Autogene Entspannung

Das Autogene Training, diese weitverbreitete und sehr
zuverlissige Entspannungsmethode, besteht aus 6 Ubungen:
Schwereiibung - Muskelentspannung

Warmeiibung - Durchblutungsférderung

Atemiibung - Wahrnehmen des Atemrhythmus

Herziibung — Entspannung und Herzregulierung
Sonnengeflechtsiibung - Entspannung der Bauchorgane
Kopfiibung — Entspannung des Stirnbereichs

In der Folge werden 3 optimierte Ubungs-Einheiten, die
Schwerelibung, die Warmeiibung und die Atemiibung,
dargestellt. Diese eignen sich sehr gut fiir das selbstdndige
Einlernen.

Optimierte Ubungen

Das Inst. f. Psychoneuronalogie hat auf Basis der
Erfahrungswerte einer Vielzahl von Kursen fiir Autogenes
Training diese bewdhrte Entspannungstechnik sukzessive
weiterentwickelt. Die einzelnen Ubungen wurden kiirzer
und effizienter. Dadurch ist aus dem urspriinglich etwas
komplizierten und langen Programm eine moderne und
handliche Methode geworden.

Das optimierte Autogene Training ist leichter zu erlernen,
wesentlich einfacher in der Anwendung und sehr zuverlassig
in der Wirkung. Bei selbststandiger Anwendung bewirkt das
Training als Atem-Meditation eine tiefe Entspannung, einen
nachhaltigen Stressabbau und eine heilsame Regeneration.



Wirkungen

Erholung, Selbstruhigstellung, Schlafférderung, Verbes-
serung der Konzentration und Merkfahigkeit, Steigerung
der Belastbarkeit und Leistungsfahigkeit, Schmerz-
linderung, Durchblutungsférderung, Linderung von
Wetterfiihligkeit, Selbstbestimmung, Selbstregulierung
Hilfe bei folgenden Problemen: Nervositat, innerer Unruhe,
Verspannungen, Frust, Aggressionen, depressiven Verstim-
mungen, Gehemmtheit, Unsicherheit, Angstzustanden,
Panikattacken, Leistungsschwéche, nervosen Magen-,
Darmproblemen, Atembeschwerden, Schwindel, Muskel-
krampfen, Kopfschmerzen, Durchblutungsstérungen, ner-
vosen Herzstérungen (Herzschmerzen, unregelmafligem
Herzschlag, Herzrasen), nervésen Kreislauf- und Blutdruck-
storungen, Rauchen, Bewegungsneurosen (Tics usw.),
Stottern, unkontrolliertem Essverhalten, depressiven Ver-
stimmungen u.v.a.

Ein regelmaRiges und intensives Entspannungs-Training
kann also vieles bewirken. Die beruhigende, schlaf-
fordernde, angstlosende und stimmungsaufhellende
Wirkung kdnnte mit dem Anstieg der Gamma-Amino-
buttersdure (GABA) im Gehirn zu tun haben, wie eine
Studie der Boston University School of Medicine vor allem
bei Yoga-Ubungen zeigt.

Das Training

Das Wichtigste beim Einlernen des Entspannungstrainings
ist das regelmaRige Uben. Am besten eignet sich dazu ein
ruhiger, etwas abgedunkelter Ubungsraum. Die Kleidung
sollte moglichst locker sein. Eine entspannte Korper-
haltung und geschlossene Augen férdern den erwiinschten
Ruhezustand.



Liegehaltungen
Die bequemste Liegehaltung ist die Riickenlage. Man liegt
entspannt auf dem Riicken, ein Kissen unter dem Kopf, die
Beine sind ausgestreckt und etwas gespreizt, die Ful3-
spitzen sind nach aufRen gerichtet.

Die Arme liegen leicht abgewinkelt neben dem Korper, die
Handflachen zeigen nach unten.

Zur Linderung von Schulter- oder Nackenverspannungen
kénnen die Hande auf zwei Kissen oder auf die Hiften
gelegt werden. Gegen Verspannungen im Ricken kann un-
ter die Kniekehlen ein Polster oder eine zusammengerollte
Decke gelegt werden.
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Sitzhaltungen

Lehnhaltung: Man sitzt bequem auf einem Stuhl, das
Gesal} ein wenig nach vor geriickt, und den Riicken an die
Lehne gelehnt.

