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Einfihrung

Wenn man im hauslichen Werkzeugkasten nur einen Hammer findet,
dann versucht man jedes Problem damit zu I6sen. Zugegeben, mit einem
Hammer kann man sehr viel erreichen. Wenn man aber versucht, damit
ein Loch in die Wand zu bohren oder eine Schraube festzuziehen, dann
wird es schon schwieriger. Nun sind wir jakreativ: Steht wirklich nur der
Hammer zur Verfligung, dann deuten wir jedes Problem einfach so lange
um, biswir mit dem Hammer weiterkommen. Die Gardinenstange wird
dann eben nicht angedibelt, sondern festgenagelt, und die Schraube
wird nicht festgezogen, sondern festgehdmmert. Esist schon erstaunlich,
wieviele Nagel es auf einmal in der Welt gibt, wenn man nur den Ham-
mer kennt ... Aber welches Werkzeug soll man fiir welches Problem ein-
setzen und welches it die beste Methode?

Alsichin den Achtzigerjahren Uberlegte, wieich meinein der Hochschu-
le erworbenen psychologischen Kenntnisse fiir den Trainingsbereich wel-
terentwickeln konnte, nahm ich Kontakt zu verschiedenen Lehrinstitu-
ten auf. Bel jedem Gesprach wurde mir glaubhaft versichert, dass die
jeweils vorgestellte Methode die beste und optimale fir mich sei und ich
mich unbedingt zu einer Ausbildung anmelden solle. Nun sind Ausbil-
dungen dieser Art relativ kostspielig und 19 verschiedene kann man sich
nicht leisten - aufRerdem kdme man dann nie zum tatséchlichen Einsatz
der erworbenen Kenntnisse. Man wiirde ein Leben lang die Schulbank
druicken. Erganzend zur praktischen Arbeit ist das zwar der gol dene Weg,
aber ds ausschliefdicher nicht geeignet.

Ergebnisorientiertes Arbeiten verlangt nach vielen differenzierten
Werkzeugen. Jede Situation sollte erfasst und analysiert werden,
um dann das geeignete Toal zu finden.

Dazu gehéren Erfahrung, Gespir und die Fahigkeit, sich auf sein Gegen-
Uber einzustellen. Und das kann man nicht leisten, wenn man sich »mit
Haut und Haar« einer einzigen Methode verschreibt. Ideologien engen
das Denken und die Flexibilitét ein. Kreativ und erfolgreich ist nur, wer
Uber den Tellerrand schauen kann. Die therapeutischen Gurus besitzen

Wenn man
nur einen
Hammer hat,
ist jedes
Problem ein
Nagel

Die passenden
Trainings-
werkzeuge
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Was dieses
Buch Ihnen
bringt

Uber die gegrindete Schule und die mit ihr vermittelten Techniken hin-
aus Fihigkeiten, die Uber kein Lehrbuch zugdnglich gemacht werden
koénnen. Es sind menschliche Fihigkeiten, die man mit dem Wort »Her-
zensbildung« umschreiben konnte.

Vorbei sind die Zeiten, in denen man sich einer Methode und damit einer
»Gemeinde« anvertrauen musste. Glucklicherweise auch vorbel sind die
Zeiten, in denen man mehr Kraft investierte, andere Methoden schlecht
zu reden, as die eigene angestammte weiterzuentwickeln. Und das ist
nicht nur in der Psychologie so. Alle seriésen Wissenschaften entwickeln
sich seit einigen Jahren weiter, indem sie bei anderen abschauen, sai es,
dass se |Ideen Ubernehmen, oder sich Methoden zu Eigen machen. So
wird beispiel sweise Verhalten heutzutage auch genetisch erklért, was vor
50 Jahren noch véllig undenkbar war. Der Mensch galt bei seiner Geburt
als »Tabularasa, und mit Erziehung konnte man laut Theorie aus jedem
Baby eine Mutter Theresa oder einen Massenmdrder machen. Davon sind
heute nur noch wenige Wissenschaftler Uberzeugt. Erzieherischen Fahig-
keiten wird nach wie vor ein grofl3er Einfluss zugeschrieben, aber es gibt
Wesensziige, die jedes Baby mit auf die Welt bringt und die unverander-
bar erscheinen. Wahrscheinlich liegt - wie so oft - die Wahrheit in der
Mitte: Verhalten wird im Wesentlichen von zwel Komponenten gesteu-
ert: dem Erbgut und der Familie.

Eine professionelle Art zu arbeiten ist das offene Arbeiten - ohne die
Bindung an eine psychotherapeutische Richtung und damit an nur ein
Glaubenssystem. Und wenn der Psychoboom der |etzten 20 Jahre, der zu
viel psychologisierte, einen positiven Aspekt bewirkt hat, dann den, dass
endlich Dogmen glaubhaft abgelegt wurden.

Dieses Buch stellt Ihnen, liebe Leserinnen und Leser, die 19 Therapie-
formen vor, die am haufigsten im Management-Training Anwendung
finden. Siewerden allerdings die erste und bekannteste M ethode der Psy-
choanalyse nach Sigmund Freud hier nicht finden. Denn diese Methode
beschrénkt sich ausschliefdlich auf den psychotherapeutischen Kontext.
Zid dieses Buches ist es, einen ersten Eindruck zu vermitteln: Sie lernen
die verschiedenen Denkansétze Uberblickartig kennen und kénnen auf
dieser Bads entscheiden, welche fir Se passend sind:

- Weche Methoden wollen Se in Threm Unternehmen einfihren?
- Welche wollen Sie fir sich wéahlen, um personlich und beruflich
weiterzukommen?



- Mit welchen sollen sich Ihre Trainer und Berater auskennen, um
damit arbeiten zu kénnen?

Diese Fragen kdnnen Se sich nach der Lektlre beantworten - neben all
den vielen Fragen natlrlich, die Se inhaltlich zur Methode selbst haben.
Dieses Buch ersetzt keine wochen-, monate- oder gar jahrelange Ausbil-
dung. Sie erwerben eine Kompetenz, aufgrund derer Sie begriindete Ent-
scheidungen treffen kdnnen, Sie werden aber nicht wie von selbst virtuos
die einzelnen Methoden anwenden konnen.

