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1 Grundkurs

Autogenes Training ist eine bewahrte westliche
Entspannungstechnik. Mit Selbstsuggestion bringen
Sie Thre Korperfunktionen in Einklang, 16sen innere
Blockaden und verhelfen sich zu einer positiven
Lebenseinstellung. In diesem Basiskurs erlernen Sie
die Grundiibungen fiir Muskulatur, Kreislauf,
Atmung, Kopf und innere Organe. Sie losen
beispielsweise Verspannungen oder beeinflussen
Ihre Kérpertemperatur. (Bildquelle: fitforfun.de)

1.1 Lernziele

e Sie lernen die ,Sprache des Korpers“ zu verstehen, beispielsweise kénnen Sie Ihre
Koérpertemperatur unabhingig von der Aussentemperatur beeinflussen.

o Sie schaffen es, mit autosuggestiven Methoden Symptome zu losen - Kopfweh oder
Verspannungen zum Beispiel.

1.2 Kursaufbau

1. Abend Kennenlernen, Faszination Kérper, Physik des Denkens, Schwere-Ubung

2. Abend Erfahrungsaustausch, Das vegetative Nervensystem, Warme-Ubung

3. Abend Erfahrungsaustausch, HRV-Messung, Atem-Ubung

4. Abend Erfahrungsaustausch, Kérperbewusstsein, Bauch-Ubung

5. Abend Erfahrungsaustausch, Stressmanagement, Stirn-Ubung

6. Abend Erfahrungsaustausch, Herz-Ubung, Kurz-Ubung

Die in diesem Manuskript verfassten bewdhrten Methoden sind nach bestem Wissen und Gewissen dargestellt.
Die Informationen sollen aber therapeutischen oder drztlichen Rat und Hilfe nicht ersetzen. Der Autor sowie
die Kursorganisatoren iibernehmen keinerlei Haftung fiir Schdden, die sich aus einem unsachgemdssen
Gebrauch oder Missbrauch der in diesem Werk (Kursskript/CD) dargestellten Techniken ergeben.

Sollten Sie in medizinischer oder therapeutischer Behandlung sein, so fragen Sie vor der Anwendung Ihren
Arzt/Therapeuten, ob Sie die in diesem Kursskript angegebenen Prozesse und die Ubungen ohne weiteres in

einer Gruppe durchfiihren kénnen. Bei mittleren oder schweren psychischen Erkrankungen oder tiefem
Blutdruck sollten Sie den Weg einer Einzeltherapie wdhlen.

© 1994-2013, Copyright by Rolf Wenger, Spiez
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2 Hintergrundwissen

2.1 Faszination menschlicher Korper

Haut, Fleisch, Organe und Knochen scheinen zunidchst die ganze stoffliche Wirklichkeit Ihres
Korpers auszumachen. Doch was verbirgt sich nun hinter dieser lebendigen Materie, aus der Thr
Korper zusammengesetzt ist? Verbirgt sich dahinter vielleicht weiter gar nichts?

Als blosser Stoff ist der menschliche Korper in der Tat nichts Besonderes. Zum grossten Teil
besteht er aus Wasser: rund achtzig Prozent! Der Rest - Trockensubstanz - ist eine Mischung aus
rund zwanzig Elementen, wie sie auch in Ihrer Umgebung, im Staub und anderen anorganischen
Substanzen vorkommen. Genauer aufgezdhlt handelt es sich um Eiweissstoffe, anorganische
Salze, Fett, Zucker (Kohlenhydrate) und Nukleinsdauren. Der ,Marktwert” all dieser Stoffe
zusammen betragt rund 20 Franken - mehr sind Sie materiell nicht Wert.

Aber diese Stoffe und das genannte Wasser formen lhren Organismus mit seinen zehn
reibungslos aufeinander abgestimmten Grundfunktionssystemen, die zusammen eine Einheit
bilden. Denn jedes Organ ist mit anderen Systemen verbunden. Wenn man sich zum Beispiel
korperlich anstrengt, braucht die Muskulatur mehr Sauerstoff, und die Atmungsorgane haben
vermehrt zu arbeiten.

Lassen Sie uns zundchst diese wunderbaren Systeme des menschlichen Kérpers etwas genauer
ansehen. Grundlegende Kenntnisse tiber die Funktionsweise unseres eigenen Koérpers tragen
wesentlich dazu bei, die in dieser und den folgenden Kursen vorhandenen Ubungen besser
verstehen zu lernen. Lassen Sie sich von dem Wunderwerk Kérper faszinieren!

Nerven
(T v— Im Nervensystem werden Botschaften in Form von elektrochemischen
Impulsen mit Geschwindigkeiten um 120 m/s (also iiber 400 km/h) iiber-
E“f;'ﬂ'“ mittelt. Eine einzelne Nervenzelle des Gehirns kann mit 10°‘000 anderen
m Gehirnzellen verbunden sein. Zum Nervensystem gehoéren ausser dem Gehirn
jedoch auch das Riickenmark, verschiedene Nervenstrange sowie das vegetative Nervensystem
(das Korperfunktionen wie Atmung, Pulsschlag und andere physiologische Ablaufe steuert).
Auch Augen, Ohren und Zdahne werden dem Nervensystem zugeordnet.

(Bildquelle: theolounge.wordpress.com)

Hormonhaushalt (das endokrine System)
" Hormone werden im Blutstrom transportiert und konnen jede Zelle des Korpers

|
w4

<\ erreichen. Sie sind wichtig, um im Korper ein gleichbleibendes Milieu

aufrechtzuerhalten (Salz- und Wasserhaushalt, Blutzuckerspiegel). Hormone haben
M auch einen wesentlichen Anteil an starken Gefiihlen wie Angst und Wut, Freude

| \\
/‘/‘L‘ﬁ | und Verzweiflung. Und sie sind fur die Geschlechtsmerkmale ebenso

/ 1Nt verantwortlich wie fiir die tagliche Verwertung der Nahrung. (Bildquelle: sv-sachsen.de)

)"
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Der Mensch kann wochenlang ohne Nahrung, tagelang ohne Fliissigkeit aber
nur wenige Minuten ohne Luft tiberleben. Das Atmungssystem und der damit
verbundene Gasaustausch gehoren zu den wichtigsten Regulationssystemen.
Taglich atmet der Mensch etwa 19‘000 Liter Luft ein und wieder aus. Zu

diesem System gehoren Nase, Hals und Lungen.
(Bildquelle: wikimedia.org)

