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Wichtiger Hinweis

Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem Buch stellen die Meinung
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Der klassische Aufbau des
Autogenen Trainings

Sie werden sehen: Gleich in den ersten Ubungsstunden
beginnt das Autogene Training seine Wirkung zu entfalten.
Die Technik der selbsthypnotischen Versenkung gliedert
sich in drei Stufen:

Die Grundstufe ist ein korperliches
Entspannungsverfahren, das aus sieben
aufeinanderfolgenden Ubungen besteht. Dabei lernen Sie,
Ihr Gedankenkarussell abzuschalten, lhre
Selbstwahrnehmung zu trainieren und korperliche
Funktionen gezielt zu beeinflussen. Der Organismus
gelangt durch die Ubungen wieder ins Gleichgewicht,
Beschwerden und Schmerzen konnen gelindert und ihr
Heilungsverlauf sehr gunstig beeinflusst werden.

Die Mittelstufe ist ein Mentaltraining mit Formeln zur
langfristigen Selbstbeeinflussung. Hier geht es um die
Bearbeitung individueller Fragen und Probleme. Sie lernen
hier Ihre personlichen Formeln zu erstellen und
anzuwenden, um lhr Leben schrittweise nach lhren
Wunschen zu gestalten. Entscheidend sind dabei lhre
individuellen Zielsetzungen.

Die Oberstufe - ist eine Selbsthypnose-Technik, mit der
man auf das eigene Unterbewusstsein Einfluss nimmt.
Eine perfekte Beherrschung der Grundstufe ist hier
Voraussetzung. Sie dient der Entwicklung gestalterischer
Ressourcen, die das Leben erfreulich verandern.



Das bringt lhnen das
Autogene Training

Mit Hilfe des Autogenen Trainings versetzen Sie sich in
einen tiefen Entspannungszustand bei vollstandigem
Bewusstsein. Bei dieser Form der Selbsthypnose oder
Autosuggestion versenken Sie sich in Ihr Selbst,
konzentrieren sich auf innere Zustande und verbinden sich
mit heilenden und starkenden Ressourcen.

Im Zustand der selbsthypnotischen Versenkung die
Selbstwahrnehmung intensivieren, Moglichkeiten zur
Selbstkontrolle eréffnen, und sich mit personlichen
Ressourcen fur ein erflllteres Leben verbinden.



Die autosuggestive Heilmethode zur Linderung von
Schmerzen, Beschwerden und zur Starkung des
Immunsystems.



Die mentale Tiefenentspannung gegen Stress und
Burnout: Sie wirkt auf Herz und Kreislauf, die Atmung
und das Nervensystem, bringt sofortige Erholung und
steigert so die korperliche und geistige Leistungsfahigkeit.



Autogenes Training - die
Basics

Mithilfe des Autogenen Trainings, einer sanften
Form der Selbsthypnose, kbnnen Sie positiv auf lhre
Gedanken und Geflhle Einfluss nehmen. So
programmieren Sie sich zu einer gelasseneren, in
sich ruhenden Personlichkeit um und kénnen
zahlreiche Beschwerden wirkungsvoll selbst
behandeln.



Werde der Beste, der du sein
kannst

Informationen, Gedanken und innere Bilder kbnnen unsere
Gefuhlswelt und damit auch unser korperliches Befinden
extrem beeinflussen. Unsere Stimmung kann innerhalb von
Sekunden von ausgelassener Frohlichkeit zu tiefster
Traurigkeit umkippen, verbunden mit Kreislaufschwache,
Magenschmerzen, Ubelkeit oder auch Durchfall. Dazu
braucht es nur eine kurze SMS: »Sie sind entlassen« oder
»Sie haben nicht bestanden« oder »Deine Mutter ist
gestorben«. Umgekehrt konnen aber die Aussagen »Ich
liebe dich« oder »lch bin gleich bei dir« oder »Sie
bekommen den Job« auch die hochsten Glicksgefuhle
auslosen und sogar die Gesundheit gunstig und nachhaltig
beeinflussen.



Das Autogene Training ist die ideale Entspannungseinheit und
Energietankstelle fur jederzeit und uberall. Nach einer Ubungszeit von etwa
zwei Monaten kdnnen Sie aktiv damit »arbeiten«.

