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Unsere eBooks werden auf kindle paperwhite, iBooks
(iPad) und tolino vision 3 HD optimiert. Auf anderen
Lesegeraten bzw. in anderen Lese-Softwares und -Apps
kann es zu Verschiebungen in der Darstellung von
Textelementen und Tabellen kommen, die leider nicht zu
vermeiden sind. Wir bitten um |hr Verstandnis.
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exklusive Leseproben und wirst mit wertvollen Impulsen und
kreativen Ideen bereichert.

Worauf wartest du? Sei dabei! www.gu.de/gu-community
[8: www.instagram.com/gu.verlag/

[F www.facebook.com/gu.verlag

(= hallo@gu.de

(® de.pinterest.com/guverlag/

[ﬁ: de.linkedin.com/company/grafe-und-unzer-verlag-gmbh
[T) www.youtube.com/user/gubuchvideo



http://www.gu.de/gu-community
http://www.instagram.com/gu.verlag/
http://www.facebook.com/gu.verlag
mailto:hallo@gu.de
http://de.pinterest.com/guverlag/
http://de.linkedin.com/company/gr%C3%A4fe-und-unzer-verlag-gmbh
http://www.youtube.com/user/gubuchvideo

‘N

2 1
2
.
JAAY,

WARUM UNS DAS BUCH BEGEISTERT

Delia Grasberger ist in Deutschland die Ikone fur Autogenes
Training. Sie vermittelt die Methode superauthentisch und
lebensnah. Genau das Richtige zum Runterkommen!

Eva Dotterweich, Verlagsleitung
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LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,

wie wunderbar, dass du dich fur ein Buch von GU
entschieden hast! In unserem Verlag dreht sich alles
darum, dir mit gutem Rat dein Leben schoner, erfullter
und einfacher zu machen. Unsere Autorinnen und Autoren
sind echte Expertinnen und Experten auf ihren Gebieten,
die ihr Wissen mit viel Leidenschaft mit dir teilen. Und
unsere erfahrenen Redakteurinnen und Redakteure
stecken viel Liebe und Sorgfalt in jedes Buch, um dir ein
Leseerlebnis zu bieten, das wirklich besonders ist.
Qualitat steht bei uns schon seit jeher an erster Stelle -
jedes Buch ist von Buchermenschen flr Buchbegeisterte
gemacht, mit dem Ziel, dein neues Lieblingsbuch zu
werden.,

Deine Meinung ist uns wichtig, und wir freuen uns sehr
uber dein Feedback und deine Empfehlungen - sei es im
Freundeskreis oder online.

Viel Spals beim Lesen und Entdecken!

P.S. Hier noch mehr GU-Bucher entdecken: www.gu.de

WICHTIGER HINWEIS

Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem Buch
stellen die Meinung bzw. Erfahrung des Verfassers dar. Sie
wurden vom Autor nach bestem Wissen erstellt und mit
grolRtmoglicher Sorgfalt gepruft. Sie bieten jedoch keinen
Ersatz fur personlichen kompetenten medizinischen Rat.
Jede Leserin, jeder Leser ist fur das eigene Tun und Lassen
auch weiterhin selbstverantwortlich. Weder Autoren noch


http://www.gu.de/

Verlag konnen flr eventuelle Nachteile oder Schaden, die
aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen
resultieren, eine Haftung Ubernehmen.



Dieses Buch ist das richtige fiir
Sie, wenn ...

... Sie im hektischen Alltag SchRellERSrgieindKrafttanken wollen

und nach einer effektiven Methode suchen, um Stress
abzubauen.

... Sie mehr ZiVerSichtundlebensrelde entwickeln mochten und

sich mehr Vertrauen in Ihre eigenen Fahigkeiten und sich
selbst wunschen.

... Sie nach einer ganzheitlicheniiosiing fur korperliche

Beschwerden wie Kopfschmerzen oder Verspannungen
suchen.

... Sie endlich wieder gut einschlafen, ruhig durchschlafen

und gFRGIEaURWAERER wollen.
... Angste und Niedergeschlagenheit [ifeBenlnichtianger

bestimmen sollen.

... Sie nach einer Methode suchen, die lhnen auch in
schwierigen Lebenssituationen hilft, Ihre ReSilienzZuStarken!



