies behaupte ich, obwohl das Autogene Training eine sehr meditative Technik ist. Aber sie beinhaltet ebenfalls auch Aspekte, die sie von den klassischen Meditationstechniken unterscheidet.


Das Autogene Training können Sie sehr breit einsetzen. Sie können damit zum Beispiel Stress reduzieren und Ihre Stressresistenz erhöhen, mehr Gelassenheit im Leben entwickeln, im Sport Ihre mentale und körperliche Leistungsfähigkeit steigern, Ziele erfolgreich erreichen, leichte und schwerere körperliche Beschwerden lindern, Ihre Kreativität besser fliessen lassen und vieles mehr. Und wenn Sie einmal die Erfahrung gemacht haben, dass Sie in all diesen Bereichen selbst etwas aktiv unternehmen können, um Ihre Lebensqualität zu steigern, wird durch dieses Gefühl der Selbstwirksamkeit Ihr Selbstbewusstsein enorm gestärkt werden. Nach eigenen sehr positiven Erfahrungen mit dem Autogenen Training habe ich mich darin ausbilden lassen und habe danach für ein bekanntes Schweizer Weiterbildungsinstitut an mehreren Standorten über 15 Jahre lang regelmässig Kurse im 1AT gegeben. In diesen Jahren durfte ich insgesamt weit über tausend Menschen in das AT einführen und sie darin ausbilden, AT erfolgreich anzuwenden. Die unzähligen positiven Rückmeldungen bestätigten mir immer wieder die Wirksamkeit und die Effizienz vom Autogenem Training. Ich weiss also, wie effektiv und wie effizient AT ist, wenn man es – wenigstens einigermassen regelmässig – praktiziert.


Die Informationen und Techniken, die ich Ihnen in diesem Buch vermittle, sind von mir sorgfältig geprüft worden und haben sich in jahrelanger Praxis bewährt.


Ich fordere Sie trotzdem auf, selbst zu entscheiden, ob und wie weit Sie die im Buch vorgeschlagenen Übungen, Techniken und Anregungen umsetzen möchten. Weder ich als Autor, noch der Verlag, können Haftung für die Resultate übernehmen.


Ich werde im Text zugunsten einer besseren Lesbarkeit die männliche Form wählen, welche sich immer zugleich auf weibliche und männliche Personen bezieht.


Von Herzen wünsche ich Ihnen beim Lesen und vor allem beim Umsetzen viel Erfolg, gute Erkenntnisse und eine grundentspannte Lebenshaltung.


Davor Baggio


im Oktober 2023





1) Im folgenden Text werde ich den Begriff „Autogenes Training“ oft nur mit der Abkürzung „AT“ ersetzen. Dies soll dem Lesefluss dienlich sein.





6 WOCHEN, DIE IHR LEBEN VERÄNDERN KÖNNEN


Das Autogene Training, diese hoch effektive und systematische Entspannungsmethode lässt sich in nur sechs Wochen erlernen. In dieser kurzen Zeit können Sie gelassener, stressresistenter, selbstbewusster und gesunder werden, ohne viel Zeit dafür investieren zu müssen.


Wie dieses Buch genutzt werden soll
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Das vorliegende Buch dient als Praxisvorlage und ist nicht dafür gedacht, auf eine theoretisch allumfassende und umfangreiche Weise das Thema Stressmanagement zu beleuchten. Es soll in einem überschaubaren Rahmen die wichtigen Aspekte des Themas beleuchten und Ihnen vor allem eine mit relativ wenig Aufwand im Alltag praktikable und praxiserprobte Methode an die Hand geben, mit der Sie nachweislich Ihre Stressresistenz und somit auch Ihre Stressresilienz wirksam erhöhen können.


Was würde Ihnen die beste und effektivste Methode nützen, wenn sie zu aufwändig oder kompliziert wäre und Sie sie deshalb nicht praktizieren würden. AT ist sehr effizient. Sie werden mit sehr wenig Zeitaufwand äusserst gute Wirkungen erzielen können.


Um den bestmöglichen Effekt zu erzielen, gehen Sie am besten so vor: Lesen Sie die einleitenden Kapitel bis und mit der Schwere-Übung. Dann legen Sie das Buch zur Seite und trainieren diese Übung mindestens eine Woche lang, bevor Sie zur nächsten, der Wärme-Übung gehen. Bis zu diesem Zeitpunkt können Sie die Body-Scan-Entspannung (Seite →) als Einstiegsübung einsetzen. Ab der Wärme-Übung sollten Sie bereits so gut entspannen können, dass Sie diese Einstiegsübung nicht mehr benötigen. Wenn Sie Ihnen jedoch gefällt und gut tut, dürfen Sie sie natürlich weiterhin anwenden.


Danach sollten Sie wieder mindestens eine Woche lang die Schwere-und die Wärme-Übung hintereinander als Einheit trainieren, um dann zur dritten Übung zu schreiten, die Sie dann wiederum an die beiden erwähnten anhängen. Später im Buch beschreibe ich dieses Vorgehen detaillierter.


Am Ende jeder Übung gehe ich auf Fragen ein, die mir in den Kursen am häufigsten gestellt worden sind. Hier teile ich meine Erfahrungen aus der Praxis mit Ihnen und gebe Ihnen hilfreiche Tipps und Tricks mit auf den Weg.