Ich mdchte Thnen mit diesem Buch Mut zum Eklektizismus machen. Ich
mochte lhnen Mut machen, aus den verschiedenen M ethoden das auszu-
wéhlen, zu vertiefen und anzuwenden, was lhnen sinnvoll erscheint,
und die Dinge »iber Bord zu werfen, die |hnen ungeeignet erscheinen.
Vidl anders haben das die Begrinder des NLP auch nicht gemacht. Sie
waren auf der Suche nach exzellenten Therapeuten und haben versucht
alles zu systematisieren und nachvollziehbar zu machen, was ihnen
wichtig erschien. Genauso kdnnen Sievorgehen, um fir sich ein Arbeits-
repertoire zusammenzustellen. Vertiefen sollten Se Ihre Kenntnisse
durch geeignete Workshops zum Ausprobieren der einen oder anderen
spannenden Technik. Und dann fiigen Sie die gewahlten Methoden zu-
sammen.

M ut machen mdchte ich Ihnen auch dazu, bei Ihrer Trainer- und Berater-
auswahl genauer nachzufragen und M ethodendiskussionen anzuregen.
AuRerdem kénnen Sie nach der L ektlire besser einschétzen, ob die »Heils-
lehre«, die Ihnen verkiindet wird, wirklich eine ist und wo auch sie an
Grenzen stof3t. Sie kdnnen kompetent nachfragen und werden schnell
erkennen konnen, wie festgefahren oder flexibel Ihr Gegeniiber denkt.
Denn offensichtlich gibt es kein Tool, das alle Probleme 16st, so wie es
auch Probleme gibt, die sich mit einem kompletten Werkzeugkasten
nicht 18sen lassen. Das trifft besonders auf den Businessbereich zu.

Alle Leser, die in einer oder mehreren der beschriebenen Methoden aus-
gebildet sind, werden meine Darstellung als sehr verkirzt betrachten.
»Aber da fehlen doch diese und jene wichtigen Aspekte«, hore ich sie
sagen. Klar fehlen bei jeder Beschreibung verschiedene Aspekte. Dasgeht
auch nicht anders. Einen Uberblick zu geben heif’t kiirzen, zusammen-
fassen und weglassen - so schwer esféllt. Songt hétteich fir jede Methode
ein Buch schreiben miissen oder sogar mehrere. Dies ist eine Ubersicht,
ein Nachschlagewerk, um sich in kurzer Zeit ein Bild von einem Werk-

Einfuhrung

Vollstandigkeit
nicht moglich
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zeug machen zu konnen. Dieses Buch ersetzt keine fundierte Aushildung,
und es gibt auch nicht den jeweils aktuellen Stand wieder, sondern es
beschrankt sich auf die grundlegenden Annahmen, um den »Geist« der
Methode transparent zu machen.

»Aber therapeutische Methoden sollten doch im Business-Kontext keine
Anwendung finden! « Auch dieser Einwand ist berechtigt. »Bei einer The-
rapie hat der Patient die Freiheit anzunehmen oder abzulehnen. Er selbst
bestimmt seine Entwicklung. Ein armer Mitarbeiter, der zu eéinem Semi-
nar geschickt wird, muss sich in seiner Personlichkeit herumwihlen las-
senl« Zum Gluck ist das nicht so. Auch in einem seriésen Seminar hat
jeder Teilnehmer die Freiheit anzunehmen oder abzulehnen. Die Ein-
flussnahme ist hier nicht mit einer Gruppentherapie vergleichbar. Sie
bleibt viel mehr an der Oberflache, und wirklich die drei Seminartage
Uberdauern kann nur das, was jede Person selbst interessant fand und
gerneweiterverfolgen mochte. Dass es auch unseridse Anbieter gibt, zeigt
sich daran, dass manche Firmen sagen: »Sie kdnnen ales machen, nur
lassen Sie die Finger von Transaktionsanalyse und von NLP.« Und das
wird nicht gesagt, weil die Tools schlecht sind, sondern weil mit einer
uniiberlegten Anwendung viel Schaden entstehen kann. In einer Zeit, in
der jeder sich zum Trainer und Berater berufen fiihlen kann, ist es beson-
ders wichtig, sich um Qualitét zu bemihen.

Mit diesem Buch bekommen Sie einen Uberblick tiber 19 verschiedene
Toals, verstehen den Hintergrund und den Zeitgeist, in dem dieses oder
jenes Denken entstanden ist, und kénnen einschitzen, ob es lohnt, sich
mit dem jeweiligen Tool ndher zu beschéftigen. Sewahlen zwei oder drei
Richtungen, lassen sich darin zum Profi ausbilden und lesen sich zu den
anderen Themen Kenntnisse an. Dann trainieren Sie, bis Sein jeder Hin-
sicht sicher sind, und haben nun einen wunderbar vollen Werkzeug-
kasten, aus dem S virtuos je nach Situation das richtige Tool wéhlen
koénnen.

Funktioniert eine Methode nicht, dann sind Sie flexibel genug, um eine
andere auszuprobieren. Denn in jedem Kapitel wird auf die Verwandt-
schaft der Methoden hingewiesen. Viele Vordenker sind Zeitgenossen,
kannten sich untereinander oder wurden voneinander durch ihre Schrif-
ten beeinflusst. Keine Methode ist unabhéngig entstanden, sondern im
Zeitgeist und in Beziehung zu anderen Denkrichtungen zu sehen. Kennt
man ein paar Schlisselmethoden, kann man weitere mit Hilfe von Lite-
ratur erschlief?en. Wichtig ist auch, jede Methode in ihrer Zeit zu begrei-



fen. Heute mag die eine oder andere |dee Uberholt erscheinen, dennoch
war sie wichtig, um das therapeutische Denken weiterzuentwickeln.
Auch werden die Methoden heute anders angewendet. Gefallt lhnen eine
Methode besonders, dann lohnt es, sich mit den neusten Entwicklungen
auseinander zu setzen.