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

DR. MED. DELIA GRASBERGER

ist Facharztin fur Neurologie und Psychiatrie,
Psychotherapeutische Medizin und Psychoanalyse. Nach
langjahriger Erfahrung in psychiatrischen und
psychotherapeutischen Kliniken in Berlin und Muinchen
eroffnete sie vor Jahrzehnten ihre eigene Praxis. Seitdem
integriert sie das Autogene Training erfolgreich in die
tagliche Arbeit. Sie ist Mitglied der Gesellschaft fur
arztliche Entspannungsmethoden, Hypnose, Autogenes
Training und Therapie (DGAEHAT). Dr. Grasberger lebt und
arbeitet in MUnchen.
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In einer Welt, die uns oft den Atem nimmt, wachst das
Bedurfnis nach innerer Ruhe, Gelassenheit und nachhaltiger
Selbstheilung. Das Autogene Training - eine kraftvolle
Methode der Selbstberuhigung und der Heilung, entwickelt
von J. H. Schultz - bietet genau diese Quelle der tiefen
Erholung. Seit Jahrzehnten begleite ich Menschen dabei, die
wohltuende Wirkung dieser Technik zu erfahren und sie als
verlasslichen Anker im Alltag zu nutzen.

Durch meine langjahrige Tatigkeit als Facharztin fur
Neurologie, Psychiatrie, 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
Variationen habe ich das klassische Autogene Training
weiterentwickelt, um den einzigartigen Bedurfnissen meiner
Patienten gerecht zu werden. Die beeindruckenden Erfolge,
die ich dabei beobachten durfte, starken mich in meiner
Uberzeugung: Autogenes Training ist ein wertvoller Weg zu
Gesundheit, innerem Gleichgewicht und neuem
Selbstbewusstsein.

Viel Freude und Erfolg mit diesem Buch wunscht Ihnen

Delia Grasberger






Grundlagen

Autogenes Training gehort zu den
Klassikern unter den
Entspannungsmethoden: Es ist
einfach zu lernen, vielfaltig
anwendbar und fur fast jeden
Menschen geeignet.




Meditation des Westens

Autogenes Training kann lhr Leben auf vielfaltige
Weise bereichern und schoner machen. Es hilft Ihnen,
verschiedenste korperliche Beschwerden zu lindern,
Stress abzubauen und tiefe Entspannung zu finden.
Sie kdnnen es zudem dazu nutzen, lhre personlichen
Lebensziele leichter zu erreichen.



Aktive Lebenshilfe

Sie wlnschen sich, gesund und glicklich zu sein? Dann gibt
es eine gute Nachricht: Mit Autogenem Training konnen Sie
diesem ldeal ein gutes Stuck naher kommen. Generationen
haben es vorgemacht, seit die »Meditation des Westens«
Anfang des 20. Jahrhunderts ihren Siegeszug als am
meisten anerkannte 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 Anwendungsmaoglichkeiten
des Autogenen Trainings keine Grenzen gesetzt. Je
nachdem, welchen Ubungsgrad Sie erreicht haben, kénnen
Sie es einsetzen, um blitzschnell neue Energie und Kraft zu
tanken, massiven inneren Stress auszugleichen, korperliche
Beschwerden zu lindern, Angste abzubauen, Depressionen
aufzuhellen sowie Schlafstorungen zu bessern oder sogar zu
beheben.

Mit zunehmender Erfahrung konnen Sie das Autogene
Training auch zur Starkung lhrer Personlichkeit einsetzen,
indem Sie sich auf gewlnschte Verhaltensweisen hin
»programmieren«, um damit Ihre Leistungsfahigkeit zu
steigern, lhre Kreativitat zu wecken, sich besser zu
konzentrieren oder bestimmte Ziele erfolgreich zu
verwirklichen.

ACHTSAMKEIT FORDERN

Das Autogene Training eignet sich als ideale
Energietankstelle fur zwischendurch, da Sie achtsam den
gegenwartigen Moment und sich selbst bewertungsfrei
und bewusst wahrnehmen. Durch die eigene
Ruckbesinnung werden sowohl die eigene



Korperwahrnehmung als auch die Fantasie geschult. So
bekommt Ihr Korper die Moglichkeit, sich zu
regenerieren. Zudem konnen Sie durch das Training
einen inneren Ruheanker schaffen - ein positives Bild
oder ein Symbol -, das Ihnen auch in stressigen
Momenten Kraft und Gelassenheit 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. Zunachst
geht es erst einmal darum, eine einfache Form der
Selbsthypnose zu erlernen, in der Sie sich dann sozusagen
selbst einen Auftrag erteilen.