DIE MACHT DER GEDANKEN UND GEFUHLE

Auch unsere eigenen Gedanken und Bilder beeinflussen
unser Leben in einer nachhaltigen Weise. Haben wir
beispielsweise Angst zu versagen, so ist die
Wahrscheinlichkeit wesentlich groBer, dass dieses Ereignis
tatsachlich eintrifft, als wenn wir voller Zuversicht an ein
Ereignis herangehen. Zweifel und Angst schranken uns ein,
sodass wir unsere Fahigkeit zu lieben und kreativ zu sein
verkimmern lassen und dadurch weniger erfolgreich sind,
als wenn wir davon ausgehen, voller Selbstbewusstsein
unsere Lebensziele zu erreichen.



INFO

SCHNELL ERLERNBAR, SOFORT WIRKSAM

 FUr das Erlernen der sieben Ubungen der Grundstufe
(ab =) kdnnen Sie pro Ubung ca. acht Tage einplanen.
Das heilst, Sie sind nach zwei Monaten so weit, diese
Ubungen spontan und bei Bedarf einzusetzen.

« Danach konnen Sie auch mit der Mittelstufe (ab >) und
dem Einsatz individuell zu Ihnen und Ihrer Situation
passender Formeln uben.

« In der Oberstufe (ab >) finden Sie Ubungen mit denen
Sie die eigenen inneren Ressourcen entwickeln konnen.

Sich positiv programmieren

Mithilfe des Autogenen Trainings, einer Form der
Selbsthypnose und die am weitesten verbreitete
Entspannungsmethode der Welt, lernen Sie nun bewusst,
positiv auf Ihre Gedanken, Geflhle und auf lhr
Unterbewusstsein Einfluss zu nehmen. Sie programmieren
sich selbst zu einer gelasseneren, zuversichtlicheren und
selbstbewussteren Personlichkeit um.

Wenn Sie die sich leicht einzupragenden Ubungen, die Sie
auf den folgenden Seiten finden werden, sorgsam lernen
und die dort stehenden Formeln des Autogenen Trainings
richtig anwenden, dann garantiere ich Ihnen, dass sie im
positiven Sinn zu wirken beginnen. Sie werden lernen, sich
in tiefe Entspannungszustande zu versenken, und kdonnen
durch die nachfolgende wirksame Selbstbeeinflussung lhr
Leben insgesamt in vielerlei Hinsicht positiv beeinflussen.
Und dabei erleben Sie nur angenehme Nebenwirkungen, Sie
konnen alles nur richtig und Gberhaupt nichts falsch
machen.

Bei unserer ersten Begegnung blickte Freud mich
prufend an und sagte: »Sie glauben doch nicht, dass



Sie heilen kbnnen?«, worauf ich erwiderte:
»Keinesfalls, aber ich meine doch, dass man wie ein
Gartner Hindernisse wegraumen kann, die der echten
Eigenentwicklung im Wege stehen.« »Dann werden

wir uns schon verstehen«, erwiderte Freud.
J. H. Schultz, Das Autogene Training

Einfach und tiefenwirksam

Das Autogene Training ist vielfaltig einsetzbar und an fast
jedem Ort ohne grolseren Aufwand und innerhalb klrzester
Zeit durchfuhrbar. Der Umgebung fallt oft gar nicht auf, dass
man es gerade anwendet. Innerhalb von kurzer Zeit kann
man auf diesem Weg Kraft und Energie tanken und sich
gezielt durch eine Form der Selbsthypnose beeinflussen.
Aber kann man sich damit auch wirklich heilen?

Schauen wir, wie sich der Begrinder des Autogenen
Trainings, der Arzt und Psychiater Prof. Johannes Heinrich
Schultz, dazu in einem Gesprach mit Sigmund Freud
aullerte:

Tatsachlich gelingt es nachweislich, mit dem Autogenen
Training heilsam auf seelische wie korperliche Beschwerden
einzuwirken. Bei dieser Methode handelt es sich um eine
Ubungsfolge, die unser Gesamtbefinden vorteilhaft
verandern kann. Insofern gewinnt es eine grolsere
Bedeutung, wenn man es, ahnlich wie das Zahneputzen, in
seinen taglichen Tagesablauf integriert. Viel mehr Zeit
braucht man auch nicht dafur.



