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Das Autogene Training stimmt mit sanfter
Selbsthypnose lhr inneres Orchester aus Gedanken,
Gefiihlen und Selbstheilungskraften.

DR. MED. DELIA GRASBERGER

ist Facharztin fir Neurologie und Psychiatrie, Psychothe-
rapeutische Medizin und Psychoanalyse. Nach langjahri-
ger Erfahrung in psychiatrischen und psychotherapeuti-
schen Kliniken in Berlin und Minchen eréffnete sie vor
Jahrzehnten ihre eigene Praxis. Seitdem integriert sie das
Autogene Training erfolgreich in die tagliche Arbeit. Sie
ist Mitglied der Gesellschaft fiir arztliche Entspannungs-
methoden, Hypnose, Autogenes Training und Therapie

(DGEEHAT). Dr. Grasberger lebt und arbeitet in Miinchen.



VORWORT
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n einer Welt, die uns oft den Atem nimmt, wichst das Bediirfnis

nach innerer Ruhe, Gelassenheit und nachhaltiger Selbstheilung.

Das Autogene Training - eine kraftvolle Methode der Selbstberuhi-
gung und der Heilung, entwickelt von J. H. Schultz - bietet genau diese
Quelle der tiefen Erholung. Seit Jahrzehnten begleite ich Menschen da-
bei, die wohltuende Wirkung dieser Technik zu erfahren und sie als
verldsslichen Anker im Alltag zu nutzen.

Durch meine langjéhrige Tatigkeit als Facharztin fir Neurologie, Psy-
chiatrie, psychotherapeutische Medizin und Psychoanalyse konnte ich
wiederholt erleben, wie das Autogene Training Menschen hilft, innere
Stabilitat zu gewinnen und die Balance zwischen Korper und Geist
neu zu entdecken. Mit einer Vielzahl individuell angepasster Variatio-
nen habe ich das klassische Autogene Training weiterentwickelt, um
den einzigartigen Bediirfnissen meiner Patienten gerecht zu werden.
Die beeindruckenden Erfolge, die ich dabei beobachten durfte, stirken
mich in meiner Uberzeugung: Autogenes Training ist ein wertvoller
Weg zu Gesundheit, innerem Gleichgewicht und neuem Selbstbe-
wusstsein.

Viel Freude und Erfolg mit diesem Buch wtinscht Thnen

Delia Grasberger






Grundlagen

Autogenes Training gehort zu den Klassikern unter den Entspan-

nungsmethoden: Es ist einfach zu lernen, vielfaltig anwendbar und

fur fast jeden Menschen geeignet.

MEDITATION DES WESTENS
Seite 10

EIN ERBE DER HYPNOSE
Seite 16




Meditation des
Westens

utogenes Training kann Ihr Leben auf vielfaltige

Weise bereichern und schéner machen. Es hilft

Thnen, verschiedenste korperliche Beschwerden
zu lindern, Stress abzubauen und tiefe Entspannung zu
finden. Sie kénnen es zudem dazu nutzen, Ihre person-

lichen Lebensziele leichter zu erreichen.



MEDITATION DES WESTENS

Aktive Lebenshilfe

Sie wiinschen sich, gesund und gliicklich zu
sein? Dann gibt es eine gute Nachricht: Mit
Autogenem Training konnen Sie diesem Ide-
al ein gutes Stlick ndher kommen. Generatio-
nen haben es vorgemacht, seit die »Medita-
tion des Westens« Anfang des 20. Jahrhun-
derts ihren Siegeszug als am meisten aner-
kannte Entspannungsmethode antrat.