Dies ist kein Buch zum Durchlesen. Es ist eines, das nah am Schreibtisch
steht und das Seimmer wieder konsultieren konnen, wenn Sekeineldee
haben, wie Se das eine oder andere Thema anpacken sollen. Lassen Sie
sich Uberraschen, wie vidle Anhaltspunkte fur Ihre tégliche Arbeit in die-
sem Buch verborgen sind. Und so haben Sie nicht nur viele Werkzeuge
parat, sondern sind auch in der Lage, das richtige auszuwéahlen.

Ich wiinsche Thnen viel Spal3 und Erfolg!
Dr. Susanne Motamedi

Einflhrung
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1. Autogenes Training

Die Personlichkeiten von Johannes Schultz und
Hannes Lindemann

Das Autogene Training wurde von Professor Johannes Heinrich Schultz
erfunden und durch seinen Schiler Hannes Lindemann weiterentwi-
ckelt. Lindemann Glberquerte mit Hilfe des Autogenen Trainingsin einem
Faltboot zweimal den Atlantik, was ihn berihmter machte als Schultz.
Aus diesem Grund wird meist ihm das Autogene Training zugeschrieben.
Beide Personlichkeiten sollen hier kurz vorgestellt werden.

Johannes Schultz sucht nach Wegen der Entspannung

Um Schwierigkeiten besser zu meistern und um sich unabhangig von
auRerem Stress zu machen, entwickelte der Berliner Professor fir Neuro-
logie Johannes Heinrich Schultz (1884-1970) in den Zwanzigerjdhren
des letzten Jahrhunderts das Autogene Training. 1932 erschien seine Mo-
nografie Das Autogene Training, konzentrative Selbstentspannung, in der er
das Autogene Training mit Selbsthypnose oder dem angenehmen ge-
I6sten Gefuhl vor dem Einschlafen verglich. Erleben wir diese Art der
Schwere und Entspannung, so erholen sich auch die Koérperfunktionen.

Schultz vermittelte erstmals 1905 dieses »aus sich selbst entstehende«
Training (autogen, griech. autos = selbst, gignomai = entstehen) an gesun-
de und an kranke Menschen. Er fiihrte die Arbeit des Hirnphysiologen
Oskar Vogt weiter und machte die Erfahrung, dass Patienten in Kklini-
schen Sitzungen durchaus in der Lage waren, Koérperempfindungen und
-funktionen, die normalerweise nicht willentlich beeinflussbar waren,
autosuggestiv zu veréndern. Erschopfungszusténde und Anspannungen
sowie Verkrampfungen und Schmerzen konnten von den Patienten
selbst positiv beeinflusst werden.

Beeinflussung
willktrlicher
Korper-
funktionen
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Sich auf
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Johannes Lindemann Uberquert in einer »Nussschale« den Atlantik

Der Mediziner Dr. Hannes Lindemann (Jg. 1922) hat aufbauend auf die-
sen Uberlegungen das Autogene Training weiterentwickelt und im Selbst-
versuch wiederholt getestet. Er arbeitete viele Jahre f iir das Deutsche Rote
Kreuz, hatte einen Lehrauftrag an der Universitét Bonn und war Trainer
flr ganzheitliche Gesundheit bei einigen grofRen Unternehmen.

»Schwierige Situationen empfindet man nur dann als belastend, wenn
man sich nicht ausreichend darauf vorbereitet hat«, meint Lindemann.
Mit positiven Vorsédtzen bereitete er sich deswegen auf seine Atlantik-
Uberquerung vor. Denn er wollte nicht vidd mehr einpacken as seine
Fahigkeit zur Sdbsthypnose. 1955 Uberwand er in einem afrikanischen
Einbaum in 65 Tagen die Strecke von Liberia nach Haiti. Aber dieser Er-
folg lieR ihm keine Ruhe. Er wollte es mit einem noch kleineren Boot
wiederholen. In einem Klepper-Serienfaltboot (dem kleinsten Boot in der
Geschichte der Seefahrt) Uberquerte er 1956 den Atlantik nochmalsin 72
Tagen. Die einzigen Hilfen, die ihm zur Verfigung standen, waren von
Schultz beschriebene Autosuggestionsformeln, auf die sich Lindemann die
letzten sechs Monate vor der Fahrt konzentrierte: »Ich schaffe es« und
»Kurs West«. Aus diesen Erfahrungen schlief3t Lindemann:

Erfolg beginnt mit der Vorstellung von Erfolg. Jeder Mensch hat so
viel Erfolg, wie er von sich selbst erwartet.

Autogenes Training - die innere Ruhe wiederfinden

Manchmal steht man als Trainer morgens auf und weil genau: »Heute
habe ich eine nette Seminargruppe, ein spannendes Thema und einen
angenehmen Tag vor mir.« Und es gibt andere Tage, an denen einen
Selbstzweifel beschleichen: »Binichin der Lage, diese schwierige Gruppe
mit diesem unangenehmen Thema zu konfrontieren?« Wir malen en
disteres Szenario, entdecken beim Fruhstiick noch das eine oder andere
unangenehme Detail und stehen schliefdich entsprechend kraftlos vor
den Teilnehmern. Und das Desaster, das wir erwarten, tritt tatséchlich
en.

In einer solchen Situation soll das Autogene Training hilfreich zur Seite
stehen. Als autosuggestive, ja selbsthypnotische Methode kann es K drper



1. Autogenes Training

und Geist revitalisieren. Das Korperempfinden kann verbessert und eine  Durch
Harmonisierung von Korper und Geist erzielt werden. Dabei arbeitet im ~ Vorsagen des
Autogenen Training nur das Gehirn. Durch ein »Sich-Vorsagen« des Ge- g::;lzls chten
wiinschten stellt sich das Ergebnis mit etwas Ubung ein. Eine regelmafdi-  erreichen

ge Anwendung kann sogar dazu beitragen, die Personlichkeit zu stabili-

sieren, und helfen, Alltagsprobleme souveréner zu bewdltigen. Das kurz-

fristige und intensive Abschalten erfrischt Kérper und Geist und kann

manchmal sogar beim Einschlafen helfen, wenn die Gedanken an belas-

tende Dinge des Tages nicht aufhéren wollen, im Kopf zu kreisen.

