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Autogenes Training ist wie eine


Dusche unter einem Wasserfall.


Es erfrischt das Gemüt, erhellt


das Herz, öffnet die Sinne


und belebt Körper, Geist und Seele.







Vorwort


Die Anwendung von Autogenem Training (AT) ist nicht nur zeitgemäß, diese einzigartige Entspannungsmethode ist aktuell wie nie zuvor. Heute, fast ein Jahrhundert nach seiner Entwicklung, erfährt das Autogene Training eine Renaissance, seine Technik lässt viele, immer wieder neu kreierte Methoden ganz schön alt aussehen. Warum? Mit Autogenem Training ist Entspannung in nur wenigen Minuten garantiert. Mehr Power für den Tag, Leistungssteigerung auf allen Ebenen und mehr Leichtigkeit sind ein willkommener Nebeneffekt.


Dass das Autogene Training das vegetative Nervensystem reguliert, ist nichts Neues, und doch vergisst der Mensch auf diese so einfache und unkomplizierte Form der Regeneration, die ganz nebenbei kaum Zeit in Anspruch nimmt. Wer vergebens nach Ruhe und Gelassenheit sucht, kann gleich heute damit beginnen, diese Suche zu beenden.


Mit geringem Aufwand und ein wenig Hingabe und Freude daran kann das jedem gelingen. Der Körper braucht Schlaf. So legen wir uns jeden Abend ins Bett, damit sich unser System erholen kann. Autogenes Training ist wie ein kurzer Schlaf, es hat diese tief erholsame Wirkung, die wir unbedingt nutzen sollten.


Das Autogene Training ist deshalb eine überaus wirksame Methode, sich neu zu erfahren und durch Praktizieren zu sich selbst, zu mehr Gelassenheit, Zufriedenheit, Lebensfreude und besserer Gesundheit zu finden. Neben progressiver Muskelentspannung und Meditation bildet es die dritte Säule eines bewussten Entspannungstrainings. Während eine progressive Muskelentspannung die körperliche Entspannung fördert, unterstützt Meditation das seelische und Autogenes Training das mentale Gleichgewicht.


Diese drei Formen der Entspannung (körperlich, mental und seelisch) können aber nur analytisch getrennt werden, da sie sich gegenseitig unterstützen und aufbauen.


Fakt ist, dass sich Autogenes Training auf allen Ebenen positiv auswirkt und auch ganz für sich alleine eine wunderbare Form von Entspannung darstellt. Alles, was Sie ergänzend anwenden, wird Ihnen zugutekommen. Das Autogene Training ist die Basis, um ins Gleichgewicht zu kommen. Es bietet den Einstieg in die Meditation und harmonisiert körperliche Dissonanzen.


Wer das Autogene Training beherrscht, bräuchte kein zusätzliches körperliches Entspannungstraining mehr. Doch gibt es immer wieder Menschen, die sich nicht so leicht fallen lassen können.


Geht es Ihnen auch so?


Gewiss ist dann ein vorgeschaltetes körperorientiertes Entspannungstraining empfehlenswert. Gelassenheit kommt bekanntlich erst durch Loslassen, und Loslassen ist das, was durch Autogenes Training ganz sicher geschult und praktiziert werden kann.


Wenn sich das innere mentale Getöse beruhigt,


wird es ruhig und leise,


und die innere Stimme wird wieder


hörbar sein.


Wir starten mit ein wenig Theorie, bevor wir in die Praxis übergehen. Hier erfahren Sie wesentliche Übungen, die ich gerne an Sie weitergebe. Diese Grundübungen besänftigen das Gemüt und wirken belebend. Diese Belebung bildet eine Basis, um mit Gegebenheiten gefasster umzugehen und eine persönliche Herangehensweise für herausfordernde Alltagssituationen zu entwickeln. Nicht jede Übung ist für jeden geeignet. Sie selbst entscheiden, wann Sie welche Übung anwenden, und passen sie einfach Ihren individuellen Bedürfnissen an.