Bis heute wird es von einer breiten Gruppe
von Medizinern und Therapeuten gelehrt
und empfohlen, nicht zuletzt um die Folgen
des so weit verbreiteten negativen Stresses
zu lindern. Doch im Prinzip sind den An-
wendungsmoglichkeiten des Autogenen

Das Autogene Training eignet sich als ide-
ale Energietankstelle fur zwischendurch,
da Sie achtsam den gegenwartigen Mo-
ment und sich selbst bewertungsfrei und
bewusst wahrnehmen. Durch die eigene
Ruckbesinnung werden sowohl die eigene
Korperwahrnehmung als auch die Fantasie
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Trainings keine Grenzen gesetzt.Je nachdem,
welchen Ubungsgrad Sie erreicht haben,
konnen Sie es einsetzen, um blitzschnell
neue Energie und Kraft zu tanken, massiven
inneren Stress auszugleichen, korperliche
Beschwerden zu lindern, Angste abzubauen,
Depressionen aufzuhellen sowie Schlafsto-
rungen zu bessern oder sogar zu beheben.
Mit zunehmender Erfahrung konnen Sie das
Autogene Training auch zur Starkung Ihrer
Personlichkeit einsetzen, indem Sie sich auf
gewiinschte Verhaltensweisen hin »program-
mieren«, um damit Ihre Leistungsfdhigkeit
zu steigern, Thre Kreativitat zu wecken, sich
besser zu konzentrieren oder bestimmte Zie-
le erfolgreich zu verwirklichen.

ACHTSAMKEIT FORDERN

geschult. So bekommt Ihr Korper die
Moglichkeit, sich zu regenerieren. Zudem
koénnen Sie durch das Training einen inne-
ren Ruheanker schaffen - ein positives
Bild oder ein Symbol -, das Ihnen auch in
stressigen Momenten Kraft und Gelassen-
heit schenkt.




So funktioniert das
Autogene Training

Das Autogene Training ist von Anfang an
wirksam, es funktioniert gleich in der ersten
Ubungsstunde. Die Entspannungsmethode
wirkt sich aber immer effektiver aus, je mehr
Erfahrung Sie damit gesammelt haben. Zu-
ndachst geht es erst einmal darum, eine einfa-
che Form der Selbsthypnose zu erlernen, in
der Sie sich dann sozusagen selbst einen
Auftrag erteilen.

DIE GRUNDUBUNGEN

Sie beginnen mit den sogenannten Grund-
Uibungen, bei denen Sie lernen, einen
Zustand der Ruhe, Schwere und Wirme
herzustellen. Mit der Ruhe beginnt die Ent-
spannung; Schwere und Warme fiihren be-
reits in einen leichten Trancezustand, der
dem des Einschlafens dhnelt. Der Korper
wird langsam schwer, die Muskulatur lockert
sich, und gleichzeitig 16sen sich Verspannun-
gen. Die Warme sorgt fiir eine verstarkte
Durchblutung des gesamten Korpers, wo-
durch gleichzeitig leichtere Beschwerden
oder Probleme gelindert werden konnen. In
Abédnderung der urspringlichen Reihenfolge
der Ubungen lassen nun die meisten Auto-
ren und Therapeuten - und so auch wir in
diesem Buch - die Atemiibung vor der Herz-
tibung kommen. Viele Menschen finden tiber
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die Atmung nadmlich einen besseren Einstieg
in eine tiefere Entspannung, wahrend es
beim Herz manchmal nicht gleich zu den ge-
wiinschten Ergebnissen kommt. Durch die
Atemiibung hingegen gelangt fast jeder in
eine noch tiefere Versenkung.

Die nachfolgenden Ubungsteile fithren dann
auf eine kleine Reise durch den Koérper: mit-
hilfe der Puls- und Herziibung, der Bauch-
raumiibung und der Stirnkithleiibung. In-
dem Sie sich so einen Zugang zu den inneren
Organen erschaffen, lernen Sie auch, diese
gezielt zu steuern und bei Bedarf Beschwer-
den, wie beispielsweise Kopfschmerzen oder
Magen-Darm-Probleme, zu lindern oder so-
gar zu beheben.