Die funf Elemente

Autogenes Training besteht im Wesentlichen aus finf Elementen:
Vorbereitung

Zurucknehmen

Korperverstandnis

Autosuggestive Formeln

Oberstufentechnik

In der Regel bedienen sch die meisten Praktizierenden der ersten beiden
Elemente.

Das Autogene Training basiert auf der Fahigkeit sich zu entspannen. vorbereitung
Ungelibten wird empfohlen, einen ruhigen, stérungsfreien und gut tem-
perierten Raum aufzusuchen. Eine solche Umgebung wirkt sich positiv
auf die Fahigkeit zum Entspannen aus. Wer arbeitet und Kinder hat, hat
haufig einen solchen Raum nicht zur Verfligung. Doch auch, wenn man
nicht, wie empfohlen, dreimal téglich tben kann, sollte man sich nicht
abschrecken lassen. Jede Ruhephase revitalisiert den Korper. Die Puristen
vermeiden es, Musik zu Hilfe zu nehmen, da es darum geht, sich auf sich
selbst zu besinnen. Schlieldich will man die Fdhigkeit spéter in allen
Lebenslagen anwenden konnen, auch wenn die entsprechende Musik
einmal nicht spielt.

In entspannter Sitz- oder Liegeposition beginnt nun die Konzentration Entspannte
auf sich selbst. Bewdhrt hat sich auch die so genannte Droschken- Korperposition
kutscherhaltung. Darunter versteht man eine aufrechte, leicht mit dem

Ricken angelehnte Sitzhaltung. Die Unterarme liegen wie bei einem
Droschkenkutscher locker auf den Oberschenkeln. Diese Haltung ergibt

sich in der Entspannung von selbst und ohne Zwang.

17
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Innerlich zur
Ruhe kommen

Zuriicknehmen

Nun werden die Augen geschlossen, und man beginnt, innerlich ruhig zu
werden. Um die Alltagsgedanken loszuwerden, kann man sich sagen:
»Die Gedanken kommen und gehen.« Eine monotone Wiederholung
dieses Satzes hilft, Ruhe zu finden. Dieser Satz sollte innerlich immer
leiser werden, bis der Gedanke schliefdlich unhérbar wird. Meistens ge-
lingt es in der ersten Sitzung noch nicht, die Alltagsgedanken loszulas-
sen. Hilfreich ist es auch, den Satz »Die Gedanken kommen und gehen
lauter und leiser werden zu lassen. Alltagsgedanken sollten grundsétzlich
zugelassen werden, denn im Autogenen Training ist es nicht sinnvoll,
etwas zu erzwingen. Erst wenn man die innere Stille erreicht, kann man
zur ndchsten Phase Ubergehen.

Innere Ruhe kann nicht durch einfache Willenskraft herbeigefuihrt wer-
den, sondern man kann sie nur erwarten und geschehen lassen. Wenn
man aber unbedingt Ruhe empfinden will, dann erreicht man zumeist
das Gegenteil. Gleiches geschieht, wenn man unbedingt einschlafen
madchte, weil man am néchsten Tag anstrengenden A ufgaben gewachsen
sein muss. Je »unbedingter« ein Mensch schlafen méchte, umso wacher
wird er. Oft Uberkommt einen erst in den frihen Morgenstunden der
Erschopfungsschlaf. Fir Ruhe muss man bereit sein und auch abschwei-
fende Gedanken annehmen kénnen. Manchmal helfen schone Vorstel-
lungen, zum Beispiel von geliebten Urlaubsorten.

Zeit zu haben ist ein ebenfalls wesentlicher Faktor, um innere Ruhe ken-
nen zu lernen. Das klingt einfach, ist aber flir manchen stressgeplagten
Zeitgenossen eine echte Herausforderung. Schultz spricht hier von einer
»inneren Sammlung, die durch den Signalreiz der Ruhe-Formel immer
schneller und effektiver zu erreichen ist. Nach regelméRiger Ubung stellt
sich das Ruhe-Erlebnis fast spontan ein.

Im Autogenen Training wird mit Vorstellungen und Gedanken gearbei-
tet, die angenehme Erfahrungen bewirken kénnen. Diese Erfahrungen
sind in der Regel begleitet von biochemischen Verdnderungen im Korper,
die sich nach einigen Stunden von selbst wieder legen. Tritt man nun
aber bewusst in diesen Zustand ein, so sollte man ihn auch bewusst wie-
der verlassen. Bei der Zuriicknahme denkt und handelt man nach folgen-
den Schritten:

- Arme fest
Arme energisch strecken und beugen und dabei die Muskeln der
Arme spannen und entspannen



- Tief atmen

1. Autogenes Training

Tief durchatmen und dabel Brust und Bauch spiirbar bewegen

- Augen auf
langsam und ruhig die Augen 6ffnen

Nach dieser kérperlichen Riicknahme sollte man sich noch etwas Zeit
nehmen, um auch geistig in den Alltag zuriickzukehren.