Pro Herzschlag werden durchschnittlich etwa 100 Milliliter Blut gepumpt.
Wenn wir von etwa 80 Herzschlagen pro Minute ausgehen, werden somit
taglich mehr als 11000 Liter Blut durch die insgesamt fast 100°000 Kilometer
langen Blutbahnen des Korpers transportiert. Hinzu kommt, dass die nur etwa
150 Gramm schwere Niere innerhalb von fiinfzig Minuten das gesamte Blut

reinigt. Taglich werden 2‘000 Liter durch sie hindurch gepumpt. Ist der Kérper in Ruhe, filtert
die Leber 1,5 Liter Blut pro Minute. (Bildquelle: ascopharm.de)

Muskulatur

Woussten Sie schon, dass Thre Muskeln die ihnen zugefiihrte Energie sechsmal
so wirksam verwerten wie der Motor eines technisch hochentwickelten
Autos? Uber 400 Muskeln halten Thren Kérper in Bewegung - viele davon Tag

und Nacht, ohne Thr Zutun (denken Sie an die Atmung oder das Herz).
(Bildquelle: dr-gumpert.de)

Durchschnittlich nimmt der Mensch in der westlichen Welt im Lauf
seines Lebens etwa fiinfzig Tonnen Lebensmittel zu sich. Es kann 24
Stunden oder langer dauern, bis eine Mahlzeit verdaut ist und die Reste
grosstenteils ausgeschieden sind. In der Magenschleimhaut befinden
sich 35 Millionen winziger Driisen, die taglich 2-3% Liter Magensaft
produzieren. Auch die Leber, 50°000 bis 100000 kleine Lappchen mit
einer Zentralvene in ihrer Mitte, spielt eine wichtige Rolle bei der
Verdauung: Sie produziert tdglich 0,5-1 Liter Galle (Fettabbau). Der
Darmtrakt mit einer Oberflache von tiber 300 m2 ist ein wichtiger Teil
des Immunsystems.

Beriicksichtigt man noch die Mikrofalten, so ergibt sich sogar die unvorstellbare Grossen-
ordnung von 4500 m2. Das entspricht zirka der Grosse eines Fussballfeldes. (Bildquelle: de.academic.ru)

Skelett

Uber 200 Knochen stiitzen und schiitzen unseren Kérper und halten ihn mit Hilfe von
Gelenken und Bandern stabil. Die Muskulatur bringt unser ,Knochengeriist“ in Be-
wegung. Spezielle Zellen bauen den Knochen stetig ab und wieder auf. Das gilt

37 tibrigens flir den gesamten Korper. (Bildquelle: schulbilder.org)

© 1994-2013, Copyright by Rolf Wenger, Spiez
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Fortpflanzung

Dieses Korpersystem sichert das Uberleben der Gattung Mensch. Die
mannliche Samenzelle gehort zu den kleinsten menschlichen Zellen. Bei jedem
Samenerguss werden zwischen 150 und 400 Millionen Samenzellen
ausgestossen. Gebildet werden diese Samenzellen in den rund 230 Metern
langen Kanélchen, die sich in den Hoden befinden. Wahrend die mannlichen
Geschlechtsorgane nur bei der Zeugung eine Rolle spielen, umfasst der weibliche Korper alle
Organe, die fiir die Entwicklung des Fetus, die Geburt und die Erndhrung des Kindes nach der
Geburt notwendig sind. Wenn ein Madchen geboren wird, enthalten seine Eierstocke etwa zehn
Millionen - zunachst noch unreife - Eizellen. Rund drei Viertel davon degenerieren vor der Pubertt,
und von den librigen entwickeln sich (nur) 400-500 zu reifen Eizellen. (Bildquelle: cryobank-muenchen.de)

Harnsystem
Dieses System reguliert den Wasserhaushalt mit Hilfe der Niere, die wir

bereits angesprochen haben. Das Blut wird gefiltert und tiberfliissige sowie
giftige Stoffwechselprodukte werden als Urin ausgeschieden. (Bildquelle: desf.de)

Die Haut ist eines der grossten Organe(!), das wir besitzen. Sie ist wasserdicht,
wirkt temperaturregulierend, hilt schadliche Bakterien ab und vernichtet sie,
lasst Haare wachsen, scheidet Fliissigkeiten und Salze aus, liefert
Informationen bei Beriithrungen, absorbiert ultraviolette Strahlen und stellt

mit deren Hilfe sogar das Hormon Vitamin D her. Die Hiille unseres Koérpers wiegt zwischen 2,7
und 4,5 kg und hat eine Oberflache von knapp zwei Quadratmetern. (Bildquelle: dline.ch)

Nur zwei dieser Systeme lassen sich willentlich beeinflussen: Der Atem und zum Teil die
Muskulatur. Bei jeglicher Entspannungstechnik oder Meditation in allen Kulturen der Welt sind
diese daher die zentralen Elemente - so auch im Autogenen Training.

Zuriick zum Korper: Einfache ‘Rohstoffe’ oder hochkomplizierte Regelungssysteme? Wie passt
das zusammen? Was ist der Trick des Korpers, ja des Lebens tiberhaupt?

Wie jeder Organismus erfiillt der menschliche Korper zundchst zwei verschiedene
Grundfunktionen des Lebens:

1. Energie wird umgesetzt. Sie wechselt ihren Stoff:
Die Energien aus der Nahrung (Fett, Eiweiss, Kohlenhydrat) werden
¢ in Wirme- und Bewegungsenergie,
e in korpereigenes Eiweiss und Fett sowie
e in elektrische Energie (ja tatsachlich: Thr Korper ist so nebenbei auch ein kleines
Elektrizititswerk) umgewandelt.

© 1994-2013, Copyright by Rolf Wenger, Spiez
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Zwischenzeitlich  konnten  Naturwissen-
schaftler wie Prof. Dr. Fritz Popp sogar nach-

weisen, dass eher die Strahlung ein
Nahrungsmlttel zZum Lebensmlttel macht und Organic Mushroom Commercially Grown Mushroom
Weniger dessen Inhaltsstoffe. (Bildquelle: redicecreatons.com)

2. Daten werden gespeichert, verwaltet und weitergegeben.

Die Daten, genannt Erbinformationen, enthalten den Bauplan des gesamten Organismus mit
allen seinen, sage und schreibe, Billionen von Einzelheiten. Dieses Datenmaterial ist freilich
nicht elektronisch, sondern chemisch gespeichert und wird auch chemisch abgelesen. Die
einzelnen Bestandteile der DNS (Desoxyribonukleinsaure) sind in einer langen Fadenstruktur
wie chemische Schriftzeichen aufgereiht und kénnen durch die RNS (Ribonukleinsdure) auch
chemisch ‘abgelesen’ werden. Jeder Korper hélt sich zeitlebens an diese Baupldne und gibt
diese Erbinformationen bei der Fortpflanzung auch dem neu entstehenden Leben mit. Aus der
Kombination der beiden Elternbaupldne wird dann das neue Leben gebildet.