DIE RUCKNAHME

Sie fithren sich mit dem Autogenen Training
selbst in eine leichte Hypnose, einen Zu-
stand, in dem Thr Kérper und Ihr Geist be-
sonders empfanglich fiir Suggestionen sind.
Ahnlich wie nach einer Hypnose die hypno-
tisierte Person wieder aufgeweckt werden
muss, ist es nach der Selbsthypnose des Au-
togenen Trainings notwendig, die sogenann-
te Riicknahme durchzufithren. Damit kom-
men Sie aus der tiefen Entspannung in den
normalen Wachzustand zurtick. Dies ge-
schieht, indem Sie schrittweise die tiefe Ent-
spannungsreaktion des Korpers wieder »zu-
rucknehmen« - Sie werden ab Seite 39



MEDITATION DES WESTENS

erfahren, wie Sie das machen. Da die Riick-
nahme wichtig ist, erlernen Sie sie gleich am
Anfang, noch bevor Sie zu Vorsatzformeln
und dem Visualisieren tibergehen.

DIE VORSATZFORMELN

Im tiefen Entspannungszustand des Autoge-
nen Trainings ist man in der Lage, direkt mit
seinem Unbewussten zu kommunizieren.
Mittels sogenannter Vorsatzformeln (der Be-
griunder der Methode, Professor Johannes
Heinrich Schultz, siehe Seite 9, nannte sie
»formelhafte Vorsatzbildungen«) kann man
sich selbst hypnotische Weisungen erteilen,
die vom Unbewussten direkt umgesetzt wer-
den. Es sind gewissermaflen Auftrage, die
man an sich selbst oder einzelne Bereiche des
Korpersystems gibt und die in der entspann-
ten Haltung leicht aufgenommen werden
konnen. Sie reichen von der ganz einfachen
Formel »Ich bin ruhigg, die jede Grunditbung
einleitet, bis hin zu komplexeren Inhalten
wie »Ich trete morgen in dem Gesprach mit
meinem Partner gelassen, aber bestimmt
auf«. Viele weitere Beispiele fiir Vorsatzfor-
meln finden Sie unter »Ihre geistige Haus-
apotheke« ab Seite 70 und unter »Ubungen
fiir Energie und Fokus« ab Seite 99.

VISUALISIEREN
Das Unbewusste arbeitet viel mehr mit Bil-
dern als mit Worten. Wie wir wissen, teilt es
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sich beispielsweise in Traumen mit. Umge-
kehrt ist es auch durch Bilder starker an-
sprechbar. Beim Visualisieren werden des-
halb im Entspannungszustand des
Autogenen Trainings innere bildhafte Vor-
stellungen bewusst eingesetzt - damit kann
man sich beispielsweise auf etwas Ge-
wiunschtes hin programmieren. Das kann das
Idealgewicht sein, ebenso ein erwiinschtes
Verhalten, das man entwickeln beziehungs-
weise starken mochte. Etwa: »Ich trete selbst-
bewusst und nattrlich auf.« Mithilfe des Au-
togenen Trainings verinnerlichte Bilder und
Satze konnen dann auch im dufleren Leben
recht schnell Wirklichkeit werden. Sie berei-
ten damit von innen her einen Wandel vor.

WICHTIG

Alle Ubungen, wie auch die Anregun-
gen in diesem Buch, bauen gezielt
aufeinander auf, indem sie ein immer
tieferes selbsthypnotisches Stadium
herstellen. Sie haben aber auch ein-
zeln ihren Wert, wie in Kapitel 2 ab
Seite 28 genauer erldutert wird.




Wie funktioniert eigentlich
unser Nervensystem?

»Kampf oder Flucht«-
Modus (Stresszustand)

Erhohung der Herzfrequenz,
Blutdruck steigt

beschleunigte Atmung,
erweiterte Bronchien

Hemmung der
Verdauung

erhohte Muskelspannung
Erweiterung der Pupillen
erhohte SchweiBproduktion

Anstieg des Blutzuckerspiegels
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»Ruhe und Verdauung«-Modus
(Entspannungszustand)

Verlangsamung der Herzfrequenz,
Blutdruck sinkt

langsamere, tiefere
Atmung

Aktivierung der Verdauung und der
Speichelproduktion

Entspannung der Muskulatur
Verengung der Pupillen
verminderte SchweiBproduktion

Senkung des Blutzuckerspiegels



Das Autogene Training bringt das Uberlastete
Nervensystem wieder ins Gleichgewicht, in-

dem es gezielt den Parasympathikus aktiviert.
Hier sind einige Moglichkeiten, wie das Auto-

gene Training das Nervensystem erganzt:

Durch die systematische Anwendung von
Ruhe- und Konzentrationstibungen wird der
Sympathikus, der oft durch Stresstiberlastung

aktiv bleibt, herunterreguliert.