Die Beine stellt man bei gedffneten Knien
etwas schrag nach vorne, wobei die Ful3-
sohlen auf dem Boden aufliegen. Die
Unterarme liegen auf den Armlehnen
oder auf den Oberschenkeln. Der Kopf
lehnt an der Kopflehne oder sinkt leicht
nach vorne.

Droschkenkutscherhaltung: Diese Sitzhaltung ist selbst auf
einem Hocker moglich. Man sitzt dabei auf dem vorderen
Teil der Sitzflache.




Die Unterarme liegen so auf den Ober-
schenkeln, dass die Hande an der Innen-
seite der Oberschenkel herunterhangen.
Nun lasst man den Oberkérper gleichsam
in sich zusammensacken: der Kopf hangt
locker nach vorne und der Riicken
kriimmt sich. Die Schultern sollten sich

in etwa liber dem Becken befinden.

Das Aktivieren: Der Entspannungszustand, der wahrend
des Trainings erreicht wird, muss bei Beendigung der
Ubung zum Teil wieder aufgehoben werden. Darum
schliel3t jedes Training mit dem Aktivieren ab.

Die Arme werden einige Male energisch gebeugt und ge-
streckt, dabei wird tief ein- und ausgeatmet. Beim Beugen
der Arme und Ballen der Fauste wird tief eingeatmet, beim
Strecken der Arme und Finger wird kraftig ausgeatmet. Am
Ende werden die Augen geo6ffnet.

Das Aktivieren bewirkt, dass man sich nach dem Entspan-
nungstraining wieder frisch, wach und erholt fuhlt. Bei Un-
terlassen des Aktivierens oder mangelhaftem Aktivieren
bleibt mitunter eine unangenehme Gliederschwere oder
Midigkeit zurtick. Personen mit niedrigem Blutdruck sowie
Personen, die an Depressionen leiden, miissen besonders
intensiv aktivieren (5- bis 10mal). Wird in der Offentlichkeit
trainiert, kann ersatzweise auch folgende Art der Akti-
vierung durchgefiihrt werden: Bei gestreckten Armen
werden die Hande zu Fausten geballt und einige Male
kraftig nach innen und auBen gedreht, so dass eine deut-
liche Spannung in den Armen und Schultern zu spiiren ist.
Am Abend, wenn man im Bett liegend die Ubung macht
und anschlieRend einschlafen mochte, wird nicht aktiviert.



Dreht man sich nach dem abendlichen Training gleich in die
gewohnte Schlaflage, geht das Uben oft nahtlos in den
Schlaf Gber.

Mogliche Anfangsprobleme
Konzentrationsschwierigkeiten: In der ersten Ubungszeit
kommen wahrend des Trainings oft alle moglichen Ge-
danken in den Sinn, die die Konzentration storen. Das sollte
man so akzeptieren. Die Konzentrationsprobleme werden
mit Fortdauer des Trainings immer geringer.

Innere Storreize wie ein kurzzeitiges Muskelzucken, Flattern
der Augenlider, Juck-, Hustenreiz oder verstarkter Speichel-
fluss vergehen gewdhnlich bald wieder. Wenn wahrend der
Ubung Muskelverspannungen auftreten, sollte die Sitz-
oder Liegehaltung etwas verdndert werden.

Einschlafen: Wihrend der abendlichen Ubung im Bett kann
es gelegentlich vorkommen, dass man dabei einschlaft.
Schwindel: Wird die Ubung in der Anfangszeit zu lange
durchgefiihrt, kann mitunter ein leichter Schwindel auf-
treten. In diesem Fall beendet man die Ubung.

Miidigkeit oder Schweregefiihl nach dem Training: Fiihlt
man sich nach dem Training miide oder bleibt ein Schwere-
geflihl zuriick, muss intensiver aktiviert werden. Die Arme
werden kraftiger und 6fter gebeugt und gestreckt, es wird
tiefer ein- und ausgeatmet.

Schmerzen: Treten wihrend der ersten Ubungen
Schmerzen auf, z.B. in einem Arm, so kann diese Erschei-
nung haufig mit der 'Erinnerungsfahigkeit der Gewebe'
erklart werden. Frihere Verletzungen oder Entziindungen
kénnen wieder erlebt werden. Es tritt gewissermalien ein
Erinnerungsschmerz auf, der aber in der Regel nach kurzer
Zeit wieder vergeht.



Unangenehme Schwereempfindung: Ein extremes
Schweregefiihl in den Armen oder im ganzen Korper, das in
der Anfangsphase unter Umstanden auftreten kann, geht
im Laufe des Trainings bald in ein angenehmes Schwere-
empfinden Uber.