Rein dusserlich betrachtet, setzt sich unser Korper aus folgenden Einzelteilen zusammen: Kopf,
Hals, Rumpf, Arme und Beine. Man kdénnte noch andere Details anfiihren: Hande, Fiisse, Finger,
Zehen - doch das Wesentliche ist auch damit noch nicht getroffen. Die wirklich wesentlichen
Teile und Elemente des Organismus miissen ganz woanders gesucht werden.

Die eigentlichen Bestandteile Ihres Korpers sind vollig anderer Art. Ihr Kérper besteht namlich
nicht primar aus Haut, Fleisch und Knochen. Vielmehr bestehen diese scheinbar verschiedenen
Korperteile aus den immer gleichen, winzig kleinen Bausteinen: Zellen. Um einen Korper wie
den Ihren aufzubauen und zu erhalten, braucht es rund 75-100 Billionen dieser Zellen - und ein
Vielfaches davon an Bakterien.

Jede einzelne dieser Aberbillionen Zellen vermag fiir sich allein die beiden
eben genannten Grundfunktionen des Organismus zu erfiillen: Energie-
umsetzung und Datenspeicherung. Jede einzelne Zelle erzeugt die Energie, die

von ihr erwartet wird: etwa als Muskelzelle Bewegung oder als Nervenzelle
Elektrizitat. Dabei werden alle diese verschiedenen Energieumsitze mit ein
und demselben korpereigenen Brennstoff unterhalten. Jede einzelne Zelle kann das sogenannte
Adenosintriphosphat (ATP), eine hochenergetische phosphathaltige Verbindung, sowohl

herstellen als auch zur Erledigung ihrer speziellen Aufgabe verbrauchen.
(Bildquelle: schuessler-salze-wellness.de)

© 1994-2013, Copyright by Rolf Wenger, Spiez
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Dieser zelluldre Energieumsatz mit Hilfe des ATP bringt schon Erstaunliches zuwege. Rein
theoretisch gerechnet konnte lhr Kérper aus den - sagen wir mal - 3’500 Kalorien Nahrung, die
Sie an einem Tag zu sich nehmen, 850 Kubikzentimeter reines ATP in pulverisierter Form
gewinnen. Direkt in elektrische Energie umgesetzt, wiirde der chemische Brennstoff lhres
Korpers 1'500 100-Watt-Gliihbirnen eine ganze Minute lang zum Leuchten bringen.

Sollten Sie sich demnichst einmal abgespannt und schlaff fiihlen,
dann erinnern Sie sich daran, was tdglich in Thnen steckt: die
Helligkeit von 1‘500 100-Watt-Glithbirnen! - Malen Sie sich diese
gleissende Lichtflut genau aus, und Sie werden von Ihrem

Leistungspotential geblendet sein.
(Bildquelle: jemabo.de)

~

Jede einzelne dieser 75 Billionen Zellen wusste und konnte urspriinglich alles, was zum
ordnungsgemassen Funktionieren des ganzen Organismus erforderlich ist. Die Muskelzelle, die
fiir Bewegung sorgt, hitte ebensogut die Arbeit einer Blutzelle tibernehmen kénnen. Warum jede
Zelle trotz solcher Kompetenz still und bescheiden in ihrem Bereich allein der ihr zugewiesenen
Arbeit nachgeht, weiss die Forschung bis heute noch nicht genau. Jedenfalls ist diese
Selbstbeschrankung der Zelle ein wahrer Segen. Stellen Sie sich vor, was in Threm Koérper los
wadre, wenn jede einzelne Zelle Ihres Korpers sich morgen einen neuen Job suchen wollte...

Durch bewusste Entscheidungen und aufgrund hochkomplexer unbewusster Steuerung
sind Sie der Beherrscher eines Reiches, das sich aus iiber 75 Billionen individueller
Organismen zusammensetzt.

In jedem Zellkern befindet sich - auf kleinsten Raum geschickt in einer sogenannten Doppelhelix
aufgerollt - ein DNS-Faden mit chemischer Schrift von einer Lange bis zu 1,8 m. Die Gesamtlange
aller Threr 75 Billionen einzelnen DNS-Faden kommt auf 135 Milliarden Kilometer. Diesen Faden
konnen Sie sich nicht fein und diinn genug vorstellen. Er wiirde tber flinfzig Mal von der Erde bis
zur Sonne und wieder zurtick reichen - und keine 60 Gramm wiegen!

Und das ist noch nicht alles: Jede Sekunde baut Ihr Kérper zwischen 10 und 50 Millionen
Korperzellen ab und ersetzt sie durch neue. Fiir nahezu jedes Organ oder Gewebe existieren
Stammzellen, die stdndig fiir Nachschub sorgen und zum Beispiel neue Haut-, Blut- oder
Schleimhautzellen bilden. Alle sieben Jahre sind Sie - rein rechnerisch - ein ganz neuer Mensch!

,Gemeinhin sagt man, es gebe Feuer, Wasser, Luft und Erde. Es gebe siiss

und bitter, heiss und kalt. Gemeinhin sagt man, es gebe eine natiirliche

Ordnung im Universum. In Wahrheit gibt es nichts als Atome und Leere.”
Demokrit

© 1994-2013, Copyright by Rolf Wenger, Spiez
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3 Autogenes Training — Konigsdisziplin der Entspannung

3.1 Wieso Entspannung trainiert werden soll

Das Zeichen von Yin und Yang symbolisiert das Polaritatsgesetz. Yin und Yang sind die
entgegengesetzten Prinzipien einer chinesischen Naturphilosophie aus der Zeit um 400 v.Chr.
Yin verkorpert das passive, weiche, weibliche. Yang ist das aktive, harte, mannliche Prinzip. Doch
sie sind nicht dualistisch getrennt, sondern erganzen sich im Gegenteil zu einem Absoluten, aus
dessen Ruhe- und Bewegungszustdanden ihre Polaritat resultiert.

Die angefiihrten Polaritdten wie Hell/Dunkel, Frau/Mann, Schwarz/Weiss,
Tag/Nacht, Positiv/Negativ usw. sind Extreme, die nie allein vorkommen.
Vielmehr ist in aller Materie und auch im geistigen Bereich immer beides
vorhanden, was wir zum Erreichen von Harmonie auch unbedingt
akzeptieren sollten.