Nach der Praxis der Unterstufe befassen wir uns mit der Oberstufe (für Fortgeschrittene). Danach verlassen wir die Körperarbeit und bewegen uns Richtung »geistige Ebenen«. Ich zeige Ihnen Möglichkeiten von Suggestionen, gebe Ihnen einen kurzen Einblick in die Chakren-Lehre und schließe mit der Meditation ab. Ein Rundum-Paket, das einen hohen Wohlfühlfaktor hat.


Lassen Sie sich Zeit, gehen Sie in aller Ruhe vor und erleben Sie die innere Veränderung mit allen Sinnen. Sie vollzieht sich immer zuerst im Inneren, bevor sich diese Änderung in äußeren Lebensbereichen zeigen wird.


Körperliche, mentale und seelische Entspannung sind elementare Lebenstechniken, die wir als Kind schon lernen sollten. Es sind Voraussetzungen für ein erfülltes, zufriedenes und erfolgreiches Leben. Es ist ein Leben in Eigenverantwortung und Leichtigkeit. Dies ist unsere natürliche Stärke. Stress hingegen ist ein Zeichen von Fremdbestimmung und Schwäche. Wandeln Sie Ihre Schwächen in Stärken um und beginnen Sie ein neues Leben, das voller Überraschungen ist.




Theorie




Vorweg ein Ziel


Jeder Mensch sollte Ziele haben. Wenn nicht, sollte er diese herausfinden, da eine klare Zielsetzung die Motivation für Verantwortung, Geduld, Ausdauer und Engagement fördert. Ein beflügeltes Leben voller Inspirationen führt zum Erfolg. Erfolg macht fröhlich und Fröhlichkeit fördert die Gesundheit. Natürlich verfolgt jeder Mensch andere Ziele, da jeder Mensch seinen eigenen Weg gehen muss.


Der Weg ist das Ziel, das mag stimmen, doch wer auf dem Weg keine Pläne hat, könnte sich nur allzu leicht im Dschungel des Alltags verlieren. Wer einen Kuchen backt, hat das Endergebnis im Kopf. Wer ein Haus baut, hat seine Vorstellungen darüber, wie es aussehen wird.


Wer sich einen Partner wünscht, trägt ebenfalls eine Idee mit sich herum, wie der- oder diejenige sein könnte. Gedankenkräfte sind Kräfte, die dem Leben Formen verleihen. Es ist immer gut zu wissen, was man will, wenn man sich nicht darin verliert. Eine Absicht oder ein Vorhaben sind grundsätzlich gut, wenn man dazu im Allgemeinen oder zum Ergebnis selbst keine Bindung entwickelt.


Durch Gedanken und bildhafte Vorstellungskraft kann ein großer Einfluss auf das Wohlbefinden genommen werden. Wir sollten uns das immer wieder bewusst machen, damit wir künftig achtsamer mit unseren Gedanken umgehen und mit deren gezieltem Einsatz unsere Lebensumstände mitbestimmen.


Es gibt grundsätzliche Ziele, die von jedem von uns, obgleich meist unbewusst, intuitiv angestrebt werden. Sie alle schlummern in uns und wollen verwirklicht werden. Es sind dies:




	
Erfüllung



	Erfolg


	Zufriedenheit


	Harmonie und


	Gesundheit





Das sind weitläufige Begriffe für Ziele, die wir uns innerlich ersehnen. Wenn wir sie uns genauer ansehen, könnten wir uns leicht darin verlieren, weil sie uns nur als Begriffe bekannt sind. Was ist Zufriedenheit? Wie kommt es zur Harmonie? Was versteht man unter einem erfüllten Leben?


Sie werden diese Fragen sicher ganz anders beantworten als ich. Jeder wird eine andere Antwort finden, soweit sie sich überhaupt beantworten lassen. Wenn zum Beispiel Urlaub für Sie Zufriedenheit bedeutet, was bedeutet dann der Alltag für Sie? Warum wird Zufriedenheit mit etwas verknüpft, was irgendwann eintreffen oder stattfinden wird? Wo ist Zufriedenheit jetzt?


