Autogenes Training
Autogenes Training (AT) ist ein systematisches Programm, das Körper und Geist darauf

trainiert, sich auf Kommandos hin schnell und wirkungsvoll zu entspannen und zu einem

ausbancierten  Normalzustand zurückzukehren. Dieses Programm ist eune der wirkungsvollsten Methoden zur Reduzierung von Streß.

Wenn man keine Zeit hat, sich von emotionalen und körperlichen Stressereignissen zu 

Erholen, gerät die Körperchemie aus der Balance. In Extremfällen können sich hohe Blutdruckwerte entwickeln, Verhärtungen der Arterien entstehen, Magengeschwüre, 

Migräne, rheumatische Arthritis usw. sich entwickeln. Auch kommt es zu Muskel-

verspannungen , Nacken und Rückenschmerzen.
AT geht auf die Hypnoseforschung des Hirnphysiologen Oskar Vogt ( Berlin) zurück.

Er brachte seinen mit Hypnose vertrauten Probanden bei, sich selbst in Trance zu versetzen,

was zur Folge hatte, dass sich Müdigkeit, Verspannungen und Schmerzzustände verringerten.

Die Probanden berichteten, dass sie sich warm und schwer fühlten , wenn ihre Müdigkeit

und ihre Verspannungen nachließen.

Johannes Schultz, ein Berliner Psychiater, begann sich für Vogts Arbeiten zu interessieren.

Er fand heraus, dass man sich in einen der hypnotischen Trance stark vergleichbaren Zustand

versetzen kann, indem man nur an die Schwere und Wärme in den Gliedmaßen denkt.
Kurz gesagt, man muss sich nur ungestört und in einer bequemen Haltung entspannen und sich auf  verbale Formeln konzentrieren, die Wärme und Schwere in den Gliedmaßen 
suggerieren.

Schultz ´ verbale Formeln sind in 3 Haupt-Übungsarten untergliedert:

· Standardübungen  ( konzentrieren sich auf den Körper)

· Meditative Übungen ( befassen sich mit dem Geist )

· Spezielle Übungen ( um bestimmte Störungen zu normalisieren )

Die Standardübungen sollen das Kampf- oder Fluchtverhalten oder die Panikzustände

umkehren , die dann auftreten, wenn  man körperlichem oder seelischem Stress ausgesetzt ist.

Die erste Standardübung befasst sich mit der Schwere. Sie unterstützt die Entspannung der 
gestreiften Muskulatur , die zur Bewegung von Armen und Beinen benötigt wird.

Die zweite Standardübung führt zur peripheren Gefäßerweiterung. Wenn man sagt:

„Meine rechte Hand ist warm“, dann entspannen sich die glatten Muskeln, die den Innendurchmesser der Blutgefäße in der Hand beeinflussen, so dass mehr wärmendes

Blut in die Hand fließen kann.

Die dritte Standardübung konzentriert sich auf die Normalisierung der Herztätigkeit.

Sie lautet einfach.“ Mein Herzschlag ist ruhig“

Die vierte Standardübung reguliert das Atemsystem. Die verbale Formel lautet:
„Es atmet mich“.

Die fünfte Standardübung entspannt und erwärmt den Bauchbereich, wenn man sagt:

„Mein Solarplexus ( Sonnengeflecht ) ist warm.“

Die letzte Standardübung verringert den Blutstrom zum Kopf, wenn man sagt:

„Meine Stirn ist kühl“.

Zeitaufwand zum gründlichen Erlernen
AT-Spezialisten empfehlen, diese Übungen in einem langsamen, aber gleichmäßigen

Tempo zu erlernen. ( Zeitraum 4-6 Monaten für die Standardübungen )

Man beginnt täglich mit 5-8 Sitzungen von 1,5 Minuten Länge.

Anleitungen
Es ist wichtig , dass man während dieser Übungen eine passive Konzentration 

beibehält. Das heißt, dass man ohne Erwartungen auf Reaktionen die Übungen
hinnimmt und sich nicht verabschiedet oder einschläft.