Wenn wir uns verspannt fiihlen, dann ist das ein Zeichen, dass wir aus unserem Gleichgewicht
sind und uns nicht in unserer Mitte befinden. - Tatsachlich liegt die Ursache fiir Anspannungen
fast immer in uns selbst, denn sonst miissten alle Menschen in denselben Situationen dieselben
Spannungen spiiren. Das ist aber zweifellos nicht der Fall.

Die asiatischen und indischen Kulturen
| verfligen tlber meditative Techniken,
die es dem Menschen erlauben,
jederzeit die Alpha-Phase aufzusuchen
und sich von der tiefen Entspannung
inspirieren zu lassen. Die Vernach-
lassigung dieses kreativen Potentials in
der westlichen Hemisphare macht sich
schon allein dadurch bemerkbar, dass
kaum noch ein Erwachsener sich
willentlich auf die ‘innere Bewusstseins-
ebene’, in die Alpha-Phase versetzen
kann.

-

(Bildquelle: gh2u.tumblr.com)

Diese Innerlichkeit wird durch das Vorherrschen der linken Gehirnhalfte zuriick gedrangt.
Leider fallen damit auch die Intuition und Selbstheilungskrifte aus, die sich aus diesen
Entspannungszustanden ergeben.

Das Gehirn ist genau genommen ja nur ein - wenn auch herausragender - Teil des gesamten
Nervensystems. Sie erinnern sich: Mit Hilfe der Nerven empfingt es Eindriicke und
Wahrnehmungen aus dem ganzen Korper und erteilt auf demselben Wege auch seine

© 1994-2013, Copyright by Rolf Wenger, Spiez
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Steuerbefehle. Hierbei sind zwei grundsatzliche Arten der Steuerung zu unterscheiden -
bewusste und unbewusste:

e Das Gehirn veranlasst und lenkt in einem bewussten Prozess die Muskelbewegungen.

e Esgibt aber andererseits eine Unzahl von Vorgangen, die unbewusst ablaufen.

Wir miissen nicht selbst und willentlich unseren Hormonhaushalt regeln. Wir brauchen uns
kaum um den Ablauf der Verdauung zu kiimmern, und wir miissen nicht standig daran denken,
unserem Korper mit der Atmung den lebensnotwendigen Sauerstoff zuzufiihren. Das vegetative
(oder auch autonome) Nervensystem erledigt all diese Vorgiange, ohne dass wir unser
Bewusstsein damit belasten miissten. Es unterteilt sich nochmals in zwei Bereiche, die sich wie
eine Waage immer wieder ausbalancieren.

Sympathikus Parasympathikus
AUGEN AUGEN
Pupillenerweiterung y ' N Pupillenverengung
MUND MUND
| - [P —
Speicheldriisenhemmung 7 Speicheldriisenaktivierung
HAUT HAUT
[T —
Schweiidriisenaktivierung Keine Wirkung
LUNGE b ’ LUNGE
[r—
Erweiterung der Luftwege - v k Verengung der Luftwege
HERZ HERZ
A
Frequenzbeschleunigung ] Frequenzverlangsamung
MAGEN | MAGEN
Hemmung der Aktivierung der
Magensaftsekretion Fga—‘ Magensaftsekretion
2
LEBER \ 2 L LEBER
Ausschiittung von L—%;——o Speicherung von Glucose
Glykogen ins Blut 69 - in Form von Glykogen
{DARM E;; G
Hemmung des Aktivierung des
Verdauungsprozesses \9 2 Verdauungsprozesses
. 4 £
BAUCHSPEICHELDRUSE 2} BAUCHSPEICHELDRUSE
Verminderung der Sekretion " Gy—e Erhéhung der Sekretion
von Verdauungsenzymen Ei e von Verdauungsenzymen
NIEREN NIEREN
Hemmung der Urinbildung { [E Forderung der Urinbildung
LAS . i 4 i LAS
HARNB E HARNB E
Hemmung der ; Aktivierung der
Blasenentleerung Blasenentleerung
ENDDARM ENDDARM
Kontraktion des Enddarms Entspannung des Enddarms

(Bildquelle: jameda.de)
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Das ist auch gut so. Denn wir konnten kaum ruhig schlafen,
miissten wir stdndig bewusst die Aufrechterhaltung dieser
lebenswichtigen Systeme kontrollieren.

(Bildquelle: medical-tribune.at)

Funktioniert diese Ausbalancierung nicht mehr, zum Beispiel aufgrund von langer anhaltendem
Stress, stetigen toxischen Belastungen (Quecksilber, Zigarettenrauch, Elektrosmog und vieles
mehr) fithlen wir uns krank. Natiirlich geht es in erster Linie darum, erst einmal die belastenden
Stoffe zu meiden und gegebenenfalls den Koérper zu entgiften. Dazu ist oft professionelle Hilfe
notig. Im Falle von bestimmten Erkrankungen aufgrund emotionaler Stressbelastung wire es
aber sehr niitzlich, willentlich auf die dann gestorten Vorgiange im Korper Einfluss nehmen zu
konnen, seien dies chronische Verspannungen, Verdauungsstérungen, Herzrasen, Angst-
zustande, tibermadssiges Schwitzen, Schlafstérungen etc.

Nun ist es mit dem Autogenen Training grundsatzlich moglich, das Gehirn willentlich in die
sogenannte Alpha-Phase zu versetzen. Der Begriff Alpha stammt hier aus der Neurobiologie und
bezeichnet ein bestimmtes Hirnwellenmuster. Wahrend dem Einschlafen und dem Aufwachen
weist jeder Mensch dieses Muster auf, jedoch ist er dann nicht mehr bei vollem Bewusstsein. Mit
einer bewussten, tiefen Entspannung kann ein Mensch diese Phase aber auch bewusst erleben.
Von dieser inneren Bewusstseinsebene aus kann ein indischer Yogi bei entsprechender Ubung
sein vegetatives Nervensystem teilweise bewusst kontrollieren und ein Sportler echte
Spitzenleistungen erbringen.

Tatsachlich ist auch der Nachweis gelungen, dass mit der Schulung dieser Fahigkeit bereits
fortgeschrittene Verkalkungen der Herzkranzgefasse wieder abgebaut werden kénnen. Es eignet
sich unter Anderem fiir: Konzentrationsfahigkeit, Schlaf- und Erholungsfahigkeit, Verbesserung
von geistigen, korperlichen und kiinstlerischen Leistungen, Anderung hinderlicher Denkmuster,
Abgrenzungsfahigkeit, Starkung des Selbstvertrauens, Geburtsvorbereitung.

Wie schwer das auch sein mag, ist es doch trostlich zu wissen, dass wir viele Beschwerden allein
durch unsere Willenskraft selbst heilen konnen. Voraussetzung dafiir ist allerdings, dass wir den
Korper besser wahrnehmen und die Balance im autonomen Nervensystem wieder herstellen.

