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		Über dieses Buch

		Mit «Gesund durch Autogenes Training» hat Gisela Eberlein einen sensationellen Erfolg erzielt. In sechs Unterstufenübungen führte sie in die Technik der konzentrativen Selbstentspannung ein, die unseren Organismus den Alarmreaktionen auf Alltagsstreß entziehen hilft. Hier nun, mit den Oberstufenübungen des Autogenen Trainings, zeigt sie erprobte Wege zur Selbsterkenntnis und Selbstentfaltung auf: der Abstand zu Problemen wird vergrößert, die Ruhe vertieft, die Erlebnisfähigkeit gesteigert. Ergänzt durch psychotherapeutische Gespräche kann das Autogene Training für Fortgeschrittene von Situationsneurosen und Alltagsängsten befreien und die Entwicklung der Persönlichkeit fördern.


	
		
		Über Gisela Eberlein

		
		Dr. med. Gisela Eberlein, in Hannover geboren, legte 1944 ihr Staatsexamen in Freiburg ab. 1960 wurde sie mit dem Hufeland-Preis ausgezeichnet.
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Die formelhafte Vorsatzbildung
Die Abstandsgewinnung
Auch in der Weiterführung arbeiten wir mit den Begriffen der konzentrativen Vorstellung und der konzentrativen Einstellung. Nur über die Vorstellung erlangen wir die richtige Einstellung; je intensiver die Vorstellung gelingt, desto größer wird der Abstand zur Außenwelt – eine Voraussetzung für das dann von selbst kommende Innenerlebnis. Der erste Erfolg im Autogenen Training für Fortgeschrittene ist die Vergrößerung der Abstandsgewinnung, der zweite die Vertiefung der Erlebnisfähigkeit mit einer Bereicherung an geistigen Kräften, die intuitiv und schöpferisch wirksam werden. Es gibt so vieles, was wir ändern möchten. Wir haben so viele Wünsche. Wir wollen ein Examen bestehen, im Beruf weiterkommen, Konflikte mit anderen Menschen lösen und dergleichen mehr.
Sie haben die Unterstufe des Autogenen Trainings erlernt, und Sie wissen um die Möglichkeiten der konzentrativen Hilfen.
So können Sie auf der Basis der 6. Übung, der Kopfeinstellung, sich mit dem Vorsatz «Ich stehe über der Situation» eine Hilfe schaffen, die es Ihnen erlaubt, Situationen zu bewältigen, vor denen Sie bisher Angst hatten oder vor denen Sie gar kapitulierten.
Eine solche Formel können Sie nun vertiefen.
Jetzt intensivieren Sie die konzentrative Einstellung, d.h., Sie lassen sich in Ihren Vorsatz hineinfallen – vollkommen hineinfallen. Damit wird die Ruhe vertieft. Ruhe und Gelassenheit sind die Kennzeichen eines Menschen, der über der Situation steht. Er atmet tief, ruhig, entspannt, gelöst und konzentriert sich wiederum auf seinen Vorsatz: «Ich stehe über der Situation.»
Ganz gleich, über welcher Situation Sie stehen wollen, Sie schaffen es, einen klaren Blick zu behalten und richtige Entscheidungen zu treffen. Ich halte diesen hier als Beispiel gewählten Vorsatz für einen der wichtigsten, den man im Autogenen Training einbauen kann. Er paßt individuell in die verschiedenen Situationen, beruhigt und entspannt uns, hebt das Selbstvertrauen und gibt Kraft zur Bewältigung der Aufgaben – gleich welcher Art.
Je klarer, offener und freudiger wir an die Lösung von Problemen herangehen, desto leichter haben wir es, unsere Aufgaben zu erledigen. Was nützt uns der tägliche Ärger über die im Hause wohnende Tante oder Schwiegermutter, den Nachbarn oder Berufskollegen. Der Ärger verstärkt sich dadurch, daß wir eine negative Haltung zu dem betreffenden Menschen einnehmen. Es ist zumindest möglich, unsere Haltung positiv umzuwandeln, auch wenn wir einen starrköpfigen anderen Menschen nicht mehr ändern können – auch wenn er uns auf die Nerven geht, kann man durch eine positive Einstellung mit konzentrativen Vorsatzhilfen ein erträgliches Leben herbeiführen.
«Ich sehe den Andern» ist z.B. eine Formel, die einem hilft, sich selbst zurückzustellen, den Andern zu sehen, ohne daß man zum stereotypen «Jasager» wird und ohne daß man seine Eigeninitiative verliert. Das gilt vor allem auch für die Lösung von Berufskonflikten und für die Vermeidung solcher Konflikte und Schwierigkeiten. Ein Mensch, der immer mit Angst ins Büro kommt, weil er mit Menschen zusammentrifft, die ihm nicht liegen, die er nicht verträgt, gegen die er allergisch ist, kann mit dem Autogenen Training einen Wandel herbeiführen, der erstaunlich ist.
«Ich erkenne meinen Chef, ich verstehe ihn» – und die ärgerliche Einstellung wird positiv umgeformt, zugleich bessern sich Ihre Konzentrationskraft und Ihr Leistungsvermögen. Gerade im beruflichen Leben hängt die Leistung vom Betriebsklima ab, von den Menschen, mit denen man täglich umgeht. Bin ich in leitender Stellung, habe ich eine Verantwortung und die Pflicht, meine Mitarbeiter zu verstehen. Bin ich einer dieser Mitarbeiter, muß ich mich fügen lernen, ohne mich selbst dabei aufzugeben, denn das Leben im Beruf sollte ein Miteinander, aber nicht ein Gegeneinander sein.
«Ich äußere meine Gedanken in der richtigen Form» war der Vorsatz eines Menschen, der lange Jahre an ein und demselben Platz tätig war und gerne weiterkommen wollte. Man hatte ihn jedoch übersehen. Mit Hilfe des neuen Vorsatzes ging er zu seinem Chef, um ihn um weitere und andere Einsatzmöglichkeiten zu bitten; was man nicht geglaubt hatte, gelang: Er kam weiter und konnte seine Fähigkeiten entfalten. Er baute in sein Autogenes Training ein:
«Ich gehe meinen Weg»;
«Ich bewältige meine Aufgaben»
und später dazu
«Ich erreiche mein Ziel».
 