Dem Ubenden sollen bewusst Empfindungen zugénglich gemacht wer-

Korper-

den, die er aus anderen Zusammenhéngen kennt. Der angenehme Effekt Verstandnis
von Entspannung soll willentlich herbeigef iihrt werden kdnnen. Die am

haufigsten verwendeten Wirkungen sind:

Ubungsart  Gedachte Formel

Ruhe Ich bin vollkommen ruhig

Schwere Der rechte/linke Arm ist
schwer

Wéarme Der rechte/linke Arm it
warm

Herz Das Herz schlagt gleichméldig
und ruhig

Atem Atmung gleichmalig
und ruhig

Leib Sonnengeflecht strdmend
(Sonnengeflecht) warm

Kopf Stirn angenehm kihl

Der korperliche Bereich im Autogenen Training ist fur viele eine hinrei-
chende Entspannungsiibung. Eine weitere Stufe ist das Einbinden der
Autosuggestiven Formel. Darunter versteht man einen Leitsatz, der die

Wirkung

Beruhigung von Sedle
und Korper

M uskel entspannung
Tonisierung der
Blutgefale

Tonisierung der
Herzrhythmik

Tonisierung der
Atemrhythmik

Entspannung im
Bauchraum

Klarung der Gedanken
und Geflihlslage

Auto-
suggestive
Formel

Gedanken fuhrt. »Ich bin ruhig und gelassen« ist eine der bekanntesten
und bewdhrtesten Formeln. Wird eine solche Formel ausreichend héufig
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gedacht, dann pragt se sich in das Unbewusste ein. Das eigentlich Ent-
scheidende ist, dass sich eine solche Formel verselbststandigt. In schwie-
rigen Situationen, zum Beispiel in einem Konfliktgespréch, taucht sie
plotzlich wieder auf und hilft, die Gedanken und die Geflihle zu kontrol -
lieren.

Durch Autosuggestive Formeln lassen sich Gedanken dauerhaft
dem Unterbewusstsein einprégen. Auf diese Weise beeinflussen se
das Handeln.

Mit Oberstufentechniken bezeichnet man im Autogenen Training ldeen,
die auf den beschreibenden Grundtechniken aufbauen. Es sind Ideen aus
der imaginativen Meditation.

Mit positiven Vorséatzen die Leistung verbessern

Der besagte Morgen, der mit negativen Gedanken und Gefiihlen anfangt,
kénnte genauso gut fur eine postive Selbstsuggestion genutzt werden,
um energiereich das Seminar zu beginnen. Und das genau ist das Ziel des
Autogenen Trainings.

Jeder soll in sich selbst ruhend, kraftvoll seinen Tag meistern kon-
nen und nicht durch auBere Umstande oder negative Gedanken
und Gefiihle leicht aus dem Gleichgewicht gebracht werden. Dazu
gehort ein korperliches, aber auch ein psychisches Gleichgewicht,
welches mit Vorsétzen verstarkt werden kann.

Lindemann nennt drei Kriterien, die formelhafte Vorsatze erfiillen sollen,
um angemessen wirken zu kénnen;

1. Formelhafte Vorsétze sollen kurz sein.

Vorsétze, die kommandoartig verkirzt werden, haben erfahrungs-
gemal eine bessere Wirkung.

2. Formelhafte Vorsétze sollen moglichst positiv sein. Alles, was
man positiv formulieren kann, soll auch so formuliert werden.
Letztendlich entscheidet aber der persdnliche Geschmack des
Einzelnen.

3. Formelhafte Vorsdtze sollen personlichkeitsgerecht und -gemafd
san.
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Vorsitze miissen im Laufe der Ubungen auch manchmal verdndert wer-
den, so dass Se zur neuen Situation passen. Wichtig ist, darauf zu achten,
dass die Vorsétze Einstellungen anregen, die keine Spannungen ergeben.
Anstatt sich einzureden »lch rauche nicht mehr« scheint es effektiver zu
sein zu sagen: »Zigaretten sind mir ganz gleichgiiltig.« Bei alen sehr tie-
fen Gefuhlszustanden wird man eine solche indifferente Formulierung
bevorzugen.

Diese Art der Selbstsuggestion ist fir die meisten Manager Neuland, und
zwar vor alem, weil se im Autogenen Training durch kérperliche Ent-
spannungsiibungen begleitet werden. Dennoch zeigt die Erfahrung, dass
sich etwa die Halfte der Teilnehmer spontan darauf einlasst.

Geistige Verspannung = Kdrperliche Verspannung

Jede gedanklich negativ erlebte Situation zieht sofort eine korperliche Signale des
Reaktion nach sich. Deswegen kommt esin L ebenssituationen, denenwir Korpers
uns nicht gewachsen fuhlen - und sai es nur der tagliche Stress - zu
unangenehmen Befindlichkeiten. Dies ist ein deutliches Signal des Kor-

pers, dass seine innere Balance nicht mehr gegeben ist. Eines der ersten
Anzeichen flr dieses Ungleichgewicht ist das meist nachtliche Malmen

auf den Zahnen. Gibt man sich weiterhin ungeschont den &uf3eren Ein-

flissen hin und hat man keine Form der inneren Kompensation gefun-

den, dann konnen sich diese unangenehmen Befindlichkeiten zu rich-

tigen Krankheiten auswachsen. »Psychosomatisch« heifdt dann oft die

lapidare Antwort des Arztes, wenn man ihn fragt, woher entsprechen-

de Riicken- oder Kopfschmerzen, Schwindel, Ubelkeit oder andere Be-
schwerden kommen. Dass mit solchen Beschwerden die berufliche Leis-
tungsfahigkeit ab- und Krankheiten zunehmen, liegt nahe.

Um die positiven Selbstsuggestionen zur Entspannung zu begleiten, wur-
den im Autogenen Training verschiedene Ubungen entwickelt. Am
bekanntesten sind die Schwere- und Wé&rmelibungen geworden. Mit
dreimal taglich zehn Minuten Entspannung und dem Wiederholen von
Vorsédtzen ist man nach Lindemann gut fir das tagliche Geschehen ge-
rastet.

21
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Ubungen

Man konzentriert sich auf seinen rechten (Linkshénder auf den linken)
Armund suggeriert sich etwa sechsmal selbst »Arm ganz schwer«, schiebt
dann den Satz »l ch bin vollkommen ruhig« ein und lasst wiederum sechs-
mal den ersten Satz folgen. Natirlich kommt es immer wieder vor, dass
die Gedanken abschweifen. In diesem Fall konzentriert man sich einfach
wieder auf die Ubung. Manche Teilnehmer spiiren sofort ein Schwere-
gefiihl, andere erst nach wochenlanger Ubung. Bildhafte Vorstellungen
konnen, wie gesagt, den Prozess unterstiitzen. - Diese Ubung dient in
erster Linie der Entspannung der Muskulatur.