Der Nervenarzt Prof. Dr. ). H. Schultz entwickelte in den DreilSigerjahren des
letzten Jahrhunderts die Selbsthypnose.

WELCHEN GEWINN BRINGT DAS AUTOGENE TRAINING?

In der Grundstufe kann man mit der Hilfe des Autogenen
Trainings effektiv korperliche und seelische Disharmonien
ausbalancieren. Der Organismus gelangt durch die Ubungen
wieder ins Gleichgewicht, kérperliche Beschwerden und
Schmerzen konnen gelindert und ihr Heilungsverlauf sehr
gunstig beeinflusst werden. Sie konnen wirkungsvoll Stress
abbauen und blitzschnell Energie und Kraft tanken, um so
einem vielleicht drohenden Burn-out entgegenzuwirken. lhre
Konzentrationsfahigkeit und die Gedachtnisleistung
verbessern sich.

Unterstiutzung bei der Selbstentwicklung

Mithilfe der Ubungen der Oberstufe schlieBlich kdnnen Sie
Ihre gesamte Personlichkeit erfolgreich entwickeln. Sie
werden selbstbewusster, optimistischer und tatkraftiger.
Indem Sie gelassener und zuversichtlicher werden, wird sich



zwangslaufig auch die Beziehung zu lhren Mitmenschen
verbessern, und Ihre Lebensziele lassen sich leichter
erreichen. Bei psychotherapeutisch zu l6senden Problemen
sollte man sich aber zusatzlich Unterstutzung durch einen
Fachmann holen. In diesem Buch wird das Autogene Training
eher als Moglichkeit zur positiven Selbstentwicklung
eingesetzt. Die Methode funktioniert dabei unabhangig von
jeglichen kulturellen Hintergrinden. SchlielSlich basiert sie
auf dem naturwissenschaftlichen Grundprinzip, dass in dem
Moment, in dem wir uns eine Handlung vorstellen, in
unserem Gehirn dieselben Nervenzellen aktiv sind, wie
dann, wenn wir sie tatsachlich durchfuhren. Im tief
entspannten Zustand des Autogenen Trainings werden
deshalb gezielt Botschaften und Handlungsimpulse fest in
unserem Unterbewusstsein verankert.

Das Soforthilfe-Programm

Die Ubungen kénnen Sie zu jeder Tageszeit und an vielen
Orten durchfuhren, beispielsweise im Buro, in der U-Bahn,
vor einem Meeting, im Auto an einer roten Ampel - ohne
dass es grols auffallt. Lediglich der Zuwachs an
Lebensfreude wird vermutlich nach einiger Zeit bemerkt
werden. So werden Sie sich innerhalb klrzester Zeit effektiv
entspannen, regenerieren und nicht zuletzt erfolgreich
programmieren.

DIE ENTSTEHUNGSGESCHICHTE DES AUTOGENEN
TRAININGS

Professor Johannes Heinrich Schultz arbeitete viele Jahre
lang in einem Hypnosezentrum in Breslau. Schon zu Beginn
seiner beruflichen Laufbahn machte er die Beobachtung,
dass Gedanken und innere Bilder den Menschen in einem
weit grolReren Ausmals beeinflussen, als ihm mitunter
bewusst ist. Er war begeistert davon, wie man mithilfe der
Hypnose viele Krankheiten mit psychosomatischen
Ursachen lindern oder heilen konnte.



Als Schultz in den 1920erjahren in Berlin eine eigene
Nervenarztpraxis eroffnete, kam er auf die Idee, dass seine
Patienten die Selbsthypnose erlernen konnten, um sich zu
heilen. Dabei sollten sie sich in einen immer tiefer
werdenden Entspannungszustand begeben, der den
Trancezustanden ahnelte, die man aus den Ritualen von
verschiedenen Urvolkern kannte.

Entwicklung einer Heilmethode

Um die praktische Umsetzung zu entwickeln, hypnotisierte
Schultz seine Patienten und befragte sie in diesem Zustand
akribisch nach korperlichen und psychischen
Veranderungen, wie Schmerzfreiheit oder eine
zuversichtlichere Einstellung, die sie durch das Uben bei
sich wahrgenommen hatten. Diese Beobachtungen waren
die Grundlage von uber 400 wissenschaftlichen Arbeiten zu
diesem Thema. 1926 stellte Schultz seine Ergebnisse
erstmalig einem breiten Publikum vor. Mit der Zeit
integrierte er auch Erkenntnisse aus dem indischen Yoga
und der japanischen Zen-Meditation. In seinem

1932 publizierten Buch Das Autogene Training hat der
Psychologe mehrere Patientenverlaufe und beachtliche
Heilerfolge zeitlich genau dokumentiert. Die ursprunglichen
Ubungen von Schultz wurden danach standig aufgrund
neuer Erkenntnisse erweitert.