Diese Erkenntnis setzte sich schon vor tiber 80 Jahren durch, als der Neurologe
und Psychiater Prof. Dr. med. Dr. h.c. Johannes H. Schultz (1884-1970) das
Autogene Training entwickelte. Das autogene Training (griechisch ,autos” =
selbst, ,genos” = iben) ist ein Verfahren zur konzentrativen Selbstentspannung
und hilft, Stress abzubauen.

.
Pruf, Juhumnex
Heinrich Schulrr
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Seit iiber 60 Jahren wird es von Arzten, Psychotherapeuten und Pidagogen als hervorragendes
Mittel zur Vorbeugung psychischer und psychosomatischer Stérungen hoch geschatzt.
Autogenes Training ist fiir die Psyche, was Gymnastik fiir den Koérper. Es entspricht auch
unserem westlichen Umgang mit der Zeit, weil es in der Lernphase nur 2-3 Mal taglich zirka drei
Minuten erfordert. Es ist das wohl einzige wissenschaftliche Entspannungstraining, das frei von
religiosen oder weltanschaulichen Ansichten ist.

3.2 Wieich lerne, mich zu entspannen

Grundsatzlich geht es um die Schulung unseres Kérperbewusstseins. Ein kleiner Umweg hilft uns
Entspannung zu lernen, indem man zuerst wahrnimmt, wie sich der Unterschied zwischen
angespannten und entspannten Muskeln anfiihlt.

Diese Entspannungstechnik wurde in Amerika von Edmund Jacobsen an der Universitit von
Chicago entwickelt, einem Zeitgenossen von J.H. Schultz. In seinen frithen Untersuchungen stellte
er fest, dass bei jedem Spannungsgefiihl eine Muskelkontraktion beteiligt ist.

Gemass Wikipedia wurden 1994 in einer publizierten Metastudie 66 bis 1985 publizierte Studien
mit zusammen etwa 3‘000 Patienten zur Progressiven Muskelrelaxation (PMR) als eigen-
stiandigem (und nicht lediglich die Verhaltenstherapie unterstiitzendem) Therapieverfahren
ausgewertet. In 75 % der Studien wurden deutliche Symptombesserungen, in 60 % dartiber
hinaus Verbesserungen der allgemeinen Befindlichkeit festgestellt. Diese waren stabil. Bei Angst-
und Spannungszustdnden (inklusive damit verbundener korperlicher Beschwerden) sei die
spezifische Wirksamkeit der PMR gut belegt. Die PMR sei differentiell wirksam - am besten bei
jingeren, weniger schwer Gestorten, die von vornherein der Wirksamkeit der PMR positiv
gegeniiberstanden. Aufgrund dessen und der relativ leichteren Erlernbarkeit wird die PMR als
das fiir die klinische Praxis geeignetste Entspannungsverfahren bezeichnet.

Das Prinzip ist einfach: Wenn jemand Angst hat, tritt sofort
auch eine Muskelverspannung auf. Mit der Aufhebung dieser
Verspannung verschwindet auch das Angstgefiihl.

Durch systematische Anspannung und Entspannung ver-
schiedener Muskelgruppen bei gleichzeitiger Konzentration auf
die dabei auftretenden Spannungs- und Entspannungsgefiihle
kann jeder Mensch lernen, fast alle Muskelkontraktionen zu
beseitigen und das Gefiihl tiefer Entspannung erreichen.

(Bildquelle: stupidedia.org)
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Benotigt wird lediglich ein Stuhl oder Hocker - dieser sollte nicht zu
stark gepolstert sein.

Man setzt sich auf die vordere Halfte der Sitzgelegenheit ohne sich
anzulehnen. Die Fiif3e stehen weit auseinander und stehen fest auf
dem Boden. Die Beine sind gespreitzt. Ober- und Unterschenkel
bilden idealerweise einen rechten Winkel.

Um in die eigentliche Haltung zu gelangen richtet man zu Anfang
seinen Oberkorper gerade auf. Die Arme hdngen locker zwischen den
Beinen.

Anschlief3end beugt sich der Oberkdrper langsam nach vorne. Die
Unterarme liegen auf den Oberschenkeln. Die Hande beriihren weder
einander, noch die Beine. Der Kopf hdangt locker nach unten. Die Augen
sollten geschlossen sein (Droschkenkutscherstellung).

(Bildguelle: crps-info.de)

Entscheidend ist nun aber, dass wir uns auf die verschiedenen Muskelgruppen konzentrieren
und aufmerksam die dabei auftretenden Empfindungen der Spannung und Entspannung
wahrnehmen.

Vielleicht wundern Sie sich, dass mit einer Spannung begonnen wird, obwohl wir ja Entspannung
anstreben. Das hat folgenden Grund:

Jeder Mensch hat im Wachzustand ein bestimmtes Spannungsniveau. Waren
Ihre Muskeln nicht in einem bestimmten Grad angespannt, wiirden Sie
schlichtweg in sich zusammensacken. Die progressive Muskelentspannung
zielt nun darauf ab, Thnen eine Verringerung der Muskelspannung in [hrem
Korper bis weit unter [hr normales Anspannungsniveau zu ermoglichen,

wann immer Sie es wiinschen. (Bildguelle: eieye.de)

Um dies zu erreichen, spannen Sie eine Muskelgruppe weit iiber das normale Spannungsniveau
finf bis sieben Sekunden lang an und entspannen sie dann plétzlich. Diese Lockerung bringt die
Muskeln in einen Entspannungszustand, der weit unter dem normalen Anspannungsniveau liegt.

Die Anspannung vor der Entspannung ist also ein fliegender Start in die Bereiche tieferer
Entspannung. Sie erzielen ferner einen guten Kontrasteffekt, der es Ihnen erlaubt, die beiden
Zustande zu vergleichen und Unterschiede festzustellen. Auf diese Weise lernen Sie, Gefiihle der
Verkrampfung und Verspannung besser wahrzunehmen und sich gezielt zu entspannen.

,Das Bewusstsein der eigenen Identitit stammt aus dem Gefiihl des
Kontakts mit dem eigenen Korper. Um zu wissen, wer es ist, muss ein
Individuum sich seiner Gefiihle bewusst sein, seinen eigenen
Gesichtsausdruck, seine Haltung, seine Bewegungen kennen. Ohne dieses
Korperbewusstsein ist der Mensch gespalten in einen koérperlosen Geist
und einen leeren Korper.“ Alexander Lowen
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Wenn wir im Rahmen des mentalen Trainings unser Unterbewusstsein auf ein
bestimmtes Ziel hin - sei dies im Sport, Beruf oder privat - programmieren wollen, ist es
unumganglich, dies in einem entspannten, zufriedenen Zustand zu tun. Nur so sind die
Pforten zu unserem Unterbewusstsein offen.