Eine der Schlusselwirkungen des Autogenen
Trainings ist die Senkung der Herzfrequenz
und des Blutdrucks, es kommt zur Entlastung

des Herz-Kreislauf-Systems.

Durch die bewusste Konzentration auf langsa-
me, gleichmaBige Atemzlige wahrend des Au-
togenen Trainings wird der Atemrhythmus
verlangsamt. Dies beruhigt Korper und Geist,
da die tiefe Atmung direkt auf den Parasym-

pathikus wirkt.

Das Autogene Training hilft, die durch chroni-
schen Stress angespannte Muskulatur zu ent-
spannen. Die Vorstellung von »Schwere« und
»Warme« in den Gliedern wirkt entspannend

und untersttitzt den Regenerationsprozess.

Durch die Aktivierung des Parasympathikus
wird die Verdauung gefordert, was insbeson-
dere bei stressbedingten Magen-Darm-Prob-
lemen hilfreich ist.

2K
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Das Sieben-
Wochen-
Programm

Um das Autogene Training effektiv einsetzen zu konnen, ist eine
solide Grundlage notwendig. Sie besteht aus den Grundiibungen,
die Sie sich in kurzer Zeit aneignen konnen.



49 Tage, die Ihr
Lebhen verandern

ieses Kapitel fithrt Sie Schritt fiir Schritt in die

Praxis des Autogenen Trainings ein. Um alle

Ubungen griindlich und in Ruhe zu erlernen,
benoétigen Sie sieben Wochen. Mit jedem Praxisbaustein
gewinnen Sie ein Werkzeug hinzu, mit dem Sie Ihr Le-
ben verbessern konnen.



49 TAGE, DIE IHR LEBEN VERANDERN

Das Sieben-Wochen-Programm beginnt

mit einer ersten »Probestundec, in der Sie
vermutlich bereits ein gutes Geftihl fur die
Methode des Autogenen Trainings und
gleichzeitig ein sensibleres Gespur fir Thren
Koérper entwickeln werden. Danach sollten
Sie sich an einem Tag zweimal zehn Minuten
Zeit fiirs Uben nehmen. Falls Sie individuell
langer brauchen, ist das auch kein Problem.
Bis zum letzten Tag des siebenwochigen
Zyklus werden Sie immer weniger Zeit fiir
das Autogene Training benétigen, da Sie
zum einen immer getibter werden und zum
anderen bald nur noch die Kurzformeln
anwenden.

Hauptziel der ersten Ubungen ist es, dass Sie
lernen, einen trancedhnlichen Entspan-
nungszustand herzustellen. Ab der zweiten
Ubungswoche lernen Sie dann bereits, Thre
innere Korperwelt positiv zu beeinflussen,
um auf diese Weise Krankheiten zu lindern
und zu heilen sowie ein immer tiefergehen-
des allgemeines Wohlbefinden herzustellen.
Bis zur fiinften Woche einschlieflich absol-
vieren Sie diese sogenannten Grundibungen
des Autogenen Trainings. Danach lernen Sie
zusatzlich, mithilfe von inneren Leitsatzen
und Visualisierungsiibungen, Ihr Leben posi-
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tiv zu beeinflussen: Sie werden Schritt fiir
Schritt in die Lage versetzt, Konzentration
und Gedachtnis zu verbessern, Thren Charak-
ter zu entwickeln sowie Erfolge zu planen
und umzusetzen. Sie bekommen etwas un-
schatzbar Wertvolles in die Hand: den
Schlissel zur Erfullung Threr Triume. Das
Allerwichtigste beim Uben bleibt die Regel-
mafRigkeit. Je 6fter und regelmafiger Sie
praktizieren, desto schneller werden sich ers-
te — und dann nach kurzer Zeit auch dauer-
hafte Erfolge einstellen.