Wenn wir die richtige innere Einstellung zu den Problemen unseres Lebens haben, so können wir diese auch lösen. Dies ist möglich, wenn wir unser Selbst entwickeln und den Mut zur Wahrheit finden.
«Ich erkenne mich selbst. Ich habe den Mut zur Wahrheit.»
Mit diesen beiden Vorsätzen, die immer und immer wieder in die Übung eingebaut werden, erreichen wir unser Ziel. Wir stellen unsere Fehlhaltungen ab und befinden uns auf dem Weg vom «Ich» zum «Selbst».
Unsicherheit, Kontaktschwierigkeiten, Angst, Aggressivität, all diese Geißeln, die den Menschen einengen, die ihn an der Entfaltung seiner Persönlichkeit hindern, werden im Autogenen Training erkannt und durch die Kraft des eigenen Selbst bewältigt. «Ich sehe das Gute; ich bewältige den Tag; ich löse mein Problem; ich bin mutig, sicher und frei; ich erkenne meine Aufgabe; ich bewältige mein Leben; ich lebe bewußt» sind solche «Anrufe», die allgemeine Gültigkeit haben und darüber hinaus individuell gezielt als besondere Hilfen entwickelt werden können: «Ich stelle mich meinen Eltern gegenüber positiv ein; ich kläre meine Situation mit dem Chef; ich gestehe meine Fehler ein; ich sage meinem Lehrer meine Meinung in der richtigen Form.» Das sind positive Einstellungen, die zum Erfolg führen. Diese inneren Einstellungen, die «Anrufe an das innerste Selbst», sind in das AT (die Abkürzung wird für Autogenes Training verwandt) einzubauen. Dabei sind folgende Regeln zu beachten:
	Man nehme nur einen Anruf in 14 Tagen.

	Das Wörtchen «nicht» sollte vermieden werden.

	Der unbedingte Wille – die Befehlsform – sollte vermieden werden.



