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	Der Inhalt dieses E-Books wurde nach bestem Wissen und Gewissen gestaltet, ersetzt aber nicht eine Behandlung durch Arzt oder Heilpraktiker. Wenn Sie sich unsicher sind, ob Ganzheitliches Autogenes Training auf Grund Ihres Beschwerdebildes für Sie das Richtige ist, dann fragen Sie bitte einen Therapeuten Ihres Vertrauens.
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	Seien Sie vorsichtig mit Gesundheitsbüchern.


	Sie könnten an einem Druckfehler sterben.


	 


	                                                                          Mark Twain


	 




	 


	 


	Die Kraft des Universums


	 


	[image: ]Ein orientalisches Märchen erzählt von den Götter die zu entscheiden versuchten, wo sie die Kraft des Universums verstecken sollten, damit der Mensch sie nicht finden und zerstörerisch verwenden könne.


	 


	Einer der Götter schlug vor, dies auf der Spitze des höchsten Berges zu tun. Nach langem Überlegen erkannten sie aber, dass die Menschen bald alle Berge besteigen und die große Kraft dort finden würden.


	 


	Ein anderer Gott sagte: „Lasst uns die Kraft des Universums in den unendlichen Tiefen des Meeres verstecken.“ Aber wieder erkannten die Götter, dass die Menschen eines Tages auch dorthin vordringen würden.


	 


	Ein dritter Gott meinte, dass sie die Kraft des Weltalls in der Mitte der Erde verstecken sollten. Aber auch dieser Gedanke wurde wieder verworfen, da der Mensch nach Meinung der anderen Götter irgendwann auch diesen Bereich erobern würde.


	 


	Schließlich sagte der weiseste Gott: „Ich weiß, was zu tun ist. Lasst uns die größte Kraft des Universums im Menschen selbst verstecken. Ganz tief im Menschen. Er wird niemals darauf kommen dort danach zu suchen!“


	 


	Und so versteckten die Götter die Kraft des Universums tatsächlich im Menschen. Ganz tief im Menschen. Dort schlummert sie bis heute und wartet darauf entdeckt und sinnvoll genutzt zu werden!


	 




 


	Vorwort 


	 


	Sicherlich ist der Begriff „Autogenes Training“ vielen Menschen bekannt. Doch ich habe immer wieder erfahren, dass nicht jeder weiß was dahinter steckt. Nicht selten wurde ich mit ähnlichen Aussagen wie folgender konfrontiert: 


	Ich wollte meinen ersten Seminarraum einrichten und befand mich in einem Bettenfachgeschäft auf der Suche nach passenden Kopfkissen. Ich erzählte der Verkäuferin, dass ich einen Seminarraum für Autogenes Training damit ausstatten wollte und sie antwortete mir: „Ja, wenn sie damit Sport machen wollen, dann müssen die Bezüge wohl etwas strapazierfähiger sein!“


	 


	Ich setze einmal voraus, dass Sie, wenn Sie dieses E-Book gekauft haben, nicht davon ausgehen sportliche Höchstleistungen vollbringen zu müssen sondern ungefähr wissen worauf Sie sich einlassen. 


	 


	Was Sie vielleicht nicht wissen (deshalb habe ich auch die Geschichte von der Kraft des Universums vorangestellt) ist, dass in Ihnen ungeahnte Kräfte stecken. Und darunter sind auch die Selbstheilungskräfte zu finden. Jeder Mensch hat sie, aber nur die wenigstens wissen sie auch anzuwenden. Es ist inzwischen wissenschaftlich erwiesen, dass diejenige Therapie am besten heilt, an die der Patient am meisten glaubt. Es gibt sogar eine Studie darüber wie Tabletten aussehen sollten, damit sie beim Patienten die größtmögliche Wirkung entfalten. Der Glaube an die Wirkung von Tabletten wird nur noch durch die Verabreichung einer Injektion (Spritze) übertroffen. Auch wenn der Wirkstoff der gleiche ist, die „Spritze“ wirkt besser! Vor einiger Zeit habe ich im Fernsehen einen Bericht gesehen, in dem es um Knieoperationen ging. Amerikanische Ärzte haben ein großes Experiment gewagt: sie haben an Arthrose erkrankte Patienten in zwei Gruppen aufgeteilt und nur eine Gruppe wirklich operiert. Der zweiten Gruppe wurde die Operation nur vorgetäuscht, d.h., diese Patienten hatten zwar die kleinen Narben am Knie, aber das war auch alles. Nach mehreren Monaten waren 90% (und diese Zahl muss man sich mal auf der Zunge zergehen lassen) der nicht operierten Patienten mit dem Ergebnis der „Operation“ sehr zufrieden!


	 


	Es steht schon in der Bibel, dass der Glaube Berge versetzt. Nur, wer gleich ganz hoch hinaus will, den Mount Everest an der Nordsee haben möchte und dabei scheitert, verliert schnell die Motivation zu glauben. Kleine Schritte sind auch hier gefragt. Und der erste Schritt zum Erfolg in jeder Lebenslage lautet: Glauben Sie zuerst an sich selbst, an Ihre eigenen Kräfte und Fähigkeiten, auch wenn es manchmal scheint, dass sie sich gerade ganz tief versteckt haben! Ausgraben ist angesagt!
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Wer sagt hier: „Ich kann nicht“? Denken Sie an die Hummel. Die Hummel hat 0,7 cm2 Flügelfläche bei 1,2 Gramm Gewicht. Nach den bekannten Gesetzen der Aerodynamik ist es unmöglich, bei diesem Verhältnis zu fliegen. Die Hummel weiß das aber nicht – und fliegt einfach!!


	 


	 


	 


	 




	 


	 


	Jede Reise beginnt mit dem ersten Schritt!


	 


	[image: ]Der beste Zeitpunkt um mit einem Entspannungstraining gleich welcher Art zu beginnen ist dann, wenn man es nicht braucht oder meint es nicht zu brauchen. So kann man sich in Ruhe dem Erlernen der jeweiligen Methode widmen und steht nicht unter Erfolgsdruck, weil das Magengeschwür übermorgen wieder weg sein soll! Das rechtzeitige Erlernen von bewusster Entspannung beugt stressbedingten Krankheiten vor, und dieser Gefahr sind wir heute alle ausgesetzt: vom unter Erfolgsdruck stehenden Manager bis zum Hartz IV-Empfänger, der nicht weiß, wie er die nächste Rechnung bezahlen soll. 
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