Gelassenheit durch Autogenes Training

Was ist Autogenes Training?

Das Autogene Training wurde von dem Berliner Nervenarzt und Psychothe-
rapeuten Johannes Heinrich Schultz entwickelt; 1932 veréffentlichte er die
Monographie ,,Das Autogene Training, konzentrative Selbstentspannung".
Schultz starb im Jahre 1970 im Alter von 86 Jahren.

Die Grundstufe des Autogenen Trainings besteht aus der Ruhe-, der
Schwere-und der Wérmetibung. Die Unterstufe umfalt neben den Ubungen
der Grundstufe noch vier Ubungen, die sich auf die Organsysteme
Herz-Kreislauf, Atmung, Bauchraum und Kopf beziehen. Insgesamt geht es in
diesem Zusammenhang — physiologisch betrachtet — um die willentliche
Beeinflussung des vegetativen Nervensystems durch Autosuggestion; Ziel ist
die Selbstentspannung, Entkrampfung und Beruhigung des
Gesamtorganismus. Die Oberstufe des Autogenen Trainings hat nicht etwa
eine Perfektionierung der Ubungen der Unterstufe zum Ziel. Die Oberstufe
fuhrt in meditative und psychoanalytische Bereiche und kann nur erlernt
und praktiziert werden, wenn man die Unterstufentechnik sicher beherrscht,
mindestens ein bis zwei Jahre Erfahrungen damit gemacht hat und wenn ein
erfahrener Therapeut zur Verfligung steht.

Beim Autogenen Training geht es — wie bei jedem sinnvollen Training —
um diszipliniertes Uben. Grundgedanke:

Verkrampfungen und Verspannungen binden unsinnigerweise Energien. Die-
se so ,,blockierten" Energien konnen — durch die Kraft des eigenen Wil-
lens — auf positive Ziele (entsprechende Korperfunktionen; Konditionierung
des seelischen Befindens) gerichtet werden.

Mit der Kraft der eigenen Vorstellung werden Gefiihle und Zustande im Kor-
per erzeugt; dadurch kann man sein eigenes Befinden aktiv beeinflussen.
Bekampfung von StreR (Arger, Zorn, Wut Angst,. . .) durch Autoge-
nes Training

Das Autogene Training fordert Gelassenheit, Selbstbeherrschung und Kon-
zentration; es verhilft zur Schonung der eigenen Nerven und der Nerven an-
derer. Sie gewinnen dadurch Ruhe, Kraft, Selbstvertrauen, Ubersicht und
Uberlegenheit.

Frustrationen und andere belastende Situationen, die uns bedrdngen — und

gleichsam zu nahe kommen — erzeugen Strel3 und Aggressionen. Abstand zu

den Problemen erdffnet uns neue Sichtweisen und erschliet uns neue Per-
spektiven. Entspannung und Ruhe schaffen diese Distanz. Konditionierte

Entspannung und formelhafte Vorsatzbildung spielen uns frei fir angemesse-

nes Handeln in belastenden Situationen.

Mit Hilfe des Autogenen Trainings kénnen Sie jedoch echten Problemen des

Lebens und personlichen Entscheidungen nicht ausweichen; Selbsterkenntnis

und Arbeit an sich selbst bleiben einem dadurch nicht erspart. Durch Ent-

spannung schaffen Sie sich jedoch innere Stille, in der Sie die Realitéten lhrer

Lebenssituation klarer erkennen kdnnen.

Zu den Wirkungen des Autogenen Trainings in drgerbetonten StreRsituatio-

nen werden nachfolgend einige Stellungnahmen von Experten dieses Verfah-

rens angefihrt.