Nicht «ICH WILL», sondern «es geschieht». Sie sollten möglichst immer den gleichen Wortlaut benutzen, und er sollte daher so gewählt sein, daß Sie ihn gut behalten.
All diese Formeln helfen uns Probleme zu lösen, Abstand vom Alltag zu gewinnen. Nun kann unser Selbst ganz zum Tragen kommen, unsere Persönlichkeit reift – das Ziel der Weiterführung des ATs.

Positive Einstellung
Ein Beispiel:
«Ich bin zum Autogenen Training gekommen, weil ich immer so aufgeregt, so verkrampft war», berichtet Ilse. «Ich habe viel gelernt, ich bin ruhiger geworden und merke, daß mir das AT gut tut. Aber im Beruf bin ich trotzdem noch sehr unsicher. Hoffentlich gelingt es mir noch, eine gute Lehrerin zu werden. Die Kinder sollen doch freudig lernen. Ich bin einfach zu pedantisch, ich bin unfrei. Wie kann mir das AT helfen?» Ilse kam regelmäßig zum Kursus für Fortgeschrittene.
«Ich bin sicher, mutig und frei! Ich stehe über der Situation!» lauteten die stetigen konzentrativen Einstellungen. Als 22jährige war sie von einem Mann, den sie sehr liebte, enttäuscht worden; diese Sehnsucht hatte sie überwunden, nicht aber die Sehnsucht nach Mann und Kind. Diese Erkenntnis folgte in der Innenschau; im Fortgeschrittenentraining sprang diese Tür zum Inneren auf. Erst die Klarstellung und Formung ihrer Wünsche ließ sie einen neuen Weg – eine positive Einstellung – finden, der sich naturgemäß nur langsam abzeichnete. Ein solcher Reifungsprozeß braucht Zeit, oft Jahre.
Ilse, die in den Ferien gern im Hochgebirge kletterte, gab folgendes Bild von ihrer Innenschau: «Jedesmal, wenn ich den Gipfel fast erreicht habe, hindert mich ein großer Vogel – ein Adler – am Weiterklettern. Ich sehe seine spitzen Krallen, seinen krummen Schnabel und bin im gleichen Augenblick schwer wie Blei, unfähig, mich auch nur zu rühren.
Ich spüre meine Verkrampfung und ‹nehme dann schnell zurück›. Bei fortschreitendem Üben gelingt es mir, höher zu kommen, und schließlich fliegt der Adler auf. Anschließend steige ich unbehelligt auf den Berggipfel, sehe das weite Tal und freue mich, da oben zu stehen.»
 
Ilse baute dieses Training ruhig und regelmäßig in ihr Leben ein. Sie stand bald über der Situation, der Abstand zu der seelischen Verletzung wurde größer. Durch die klare Erkenntnis konnte sie sich selbst finden, ihre Kraft neu einsetzen und ein fröhlicher Mensch werden. Sie wurde durch einen Prozeß innerer Reifung eine Persönlichkeit, die ihren Weg sicher ging. Inzwischen ist sie verheiratet, hat 2 Kinder und versucht, durch ihre eigene Erfahrung anderen zu helfen.
Die Schnell-Umschaltung
Habe ich die Übungen der Unterstufe des ATs erarbeitet, das heißt: Sind alle meine Glieder schwer und warm, arbeitet mein Herz hörbar ruhig und kräftig, geht mein Atem von selbst («Es atmet mich»), ist mein Sonnengeflecht strömend warm und meine Stirn kühl, dann «liege ich da wie eine schwere warme Masse, mein Kopf dagegen schwebt geradezu darüber».
 