Denken Sie immer daran: Alles Geniale, Schopferische, Kreative und Erfinderische kommt aus
der Ruhe - nicht im hektischen Stress!

Natiirlich gibt es auch die negative Form des mentalen Einflusses auf unseren Koérper in Form
diverser sogenannter psychosomatischen Krankheiten, wie z.B. Magengeschwiire.

»,85 % der Krankheiten werden durch Emotionen verursacht. Gemeint sind
Arger, Frust, Intoleranz, Hass etc. Was bedeutet, dass man sich um eine
innere Harmonie bemiihen sollte.” Dr. Joseph Mercola, Osteopath

Die Ernahrungsspezialistin Margrit Sulzberger schreibt in ihrem Handbuch fiir Erndhrungs-
medizin: ,Es herrscht die Meinung, dass Rauchen Lungenkrebs verursacht, aber es haben Leute
Lungenkrebs, die nie geraucht haben. Und man ist der Meinung, dass zu viele Ostrogene in Form
von Antibabypillen und Wechseljahr-Hormonen Gebarmutterhalskrebs verursachen. Aber auch
hier gibt es Frauen, die nie Hormone eingenommen haben und trotzdem diese Krebsart
bekommen haben. Krankheiten auf der Symbolebene zu deuten, fiillt zwar Biicher, aber die
Symbolebene betrifft immer unser Unbewusstes - und das heisst eben: wir sind uns dieses oder
jenes Problems nicht bewusst. Waren wir uns des Problems bewusst, hatten wir es nicht oder
konnten wir etwas dagegen tun. Um es aus dem Unbewussten hervorzuheben, brauchen wir
a) eine Psychotherapie oder b) lange Meditationsarbeit.”

Das Autogene Training ist die medizinische Meditations-
arbeit des Westens. Auch hier ist die Vorstellungskraft
(Suggestion) und der Glaube ein zentrales Instrument.
Genauso wie durch den richtigen Glauben die Heilungs-
prozesse gefordert werden (Placebo), genauso kénnen
sie auch gehemmt werden (Nocebo).

Solange zum Beispiel die Diagnose ,Krebs“ mit der
Vorstellung von Leiden und Tod verbunden ist, so lange
konnen die besten Therapien nicht optimal greifen.

Nachfolgender Artikel aus dem Magazin News vom
23.6.2009 geht auf diese Problematik ein.

“I'm trying to achieve total harmony of . i
bo Y, mind and cashflow.” Bildquelle: esogarden.com
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Krebsdiagnose macht krank

Sowohl die mentale wie auch die physische Gesundheit leiden zusatzlich

BETHESDA (USA). Bei einigen
Krebsarten zeigt sich nach
Diagnosestellung eine deut-
liche Verschlechterung der
Gesundheit. Bei Patienten mit
Prostata-, Darm- und Lun-
genkrebs leidet durch die Dia-
gnose zudem die mentale Ge-
- sundheit.

Ob das direkt auf die Dia-
gnose oder auf die Symptome
zurtickzufiihren ist, konnten
die Forscher des amerikani-
schen National Cancer Insti-
tute nach Befragung von iiber
1400 Krebspatienten nicht fest-
stellen. ’

Eine andere Studie zeigte
jedoch klar, dass bei Prostata-
krebs vorwiegend die Thera-
pie zu korperlichen Storungen
fithrt. Das sollten die Arzte

. i " bei Therapievorschligen be-
Krank und krénker: Als ob Krebs allein nicht genug widr.  Foto:Key  riicksichtigen.

"Wer sagt: 'Ich glaube nur, was ich sehe’, beliigt sich selbst. Er miisste
demnach seinen Geist und seine Seele verleugnen, da er sie noch nie
gesehen hat. Wir sind Geist und Seele - der Korper richtet sich nach
diesen aus."

Paul Wenger

Die Formeln des Autogenen Trainings

In diesem Kurs benutzen wir die Originalformeln von
Prof. Schultz. Es gibt zwischenzeitlich zahlreiche
Abweichungen. Doch in medizinischen Studien haben sich
die urspriinglichen Vorgaben am besten bewahrt.

(Bildquelle: fr-online.de)
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Die detaillierten Arbeitsblatter werden jeweils im Kurs abgegeben. Hier eine Zusammenfassung
der Formeln:

1. Die Ruhetibung: Ich bin ganz ruhig
2. Die Schweretibung: Arme und Beine sind schwer

3. Die Warmetlibung: Arme und Beine sind (stromend) warm

4. Die Atemiibung: Die Atmung ist ruhig und gleichmassig

5. Die Bauchiibung: Das Sonnengeflecht (Bauch) ist stromend warm
6. Die Kopfiibung: Die Stirn ist angenehm kiihl

7. Die Herziibung: Das Herz schlagt ruhig und kraftig

Dann erfolgt das ,Zuriicknehmen® mit den Formeln: Arme fest, tief ein- und ausatmen, Augen auf.

Wenn wir diese Formeln aufbauend 2-3mal taglich je 3 min tiben, generalisiert sich die
Schwereempfindung auf Arme und Beine, und Warmeempfindungen werden zusatzlich ange-
sprochen. Die Anwendung der erlernten Ubungen erméglicht eine raschere Entspannung in
jeglichen Stresssituationen. Allerdings empfiehlt sich ein Kurs unter professioneller Anleitung.

Sie fiihlen sich jetzt ruhig, entspannt und erneut belastbar. Wenn Sie das Autogene Training als
Einschlafhilfe benutzen, lassen Sie das ,Zuriicknehmen*“ aus.

Sollten Sie in drztlicher Behandlung sein oder einen niederen Blutdruck haben, dann
fragen Sie lhren Arzt, ob Sie 'Autogenes Training' (spdter verbunden mit Tiefen-
suggestionen) in einer Gruppe durchfiihren diirfen oder ein Einzeltraining fiir Sie der
sinnvollere Weg wire.

Beachten Sie beim Training auch die folgenden Punkte:
1. Ziehen Sie sich an einen ruhigen Ort zuriick, wo Sie ungestort trainieren konnen.

2. Es ist von Vorteil (aber nicht Voraussetzung), immer am gleichen Ort und jeweils zur selben
Tageszeit zu trainieren.

3. Tragen Sie angenehme Kleidung (Armbanduhr, Krawatte und dergleichen entfernen, Gurt
lockern).

4. Legen oder setzen Sie sich ganz bequem hin, Arme seitwarts vom Korper (ohne
Korperberiihrung), Beine nicht kreuzen (Droschkenkutscherhaltung).