- ,,Die Affekte oder die Gemiitserregungen dimpfen und beruhigen — diese
Aufgabe kann mit Hilfe des Schultzschen Trainings bestens geldst werden.
Wenn es darum geht, Arger abzuschiitteln, Zorn gar nicht erst aufkom-
men zu lassen oder Spannungen abzubauen, dann ist das AT dringend an-
zuraten. Wer es gelernt hat, autogen zu trainieren, den wird die ,Wut nicht
mehr fressen', der wird nicht mehr ,unter standigem Druck stehen', dessen
Ruhe und Gelassenheit wird sich auf sémtliche Organe Ubertragen" (Lin-
demann, 1978, S. 85 f.).

,Mit Hilfe der Entspannung gelingt es, Arger und Aufregung wirksam ab-
zureagieren, ohne durch Wutausbriiche und Gereiztheit unsere Umwelt
zu belasten. Die seelische Erregung fliet Giber die entspannten Schultern
und Arme wie durch einen Blitzableiter ab" (Mengershausen, 1983, S. 7).



,Die Grundstufe des autogenen Trainings versetzt den Ubenden in den
Ruhetonus. .. . Autogenes Training ist ... eine ideale Methode zur Ge-
sundheitsvorsorge. . . . Aber auch im therapeutischen Bereich gelingt es
oftmals, allein durch das regelméRige Uben der Grundstufe gestorte Funk-
tionen im Organismus wieder zu normalisieren oder zumindest zu bes-
sern. Das gilt vor allem fir Beschwerden wie innere Unruhe, Reizbarkeit,
Labilitdt, Konzentrationsmangel, Antriebsschwéache, Aggressivitat und
Nervositét . . . "(Brand-Hetzel, 1982, S. 62). - ,,Das autogene Training kann
lhnen nicht auf direktem Wege Belastungen,
Probleme und Konflikte abnehmen. Mit seiner Hilfe kénnen Sie jedoch
glinstigere Voraussetzungen schaffen, mit anstehenden Belastungen fertig
zu werden. Sie kénnen lernen, sich aus der konflikthaften Verstrickung zu
16sen, mehr Abstand zu den unbewdltigten Problemen zu bekommen. Ist
das erreicht, gilt es ein aktives Konfliktldsungsverhalten zu tbernehmen”
(Brenner, 1978, S. 28).

— ,,Wie der Mensch, der lesen gelernt hat, nun lebenslénglich lesen ,muf3',
wenn er Schriftzeichen sieht, ,muf' dem autogen Trainierten eine ent-
spannt gelassene Haltung zur zweiten Natur werden" (Schultz, J. H., 1977,
S. 10). Schultz spricht in diesem Zusammenhang davon, daf} Autogenes
Training gelassen, aber nicht gleichgiltig macht.

- ,,Das AT sollte jeder beherrschen, der sich selbst beherrschen will" (Linde-
mann, 1977, S. 129).

Grundstufe des Autogenen Trainings

Mit der Ruhe-, Schwere- und Warmetibung lait sich im wesentlichen das glei-
che positive Ergebnis erzielen, wie mit dem Gesamtprogramm des Autogenen
Trainings der Unterstufe. Diese Grundibungen geniigen auch zum Einbau
der formelhaften Vorsatze in die Motivdynamik des UnbewuBten (Vgl. Lin-
demann, 1977, S. 130).

Die Ubungen der Grundstufe des Autogenen Trainings kénnen Sie, wenn Sie
sich gesund fiihlen, ruhig allein lernen. Menschen, die an zu niedrigem Blut-
druck leiden, Verhaltensgestdrte und vegetativ Labile sollten sich jedoch an
einen erfahrenen Therapeuten wenden. Das gilt auch fiir das Erlernen der an-
deren Ubungen der Unterstufe; besonders bei der Herz- und der Kopfiibung
kénnen durch Erwartungséngste leichte Stérungen des Allgemeinbefindens
auftreten. Strikt verbietet sich das Autogene Training bei akuten Psychosen.