Wahrend das Autogene Training zunachst zur Unterstutzung
der psychotherapeutischen Behandlung von Patienten
eingesetzt wurde, wenden es heute auch immer mehr
gesunde Menschen zur Verbesserung ihrer Lebensqualitat in
vielen verschiedenen Bereichen an. Inzwischen ist die
Technik weltweit verbreitet und wird nicht nur in
Deutschland offiziell als Heilmethode anerkannt,

INFO

HEILENDE IMPULSE



Der griechische Begriff auto bedeutet »urspringlich,
selbsttatig«; genero »entstehendes, sich erzeugendes«
Training. Im Unterschied zur Hypnose, wo ein Heiler von
aullen einen Impuls setzt, entsteht hier der Anstols zur
Verbesserung von innen heraus. Man lernt, sich in einen
anderen Bewusstseinszustand zu versetzen. Das kann
man sich selbst beibringen, dabei auch ganz spezielle
Formeln einsetzen und sein eigenes selbstbestimmtes
Lebenskonzept damit gestalten, ohne abhangig von einem
anderen zu sein. Im Buch finden Sie zahlreiche Angebote
an individuellen Formeln und inspirierenden Bildern als
Beispiele zur freien Auswahl.




Der Aufbau des Autogenen
Trainings

Sie werden sehen: Gleich in den ersten Ubungsstunden
beginnt das Autogene Training seine Wirkung zu entfalten.
Mit zunehmender Erfahrung wird es immer effektiver, denn
im Lauf der Zeit kommen immer neue Hilfsmittel hinzu.

DIE TECHNIK

1.

Die Grundstufe ist ein korperliches
Entspannungsverfahren, das aus sieben
aufeinanderfolgenden Ubungen besteht. Dabei lernen
Sie, Ihr Gedankenkarussell abzuschalten, Ihre
Korperwahrnehmung und Fantasie zu trainieren und
korperliche Funktionen gezielt zu beeinflussen.

. Die Mittelstufe ist ein Mentaltraining mit Formeln zur

langfristigen Selbstbeeinflussung. Hier geht es um die
Bearbeitung individueller Probleme und Ziele. Sie lernen
hier Ihre personlichen Formeln zu erstellen und
anzuwenden, um lhr Leben schrittweise nach |hren
Wuinschen zu gestalten.

. Die Oberstufe ist eine Selbsthypnose-Technik, mit der

man auf das eigene Unterbewusstsein Einfluss nimmt.
Eine perfekte Beherrschung der Grundstufe ist hier
Voraussetzung. Diese Form des Autogenen Trainings ist
tiefenpsychologisch orientiert und benutzt meditative
Techniken mit dem Ziel, nach innen zu schauen,
Erlebnisse zu verarbeiten, sich selbst zu erfahren. Sie
dient der Entwicklung gestalterischer Ressourcen.



:
»Yoga des Westens« wird das tief auf unser Unterbewusstsein wirkende
Autogene Training auch genannt.

DIE GRUNDSTUFE

In der Grundstufe erlernen Sie in wenigen Tagen eine
Entspannungsmethode, die Sie korperlich und seelisch
wieder ins Gleichgewicht bringt, indem Sie Ihr selbststandig
arbeitendes, sogenanntes autonomes Nervensystem
beeinflussen. Sie lernen, in kurzester Zeit auf das
parasympathische Nervensystem umzuschalten, welches
der Regeneration dient. So kommt es sehr rasch zu tiefer
gehenden Erholungseffekten. Gleichzeitig lernen Sie, lhre
einzelnen Korperfunktionen gezielt zu regulieren.