Wenn Zufriedenheit kommt und geht, ist sie nicht von Bestand, und wie kann uns etwas glücklich machen, was nur vorübergehend stattfinden kann? Fragen, die sich nicht so leicht beantworten lassen. Vielleicht braucht es ein ganzes Leben lang, um das herauszufinden. Bevor wir uns auf den Weg machen, müssen wir gewisse Zusammenhänge kennenlernen. Wir packen sozusagen einen Rucksack mit Proviant für eine Reise, die uns zu uns selbst führen wird.


Der Proviant ist wichtig, er besteht aus Erfahrungen und Wissen. Er wird durch das Denken und durch Erinnerungen genährt. Er hilft uns dabei, einen Schritt vor den anderen zu setzen. Sobald wir schwungvoll laufen, müssen wir ihn jedoch hinter uns lassen, da er uns die Reise irgendwann unnötig erschwert. Wir können nicht alles sofort ablegen, sondern befreien uns nach und nach von unnötigem Gewicht. Gleichzeitig sollten wir gute Nahrung in uns aufnehmen. Es ist die Vertrautheit mit verschiedenen Übungen, die uns auf dem Weg begleiten werden.


Alles begleitet uns immer nur eine gewisse Strecke. Zum Schluss lassen wir alles hinter uns, so wie wir zu guter Letzt auch unseren Körper zurücklassen werden.


»Das Ziel zu finden heißt, den Ursprung wiederzufinden.«


Paul Claudel


Autogenes Training (AT): Was ist das?




Autogenes Training ist ein auf Autosuggestion basierendes Entspannungsverfahren. 1926 stellte der Berliner Psychiater Johannes Heinrich Schultz diese Methode das erste Mal vor, die er durch angewandte Hypnose entwickelte. Autogenes Training ist eine weit verbreitete Psychotherapiemethode. In Ländern wie Deutschland und Österreich ist sie sogar gesetzlich anerkannt.





Der Begriff Autogenes Training, 1932 erstmals unter dem Titel »Das Autogene Training, konzentrative Selbstentspannung« vorgestellt, stammt aus dem Griechischen und bedeutet:


autos = selbst


genos = entstehendes


Training = hier als »regelmäßiges Üben« verwendet


Wir verstehen unter AT, dass die regelmäßige Ausführung dieser Methode (unterschiedliche Übungen) etwas aus uns selbst heraus entstehen lässt. Dadurch wird eine Veränderung in Gang gesetzt. Im Gesundheits-Brockhaus steht dazu:




»Das AT beruht auf der Möglichkeit einer Beeinflussung des vegetativen Nervensystems über die bewusst gesteuerte Muskulatur.


Durch stufenweise erlernbare autosuggestive Übungen erreicht der Patient die Beeinflussung von Muskelspannung, Puls, Atmung, Hautdurchblutung und eine allgemeine effektive und seelische Entspannung. Darüber hinaus soll durch innere Besinnung und Selbstfindung eine tiefere Beeinflussung der Persönlichkeit möglich werden; hierin bestehen Ähnlichkeiten zu östlichen Meditationsriten (Yoga).«





Die Wirkung von AT


Durch gezielte und regelmäßig wiederholte formelhafte Suggestionen erfolgt eine Programmierung des Unterbewusstseins. Das wirkt sich in positiver Weise direkt auf das vegetative Nervensystem aus. So können wir unseren Körper bewusst für Harmonie und positive Schwingungen öffnen. Es erfolgt eine Umschaltung von An-spannung auf Ent-spannung.


Anders als beim Einschlafen, wenn wir (unwillkürlich) in den Schlaf, also in eine tiefe Entspannung, fallen, wird diese Art der Entspannung durch willkürliche Konzentration ausgelöst. Deshalb ist die Wirkung dieser Methode besonders nachhaltig. Die erlangte Durchlässigkeit wirkt sich auf Körper und Seele gleichermaßen aus.


Die Entspannung ist für alle Menschen eine Wohltat und dient zur Erholung im Alltag. Um Disharmonien zu lindern und um dagegen vorzubeugen, kann AT überall durchgeführt werden. Es bedarf lediglich der Bereitschaft, sich Zeit für sich und sich selbst wichtig zu nehmen.