UnregelmadBige Atmung: Ein unregelmaliger und etwas
angespannter Atemrhythmus wihrend der ersten Ubungen
stabilisiert sich in der Regel bald wieder. Der Atemvorgang
sollte nicht willkirlich beeinflusst werden.

Wahrnehmung des Herzschlages: Wird wahrend des Trai-
nings der Herzschlag wahrgenommen, nicht zu stark und
regelmaRig, sollte das nicht weiter beunruhigen. Je weniger
man sich darauf konzentriert, desto eher wird der ange-
strebte Entspannungszustand verwirklicht.

Initialunruhe: Zu Beginn einer Ubung kann die sogenannte
Initialunruhe auftreten, die meistens Ausdruck eines
Widerstandes oder einer Unsicherheit ist. Mit zunehmen-
der Gewodhnung an das Training nehmen auch diese
Anfangsschwierigkeiten ab und 16sen sich schliefRlich
ganzlich auf.

Uniiberwindbare Schwierigkeiten: Bei starkeren
psychischen oder korperlichen Stérungen kann es vor-
kommen, dass das Entspannungstraining selbstandig nicht
eingelernt werden kann. Mit Hilfe einer erfahrenen
psychologisch-therapeutischen Fachkraft kénnen Probleme
gewdhnlich (iberwunden und die Ubungen erfolgreich
angeeignet werden.



Schwereiibung

Die erste Einheit ist eine vereinfachte Form der Schwere-
Ubung des Autogenen Trainings. Sie bewirkt eine ange-
nehme Entspannung der Muskulatur, die vom Trainieren-
den haufig als Schwereempfindung wahrgenommen wird.
Mitunter stellen sich zu Beginn des Trainings auch andere
Empfindungen ein: ein Kribbeln oder Prickeln in den
Fingern und Armen, ein Ziehen, ein Leichtigkeitsgefiihl, ein
Warmegefiihl, ein Gefiihl als wiirden die Gliedmalien an
Volumen zunehmen oder dhnliches. Diese Erlebnisse sind
Zeichen einer Muskelentspannung.

Durchfiihrung der Ubung

Wir nehmen eine angenehme Sitz- oder Liegeposition ein,
schlieRen die Augen und beginnen, uns im Rhythmus der
Atmung langsam und ruhig die Ubungsformeln im Geiste
vorzusagen. Wir sagen bis zu dreimal die Formel »ganz ru-
hig«, anschlieRend ca. sechsmal »Arme schwer«, danach
wieder »ganz ruhig«. Ein Mitzahlen beim Vorsagen der
Formeln ist nicht sinnvoll - flinf- oder sechsmal ist nur ein
Richtwert. Zuletzt erfolgt das Aktivieren: Arme einige Male
kraftig beugen und strecken, tief ein- und ausatmen, Augen
wieder 6ffnen.

Die einzelnen Formeln sollten moglichst ruhig und gleich-
maRig vorgesagt werden.

Beim Einatmen wird das erste Wort der Formel (ganz bzw.
Arme) vorgesagt, beim Ausatmen das zweite Wort (ruhig
bzw. schwer). Wichtig ist, dass der Atemrhythmus dabei
gleichmaRig bleibt. Die Koppelung der Formeln an den
Atemrhythmus férdert die Konzentration und vor allem

die Entspannung.



Beim Vorsagen der Formel »Arme schwer« konzentrieren
wir uns auf beide Arme und beobachten, welche Empfin-
dungen entstehen. Diese erste Ubung dauert nur wenige
Minuten.

Eine wichtige Bedingung fiir das Gelingen der Ubung ist,
dass man nicht gespannt auf die angestrebten Empfin-
dungen wartet. Wir nehmen eher die Rolle des passiven
Beobachters ein und registrieren, was geschieht.

Die Erlebnisse kommen manchmal friiher, manchmal
spater, entscheidend ist das regelmiaRige Uben. Was
gewobhnlich bald erlebt wird, ist eine innere Ruhe und
Gelbstheit.

Die innere Ruhe ist das Ziel des Trainings, nicht die Voraus-
setzung.

Nach einiger Zeit sprechen wir im Anschluss an die Arme
auch die Beine an. Die Ubungsformel »Beine schwer« wird
ebenfalls im Rhythmus der Atmung finf- oder sechsmal
vorgesagt. Dabei konzentrieren wir uns voll und ganz auf
die Beine.