TIPP

SICH BEWUSST BEEINFLUSSEN
Coué zufolge kann man sein Leben enorm verbessern,
wenn man sich taglich nach dem Erwachen und vor dem



Einschlafen, also einem Zustand, der dem des Autogenen
Trainings sehr ahnlich ist, 20-mal halblaut den Satz sagt:
»Es geht mir Tag fur Tag in jeder Hinsicht immer besser
und besser.« Dabei sollten die Augen geschlossen sein,
und man sollte sich mit kindlicher Zuversicht auf die Kraft
dieser Worte konzentrieren und seinen Fokus auf die
eintretenden positiven Veranderungen richten.

Nachweisbare positive Effekte

Aber auch lhre Stimmung wird ausgeglichener, gelassener
und frohlicher. Inzwischen belegen neuere
Forschungsergebnisse der Psychologischen Abteilung an der
Universitat Potsdam, dass man bereits mit der Grundstufe
des Autogenen Trainings innerhalb von vier Wochen
kontinuierlich positive Effekte erreicht, wenn man sich
entsprechend beeinflusst. Man konnte nachweisen, dass
sich die Entspannungs- und Erholungsfahigkeit schneller
aufbaut und dass uberstarke Affekte gebremst werden. Das
Gefuhl far die eigene Selbstbestimmung und Selbstkontrolle
erhohte sich ebenfalls, dadurch wird man insgesamt
gelassener. So kommt es langfristig zu einer Veranderung
der eigenen Personlichkeit. Durch die Aktivierung der
korpereigenen Selbstheilungskrafte kann man gleichzeitig
Krankheiten vorbeugen.



Die Stimmungsbilder, die Ihnen auf den nachsten Seiten beim Durchblattern
begegnen, sind Inspirationsquellen, die Ihnen den Aufbruch und den Weg in lhr
Unterbewusstes, die Quelle Ihrer Selbstheilungskrafte, noch leichter machen.

DIE MITTELSTUFE

Nachdem Sie die Grundubungen des Autogenen Trainings
(ab >) erlernt haben, kdnnen Sie in der Mittelstufe (>) dazu
ubergehen, Formeln zur Selbstbeeinflussung einzusetzen,
die individuell auf Ihre Winsche und Ziele abgestimmt sind.
Diese konnen dabei den korperlichen wie den seelischen
Bereich betreffen. Dadurch, dass sich die Wendungen,
ahnlich wie bei einer Hypnose, im tiefen
Entspannungszustand direkt an das eigene Unbewusste
richten, entfalten sie eine starkere Wirkung, als wenn man
sie sich einfach nur vorsagt. Eine Botschaft bendtigt dabei
etwa drei Wochen, bis sie im Unbewussten ankommt, falls



man taglich mindestens einmal mit der entsprechenden
Formel Ubt.

Individuelle Probleme losen

Aufgegriffen hatte diese Zusammenhange bereits der
franzosische Apotheker Emile Coué (1857-1926). Er
bemerkte, dass die Wirkung seiner Medikamente davon
beeinflusst wurde, mit welchen Worten er sie seinen
Patienten Uberreichte. Aus dieser Beobachtung leitete er die
Uberlegung ab, dass jeder Mensch sein Wohlbefinden
steigern konne, indem er sich selbst eigene Formeln
vorsagt.

Jeder Gedanke in uns ist bestrebt, wirklich zu werden.
Nicht unser Wille, sondern unsere Einbildungskraft,
das Vermogen sich etwas glauben zu machen, ist die

bedeutsamste Fahigkeit in uns.
Emile Coué

Sich innerlich starken und aufbauen

Beim Autogenen Training verstarken wir die Wirkung, indem
wir uns zuvor mithilfe der Grundstufe in einen tranceartigen
Zustand begeben. Dann finden die innerlich mit tiefer
Uberzeugung wiederholten Formeln einen viel leichteren
Weg zum Unbewussten und entfalten dort ihre Wirkung.
Wie effektiv die Anwendung von Formeln im Zustand des
Autogenen Trainings tatsachlich sein kann, beweist das
Beispiel des deutschen Arztes und Extremsportlers Dr.
Hannes Lindemann, der sich intensiv mit dem Autogenen
Training befasst hat. Er bereitete sich mithilfe dieser
Methode auf das sehr fordernde Projekt einer
AtlantikUberquerung in einem Faltboot vor. Diese fast
ubermenschliche Anstrengung bewaltigte er in 72 Tagen
trotz mehrerer Orkane und zweimaligem Kentern. Wie
konnte dies gelingen? In den letzten sechs Monaten vor
seinem Aufbruch beeinflusste er sich mit der Formel: »Ich



schaffe es. Kurs West.« Und selbst als er kurz vor dem Ziel
unter Halluzinationen litt und er einen Mann in seinem Kanu
sah, tauchte sein Vorsatz auf. Als er seinen imaginierten
Mitfahrer fragte, was er von ihm wolle, antwortete der:
»Kurs West« und stellte so den inneren Kompass wieder
richtig ein.