Unverarbeitete Probleme wirken sich belastend auf den Organismus aus und können so zu kleinen oder ernsthaften Krankheiten führen. Die Ursache einer Erkrankung liegt meist in einer Disharmonie zwischen Körper und Seele, die der Körper – als Spiegel der Seele – lediglich sichtbar macht.


Die Seele ist das Zentrum unseres Seins und so gesehen ist sie unsere Lebensdynamik. Deshalb wollen wir diesen wichtigen Aspekt besonders berücksichtigen. Körper und Seele bilden eine Einheit. Große Freude wirkt sich ebenso auf den Körper aus, wie Belastungen, Kummer und Sorgen das tun.


Diese Einflüsse sind am Spannungszustand unserer Muskulatur messbar. Wenn zwischen Ihrer Seele und Ihrem Körper, also zwischen Innen- und Außenleben, ein gesundes Verhältnis herrscht, leben Sie in einem harmonischen Gleichgewicht.


Die Wahrscheinlichkeit für einen gesunden Körper ist hier wesentlich höher, als wenn Sie unter ständiger Anspannung stehen. In unserer heutigen Zeit, die von Hektik, Reizüberflutung und immer neuen Anforderungen geprägt ist, ist eine gewisse Überforderung nachzuvollziehen. Es gibt kaum Menschen, die allen Lebensaufgaben ständig mit vollkommener Gelassenheit begegnen. Obwohl das ein jeder könnte, so liegt es wohl in unseren Genen, dass unser Lebensprogramm andauernd mit Abwehr, Kampfbereitschaft und Widerstand reagiert.


Seit jeher wurde uns eingetrichtert, dass wir uns durchsetzen müssen. Niemand hat uns gelehrt, die Dinge so anzunehmen, wie sie sind, und mit dem Lebensstrom zu schwimmen. Stattdessen braucht es viel Kraft, sich gegen die Dynamik des Lebens zu stellen und zu versuchen, etwas in Ordnung zu bringen, was niemals in Unordnung war. So kommt es zu Stress, der anspannt und verkrampft, und die Leistungsfähigkeit sinkt. Stress ist ein Wort, das ein unnatürliches Verhalten beschreibt. Wer sich Druck macht, steht unter Druck. Logisch! Geht das auch anders?


Um dieses unnatürliche Verhalten auszugleichen, es abzuschwächen oder ihm vorzubeugen, gibt es AT. Es ist eine hilfreiche Methode, um das körperlich-seelische Gleichgewicht wieder ins Lot zu rücken. Es ist sozusagen eine Erholung von eingefahrenen Verhaltensweisen und Mechanismen, die unser System schwächen.


Warum AT gut für Sie ist


Weil es jeder zu jeder Zeit überall ausüben kann und es somit ein effektives Mittel zur Entspannung ist, ohne einen Kurs zu belegen. Es sind weder große körperliche Anstrengungen noch Sportlichkeit von Nöten.


Sie brauchen keine Ausrüstung und kein Gerät, um AT zu praktizieren. Wenn Sie den tiefen Wunsch verspüren, kurz loszulassen und in sich selbst einzutauchen, können Sie umgehend damit beginnen. Es bedarf keiner Vorbereitungen, jedoch kann eine gewisse Form von Disziplin sehr hilfreich sein.


Mit AT nehmen wir Einfluss auf unser Nervensystem, indem wir durch Konzentration gezielte Impulse an bestimmte Körperorgane senden.


Mit der Sonnengeflecht-Übung erreichen wir z. B. alle Verdauungsorgane. Es liegt in der Natur des Menschen, dass der Gesamtorganismus durch ein ausgewogenes Zusammenwirken von Sympathikus und Parasympathikus perfekt funktioniert. Bis in die kleinsten Teile unseres Körpers funktioniert das Zusammenspiel von Atomkern und den dazugehörigen Elektronen.


Dieses Wunderwerk der Schöpfung erleidet durch die unnatürlichen Veränderungen einer modernen Lebensgestaltung Schaden. Es hat Mühe sich zu verbiegen und anzupassen, eine natürliche Haltung ist unmöglich geworden.
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