Trainings-Text — 05:31 "<

Schwereiibung

ganz ruhig 3x
Arme schwer  6x
ganz ruhig 3x
Beine schwer  6x
ganz ruhig 3x

Aktivierung oder Fortsetzung des Trainingsprogramms


https://www.humanoptima.com/AT_S.asp

Warmeiibung

Beim Training kommt es zu einer Umschaltung von der
sympathischen Phase in die parasympathische, was eine
Weitstellung der GefaRe zur Folge hat. Die Warmeemp-
findung, die dabei erlebt wird, ist keine Einbildung. Die
Temperaturerhéhung kann mit einem Hautthermometer
gemessen werden. Die auf diese Weise erreichte bessere
Durchblutung ist nicht nur voribergehend, sondern kann
durch regelméaRiges Uben auf Dauer verbessert werden.
Die verstarkte Durchblutung beim Training wird normaler-
weise als Warme erlebt, vielfach macht sie sich anfangs
durch ein Kribbeln in den Handen und FiiRen oder ein
Gefuhl, als schliefen die Glieder ein, bemerkbar.
Durchfiihrung der Ubung

Bei der Ubung »Arme warm« richten wir die Konzentration
auf die Arme, bei der Ubung »Beine warm« auf die Beine
und stellen uns dabei ein Warmegefihl vor.

Koppelung an den Atemrhythmus: »Arme« bzw. »Beine«
wahrend des Einatmens, »warm« wahrend des Ausatmens
vergegenwartigen.

Mogliche Anfangsschwierigkeiten bei der Warmeiibung

- Personen, die an kalten Handen oder FiiBen leiden,
brauchen mitunter etwas langer, um das Warmeerlebnis zu
realisieren. Besonders das Entstehen der Warme in den
Beinen kann einige Zeit dauern.

- Fuhlen sich die Hande "geschwollen" oder "unférmig"
an, so ist das ebenfalls eine normale, harmlose Reaktion.
Auch ein gelegentliches Schwitzen an den Handflachen ist
meistens nur voriibergehend.



- Wenn bei der Ubung mitunter ein Schwindelgefiihl oder
gar eine Ubelkeit auftritt, so sollten die weiteren Ubungen
nur mehr in der Lehnhaltung oder Rickenlage durchge-
flihrt werden, besonders bei zu niedrigem Blutdruck.
Schwindelgefiihle lassen sich normalerweise durch krafti-
ges Zuriicknehmen beheben.

Trainings-Text  10:14 ™4
Schwere- und Wérmeiibung

ganz ruhig 3x
Arme schwer  6x
ganz ruhig 3x
Beine schwer  6x
ganz ruhig 3x
Arme warm 6x
ganz ruhig 3x
Beine warm 6x
ganz ruhig 3x

Aktivierung oder Fortsetzung des Trainingsprogramms


https://www.humanoptima.com/AT_S-W.asp

Atemiibung

Das Einatmen ist sowohl bei der Brust- als auch bei der
Bauchatmung der aktive Vorgang. Bei der Brustatmung
kontrahieren sich verschiedene Muskeln des Schulter-
girtels und die Zwischenrippenmuskulatur spannt sich an.
Die Rippen heben sich, der Hohlraum im Brustkorb wird
groBer und Luft kann in die Lungen einstrémen. Bei der
Bauchatmung erfolgt beim Einatmen eine Kontraktion des
Zwerchfells.

Das Zwerchfell ist eine etwa 3
Millimeter dicke Muskelplatte,
die den Brustraum vom Bauch-
raum trennt. Diese muskulare
Wand wolbt sich in Form einer
doppelten Kuppel nach oben N/
und ist Giber die Leber und den Y v v
Magen gestilpt. Ausatmen Einatmen
Beim Einatmen zieht sich das Zwerchfell zusammen, die
Kuppeln flachen ab, der Hohlraum im Brustraum wird
groRer, Luft stromt in die Lungen ein und der Bauch streckt
sich nach vor (Bauch- oder Zwerchfellatmung).

Das Ausatmen ist ein passiver Vorgang, wobei sich alle
wahrend des Einatmens kontrahierten Muskeln wieder
entspannen. Das Zwerchfell wolbt sich wieder nach oben,
die Rippen senken sich, wobei der Brustraum kleiner wird
und die Luft ausstromt.

Die Anzahl der Atemzlige betrdgt etwa 10 bis 15 pro
Minute und pro Atemzug werden etwa 0,5 Liter Atemluft
hin- und herbewegt. Bei intensiver Atmung erh6ht sich
dieses Atemzugvolumen auf zirka 2,5 Liter.