Raum und Zeit fur das Uben

Sorgen Sie in Ihrem Ubungsraum fiir konzentrationsfordernde &uRere Bedin-
gungen. Lassen Sie auf lhre funf Sinne mdéglichst wenige Umweltreize einwir-
ken. Der Ubungsraum sollte angenehm temperiert, leicht abgedunkelt und
ruhig sein.

Trainieren Sie in der Regel dreimal taglich, bis Sie die Ubungen zu lhrer Zu-
friedenheit beherrschen.

Die fiir Sie giinstigste Zeit zum Uben miissen Sie selbst herausfinden. Sie kon-
nen zum Beispiel den Tag mit Autogenem Training beginnen, wenn Sie dafiir
sorgen, daf Sie funf bis zehn Minuten friher aufwachen, als Sie das bisher ge-
wohnt waren. BeschlieBen sollten Sie Ihren Tag auf jeden Fall mit einer
Ubungsphase unmittelbar vor dem Schlafengehen. Die dritte Trainingsphase
konnen Sie u. U. in der Mittagspause absolvieren.

Wenn Sie haufig zu den gleichen Tageszeiten trainieren, bekommen diese Ter-
mine fir Sie Signalfunktion.

Korperhaltungen beim Uben

Autogenes Training 18Rt sich am einfachsten im Liegen erlernen. In dieser La-
ge kann sich der menschliche Korper besonders leicht entspannen. Legen Sie
sich dazu flach und bequem auf den Riicken. lhre Arme liegen locker neben
dem Korper. Die Handinnenflachen zeigen nach unten. lhre Beine sind
gestreckt, die Fersen sind etwa eine Handbreit voneinander entfernt. lhre
FuBspitzen fallen locker nach auBRen. Die Schultern sind nicht hochgezogen.

Nicht immer haben Sie Gelegenheit im Liegen zu trainieren. Eine
Ubungshal-tung, die Sie auf jeder beliebigen Sitzgelegenheit einnehmen
koénnen, ist der sog. Droschkenkutschersitz. Richten Sie sich dazu sitzend



kurz auf und strecken Sie Ihre Wirbelsdule. Lassen Sie die Wirbelsaule nun —
etwa wie ein Fotostativ — in sich zusammensinken. Beugen Sie sich dabei
nicht zu sehr nach vorn; Sie pressen sonst lhren Bauch zu stark und
behindern Ihre Atmung. Der Kopf héngt locker nach vorn. lhr Kinn beriihrt
die Brust nicht. Spreizen Sie Ihre Beine leicht und legen Sie Ihre Unterarme bei
angewinkelten Ellenbogen auf die Oberschenkel. Die Hénde héangen
spannungslos zwischen den Beinen, bei denen Ober- und Unterschenkel etwa
einen rechten Winkel bilden. Bei dieser Sitzhaltung liegt der ,,ruhende Pol"
lhres Korpers im Kreuz - also im unteren Bereich der Wirbelséule.

Ruhetdnung

Vor Beginn der eigentlichen Ubungen des Autogenen Trainings miissen Sie
sich die Vorformel ,,Ich bin vollkommen ruhig" gedanklich vergegenwérti-
gen. Diese Formulierung hat entspannende Wirkung und erleichtert Ihnen
das allméhliche ,,Abschalten" — von Schultz als ,,Ruheténung" bezeichnet;
sie gibt die Zielrichtung aller Ihrer Bemiihungen im Rahmen der Ubungen der
Unterstufe des Autogenen Trainings an. Diese Vorformel gehort strengge-
nommen bereits zu den formelhaften Vorsétzen ; Schultz wollte sie als ,,ziel-
weisendes Einschiebsel" zwischen den eigentlichen Ubungsformeln ver-
standen wissen. | Wenn Ihre Gedanken zu sehr abschweifen, kénnen Sie sich
vor Beginn der Ubungen in Threr Phantasie ein ,,Ruhebild" ausmalen. Stellen
Sie sich zum Beispiel vor: Sie liegen auf einer griinen Wiese auf einer Insel im
Stiden. Uber Ihnen ein strahlend blauer Himmel, vor lhnen das endlos weite
Meer. Sie sind vollig ungestort, weit und breit kein anderer Mensch. Wahlen
Sie ein Motiv, das lhnen angenehm ist und das auf Sie beruhigend wirkt.
Legen Sie sich auf ein ,,Standardbild" fest. Stellen Sie es sich wiederholt
vor, bis es schlieBflich in lhrer Vorstellung stérker ist als Stérbilder und
ablenkende Gedanken.