DIE GRUNDUBUNGEN

Sie beginnen mit den sogenannten Grund-ubungen, bei
denen Sie lernen, einen Zustand der Ruhe, Schwere und
Warme herzustellen. Mit der Ruhe beginnt die Entspannung;
Schwere und Warme fuhren bereits in einen leichten
Trancezustand, der dem des Einschlafens ahnelt. Der Korper
wird langsam schwer, die Muskulatur lockert sich, und
gleichzeitig l6sen sich Verspannungen. Die Warme sorgt fur
eine verstarkte Durchblutung des gesamten Korpers,
wodurch gleichzeitig leichtere Beschwerden oder Probleme
gelindert werden kdonnen. In Abanderung der ursprunglichen
Reihenfolge der Ubungen lassen nun die meisten Autoren
und Therapeuten - und so auch wir in diesem Buch - die
Atemubung vor der Herzubung kommen. Viele Menschen
finden Uber die Atmung namlich einen besseren Einstieg in
eine tiefere Entspannung, wahrend es beim Herz manchmal
nicht gleich zu den gewunschten Ergebnissen kommt. Durch



die Atemubung hingegen gelangt fast jeder in eine noch
tiefere Versenkung.

Die nachfolgenden Ubungsteile fihren dann auf eine kleine
Reise durch den Korper: mithilfe der Puls- und Herzubung,
der Bauchraumubung und der StirnkuhleGbung. Indem Sie
sich so einen Zugang zu den inneren Organen erschaffen,
lernen Sie auch, diese gezielt zu steuern und bei Bedarf
Beschwerden, wie beispielsweise Kopfschmerzen oder
Magen-Darm-Probleme, zu lindern oder sogar zu beheben.

DIE RUCKNAHME

Sie fuhren sich mit dem Autogenen Training selbst in eine
leichte Hypnose, einen Zustand, in dem Ihr Korper und lhr
Geist besonders empfanglich fur Suggestionen sind. Ahnlich
wie nach einer Hypnose die hypnotisierte Person wieder
aufgeweckt werden muss, ist es nach der Selbsthypnose des
Autogenen Trainings notwendig, die sogenannte Rucknahme
durchzufuhren. Damit kommen Sie aus der tiefen
Entspannung in den normalen Wachzustand zurtck. Dies
geschieht, indem Sie schrittweise die tiefe
Entspannungsreaktion des Korpers wieder »zuricknehmen«
- Sie werden ab Seite 39 erfahren, wie Sie das machen. Da
die Rucknahme wichtig ist, erlernen Sie sie gleich am
Anfang, noch bevor Sie zu Vorsatzformeln und dem
Visualisieren ubergehen.



DIE VORSATZFORMELN

Im tiefen Entspannungszustand des Autogenen Trainings ist
man in der Lage, direkt mit seinem Unbewussten zu
kommunizieren. Mittels sogenannter Vorsatzformeln (der
Begrinder 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
werden. Es sind gewissermalien Auftrage, die man an sich
selbst oder einzelne Bereiche des Korpersystems gibt und
die in der entspannten Haltung leicht aufgenommen werden
konnen. Sie reichen von der ganz einfachen Formel »Ich bin
ruhig«, die jede Grundubung einleitet, bis hin zu
komplexeren Inhalten wie »Ich trete morgen in dem
Gesprach mit meinem Partner gelassen, aber bestimmt
auf«. Viele weitere Beispiele fur Vorsatzformeln finden Sie
unter »lhre geistige Hausapotheke« ab Seite 70 und unter
»Ubungen fir Energie und Fokus« ab Seite 99.

VISUALISIEREN

Das Unbewusste arbeitet viel mehr mit Bildern als mit
Worten. Wie wir wissen, teilt es sich beispielsweise in
Traumen mit. Umgekehrt ist es auch durch Bilder starker
ansprechbar. Beim Visualisieren werden deshalb im
Entspannungszustand des Autogenen Trainings innere
bildhafte Vorstellungen bewusst eingesetzt - damit kann
man sich beispielsweise auf etwas Gewunschtes hin
programmieren. Das kann das lIdealgewicht sein, ebenso ein
erwunschtes Verhalten, das man entwickeln
beziehungsweise starken mochte. Etwa: »Ich trete
selbstbewusst und naturlich auf.« Mithilfe des Autogenen
Trainings verinnerlichte Bilder und Satze konnen dann auch
im aulReren Leben recht schnell Wirklichkeit werden. Sie
bereiten damit von innen her einen Wandel vor.