Auf die Schwerelibung folgt die Warmelibung. Hier wird mit der Formel
»Arm ganz warm« im gleichen Sinne verfahren. Ein schwerer Arm zeigt
eine muskuldre Entspannung an. Das Gefiihl der Warme entspringt der
Entspannung der Blutgefélie. Umgekehrt zeigt Kihle an, dass die Blut-
zirkulation in diesem Tell des Kdrpers gehemmt ist.

Die Schwere und die Warme, dieim Arm empfunden wird, Ubertrégt sich
nach und nach auf den gesamten Korper - im Autogenen Training »Ge-
neralisierung« genannt. Wer im Entspannen gelibt ist, bringt sich nur mit
der Formel »Ruhe - Schwere - Warme« in diesen Zustand. Befindet man
sch im Zustand der Entspannung oder Versunkenheit, dann ist nach
Schultz der richtige Zeitpunkt gekommen, um sich seine formelhaften
Vorsétze zu suggerieren. In diesem Zustand wirken sie besser, als wenn
man se sich zwischendurch, in eéinem gespannten Moment, vorsagt.

Mit dieser Ubung wird die Blutzirkulation angeregt. Offene und ent-
spannte Blutgefafde sichern eine gute Durchblutung der Gliedmalien und
fuhren die Wérme in die Korperperipherie weiter. Mitunter empfindet
man ein Prickeln in den Fingern und in den Zehen. Die Wérme zeigt in
der Regel eine wohltuende Wirkung.

Vertiefen kann man den Entspannungszustand mit der bewussten Erwei-
terung auf andere Kdorperteile und Organe. Dies sollte jedoch nicht ohne
fachliche Anleitung geschehen. Denn es entstehen hier haufig paradoxe
oder negative Reaktionen, die sofort mit einem Arzt besprochen werden
mussen.

Entwickelt wurde bisher eine Herzlibung, eine Atem-, eine Sonnenge-
flecht-, eine Schulter-Nacken- und eine Kopfiibung. Um tatséchliche Er-
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folge aufzuweisen, sollte dreimal téglich systematisch gelibt werden. Das
schult nicht nur die Entspannungsfahigkeit, sondern auch die Konzen-
tration.

Autogenes Training im Alltag

Das tagliche Erleben der Selbstentspannung kann das Leben positiv ver-
andern, wobei jedes Trainieren ein Stlickchen Erfolg bedeuten kann. Die
Gesamtheit aber macht das Training zu einer erlebbaren Hilfe:

Man hat einen immer wahrenden Ruhepol gefunden, einen Zu-
fluchtsort, den man jederzeit willkirlich ansteuern kann. Was mit
mithsamen Ubungen und Formeln begann, wird nach und nach zu
einer einfachen Entspannungsmethode, die tberall und jederzeit
zur Verfligung steht.

Kurze Ruhepausen reichen schon aus, um Stress abzubauen und um
dieKonzentrationsfahigkeit wiederherzustellen. Der Organismusreagiert
nicht auf die Anspannung, sondern auf die suggerierte Entspannung. Die
Ruhe, die im Alltag mit dem Autogenen Training erreicht werden kann,
schenkt und erhélt die Gesundheit. In einer Zeit, in der die Anforderun-
gen im Beruf téglich zunehmen, kann es eine Hilfe sein, Entspannungs-
maoglichkeiten zur Verfiigung zu haben.

Mit dem Autogenen Training kann man natirlich die Umgebung nicht  Die eigenen
verandern. Wird man vom Chef morgens nicht gegriit, sondern nur ~Reaktionen
unwirsch in sein Zimmer gerufen, dann kann man zwar die Situation steuern
nicht andern, wohl aber Einfluss auf die eigenen Reaktionen ausiiben.

Man muss in einer solchen Situation nicht unter Stress geraten, sondern

kann durch Entspannung und positive Selbstsuggestion die Energien fur

eine inhaltliche Auseinandersetzung nutzen. Wenn Seminarteilnehmer

die Fahigkeit erwerben, innerlich immer wieder die eigene Mitte zu fin-

den, ist ihnen damit manchmal mehr gedient as mit interessanten Theo-

rien. Natiirlich setzt das Arbeiten mit dieser Methode die Bereitschaft der

Teilnehmer voraus, sich auf etwas Ungewohntes einzulassen. Ist der
Leidensdruck hoch genug, dann ist das sicherlich kein Problem.

Autogenes Training effektiv zu praktizieren, setzt voraus, dassmanin der

Lageist, innerlich von den umgebenden Dingen Abstand zu nehmen und
sich auf seine Mitte zu konzentrieren. Dass mit Ruhe und frischen Kraft-
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reserven vidle Dinge eher erreichbar sind als im angespannten Zustand,
ist inzwischen eine Binsenweisheit. Gerade in Bezug auf die formelhaften
Vorsétze, die ds positive Gedanken wie sich selbst erfullende Prophezei-
ungen wirken sollen, muss man sich bewusst sein, dass man zwar seine
eigenen Grenzen erweitern, aber nicht das Unmégliche mdglich machen
kann. Kein Trainer wird plotzlich ein Star mit einem Tageshonorar von
10000 Euro, nur well er sich das selbst suggeriert. Dazu gehdren aul3er
dem Glauben an die eigenen Kréafte noch andere Fahigkeiten.

Die Methode im Uberblick

Autogenes Training soll Korper und Geist revitalisieren. Gezielte korper-
liche Entspannung und das Aufsagen von Zielsidtzen machen das Trai-
ning aus. Das Autogene Training arbeitet selbstsuggestiv. Durch den kon-
zentrierten Wunsch wird Entspannung und innere Sammlung moglich.
Auf diese Weise kann Stress besser gemeistert werden, und auch in
schwierigen Situationen ist es mdglich, einen kiihlen Kopf zu bewahren.

