Mit Kérper und Seele

ins Gesprach kommen

Wer sich selbst und sein Leben klug managen will,
sollte entspannt sein. Das ist oft nicht leicht. Doch es
gibt gute und recht einfache Methoden, sich selbst zur
Ruhe zu bringen. Eine davon, das autogene Training,
mochte ich Thnen hier néher vorstellen. Grundlegend
ist dabei der Gedanke: Stress und Aufregung l6sen
korperliche Spannungen und Verspannungen aus.
Doch zum Glick funktioniert das Ganze auch umge-
kehrt: Wenn sich der Korper entspannt, dann ent-
spannt sich auch die Psyche.

Innere Ruhe, einfach herbeigedacht

Bein autogenen Training machen Sie korperlich-
konkret rein gar nichts. Sie sitzen oder liegen einfach
nur bequem da, und dann denken Sie den gewtinsch-
ten Zustand der Entspannung in kurzen sprachli-
chen Formeln herbei. Sie betreiben also Autosugges-
tion (= Selbstbeeinflussung) - beziehungsweise
Selbsthypnose. Allein aus der Vorstellungskraft her-
aus entspannt sich der gesamte Organismus - und
das ist kein Hokuspokus, sondern ldsst sich zum Bei-
spiel durch ein messbares Erschlaffen der Arm-,
Hals- oder Nackenmuskulatur wihrend der Ubun-
gen auch nachweisen.

Autogenes Training: ein Dialog mit dem Ich

Systematische Entspannungs-
techniken haben in Indien mit
dem Yoga und in Japan mit der
Zen-Meditation uralte Tradi-
tion. Yoga und Zen sind jedoch
in weltanschauliche Zusam-
menhénge eingebunden, die
fiir uns ,westliche Gemiter
oft nur bedingt verstandlich
und nachvollziehbar sind.
Wohl nicht zuletzt deshalb
entwickelte  der  Berliner
Psychiater Johannes Heinrich
Schultz eine Entspannungsme-
thode, die ganz unabhéngig von
jedem philosophischen Kon-
text angewendet werden kann:
das 1926 erstmals vorgestellte
autogene Training, bei dem das
Bewusstsein (bzw. der Geist,
der Wille - oder wie auch im-
mer Sie es nennen mogen!)
ganz direkt mit dem Korper
kommuniziert, um dadurch
eine Verbesserung der eigenen
Befindlichkeit zu erreichen.




Autogenes Training zéhlt -
gemeinsam mit der progressi-
ven Muskelentspannung nach
Roman Jacobson - zu den am
haufigsten eingesetzten Ent-
spannungsmethoden.

Beide Techniken sind medizi-
nisch anerkannt. Sie konnen
sie in Kursen bei Volkshoch-
schulen, Krankenkassen oder
freiberuflichen Therapeuten
erlernen, oder auch - mithilfe
von Biichern, Online-Tutori-
als oder Audio-CDs - in Eigen-
regie. Ziel ist, diese Methoden
als Selbsthilfemethode so sehr
zu verinnerlichen, dass man
sie schlieBlich auch ohne An-
leitung und ohne technische
Hilfsmittel nutzen kann.

Die Ubungen dauern zwi-
schen 20 und 40 Minuten. Sie
werden im Sitzen oder Liegen
durchgefiihrt, idealerweise in
einem ruhigen, abgedunkel-
ten Raum, mit geschlossenen
Augen, in bequemer Kleidung
und ohne stérende Acces-
soires wie Uhren oder Brillen.

Autogenes Training: ein Dialog mit dem Ich

Schritt far Schritt in Kontakt
mit dem Korper treten

Wihrend der sechs Ubungen der sogenannten
Grundstufe des autogenen Trainings ,,unterhalten®
Sie sich im Geiste mit dem vegetativen Nervensys-
tem, um dadurch eine Stabilisierung der unwillkiir-
lichen Koérperfunktionen zu bewirken.

Zunéchst suggerieren Sie dem Korper durch
schlichte, mehrfach wiederholte Sétze die Symp-
tome physischer Ruhe als Schwere (= Muskelent-
spannung) und Warme (= bessere Durchblutung) in
den GliedmaBlen. Sie konnen dabei Schritt fiir
Schritt durch den Koérper wandern und - jeweils
finf- bis zehnmal nacheinander - denken: ,,Mein
rechter Arm ist schwer®, ,Mein linker Arm ist
schwer.“ usw., bis Sie bei den Fiilen angekommen
sind. Fortgeschrittene arbeiten dann auch mit ganz-
heitlicheren Formeln wie zum Beispiel: ,Meine
Beine sind schwer., ,Mein ganzer Korper ist warm.
oder: ,,Alles schwer. Alles warm. Alles ruhig..