1. Stunde: Die vereinfachte Schwere-
Wirme-Ubung (Seite 38)

Die Riicknahme (Seite 39)

1. Tag: Die Ruhetdnung (Seite 42)

Der innere Blick (Seite 44) Vertiefung der
Schwere-Wirme-Ubung (Seite 46)

2.-7. Tag: Kurzformen der Schwere-Warme-
Ubung (Seite 48)

8.-14. Tag: Atemiibung (Seite 52)

15.-21. Tag: Pulsiibung (Seite 54) Herziibung
(Seite 55)

22.-28. Tag: Bauchraumiibung (Seite 56)
29.-35. Tag: Stirn- und Kopfiibung (Seite 58)
36.-42. Tag: Selbstsuggestionen (Seite 60)
43.-49. Tag: Visualisieren (ab Seite 62)



Die positive Grundeinstellung

Anfangs kann es hilfreich sein, das

Autogene Training zu iiben, wenn Sie

Erinnern Sie sich an eine Gelegenheit, bei schon etwas miide sind. So gelangen
der Sie sich wunderbar entspannt gefiihlt Sie noch leichter in den gewiinschten
haben. Das kann ein Urlaub am Meer ge- Entspannungszustand.

wesen sein, ein gemutlicher Sonntagmor-

gen mit lhrem Partner im warmen Bett

oder ein Spaziergang im Park. .
Rufen Sie sich dazu alle Einzelheiten ins E5 \(.OW\W\+ th‘F en ’\>05;+\\/65
Gedachtnis: Stellen Sie sich vor, wie die MMJSC" an
Umgebung auf Sie wirkte, wie die Gerliche

Sie bezauberten, wie Sie satt und zufrie-

den waren, vollkommen ungestort von au-

Beren Einflissen.

Wenn Sie sich jetzt so richtig wohlfiihlen,

dann nehmen Sie sich vor, dass |hnen das

Autogene Training dabei helfen wird, sich

genauso zu flhlen wie damals - und das,

sooft Sie es wiinschen.
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Die Korperhaltung

Setzen Sie sich locker auf den vorderen
Teil der Sitzflache, Schultern und Kopf
leicht nach vorn gebeugt.

Lassen Sie die Hande ganz entspannt auf
den Oberschenkeln der leicht gedffneten
Beine ruhen.

Oder Sie neigen den gesamten Oberkorper
nach vorn und stitzen das Gewicht mit
den Ellbogen ab. Die Hande hangen dabei
nach innen herunter.
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Der Name dieser Haltung riihrt daher,
dass J. H. Schultz fiir seine Ubungen
die Entspannungshaltung der Berliner
Pferdekutscher libernahm, die auf
dem Kutschbock (der ja keine Lehne
hat) ein Nickerchen machten. Die
Droschkenkutscherhaltung ist beson-
ders leicht und unkompliziert. Sie
brauchen dafiir nur einen einfachen
Hocker, einen Stuhl oder eine Bank,
weshalb sie nahezu lberall praktiziert
werden kann. Wenn Sie es richtig ma-
chen, miissen Sie in dieser Haltung
keinen einzigen Muskel anspannen.
Wie fiir die anderen Positionen auch
sollten Sie vor dem Uben einengende
Kleidung 16sen.



49 TAGE, DIE IHR LEBEN VERANDERN Q\
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Allergien und Immunsystem

Das geschieht im Korper

Bei einer Allergie ist stressbedingt der Corti-
solgehalt im Blut erhéht. Cortisol, das als
Stresshormon bekannt ist, schadigt die Im-
munzellen dauerhaft, wodurch die Abwehr-
zellen auf Stoffe ibermafig reagieren, die an
sich vollig harmlos sind.