Die Atmung unterscheidet sich von allen anderen Korper-
funktionen durch eine Besonderheit.




Der Atemvorgang wird gewdhnlich autonom vom Atem-
zentrum gesteuert (im Schlaf und sogar in der Bewusst-
losigkeit atmet man weiter), er kann aber auch bewusst
beeinflusst werden. Der autonom ablaufende Atemvorgang
verlauft in 3 Phasen: Einstromen der Luft, Ausstromen der
Luft, anschliefende kurze Pause. Die 2. und 3. Phase sind
fir den Entspannungszustand wichtig, da hier eine weit-
gehende Muskelentspannung vorherrscht.

Schon bei der Schwerelibung geschieht es, dass die
Atmung zunehmend ruhiger und gleichmaRiger wird. Wir
nehmen wihrend der Ubung den Atemvorgang, den Wech-
sel von Ein- und Ausatmen, nur passiv wahr. Die Atmung
soll nur empfunden und nicht bewusst beeinflusst werden.
Die Aufmerksamkeit richten wir dabei vor allem auf das
Ausatmen. Diese passive Hingabe an den natirlichen Atem-
rhythmus vertieft den Ruhe- und Entspannungszustand.
Daneben kann es zu einer Intensivierung der Schwere-
empfindung kommen. Es ist zunachst gleichgiiltig, ob die
Atmung schnell oder langsam, tief oder flach, regelmaRig
oder unregelmaRig, Brust- oder Bauchatmung ist. Wir
wollen nichts verdandern und atmen so weiter wie bisher.
Manchmal wird in der Anfangsphase kaum etwas oder
nichts erlebt. Das Atemerlebnis kommt erst mit der Zeit,
mitunter auch erst nach einigen Wochen. Aber schlieRlich
entwickelt sich die Atemibung, das Spiren des rhythmi-
schen Ein- und Ausatmens, zu einem der angenehmsten Er-
lebnisse des Trainings. Ohne dass wir bewusst dazu bei-
tragen, wird die Atmung ruhiger, langsamer und gelGster,
es entwickelt sich ein eigener, natlrlicher und sehr stabiler
Atemrhythmus. Auch kommt es zunehmend zur Bauch-
atmung, zum rhythmischen Heben und Senken des
Bauches.



Durchfiihrung der Ubung

An die Schwere bzw. die Warmelibung wird die Atemiibung
angefiigt. Die einfachste Formel lautet: »At-mung«. Die
Silbe »At« wird wahrend des Einatmens, die Silbe »mung«
wird wahrend des Ausatmens vergegenwartigt. Bei
Verwendung des Audio-Trainings-Programms wird die
Formel »Atmung ruhig« verwendet. Wir verandern den
Atem-Rhythmus nicht bewusst, wir nehmen das autonome
Ein- und Ausatmen passiv wahr.

Trainings-Text  07:42 ™5

Schwere- und Atemiibung

ganz ruhig 3x
Arme schwer  6x
ganz ruhig 3x
Beine schwer  6x
ganz ruhig 3x
Atmung ruhig  6x
ganz ruhig 3x

Aktivierung oder Fortsetzung des Trainingsprogramms

Ein guter und tiefer Entspannungszustand, der im Laufe
des Einlibens des Trainings erreicht wird, kann mitunter
folgende Erlebnisse mit sich bringen:

- Ein Gefuhl des Schwebens

- Ein Geflhl extremer Schwere

- Ein Geflhl, als waren gewisse Korperteile, z.B. die Arme,
nicht mehr vorhanden oder als wiirden sie eine andere
Lage einnehmen als sie tatsachlich haben.

- Ein schlafdhnlicher Zustand, in den man pl6tzlich 'hinein-
fallt', wieder 'hochschreckt', wieder 'hineinfallt' usw., bis
dieser schlielich, bei guter Beherrschung des Trainings,
in einen kontinuierlichen Entspannungszustand Gbergeht.


https://www.humanoptima.com/AT_S-A.asp

Trainings-Text ~ 11:57 ™5
Schwere-, Wérme- und Atemiibung

ganz ruhig 3x
Arme schwer 6x
ganz ruhig 3x
Beine schwer 6x
ganz ruhig 3x
Arme warm 6X
ganz ruhig 3x
Beine warm 6x
ganz ruhig 3x
Atmung ruhig 6x
ganz ruhig 3x

Aktivieren


https://www.humanoptima.com/AT_S-W-A.asp