Schwerelibung

Bevor Sie mit der ersten Ubung — der Schwereiibung — beginnnen, ist es er-
forderlich, daB Sie sich auf Ruhe einstellen. Nehmen Sie Ihre Ubungshaltung
ein und sorgen Sie daflir, da Sie nicht gestdrt werden. Angestrebt wird die
Entspannung des ganzen Korpers. Da es jedoch nicht gelingt, sich gedanklich
auf einen so grofen Bereich zu konzentrieren, beginnt man damit, die
Gedanken zundchst auf einen Arm und seine Muskeln hinzulenken. Die
Muskelgruppen seiner ,,Arbeitshand" bzw. seines ,,Arbeitsarmes"” sind
wegen ihrer haufigen Betdtigung dem Menschen in besonders hohem MaRe
bewuRt. Rechtshinder beginnen deshalb die autosuggestiven Ubungen mit
dem rechten, Linkshidnder mit dem fiir sie ,,ich-naheren" linken Arm.
SchlieRen Sie die Augen, stellen Sie sich die Ubungsformeln vor; Sie kénnen
die Worte innerlich ,,héren": . . .,,Ich bin vollkommen ruhig und gelassen"
. .,,Der rechte Arm ist ganz schwer"
Entwerfen Sie die bildhafte Vorstellung Ihres rechten Armes vor lhrem ,inne-
ren Auge". Wiinschen Sie sich den Schwerezustand. Sie kénnen die Ubungs-
formel wirksam unterstiitzen, indem Sie sich zum Beispiel vorstellen, an
lhrem Arm hénge eine schwere Tasche oder ein Blumenkorb. Oder denken
Sie an die Empfindung der Eigenschwere lhres Armes, wenn Sie in der Bade-
wanne liegen und den Arm langsam iber die Oberflache des Wassers heben.
Wichtig ist, daB Ihnen die entsprechende bildhafte Vorstellung angenehm ist.
Denken Sie die Schwereformel mehrmals. Wenn lhre Gedanken abschweifen
oder wenn Sie sich sonstwie in lhrer Konzentration gestort fuhlen, stellen Sie
sich vor: ,Ich bin vollkommen ruhig und gelassen". Nach einigem Uben
greift das Schweregefiihl vom rechten auf den linken Arm, auf die Beine und
schlieRlich auf den ganzen Korper tber.
Lassen Sie wahrend des Ubens lhre Atmung ruhig und ungehindert gesche-
hen; nach Schultz ,,wie beim Schwimmen auf leicht bewegtem Wasser in pas-
siver Rickenlage". Nicht Sie atmen, sondern Sie werden geatmet. Schultz
wihlte als Formulierung: ,,Es atmet mich". Beim Einatmen hebt sich die



Bauchdecke leicht, bei der Ausatmung senkt sie sich. Die Brust bleibt dabei
ruhig. Autogenes Training ist keine ,,Atemgymnastik". Uberlassen Sie sich
der sich selbst steuernden Atemfunktion: Die Sequenz Ausatmen - Pause
-Einatmen wiederholt sich gatfz von selbst. Beobachten Sie im Zustand der Ru-
he lhre Atmung, wie sie ganz von selbst geschieht, ohne daR Sie dabei etwas
tun miissen. ,,Der Atem ist der Schrittmacher der Entspannung. Die Einat-
mung ist die Erfrischungs- und Spannungsphase, die Ausatmung die Lésungs-
phase. Diese fihrt immer tiefer in die Entspannung hinein" (Mengershausen,
1983, S. 12).