Autogenes Training besteht im Wesentlichen aus den finf Elementen:
Vorbereitung, Zurticknehmen, K 6rperversténdnis, AutosuggestiveFormeln
und Oberstufentechnik. In der Regel bedienen sich die meisten Praktizie-
renden der ersten beiden Elemente.

Vorbereitung: Eine entspannte und ruhige Sitz- oder Liegeposition wird
eingenommen. Mit geschlossenen Augen beginnt die innere Ruhe.

Zurlcknehmen: Bewusst herbeigefihrte Entspannungszusténde werden
auch bewusst wieder zuriickgenommen.

Korperverstandnis: Dem Ubenden werden bewusst Empfindungen zu-
ganglich gemacht, die er aus anderen Zusammenhangen kennt. Der an-
genehme Effekt von Entspannung wird willentlich herbeigefihrt.

Der korperliche Bereich im Autogenen Training ist fur viele eine hinrei-
chende Entspannungsiibung. Eine weitere Stufe ist das Einbinden der
Autosuggestiven Formel. Darunter versteht man einen Leitsatz, der die
Gedanken fuhrt. »lch bin ruhig und gelassen« ist eine der bekanntesten
und bewéhrtesten Formeln.
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Mit Oberstufentechniken bezeichnet man im Autogenen Training |deen,
die auf den beschreibenden Grundtechniken aufbauen und aus der
imaginativen Meditation stammen.

Mit positiven Leitformeln kann man sein Wohlbefinden verbessern.
Wenn se kurz, positiv sowie personlichkeitsgerecht und -gemdf3 sind,
wirken sie wie sich salbst erfiillende Prophezeiungen. Die Vorsdtze mis-
sen im Laufe der Ubungen auch manchmal verandert werden, so dass sie
zur neuen Situation passen.

Um die positiven Selbstsuggestionen mit Entspannung zu begleiten, wur-
den im Autogenen Training verschiedene Ubungen entwickelt. Am be-
kanntesten sind die Schwere- und Warmelibungen geworden. Kdnnern
mit viel Erfahrung gelingt es schon nach wenigen Minuten oder Sekun-
den, vollig frisch und ausgeruht zu sein. Auch die L eistungsfahigkeit wird
dadurch gesteigert.

Autogenes Training in Beratung und Training

Das Autogene Training kann in zweifacher Hinsicht in Seminaren, Work-
shops, Coachings und Beratungen eingesetzt werden. Zum einen dient es
der Steigerung der eigenen Leistungsfahigkeit und Verbesserung der Be-
findlichkeit als Trainer, zum anderen kann es ein Baustein in einem Ver-
haltens- oder personlichkeitsorientierten Seminar darstellen.

Das Trainer- und Beraterleben ist manchmal recht herausfordernd. Tég-  Nutzen fur
lich tragt man die Verantwortung fiir die Weiterentwicklung und Zu- Trainer und
friedenheit seiner Seminarteilnehmer und Coachees. Man setzt Impulse ielmgfr; or
und versucht, jeden Teilnehmer in seiner Individualitét zu stdrken. Da

kann es hilfreich sein, einen ruhenden Pol, eine Quelle der Kraft, zur

Verfuigung zu haben. Denn nach langen Phasen der Anspannung braucht

man Momente, um loszulassen und zu entspannen. Autogenes Training

kann sogar helfen, um in einer wenig vertrauten Umgebung Ruhe zu

finden. Selbst wenn man manchmal das Gefiihl hat, den hohen Anfor-

derungen nicht gerecht zu werden, helfen Vorsdtze, es dennoch zu

schaffen.

In Seminarsituationen lisst sich das Autogene Training einbauen, indem
man sich einen erfahrenen Trainerkollegen a's Ergénzung sucht oder ein-
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zelne Elemente selbst anwendet. Natirlich empfiehlt es sich, zuvor selbst
einen entsprechenden Kurs zu besuchen, um in der Methode fit zu wer-
den.

Die floskelhaften V orsétze kdnnen Managern in einem Seminar mitgege-
ben werden, um inKonflikt- und Stresssituationen ruhig und gelassen zu
bleiben. Die Konflikt- und K ooperationsfahigkeit kann sich deutlich ver-
bessern, wenn sich die Menschen nicht aus der Ruhe bringen lassen und
wohl Uberlegt reagieren, anstatt sich von ihrem Gefuihlsleben leiten zu
lassen. Gerade Fuhrungskréfte im mittleren Management stehen durch
ihre Sandwichposition besonders unter Stress - sie bekommen von oben
und von unten Druck. Um zu mehr Ruhe und Gelassenheit zurtickzufin-
den, empfehlen sich Vorsétze wie »lch bin vollkommen ruhig und gelas-
sen. Atmung ruhig und gleichmaf3ig. Ich bin in meiner Mittex.

Teammitglieder, die vom Einzelkdmpfertum abkommen mdchten, kén-
nen zum Beispiel Sétze formulieren wie: »Ich lasse los. Ich bin koopera-
tiv, »lch vertraue den anderen« oder »lch beziehe die anderen mit ein«.
Diese formelhaften Sétze miissen allerdings sehr individuell auf die je-
welilige Situation und Person abgestimmt sein.

Die Steigerung der Leistungsfahigkeit ist vor allem fur Menschen, die

hohen Anforderungen gerecht werden missen, interessant. Sie kénnen
binnen weniger Minuten, zum Beispiel in einer Sitzungspause, am Mit-

tagstisch, im Taxi oder in einer Seminarpause, wieder frisch werden.

Beziige zu anderen Methoden

Beim Autogenen Training ist der gebiindelte Geist hellwach, und die
Korperfunktionen dhneln denen im Schlaf. Die Umschaltung ist kein
Zustand, se lasst sich nicht willentlich hervorrufen, sondern stellt sich
unwillkUrlich ein. Darin unterscheidet sich das Autogene Training von
der Hypnose.