Im dritten Schritt wird der Entspannungszustand
durch ein bewusstes Ein- und Ausatmen vertieft.
Die Einstiegsformel ist hier: ,Mein Atem fliet ruhig
und gleichméBig.“ Spater konnen Sie, um die At-
mung ganz ihrer natiirlichen Steuerung zu tberlas-
sen, auch die Formel ,,Es atmet mich.“ wahlen oder
einfach nur das Ein- und Ausstromen der Luft in den
Korper bewusst registrieren.

Oft reichen die Schwere-, die Warme- und die
Atemiibung schon aus, um eine wohlige psychische
und physische Entspannung hervorzurufen. Im
klassischen autogenen Training folgen dann jedoch
noch die Konzentration auf den Herzschlag, die den
Puls beruhigen soll (Formel: ,Mein Herz schlagt ru-
hig, kraftig und regelmafig.”), die Konzentration auf
die Durchblutung der Bauchorgane (,,Das Sonnenge-
flecht ist warm durchstréomt.“) und die Kopfiibung,
die die mentale Klarheit férdern soll (,,Die Stirn ist
angenehm kiihl“ oder: ,Mein Kopf ist frei und
leicht.“). Vor allem der Dialog mit Herz und Kopf ist
jedoch mit etwas Vorsicht zu genieBBen, denn er
kann - etwa bei Bluthochdruck oder Migréneanfal-
ligkeit - medizinisch problematisch sein. Wenn Sie
diese Ubungen ausfiihren wollen, sollten Sie das da-
her vorher unbedingt mit IThrem Arzt beziehungs-
weise Threr Arztin besprechen.



Affirmationen: sehr empfanglich
far ein gutes Selbstbild!

Von der Grundidee her ist das autogene Training je-
doch noch weit mehr als einfach nur eine effektive
Technik, bei der man durch das ,,Gesprach® mit den
Korperfunktionen physisch und psychisch zur Ruhe
kommt.

Im Zustand der durch die Ubungen der Grundstufe
herbeigefiihrten Entspannung kann der autogen
Trainierende sich dann nédmlich daran machen, sein
eigener Verhaltenstherapeut zu werden und gezielt
Veranderungen in seiner Einstellung zu sich selbst
oder seiner Handlungsweise zu bewirken.

Dies geschieht auf dem Wege der sogenannten for-
melhaften Vorsatzbildung - also wiederum in klaren,
kurzen gedachten Satzen, die wie die Korperformeln
mehrfach wiederholt werden.

So konnen Sie zum Beispiel mit der (rechtzeitig
mehrfach trainierten) Formel ,,Ich bin klar und gelas-
sen.“ das akute Lampenfieber vor einem Auftritt vor
groBBerem Publikum erfolgreich dampfen. Oder auch
- durch die regelméaf3ige Wiederholung positiver Af-
firmationen - nachdriicklich und nachhaltig eine
bessere Einstellung zu sich selbst verankern.

»Ich bin stark.“, ,Ich bin klug® ,Ich bin erfolg-
reich., ,,Ich bin liebenswert.“ - je 6fter Sie dies oder
Ahnliches im besonders empfinglichen Zustand der
tiefen Entspannung zu sich selbst sagen, desto mehr
glauben Sie sich selbst diese Botschaften - und genau
das strahlen Sie im Wachzustand dann auch aus, ge-
nau das werden Sie dann auch sein und leben!

Sehr wichtig ist, dass Sie das gewtinschte Selbst-
verstidndnis immer im gleichen Wortlaut und immer
positiv, aktiv und im Hier und Jetzt formulieren.

Negativ-Worter wie ,,nicht“ oder Andeutungen von
Zwang, zum Beispiel das Wort ,,muss®, sind fiir die
personlichen Formeln also ebenso tabu wie Futur
oder Konjunktiv. ,Ich darf néichstes Jahr nicht mehr
rauchen.“ bringt also gar nichts; ,,Zigaretten sind mir
vollig gleichgiiltig.“ ist da schon erfolgversprechen-
der.

Generell gelingt das (positiv orientierte) Angewoh-
nen bei der Autosuggestion meist deutlich besser als
das (negativ orientierte) Abgewohnen. Das Unterbe-
wusstsein denkt sehr schlicht und einfach - was als
Zukunft formuliert ist, wird heute nicht erreicht;
und damit nie.