Sie können diesen Zustand auch durch die Schnell-Umschaltung erzielen, indem Sie eine Teilentspannung durchführen. Sie lassen den Schultergürtel schwer am Brustkorb nach vorn niedergleiten, wobei die Schultern fließend nach vorn fallen sollen. Dadurch entsteht eine Entspannung im Schulter-Nacken-Feld, die sich über den ganzen Körper ausdehnt. Nach einiger Übung genügt ein kurzes Abschalten, und Sie erreichen mit Hilfe der eingefahrenen Gedankenbahnen schnell die Entspannung des ganzen Körpers. Die Schnell-Umschaltung bringt Ihnen den Vorteil, überall und bei jeder Gelegenheit sofort zu entspannen und auch die Innenschau sofort beginnen zu können.
«Im Bruchteil von Sekunden war ich ein konzentrierter Examenskandidat», berichtet der Student Klaus. Mit der Schnell-Umschaltung war er auf die «Minute» topfit, nachdem er sich ½ Jahr in der Konzentrationsübung auf das Examen eingestellt hatte. «Jeden Morgen und jeden Abend habe ich mich zurückgezogen, habe mich ganz bewußt auf Ruhe, Stille konzentriert, dabei Abstand gewonnen zu dem mich bedrängenden Examen. Ich spürte täglich eine Vertiefung des gelernten Stoffes und damit die aufkommende Sicherheit. Ich ordnete dieses kleine Examen in das große Weltgeschehen ein, wo es kaum einen Platz hatte und an Bedeutung verlor. Für mich aber war es wichtig, standen mir doch damit die Wege zum Beruf offen. Ich stand bald über der Situation, und damit spürte ich die innere Freiheit, die mich mit neuem Mut an die zu bewältigende Aufgabe herangehen ließ.»
 
«Ich konzentriere mich – ich bin mutig und frei – ich bestehe mein Examen – ich schaffe mein Leben.» In diesen positiven «Anrufen» liegt bereits der positive Impuls zum Erfolg. Erfolg bedeutet Bestätigung; bestätigt werden muß aber jeder Mensch, der sich ein Ziel gesteckt hat. Mit der aus der Selbstversenkung aufgestiegenen Kraft konnte Klaus seine Arbeit bewältigen, die nicht nur äußerlich zum Erfolg führte, sondern auch zur Persönlichkeitsreifung beitrug. Äußeres und inneres Wachstum und Werden gehören zusammen. Das vollzog sich langsam, aber stetig bei Klaus, der ohne jede Schwierigkeit sein Examen bestand und beruflich auf dem Weg zum Erfolg ist.
 
In vielen Situationen ist die Möglichkeit der schnellen Umschaltung eine Sofort-, eine Direkthilfe, z.B. auch bei Einschlafstörungen.
Sofort einzuschlafen ist mit der Schnell-Umschaltung leicht; es gelingt in der Tat von einer Sekunde auf die andere, wie vieles, was eine augenblickliche Um- und Einstellung erfordert, z.B. auch die Schmerzabschaltung oder Schmerzminderung. Solche kurzdauernden Reaktionen können durch den Blick auf die Stirnmitte (beide Augäpfel werden nach oben innen gedreht) intensiviert werden. Das zieht eine Vertiefung der Selbstumschaltung nach sich. Der Zahnarzt zieht z.B. einem solchen Menschen die Zähne schmerzlos, Einstiche in die Haut werden nicht oder kaum empfunden, Verkrampfungen bei Geburtswehen werden abgeschwächt, die Wehen werden gleichzeitig positiv registriert.
«Ich habe mit dem Autogenen Training mein erstes Kind bekommen», berichtete Christiane. Sie beherrschte die schnelle Entspannung so vorzüglich, daß sie nach einer 2 Minuten dauernden Wehenpause so frisch wie nach einem mehrstündigen Schlaf erwachte. Sie war fähig, die prophylaktische Ruhepause einzuschalten und als Erholung zu nutzen, d.h. sich vor der geforderten Anstrengung innerhalb von zwei Minuten zu erholen und zu sammeln, ein Effekt, den sich heute die Sportler zunutze machen, indem sie sich im letzten Augenblick vor dem Start, vor der Leistung, in die Tiefe gleiten lassen, sich erholen und konzentrieren. – Dieses Sekundenphänomen ist für uns alle wichtig, die wir in der heutigen Zeit den Streß des Tages durchstehen müssen. Der Mensch, der Termindruck kennt, weiß, wie wesentlich eine solche Kurzzeiterholung – eine schnelle Sammlung der Kräfte – ist, sie ist oft bestimmend für die Leistung und damit für die körperliche und seelische Gesundheit, also für die Harmonie des ganzen Menschen. Wer sich z.B. konzentrativ auf den Kurzschlaf schalten und mit zeitgerechtem Termin erwachen kann, ist nach wenigen Minuten wieder «fit», d.h. leistungsfähig. Er entgeht der hektischen Nervosität und strahlt aus der konzentrativen Ruhe neu gewonnene Kraft aus.
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