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Wunderwaffen mit Schwachen

Autogenes Training

| - Weg zu neuem Korpergefiihl




' DENK DICH

GESUND

AUTOGENEN TRAININGS.

das nervende Ohrgerdusch

Karin Greis leidet unter einem akuten
Tinnitus und hat alles Mogliche dage-
gen unternommen — Infusionen, Sauer-
stofftherapie, Medikamente. Ohne Erfolg.
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Seit kurzem entspannt sich die tinni-
tusgeplagte Karin Greis in einem Volks-
hochschulkurs fiir autogenes Training
(AT), empfohlen von ihrem Hausarzt
Wolfgang Peters: ,Wer sich auf sein

TEXT: RENJA LUER

innitus zwar nicht von

gen verschwinden, verschafft
neues Korperempfinden d

te Gedanken und Leitsétze.
tion“ nennt man diese Meth
Korper und Geist beruhigen




TIPP
KURSDATENBANK DER
GESUNDHEITSKASSE

Wer Entspannungstechniken wie
autogenes Training oder progressive
Muskelrelaxation auf Dauer betrei-
ben will, sollte einen Kurs besuchen,
um die Grundlagen zu lernen. Im
Internet findet jeder per Postleit-
zahlensuche das passende Angebot
in seiner Nahe. Fiir AOK-Kunden
ubernimmt die Gesundheitskasse
80 Prozent (bis 75 Euro) der Gebihr
fur zertifizierte Kurse, wenn sie an
mindestens 80 Prozent der Termine
teilgenommen haben.

> www.aok.de/rh/bewegung
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und den Kern dieser Entspannungs-
technik bildet. ,,Es heiflt nicht umsonst
autogenes Training — man muss regel-
mifig iiben, wenn es etwas niitzen soll
erlautert Dr. Klaus-Peter Mittmann,
Allgemeinmediziner und Spezialist fiir
Hypnose. ,Bei dieser Methode tiber-
nimmt der Patient die Verantwortung
fir sein Wohlbefinden und seine
Gesundheit.“ Wer eigenverantwortlich

EINSATZGEBIETE:
AUTOGENES TRAINING...
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>>Vereinfacht gesagt lassen sich mit autogenem
Training Kopfschmerzen, Bauchweh, Nervositat
und Tinnitus wegdenken.<<

handele, tue sich automatisch etwas
Gutes. Das beschleunige den Heilungs-
prozess. ,Ratschlige von anderen provo-
zieren hiufig Trotz, und wer sich nur auf
Medikamente verlisst, bleibt passiv und
begibt sich in eine gewisse Abhingig-
keit®, erkliart der Mediziner den Unter-
schied zwischen selbst- und fremd-
bestimmter Heilung.

Die Eigenverantwortlichkeit ist ein
wesentliches Element fiir die Heilkraft
des autogenen Trainings. Das bestdtigt
auch Dr. Julia Petmecky, Psychologin
bei AOK Clarimedis: ,Wer autogenes
Training ausiibt, nimmt Einfluss auf die
Funktionen des Kérpers. Das baut Stress
ab und steigert gleichzeitig das Selbst-
wertgefiihl.“ Sie empfiehlt die Autosug-
gestion vor allem Menschen, die sich im
Alltag oder im Beruf nicht entspannen
kénnen. ,Die Herausforderung dabei ist
das stindige Uben. Nur dann stellt sich
der Erfolg ein.“ Grundsitzlich konne je-
der vom autogenen Training profitieren,
auch Gesunde. Dr. Petmecky: ,,Es wirkt
vorbeugend gegen Stress und sorgt da-
fiir, dass bestimmte Symptome gar nicht
erst auftreten.“ Dazu zdhlen Stérungen
des vegetativen Nervensystems, Kopf-
schmerzen, Angst und Reizmagen.

Was wir uns vorstellen, beeinflusst
die Reaktionen unseres Korpers. Denkt
man daran, wie man in eine
Zitrone beift, lduft das Wasser im Mund
zusammen. Manche bekommen eine
Ginsehaut, wenn sie an das Quietschen
von Kreide auf einer Tafel denken.

Frisch Verliebte fithlen Schmetterlinge
im Bauch. Das alles passiert von selbst,
also autogen.