Bei dieser Reaktion werden biochemische
Substanzen wie Histamin freigesetzt, wel-
ches wiederum verschiedene Reaktionen im
Korper auslost: Die Blutgefafle in der Haut
erweitern sich, Gewebsflussigkeit tritt aus
(Hautallergie), die Muskeln der Bronchien
ziehen sich zusammen (allergisches Asthma),
und der Blutdruck sinkt ab. Der Kérper
»merkt« sich die Substanz, speichert diese
Information und reagiert dadurch immer
frither und intensiver darauf.
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So reagiert die Psyche

Steht ein Mensch standig unter Stress, fithrt
das zu Aggressionen, die allerdings nicht
ausgelebt, sondern auf die Kdrperebene ver-
schoben werden. Diese Aggressionen sind
somit aus dem Bewusstsein verschwunden
und toben sich stattdessen im Korper aus,
zum Beispiel in Form von Allergien oder an-
deren stressbedingten Beschwerden.

Gerade Allergiker neigen dazu, sich haufig
libermafigem Stress auszusetzen und sich
zu wenig zu erholen, weil sie haufig ein sehr
starkes Bedurfnis danach haben, von ande-
ren Menschen angenommen und geschatzt
zu werden. Gleichzeitig belastet sie die stan-
dige Sorge, nicht liebenswert genug zu sein
oder nicht den Erwartungen anderer zu ent-
sprechen, was den inneren Druck zusétzlich

verstarkt.

So hilft Autogenes Training

~ Heuschnupfen: Die Schleimhdute von Nase
und Rachen schwellen durch die Vorstellung von
Kiihle ab.

~ Allergisches Asthma: Luftréhre, Bronchien
und Lunge werden warm durchstromt, die Mus-
kulatur der Bronchien wird entspannt.

~ Hautallergien: Die Blutgefifse der Haut las-
sen sich durch Kiihlesuggestion eng stellen, Ro-
tung und Juckreiz verschwinden.



IHRE GEISTIGE HAUSAPOTHEKE Q\

Fdhren Sie die Grundiibungen durch.
Dann stellen Sie sich den Stoff, der bei |h-
nen die Allergie auslost, bildlich vor. So
konnen Sie |hr Unbewusstes dazu bringen,
diesen Stoff mit der Entspannung zu kop-
peln.

Fihren Sie die Riicknahme durch.

Falls Sie unterwegs oder bei der Arbeit be-
merken, dass sich auf Ihrer Haut Quaddeln
bilden, versuchen Sie’s mit folgender
Ubung:

Fihren Sie kurz die Grundibungen durch,
lassen Sie dabei aber die Hande nicht
warm, sondern kalt werden.

Beriihren Sie im entspannten Zustand die
betroffenen Stellen mit lhrer kalten Hand
und lassen Sie gleichzeitig das beruhigen-
de Gefiihl sowie die Kalte auf den betrof-
fenen Hautbereich stromen.

Filhren Sie die Rlicknahme durch.
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Allergien allgemein: Ich werde ent-
spannter, die Allergie schwindet, mein
Korper Kraft und Frieden findet.
Hautallergien: Meine Haut ist kiihl,
Brennen und Jucken sind egal, ich
bleibe entspannt bei jedem Signal.
Allergisches Asthma: Ich spiire die
Weite bei jedem Atemzug, ich bleibe
ruhig, und das ist klug.

Mit jedem Atemzug fiihle ich mich
frei, die Allergie lasst nach dabei.

s Sie wissen, WOYGM(‘: Sie,@\('+
sohn swndl, levnen Sie chve

a“e/ 0
Ves AUt \(—6\“’ enes
dhe \VQ\‘VO/\S“er wnd \—MWFQ e den

‘ wilem S
bnfalls vedizieren, moen =
Aqus\'ésw q\s JDcmq\ 5»«%«,\/\@(@/\.

Sie konnen die Grundiibungen auch
vorbeugend einsetzen. Indem Sie
Sympathikus und Parasympathikus
regulieren und damit starken, sind Sie
weniger allergieanfallig und konnen

bestehende Allergien abmildern.



Angst

Das geschieht im Korper

Verdriangte Angste 16sen eine stindige An-
spannung aus und konnen sich als Bluthoch-
druck, Magen- oder Darmgeschwiire, Herz-
krankheiten, Schlafstérungen oder
Schilddriisentiberfunktion duflern. Dabei ist
der Zusammenhang von Angst und Stress
tiberdeutlich, indem viel Angst noch mehr
Stress — und erhohter Stress wiederum noch
mehr Angst auslost.