5. Trainieren Sie nie unmittelbar nach dem Essen.

6. Achten Sie darauf, dass Sie wahrend dem Training nicht gestort oder gar aufgeschreckt werden
(Telefon, Lebenspartner). Kopfschmerzen kénnten die Folge sein.
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3.3 Messbarkeit der Entspannung

Das Autogene Training wurde an einer Universitiat entwickelt und dementsprechend auch in
klinischen Studien wissenschaftlich erforscht. Gemdss dem Facharzt fiir Neurologie und
Psychiatrie Dr. med. Karl C. Mayer bestitigen Metastudien die Wirksamkeit des Autogenen
Trainings bei einer Vielzahl psychosomatischer Stérungen und bei Angst-Symptomen/
-Storungen. Bei Kopfschmerz- und M.Raynaud-Patienten (Durchblutungsstéorungen) scheint die
progressive Relaxation oder das Biofeedback iiberlegen zu sein. Neben der positiven Wirkung
auf die Hauptsymptomatik kann dariiber hinaus von einer angstmindernden und stimmungs-
verbessernden Wirkung des autogenen Trainings nicht nur bei Patienten mit psychosomatischen
Storungen, sondern auch bei leicht-mittelschwer Depressiven und Angstpatienten ausgegangen
werden.

Nebst den positiven subjektiven Empfindungen gibt es zahlreiche objektive Messmethoden, dich
ich selbst oft eingesetzt habe.

Elektroenzephalographie (EEG)

Die EEG ist eine Methode zur Messung der
elektrischen Gehirnstréme. In einem 3D-Diagramm
konnen die verschiedenen Frequenzen dargestellt
werden und wie diese sich wahrend der
Entspannung verandern.

Das Ziel meiner Teilnehmer im Mental-Training
bestand jeweils darin, bei vollem Bewusstsein die
Alpha-Phase zu erreichen.

Hautwiderstand

Der Hautwiderstand ist das Mass fiir die elektrische Leitfahigkeit der Haut. Die Hautleitfahigkeit
wird in erster Linie von der Aktivitit der Schweissdriisen beeinflusst, die wiederum durch das
vegetative Nervensystem gesteuert werden. Wird Schweifd produziert, steigt die Fahigkeit der
Haut, als Stromleiter zu fungieren, und damit auch der Hautleitwert an. Diese Methode wird
unter anderem auch bei Liigendetektoren benutzt.

Respiratorische Sinusarrhythmie (RSA)

Bei Einatmung erhoht sich die Herzfrequenz, bei Ausatmung sinkt sie wieder. Atemfrequenz und
Herzfrequenz sind deutliche Rhythmen, die in Bezug zueinander stehen. Dabei treten natiirliche
Schwankungen auf. Es ist eine ideale Grundlage fiir ein Biofeedback-Training. Je weniger das
Herz auf den Atem reagiert, desto kleiner ist die sogenannte Herzkohdrenz (HRV =
Herzratenvariabilitat).
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3.4 Stressmanagement

Stress ist wichtig! Er sichert unser Uberleben indem er uns kurz-
fristig mehr Energie zur Verfligung stellt und fiir diese Situation
y2unwichtige“ Korperfunktionen zuriick stellt. Der physische Effekt
dauert aber in der Regel nur 90-180 Sekunden. Dabei laufen im
Korper mehr als 1400 physikalische und chemische Reaktionen
ab, um die Stressinformation zu verarbeiten und darauf zu

reagieren.

Es wird vermehrt Kortisol produziert, was auch nach der Stressbelastung noch iiber Stunden im
Blut zirkuliert. Gleichzeitig wird DHEA (was die gleiche Ausgangssubstanz bendtigt ist Kortisol)
reduziert. DHEA wird zu Sexualhormonen umgewandelt. Unter Stress leidet also auch die Libido.

Langer andauernder Stress wirkt schadlich. Dies konnen individuell empfundene Dauer-
belastungen oder negative Glaubenssatze sein. Solcher Stress ist auch ein wichtiger Faktor bei
Krebserkrankungen. Wenn in unserer hektischen Leistungsgesellschaft unser Alarmsystem oft
stetig in Alarmbereitschaft ist, stehen die Reserveenergien nicht mehr zur Verfiigung, wenn sie
einmal wirklich gebraucht werden. Es kommt zum Zusammenbruch. Mit Autogenem Training
beugen Sie vor.

Es gibt verschiedene Stressreaktionen unseres Korpers, die sich direkt bestimmten Gefiihlen
zuordnen lassen:

Flucht > Angst
Kampf > Wut
Erstarrung > Trauer

Die instinktiven Reaktionen entstehen vornehmlich im Gehirnstamm (Stammbhirn), der ent-
wicklungsgeschichtlich altesten Gehirnregion. Sie wird auch dem ,Bauchgefiihl“ zugeordnet. Die
nachste Ebene der Verarbeitung von Emotionen liegt im sogenannten lymbischen System
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(Zwischenhirn). Diese Hirnregion kann auch dem Herzgefiihl zugeordnet werden. Die letzte
Instanz befindet sich dann in der Grosshirnrinde und dem sogenannten Neokortex. Diese ent-
wicklungsgeschichtlich jiingste Gehirnregion ist fiir die kognitiven Fahigkeiten wie Denken,
Planen, Analysieren, Verstehen und Schlussfolgern zustandig.

Wenn sich also ,Denken“ im Kopf abspielt, kommt der Impuls zum Handeln meist aus dem
Bauch. Sind diese beiden Gehirne nicht koharent, also widerspriichlich, setzt sich meist die
entwicklungsgeschichtlich dlteste Gehirnregion durch. Einzig die sogenannte Herzintelligenz
vermag alle drei Bereiche zu harmonisieren. Wissenschaftler haben sogar heraus gefunden, dass
das Herzgehirn intuitive Informationen empfangt, bevor sie den Kopf erreichen. Letztlich ist also
allein das Herz in der Lage, umfassende Entscheidungen zu unserem Wohl zu treffen - genauso
wie es schon seit undenklichen Zeiten Philosophen und Schriftsteller erwahnen.