Beim AT lernt man, diese Fihigkeit
gezielt zu nutzen und den Korper durch
Gedanken zu steuern. Vereinfacht gesagt
lassen sich Kopfschmerzen, Bauchweh,
Nervositit oder Tinnitus wegdenken.
Mit etwas Zeit, Geduld und viel Uben
funktioniert das nahezu automatisch,
denn: ,Die im Kopf hervorgerufenen
Bilder dringen auf Verwirklichung®
fasst Hypnose-Spezialist Dr. Mittmann
das Heilprinzip zusammen. Praktisch
sieht das so aus: Wenn ich regelmifig
trainiere, meinen Atem mit Hilfe des
Leitsatzes ,,Jch bin ganz ruhig® langsam
flieRen zu lassen, stellt sich dieser Effekt
irgendwann von selbst ein, sobald ich
mir die Formel ins Gedichtnis rufe. Bei
tiglicher Ubung dauert es etwa ein
halbes Jahr, bis man sich quasi auf
Kommando entspannen kann.

AT hilft auch gegen Priifungsangst,
bei der Raucherentwéhnung und beim
Abnehmen. Bestimmte Krankheitsbilder
konnen mit Autosuggestion als beglei-
tende Maflinahme ebenfalls therapiert
werden. Neben Tinnitus und Bluthoch-
druck zihlen dazu Angina Pectoris,
Fibromyalgie, Magen-Darm-Beschwer-
den, Glaukom und Asthma. Nur Patien-
ten mit schweren psychischen oder
psychosomatischen Beschwerden sollten
auf autogenes Training verzichten oder
es nur unter irztlicher Aufsicht prakti-
zieren.



Karin Greis trainiert seit einigen
Wochen tiglich etwa 15 Minuten. ,Ich
lenke meine Aufmerksamkeit langsam
durch meinen Kérper und sage innerlich
Sitze wie ,Mein Kopf ist kiihl, ,Mein
Arm ist schwer’ und ,Mein Bauch ist
warm’“ Die Formeln sollten keine Kon-
junktive wie ,kénnte® oder ,wiirde“ und
keine negativ besetzten Worter enthal-
ten. Statt ,Ich habe keine Angst“ formu-
liert man positiv ,Ich bin mutig®. Als
Abschluss kann man sich etwas ausden-
ken, das den individuellen Wiinschen
entspricht — zum Beispiel: ,,Ich schaffe
die Priifung!“ Die Abschlussformel von
Karin Greis lautet: ,,Ich achte die Geriu-
sche der Natur.“ Thr Tinnitus ist zwar
noch da, aber sie nimmt

ihn seltener wahr. D

VIigo ONLINE

Im Internet erfahren Sie, wie
verschiedene Entspannungs-
techniken —etwa autogenes
Training, Yoga oder Felden-
krais —funktionieren. Eine
Bildergalerie zeigt Massage-
techniken, die beim Abschal-
ten helfen. Im Videobeitrag
»Die Atemschule” gibt Atem-
lehrerin Maria Carreras Tipps
zum richtigen Ein- und Aus-
atmen.
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Schulekann

Mangelnde Konzentration ist einer der Houpfgmnde for schwcche
Leistungen und Frustration in der Schule. In den lefzten Jahren gibt es
immer mehr Hinweise darauf, dass Emdhrungsdefizite dabei eine
wichtige Rolle spielen, insbesondere ein Mangel an Omega 3.

OMEGA iQ st eine spezielle Nahrungsergdénzung mit einem einzigartigen
Naturextrakt und wichfigen Vitaminen zur gezielten Versorgung mit
wichtigen Bausteinen fur Gehirn und Nervenzellen.

Anwenderbefragungen haben gezeigt, wie gut OMEGA iQ helfen kann:
75 % der Eltern stellten schon nach kurzer Zeit deutliche Verbesserungen
von Konzentration und Lernverhalien .
fest.

Das neve ,OMEGA iQ junior* ist mit
seinen Minikapseln ideal geeignet fir
Kinderin den ersten Schuljahren.
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OMEGA iQ in Apotheken ode
Kennenlernangebot : 06134 7587
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