So reagiert die Psyche

Eltern, die standig besorgt sind, kdnnen diese
Angste auch auf ihr Kind tbertragen. Diese
konnen sich dann bei ihm im Unterbewusst-
sein einpragen und auf verschiedenste Situa-
tionen iibertragen. Im glinstigsten Fall
schafft es das Kind, mithilfe von Spiel und
Entspannung die von den Eltern eng gesetz-
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ten Grenzen (zum Beispiel: »Klettere nicht
auf den Baum, sonst brichst du dir alle Kno-
chen!«) zu erweitern. Schafft es das Kind
nicht, kénnen sich die Angste im Erwachse-
nenalter immer mehr verstiarken, verselbst-
stindigen und auf Situationen tbertragen,
die an sich gar nicht heikel sind. Hier hilft
das Autogene Training langfristig. Ist die
Angst bereits so grof}, dass Sie Angst vor der
Angst haben, sollten Sie zusétzlich zu Threm
Autogenen Training die Hilfe eines Psycho-
therapeuten in Anspruch nehmen.

So hilft Autogenes Training

Sie werden ruhiger, gelassener und ent-
spannter. Die Angst l6st sich dabei ganz von
selbst. So entsteht ein gesunder Abstand zur
Angst, der es Thnen ermoglicht, sich ihrem
Einfluss zu entziehen. Dadurch schaffen Sie
die Grundlage fiir neue wirksame Wege der
Angstbewiltigung.

\/au\@ chas Denken,

uv§5 qrviten 2 stand wivd der

Gos’r \vieder offener und neue

Ussunasmpgicaceien wexdlen
scdbar.



IHRE GEISTIGE HAUSAPOTHEKE

Fdhren Sie die Grundiibungen durch.
Lassen Sie vor Ihrem geistigen Auge eine
Situation auftauchen, in der Sie sich ent-
spannt und gelost geflihlt haben. Durchle-
ben Sie diese Situation in Gedanken er-
neut, bis Gelassenheit Sie durchstromt.
Wenn Sie sich die Erfahrung ganz verge-
genwartigt haben, beriihren Sie eine be-
stimmte Korperstelle mit der Hand und
lassen nach kurzer Zeit wieder los.
Wiederholen Sie diese Ubung mehrfach.
Fidhren Sie die Ricknahme durch.

Wenn Sie danach wieder einmal in eine
Situation geraten, in der Angst auftaucht,
beriihren Sie erneut kurz diese Korperstel-
le. Dadurch rufen Sie die Erinnerung an
die Entspannung wach und konnen sie auf
die neue, eher unangenehme Situation
Ubertragen.

Angst und Panik entstehen im Kopf.
Losungen auch. Eine entspannte Hal-
tung fiihrt bei regelmaBiger Anwen-
dung zum »Umfarben« des gefiihls-
maBigen Erlebens. Der Blick fiir neue
Perspektiven wird frei, aus der Prob-

lemtrance wird die Losungstrance.
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Ruhe und Geborgenheit durchstrémen
mich zu jeder Zeit.

Ich bin sicher und geborgen, frei von
Zweifeln, frei von Sorgen.

Die Angst wandelt sich um in Mut und
das tut meiner Seele gut.

Gelassen und mutig gehe ich durch
die Angst hindurch.

Ich nehme die Angst an und gehe mit
ihr gemeinsam durch die schwierige
Situation hindurch.

In meinem Inneren ist eine Kraft, die

mich beschiitzt.

Man hat festgestellt, dass die Thy-
musdriise, die sich hinter dem Brust-
bein befindet, bei Stress und Angst
schrumpft. Umgekehrt erzeugt die
Stimulation dieser Driise ein Gefiihl
der Kraftigung. Das kann man errei-
chen, indem man sich, ahnlich wie
Tarzan in einer Gefahrensituation,
mehrfach aufs Brustbein klopft.
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