Jede Übung beginnt mit einer verbalen Formel, die man ständig im Gedächtnis behält,

während man sich auf einen bestimmten Körperteil konzentriert. Wiederholen sie diese

Formel im so oft im Kopf, dass sie zu einem stetigen, lautlosen, verbalen Strom wird.

Die Zimmertemperatur sollte angenehm sein, dämpfen sie das Licht. Tragen sie lockere

Kleidung, behalten sie die Augen geschlossen, bevor sie mit den Übungen beginnen.

3 AT-Positionen werden empfohlen:

a)
Liegeposition im Sessel  ( Kopf und Gliedmaßen abgestützt )

b)
Kutscherhaltung auf einem Stuhl

c)
Rückenlage , Beine gestreckt, Arme neben dem Körper

Standartübungen für ein 12-Wochen-Programm
1. Woche ( je 4mal wiederholen )

Mein rechter Arm ist schwer.

Mein linker Arm ist schwer.

Meine beiden Arme sind schwer.
2. Woche ( 4-7mal wiederholen )

Mein rechter Arm ist schwer.

Mein linker Arm ist schwer.

Meine beiden Arme sind schwer.

Mein rechtes Bein ist schwer.

Mein linkes Bein ist schwer.

Meine beiden Beine sind schwer.

Meine Arme und Beine sind schwer.

3. Woche ( 4-7mal täglich 4 Minuten )

Mein rechter Arm ist schwer.

Meine beiden Arme sind schwer.

Meine beiden Beine sind schwer.

Meine Arme und Beine sind schwer.

4. Woche ( 4-7mal 5 Minuten )

Mein rechter Arm ist schwer.

Meine Arme und Beine sind schwer.

Mein rechter Arm ist warm.

Mein linker Arm ist warm.

Meine beiden Arme sind warm.

5. Woche ( 3-6mal 8 Minuten )

Mein rechter Arm ist schwer.

Meine Arme und Beine sind schwer.

Mein rechter Arm ist Arm.

Mein linker Arm ist warm.

Mein rechtes Bein ist Warm.

Meine beiden Beine sind warm.

Meine Arme und Beine sind warm.

6. Woche ( 3-6mal 15 Minuten )
Mein rechter Arm ist schwer.

Meine Arme und Beine sind schwer.

Meine beiden Arme sind warm.

Meine beiden Beine sind Arm.

Meine Arme und Beine sind warm.

Meine Arme und Beine sind schwer und warm.

7. Woche ( 3-6 mal 20 Minuten )

Mein rechter Arm ist schwer.

Meine Arme und Beine sind schwer.

Meine Arme und Beine sind warm.

Meine Arme und Beine sind schwer und warm.
8. Woche ( Herzübung ist schwierig, rechte Hand auf das Herz )

Mein rechter Arm ist schwer und warm.

Meine Arme und Beine sind schwer und warm.

Mein Herzschlag ist ruhig und regelmäßig.
9. Woche ( Atmung verlangsamen und vertiefen )

Mein rechter Arm ist schwer und warm.

Meine Arme und Beine sind schwer und warm.

Mein Herzschlag ist ruhig und regelmäßig.

Es atmet mich.
10. Woche ( Sonnengeflecht, Vorsicht bei Magengeschwüren und Diabetes )

Mein rechter Arm ist schwer und warm.

Meine Arme und Beine sind schwer und warm.

Mein Herzschlag ist ruhig und regelmäßig.

Es atmet mich.

Mein Sonnengeflecht ist warm.
11. Woche ( Rückenlage, da Schwindelgefühle auftreten können )

Mein rechter Arm ist schwer und warm.

Meine Arme und Beine sind schwer und warm.

Mein Herzschlag ist ruhig und regelmäßig.
12. Woche ( Ende der Standartübungen )

Ich bin ganz ruhig.

Mein Körper ist ruhig, schwer, angenehm und entspannt.

Mein Geist ist ruhig.

Ich wende meine Gedanken nach innen und fühle mich heiter und ruhig.

Meine Gedanken sind nach innen gerichtet und ich bin gelöst.

Tief in meinem Geist kann ich mich selber entspannt, angenehm 

und ruhig sehen und erfahren.

Ich spüre eine innere Ruhe.
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