DIE OBERSTUFE

Mithilfe der tiefenpsychologisch orientierten Oberstufe
gelangt man in klrzester Zeit in einen tiefen und
angenehmen Entspannungszustand mit einem
vorubergehend geanderten Bewusstseinszustand, ahnlich
dem bei einer Tiefenmeditation. Er ermoglicht es, sich in
Bilder und Situationen hineinzuversetzen und sie wie im
Hier und Jetzt real zu erleben. Die ubliche Einleitung Uber
die Ubungen der Grundstufe ermdglicht hier die
Umschaltung in den veranderten Bewusstseinszustand, wo
bildhafte Vorstellungen leichter aufsteigen, aber auch das
jederzeit mogliche kontrollierte Aussteigen aus dem
imaginierten Geschehen und das Beenden des Autogenen
Trainings moglich ist. Die Inhalte der Ubungen wechseln und
dienen dem Einstieg in Bilder- und Erlebniswelten sowie der
Visualisierung von Vorstellungen, die durch die Kraft des
Unterbewusstseins und die des Bewusstseins geandert
werden und auf diese Weise heilend wirken kdnnen. Auch
hierbei werden gemals der Methodik des Autogenen
Trainings Formeln verwendet. Nach der Grundstufe mit
ihrem korperlichen Fokus, der Mittelstufe mit der
Bearbeitung individueller Probleme und Fragestellungen,
steht hier die Innenschau und Selbsterfahrung im Zentrum
des Ubens. So kann man die Ubungen der Oberstufe ganz
gezielt und kontrolliert einsetzen, um gestalterische
Ressourcen zu entwickeln, die das Leben erfreulich
verandern. Eine vertiefte Selbstschau ist so moglich und
eine Selbstkontrolle tief liegender innerer Strukturen und
Muster.



Ich habe keine Heilkraft, nur Sie selbst.
Emile Coué

Trancezustande als Mittel zur Selbstentwicklung
Diese Technik ist an fur sich nicht neu. Bereits im Altertum
und bei vielen Naturvolkern kannten die Menschen Rituale,
sich mithilfe einer tiefen Entspannung in einen
selbsthypnotischen Zustand zu begeben, um sich positiv zu
beeinflussen. Erst spat hat die Psychiatrie den Heilverfahren
der Medizinmanner und Schamanen bei den Naturvolkern
die gebuhrende Aufmerksamkeit geschenkt. Lange hielt
man Berichte Uber Tranceerlebnisse fur seltsam und
allenfalls fr Anthropologen interessant. Doch zeigten sich
vereinzelte Wissenschaftler trotzdem fasziniert von diesen
tradierten Methoden und griffen auf sie zurtck, um sich zu
Heilzwecken damit zu beschaftigen.

Im Zustand der Oberstufe des Autogenen Trainings kann
man nun die gewunschten Fantasien gezielt einsetzen. J. H.
Schultz veroffentlichte 1929 beim Vierten Kongress fur
Psychotherapie in Bad Nauheim eine wissenschaftliche
Arbeit zur Oberstufe mit dem Titel: Gehobene
Aufgabenstufen im Autogenen Training. In seiner Arbeit
berichtete er Uber die Moglichkeiten der Selbsterkenntnis oft
»bis zu Uberraschender Tiefe«. Statt mit der Erkenntnis des
eigenen Selbst werden wir uns in diesem Buch aber eher mit
der Selbstentwicklung beschéaftigen, auch wenn beim Uben
die eine oder andere Einsicht durchaus aufscheinen kann.

INFO

WAS BEDEUTET HYPNOSE?

James Braid, ein schottischer Arzt (1795-1860), pragte im
Jahr 1843 fur das Phanomen der Selbstversenkung den
Begriff Hypnose, in Anlehnung an das griechische Wort
hypnos fur Schlaf. Gemeint ist damit ein Zustand, in dem




das Gehirn in einen Trancezustand verfallt und zwischen
aulerer Realitat und innerer Vorstellung nicht mehr klar
unterscheiden kann.