Folgt man Lindemann, den immerhin sein fester Glauben Uber den At-
lantik trieb, dann haben Glaubenssétze oder floskelhafte Vorsédtze eine
immense Wirkung. Auch andere therapeutische Methoden arbeiten mit
Glaubenssétzen. Sie sind beispielsweise ein Herzstiick im NLP (Beliefs)
und der RET (Coldand Hot Cognitions), und sie spielen auch im Konstruk-
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tivismus nach Paul Watzlawick eine grof3e Rolle (sich selbst erfiillende
Prophezeiungen).

Das Autogene Training ist fur Laien nicht so schnell anwendbar, wie bei-
spielsweise die Progressive Muskel entspannung. Der »K nackpunkt« liegt
im Finden der Ruhe. Im hektischen Tagesgeschéft weil3 man manchmal
gar nicht mehr, wie sich Ruhe anfiihit. Erst wenn man das Autogene
Training grindlich erlernt hat, steht es als zuverléssiger Helfer zur Seite.

Wie dle anderen korperorientierten Methoden zielt das Autogene Trai-
ning in erster Linie auf eine kérperliche Entspannung, die eine geistige
Entspannung und gleichzeitige Konzentrationsfahigkeit nach sich zieht.
Durch den zusétzlichen kognitiven Anteil leistet esim Endeffekt jedoch
mehr as rein korperlich angewandte Methoden.
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2. Bioenergetik

Alexander Léwen will Kérper und Geist vereinen

Alexander Lowen (geb. 1910) gilt als Begriinder der Bioenergetik. Als
Schiler von Wilhelm Reich (1897-1957), der seinerseits Schiler von
Sigmund Freud war, Ubernahm er viele Ideen von ihm. Reich nahm in
den Drei8igerJahren die Arbeit mit dem Korper direkt in seine Therapie-
sitzungen auf.

Lowen lernte bel Reich von 1940 bis 1953 und unterzog sich in den Jah-
ren 1942 bis 1945 einer Analyse. Vor seiner Arbeit mit Reich studierte
Ldwen die Beziehung zwischen Kérper und Geist. In den DreiRRigerjahren
war er Sportleiter in mehreren Ferienlagern und stellte fest, dass regelmé-
[Bige korperliche Bewegung nicht nur den korperlichen Gesundheitszu-
stand verbesserte, sondern auch die geistigen Fahigkeiten erfrischte. Ihn
interessierte vor alem die Rhythmiklehre des Schweizer Musikpédago-
gen Emile Jaques-Dalcroze und Edmund Jacobsons Progressive Muskel-
entspannung.

Anfang der Vierzigerjdhre heiratete Lowen. Nach zweijéhriger Tétigkeit
in einer privaten Praxis ging er 1947 mit seiner Frau in die Schweiz. Er
schrieb sich in Genf in das Fach Medizin ein und promovierte 1951. Auch
in der Schweiz behandelte Lowen Patienten. Manchmal kamen von
Reich behandelte Patienten zu ihm, weil sie bemerkten, dass sSe die erziel-
ten Erfolge nicht durchhalten konnten. Lowen begriff hier, dass es kein
Schnellverfahren fiir psychische Gesundheit gab. »Ein Mensch kann nur
dann optimal funktionieren«, so seine Hypothese, »wenn er dle seine
Probleme konsequent durcharbeitet.«

Die beiden Arzte Alexander Léwen und John Pierrakos griindeten 1956 in
New York das Internationale Institut fir Bioenergetische Analyse (1IBA)
als Zentrum fur die Weiterentwicklung und Lehre der bioenergetischen
Methode. Die Wege der beiden Griinder trennten sich spéter.

Alexander Léwen ist noch heute Direktor des Instituts in New Y ork.



Bioenergetik oder die Sprache des Koérpers verstehen

»Keine Worte sind so klar wie die Sprache des K&rperausdrucks, wenn
man erst einmal gelernt hat, sie zu verstehen«, sagt Alexander Lowen. Er
halt die Aufteilung des Menschen in Korper und Geist fir unzuléssig.
Seiner Meinung nach sind es verschiedene dial ektische Aspekte des Glei-
chen und missen deswegen gleichermal3en in der Psychotherapie be-
ricksichtigt werden. Die meisten psychotherapeutischen Richtungen -
und damit bezieht er sich in erster Linie auf Freuds Tiefenpsychologie -
konzentrieren sich seiner Meinung nach zu stark auf die geistigen Prozes-
<. Letztendlich, meint Lowen, verdndern sich Menschen nicht aufgrund
von Uberlegungen, sondern aufgrund von Gefiihlen.

Korper Geist

Bewegung Bilder

Gefihl Gedanken
Einheit

In der Psychotherapie um die Jahrhundertwende schenkten Therapeuten
dem Korper keine Beachtung. Wilhelm Reich war der erste, der den Kor-
per in das Zentrum des I nteresses riickte. Er beobachtete, dass die inneren
Widerspriiche seiner Patienten und die damit einhergehenden Gefiihle
und Phantasien mit eigenartigen Korperhaltungen verbunden waren.
Reich ging davon aus, dass bei psychisch kranken Menschen der Energie-
level und der -fluss im Korper gestort seien. Neurotische Menschen bei-
spielsweise binden sehr viel Energie in ihrer Muskulatur, was zu einer
chronischen Verspannung fihrt, die er Panzerung nennt. Diese Panze-
rung bindet vor alem auch die sexuelle Energie. Depressiv gestimmte
Menschen haben einen sehr niedrigen Energielevel.

Ein gesunder Mensch wiirgt nach Reich seine sexuellen Empfindungen
nicht ab und blockiert seine Energie nicht in einem Muskelpanzer. Der
Energiefluss stromt ungehindert und mindet in einer kreativen Art der
Selbstverwirklichung. Das versuchte Reich durch eine Mobilisierung der
Atmung und anderer Empfindungen zu erreichen, die die vegetativen
Zentren aktivieren und Energie freisetzen.

2. Bioenergetik

Einheit von
Kérper und
Geist

Der Muskel-
panzer
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