»,Man sieht nur mit dem Herzen gut. Das wesentliche ist fiir das Auge
unsichtbar.” Antoine de Saint-Exupéry

Einer allgemeinen Definition zufolge ist Stress die kérperliche und verstandesmdssige Reaktion
auf jeglichen Druck, der das normale Gleichgewicht stort. Das bedeutet, dass Stress nicht das ist,
was von Aussen kommt, sondern die eigene Reaktion darauf!

i

5‘ s % ,Lebensqualitat hdngt nicht davon ab, wie viele positive Dinge uns im
\

v Leben widerfahren; sie hangt davon ab, was wir tun, wenn uns negative
4 ~ Dinge widerfahren. ,,
Dr. med. Madan Kataria

So ist es ratsam, sich rechtzeitig iiber die Signale des Korpers Gedanken zu machen. Der Kérper
hat nicht die alleinige Entscheidungsbefugnis, er reagiert auch auf unsere Gedanken. Dies zu
beachten ist sehr wichtig, denn wie Sie inzwischen wissen, gestalten wir unser Verhalten auch
durch unser Denken - und unser Empfinden auch durch unsere innere und dussere Haltung!

Als mentale Notbremse dient Ihnen die Frage: ,Ist mein Leben akut bedroht?” - Wenn dies nicht
der Fall, kdnnen Sie entspannt ausatmen und loslassen. Das Autogene Training hilft Ihnen dabei.

3.5 Herz-Kohérenz-Training

Flr unser vegetatives Nervensystem stellt es auch Stress dar, wenn wir nicht in der Gegenwart
weilen. Stellen Sie ich eine Antilope an der Wassertranke vor. Wenn sie gedankenversunken der
Vergangenheit nachhdngt oder wenn sie dariiber griibelt, ob es morgen wohl auch noch Wasser
haben wird , hort Sie den Tiger nicht kommen. Nur in der Gegenwart ist sie achtsam und wiirde
den Tiger sehen, horen oder riechen. Allein im Hier und Jetzt hat unser System keinen Stress!

Achtsamkeit, Dankbarkeit, bewusste Zuwendung, all das bringt uns in die Gegenwart, entspannt.
Essen wir in Hektik, dominiert der Sympathikus, wir haben zu wenige Verdauungssifte. Das
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Tischgebet bringt uns in die Gegenwart. Der Parasympathikus balanciert aus, wir konnen die
Lebensmittel richtig verwerten.

Auch Achtsamkeistiibungen wie das Barfusslaufen - wenn wir es wirklich bewusst machen -
verbessert die Herzratenvariabilitat.

Folgende Ubung hilft Thnen Einfluss auf das vegetative Nervensysten zu nehmen, indem es
nachweislich die HRV verbessert. Die Ubungsdauer betridgt wie beim Autogenen Training
insgesamt 3 Minuten.

Stufe 1

Legen Sie die Hand auf den Brustkorb und spiiren Sie, wie er sich beim Ein- und Ausatmen wolbt
und wieder senkt - ohne den Atemrhythmus zu beeinflussen, einfach nur wahrnehmen. Wenn
Ilhnen das gut gelingt, bemerken Sie schon, wie der Atemrhythmus sich verlangsamt. Dann
konnen Sie die nachste Stufe anhangen.

Stufe 2

Diese Ubung ist etwas abstrakt und verlangt ein gutes Vorstellungsvermogen. Beginnen Sie mit
Stufe 1 (zirka eine Minute). Stellen Sie sich jetzt vor, wie Sie mit jedem Wolben und Senken des
Brustkorbs durch das Herz ein - und wieder ausatmen. Damit verbessert sich Ihre Herzkoharenz.

Stufe 3

Hierfiir braucht es ein wenig Vorbereitung. Nehmen Sie einen Stift und ein Blatt Papier.
Schreiben Sie nun die Momente in [hrem Leben auf, in denen Sie sich geborgen, sicher, dankbar,
geliebt gefiihlt haben. Wihlen Sie dann aus dieser Liste eines der Erlebnisse fiir die Ubung aus.
Sie beginnen mit Stufe 1 und 2 (total zirka 1 Minute). Stellen Sie sich jetzt vor, wie Sie die
ausgewahlte Erfahrung durch das Herz ein - und wieder ausatmen. Lassen Sie die positiven
Gefiihle nochmals in Thnen hochkommen, wahrend Sie jetzt ganz in der Gegenwart ruhen.

Mit der Zeit brauchen Sie nur tief Auszuatmen und an das Ereignis zu denken, um sich sofort
entspannt zu fithlen. Geniessen Sie jetzt die Gegenwart, hier findet das Leben statt!

Im Aufbaukurs werden wir uns noch zwei weitere Stufen aneignen, eine Heilmeditation
durchfihren.

3.6 Mogliche Massnahmen um Stress vorzubeugen

Betrachten wir nun noch verschiedene weitere Moglichkeiten, die geeignet sind Stress
abzubauen und vorzubeugen. Machen Sie sie sich jeweils ein paar Notizen, was Sie sie in Ihrem
Leben umsetzen konnten und fixieren Sie einen Termin, bis wann das der Fall ist.
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Entschleunigung, Innehalten

Umsetzung bis:

Sport, Bewegung, Stretching (Laktat < 2,5 mmol)

Umsetzung bis:

bewusstes Atmen im Alltag

Umsetzung bis:

Haltungsschulung

Umsetzung bis:

ausreichend trinken

Umsetzung bis:
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massvolles, ruhiges Essen

Umsetzung bis:

wohltuende Massage

Umsetzung bis:

Musik, Singen, Jodeln, Summen

Umsetzung bis:

Yoga, Meditation, Achtsamkeit, Gebet Dankbarkeit

Umsetzung bis:

Freude bereiten in Liebe

Umsetzung bis:
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itherische Ole

Umsetzung bis:

unterstiitzende Tees

Umsetzung bis:

Farben richtig einsetzen

Umsetzung bis:

Hydrotherapie (Kneipp-Anwendungen)

Umsetzung bis:

schwarze Schoggi (ein Hauschen vor dem Schlafen gehen)

Umsetzung bis:
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Umweltgifte meiden

Umsetzung bis:

Elektrosmog reduzieren

Umsetzung bis:

mehr Lachen

Umsetzung bis:

ausgewogener Schlafrhythmus

Umsetzung bis:

Reduktion von Medikamenten (nur unter drztlicher Aufsicht!)

Umsetzung bis:
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kohlenhydratarme Kost und Reduktion von tierischem Eiweiss

Umsetzung bis:

Verschiedene Therapieformen wie Kinesiologie, Neurobiologie nach Dr. Klinghardt u.a.

Umsetzung bis:

Beibehaltung der Ubungen aus dem Autogenen Training, evtl. Aufbaukurs absolvieren

Umsetzung bereits erfolgt!
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4 Arbeitsblatter

Hier haben Sie die Moglichkeit, die verschiedenen Arbeitsblatter abzulegen und sich noch selbst
Notizen zu machen.
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