Wenn Sie alle sechs Übungen umgesetzt haben, werden Sie schon eine beachtliche Kompetenz in tiefer Entspannung entwickelt haben. Spätestens dann, aber möglicherweise bereits mit der vierten, der Herz-Übung, können Sie mit der Technik der formelhaften Vorsatzbildung beginnen. Dies ist genau genommen eine Technik des mentalen Trainings, um Ihr Unterbewusstsein ganz gezielt mit individuell angepassten Formeln zu prägen, um Ihr Denken, Fühlen und Handeln auf erwünschte Weise zu verändern. Diese Technik finden Sie ab Seite →.





„WER HAT’S ERFUNDEN?“
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Der Begründer des Autogenen Trainings (AT) war 2Johannes Heinrich Schultz. Er studierte Medizin in Lausanne, Breslau und Göttingen und vertiefte die Fachbereiche Neurologie und Psychiatrie in Jena, wo er später als Professor tätig war. Nach diversen leitenden Positionen eröffnete er eine eigene Praxis in Berlin. Später wurde er Leiter des Deutschen Instituts für psychologische Forschung und Psychotherapie in Berlin.


J.H. Schultz hat während seiner therapeutischen Tätigkeit entdeckt, dass es möglich ist, durch gedankliche Vorstellung und Konzentration, ergänzt mit entsprechenden Suggestiv-Befehlen, selbständig den Körper durch systematische Entspannung über mehrere Stufen in eine medizinisch wirksame Tiefenentspannung zu bringen. Dabei hat er bei seinen Patienten sehr oft Heilprozesse beobachtet, die sich sowohl auf der psychischen als auch auf der körperlichen Ebene gezeigt haben.


Auf die Wirkung des Autogenen Trainings werde ich später noch detaillierter eingehen. Der Begriff „autogen“ stammt aus dem Griechischen und bedeutet so viel wie „aus sich heraus“ oder „selbst hervorgerufen“. Das heisst, dass der oder die Übende nicht durch gesprochene Anleitung von aussen, sondern durch eigene Konzentration und Vorstellungskraft die Übungen durchführt. Dabei werden innerlich bestimmte übungsspezifische Formeln aufgesagt. Diese Formeln werden nicht laut ausgesprochen.


Heute ist das Autogene Training eine weit verbreitete und anerkannte Methode, um Stress und viele psychosomatische Störungen nachhaltig zu behandeln.





2) Geboren am 20. Juni 1884 in Göttingen, gestorben am 19. September 1970 in Berlin.





WIRKUNG DES AUTOGENEN TRAININGS


Der Ursprung des Autogenen Trainings (AT) liegt in der Hypnose. Wohl deshalb nannte Schultz das AT die „legitime Tochter der Hypnose“. Der Begriff Hypnose stammt aus dem Griechischen und bedeutet Schlaf. Jedoch geht es weder bei der Hypnose noch beim AT ums Schlafen, sondern um einen veränderten Bewusstseinszustand, der zu einem tiefen Entspannungszustand des Körpers führt. Dieser Zustand wird hypnoid genannt. Er kann durch Hypnose, verschiedene Trance-Techniken oder auch durch das AT hervorgerufen werden.


Ein wichtiger Unterschied zwischen Hypnose und AT ist, dass beim AT die Übenden diesen Entspannungszustand selber, also autogen, induzieren, und bei der Hypnose dieser Zustand von aussen, von einer Drittperson induziert wird.


Schultz entdeckte die Wirkungen des tiefen Entspannungszustands bei seinen Patienten, als diese ihm immer wieder von angenehm wahrgenommenen körperlichen Empfindungen berichteten, wie von einer Wärme und Schwere sowie von einer Beruhigung des Herzschlags und der Atmung. Beim Üben kamen sie regelmässig in einen ausgeglichenen und angstfreien Zustand.


Nach regelmässigen solchen Sitzungen fühlten sich seine Klienten stets erfrischt und kraftvoll. Körperliche Beschwerden wie Kopfschmerzen und Verspannungen nahmen sie in ihrer Intensität nicht mehr so intensiv wahr und oft verschwanden diese sogar gänzlich. Fasziniert von den positiven Veränderungen, die er beobachtete, leitete er seine Klienten an, diesen Entspannungszustand durch Selbstsuggestion zu erreichen und nicht mehr von aussen durch eine Fremdsuggestion hervorzurufen. Dieses Vorgehen entwickelte er zum Autogenen Training.


Zuerst wurde das AT vor allem in der Psychotherapie eingesetzt. In den 60er und 70er Jahren wurde das AT dann immer bekannter und auch in Bereichen ausserhalb der Psychotherapie eingesetzt.


Heute gehört das AT zu einem der bekanntesten und den anerkannten Entspannungsverfahren in Europa. Es ist leicht erlernbar und weit verbreitet und wird mit grossem Erfolg, u. a. in der Gesundheitsförderung, der Stressbewältigung und im Selbstmanagement angewendet.


POSITIVE AUSWIRKUNGEN VOM AUTOGENEN TRAINING


1. Regelmässiges Üben des AT vermindert den inneren Anspannungspegel.


Der „innere Anspannungspegel“ (auch „innerer Erregungszustand“ genannt) ist eine nicht messbare Intensität der inneren Anspannung. Normalerweise wäre der innere Anspannungspegel auf einem relativ tiefen Niveau, aber nie ganz auf null. Wir brauchen nämlich eine gewisse innere Anspannung, um überhaupt am Leben teilnehmen zu können und im Alltag unsere Leistung zu bringen.
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