Autogenes Training: ein Dialog mit dem Ich

lch bin stark!
lch bin gesund!
lch bin mutig!
lch bin klug!
lch bin schonl
lch bin einfUhlsam!
Ilch bin liebenswert!
lch bin souveran!
Ilch bin zielsicher!
Mein Leben ist voller

toller Chancenl!

... das klingt gut, oder?

Entwerfen Sie sich gern
eigene positive Affirmationen
fiir das, was Thnen persénlich
am meisten am Herzen liegt!




Wenn Sie die Botschaften, die
Sie auf Trancereisen in Ihre
Seele erhalten, im Wachzu-
stand umgehend notieren
oder in Zeichnungen festhal-
ten und sich dann immer wie-
der einmal weiter damit aus-
einandersetzen, holen Sie ei-
nen inneren Erfahrungsschatz
ans Licht, der Sie Ihr ganzes
weiteres Leben sehr inspirie-
ren und motivieren kann.

Auf einer Fantasiereise kon-
nen Sie auch ganz gezielt dem
inneren Team begegnen, das
sich in Threm personlichen
Geburtshoroskop findet. Ima-
ginieren Sie doch einmal Thr
Sternzeichen (also das Zei-
chen Threr Geburtssonne), Thr
Aszendentenzeichen und Ihre
ubrigen Geburtskonstellatio-
nen, rufen Sie diese zu einer
inneren ,Konferenz“ zu wich-
tigen Lebensfragen zusam-
men, beobachten Sie die Dis-
kussion und mischen Sie sich
bei Meinungsverschiedenhei-
ten zwischen Ihren verschie-
denen inneren Ichs ggf. souve-
ran moderierend ein.

Fantasiereisen: tiefe Selbsterkenntnis

Als Kronung des Gespréchs zwischen Korper, Geist
und Seele (beziehungsweise als ,,gehobene Aufgaben-
stufen im Autogenen Training®) verstand Schultz
dann die Mdglichkeit, auch noch sein eigener Psycho-
analytiker zu werden. In der gelosten, durchlassigen
Verfassung wihrend der Tiefenentspannung fallt es
uns namlich auch besonders leicht, in die unbewuss-
ten Bereiche der Personlichkeit vorzudringen.

Dies geschieht auf dem Wege der Imagination, in-
dem wir gezielt bestimmte Farben, Formen, Gegen-
stinde oder Menschen vor unserem inneren Auge
erscheinen lassen, Fantasiereisen auf den Meeres-
grund (der Gefiihle) oder auf den Gipfel eines Berges
(des Erfolgs) antreten, liber abstrakte, ideelle Werte
wie Glaube, Liebe und Hoffnung meditieren oder
unser Unbewusstes ganz direkt mit Fragen wie ,,Wer
bin ich? “konfrontieren — und uns dann einfach ent-
spannt anschauen, welche Visionen dazu erschei-
nen. Diese ,,Hohe Schule des Autogenen Trainings®
hat schon etwas Magisches, denn von solchen Fan-
tasiereisen konnen Sie durchaus nicht nur mit bil-
derreichen Tagtraumen, sondern auch mit so zent-
ralen Einsichten zurtickkehren, dass diese zu grund-
legenden Neuorientierungen fiihren.

Kraftvoll zurtck in die Wirklichkeit!

Wer sich im Alleingang daran machen will, die Welt sei-
nes Unterbewusstseins zu besuchen, sollte bereits ei-
nige Erfahrung mit der Methode haben und vor allem
die Technik des ,Zuriicknehmens“ sehr gut beherr-
schen, mit der der Zustand der Selbsthypnose — durch
kréftiges Ballen der Fauste, Strecken der Arme und
Beine, tiefes Durchatmen und Aufreilen der Augen -
am Ende der Ubung energisch beendet wird.

Doch nicht nur auf Fantasiereisen, sondern auch
schon wihrend der einfachen Ubungen der Grund-
stufe ist das Bewusstsein von Aullenwelt auf Innen-
welt ,umgeschaltet”, und dieser hypnotische Aus-
nahmezustand muss gezielt wieder aufgehoben wer-
den, damit Sie sich im normalen Wachzustand wieder
klar und erholt Ihrer Arbeit und anderen Menschen
widmen kénnen. Nur dann, wenn Sie das autogene
Training schlicht als Einschlafhilfe nutzen wollen,
lassen Sie das Zuriicknehmen weg und versinken ein-
fach noch tiefer in das Reich der Traume.