Neurobiologische Grundlagen

Was passiert beim Autogenen Training im Gehirn? Der
grundsatzliche Unterschied der Wirkungsorte von Grund-,
Mittel und Oberstufe ist, dass in der Grundstufe das
autonome vegetative Nervensystem beeinflusst wird und
in der Mittel- und Oberstufe das zentrale Nervensystem
mit dem Gehirn, unserer Steuerzentrale.

WIRKANSATZ FUR DIE GRUNDSTUFE

In der Grundstufe wird das autonome vegetative
Nervensystem trainiert. Anatomisch gesehen gliedert sich
unser Nervensystem in zwei grofSe Teilbereiche. Es gibt
das zentrale Nervensystem, welches alle Nervenbahnen
im Gehirn und Ruckenmark umfasst. Es befindet sich
eingebettet in unserem Schadel und dem Wirbelkanal der
Wirbelsaule. Alle Ubrigen Nervenbahnen des Korpers
gehoren zum peripheren Nervensystem. Auf der
funktionalen Ebene unterscheidet man zwischen einem
willkurlichen und einem unwillktrlichen, vegetativen
Nervensystem. Das willkurliche, welches auch als
somatisches Nervensystem bezeichnet wird, steuert alle
Vorgange, die wir bewusst mit unserem Willen
beeinflussen kdnnen. Dazu gehoren unter anderem die
gezielten Bewegungen der Arme und Beine. Im Gegensatz
dazu regelt das vegetative, auch als autonom bezeichnete
Nervensystem alle nicht willentlich gesteuerten Ablaufe
im Korper, die unabhangig von unserem Bewusstsein
ablaufen. Es ist standig aktiv, reguliert unter anderem die
Atmung und die Tatigkeit der inneren Organe. Dazu
empfangt es Sighale aus dem Korper und sendet sie an
das Gehirn, und umgekehrt leitet es Botschaften aus dem
Gehirn an den Korper weiter, indem es beispielsweise bei
Aufregung den Herzschlag beschleunigt. So ist das
vegetative Nervensystem sehr schnell in der Lage,



Korperfunktionen an die auReren Bedingungen
anzupassen.

Sympathikus und Parasympathikus

Das vegetative Nervensystem unterteilt sich wiederum in
zwei Regelkreise, den Sympathikus und den
Parasympathikus. Das sympathische Nervengeflecht
versetzt den Korper bei Stress und in Gefahrensituationen
in eine erhdhte Leistungsbereitschaft. Dann schittet es
vermehrt Stresshormone aus. Sie l6sen die sofortige
Alarmbereitschaft aus: Aufmerksamkeit und Konzentration
steigen, die Muskeln werden angespannt, Blutdruck und
Herzschlag sind erhoht, Energiereserven des Korpers
werden mobilisiert. Steht der Kérper standig unter
Anspannung oder Stress, so reagiert das sympathische
Nervengeflecht nahezu pausenlos und treibt den Korper
und die Psyche in eine Erschopfungssituation. Dann wird
das Stresshormon Cortisol ausgeschuttet, welches
langfristig Nervenzellen zum Absterben bringt und das
Immunsystem schwacht.

Den Korper gezielt beeinflussen

Da der Korper dadurch keine Zeit mehr hat zu
regenerieren, kommt es zu Krankheiten. Verspannungen
treten auf, das Immunsystem wird geschwacht,
Schmerzen, Depressionen und Angste und das Burn-out-
Syndrom bilden sich heraus. Hier kbnnen Sie mit dem
Autogenen Training gegensteuern, indem Sie den Parasym
pathikus unterstitzen. Dieser beeinflusst vorwiegend
Korperfunktionen, die der Regeneration des Korpers und
dem Aufbau von Energiereserven dienen. Unter seiner
Wirkung werden Reparaturvorgange durchgefuhrt und das
innere Gleichgewicht des Korpers wird wiederhergestellt.
Durch das Autogene Training kann man auch einzelne
Korperfunktionen gezielt reqgulieren, beispielsweise den
Herzschlag bei Lampenfieber oder die Blutgefalie bei