,,Dem Angstlichen, der fiirchtet, aus der Entspannung sich nicht selbst befreien
zu konnen, sei gesagt, daf schon ein tiefer Atemzug — und dieser ist auch in
tiefster Entspannung mdéglich — die Schwere aufhebt und die Hande wieder
beweglich macht" (Mengershausen, 1983, S. 28).

Entspannung muB sich aus vertrauensvollem Geschehenlassen entwickeln.
»Wenn der Ubende sich allzusehr anstrengt, verhindert er dadurch oft den Er-
folg. Man spricht vom ,Prinzip der paradoxen Intention'. Die bewufite Wil-
lensanstrengung reizt und verstarkt entgegengesetzte Impulse. Krampfhaftes
Wollen einerseits und &ngstlicher Zweifel andererseits hemmen die Realisie-
rung. Schultz meint dazu, man sollte der Eigenneigung zur Passivierung nach-
geben und in das Abgleiten einwilligen" (Lindemann, 1978, S. 34). Sie sollten
anfangs nicht zu lange trainieren; beenden Sie nach ungeféhr drei Minuten die
Ubung, indem Sie sich selbst ein Zeichen (Kommando) geben, mit dessen
Hilfe die flir die Bewaéltigung der Aufgaben des Alltags notwendige
Anspannung der Muskulatur wieder hergestellt wird. Dieses ,,Zuriicknehmen
der Schwere" hat eine dhnlich ,,weckende" Funktion fiir Thren Kérper, wie
das Recken und Strecken nach einem erholsamen Schlaf.

Zuriicknehmen der Schwere

Wenn Sie die Entspannungsiibung beenden und die Schwereempfindung auf-
heben wollen, um sich wieder aktiv Ihren Aufgaben zuwenden zu kénnen,
missen Sie Ihrem vegetativen Nervensystem ein Signal geben. Benutzen Sie
flr die Zuriicknahme folgende Formel und fiihren Sie die Anweisungen ent-
sprechend durch: ,,Arme strecken und beugen, tief atmen, Augen auf"

Auch diese Formel wird nicht laut gesprochen oder leise gemurmelt, sondern
nur gedacht. Stellen Sie sich die Formulierung, wie von einer inneren Stimme
mit energischer Betonung gesprochen, vor. Gehen Sie dabei entschlossen und
schwungvoll vor und halten Sie sich unbedingt an die Reihenfolge der Befehle.
Wenn Sie zuerst die Augen 6ffnen, kodnnte es sein, dall Sie noch nach einigen
Stunden Schwereempfindungen in lhrem Kdorper wahrnehmen. Bleiben Sie
nach dem Zuriicknehmen noch etwa eine Minute in lhrer Ausgangshaltung
(Trainingshaltung) und genieflen Sie das Gefiihl der Entspannung und Erfri-
schung.

Sie missen lhre Schwereempfindungen immer dann zuriicknehmen, wenn Sie
nach den Ubungen wieder aktiv sein wollen. Sollten Sie wahrend des Trai-
nings einschlafen, brauchen Sie danach nicht zuriickzunehmen. Denken Sie
daran, auch wenn Sie mehrere Ubungen hintereinander durchfilhren, daR Sie
nur die Af#s&e/entspannung zuriicknehmen sollen. Die Entspannung der
anderen Systeme lhres Kdrpers sollte soweit wie mdglich bestehen bleiben.

Warmelbung

Ziel dieser Ubung ist es, eine angenehme Warmeempfindung hervorzurufen.
Die entsprechende Formel fiir Rechtshiander lautet: ,,Der rechte Arm ist stro-
mend warm". Bei dieser Ubung werden durch die Kraft der Vorstellung die
BlutgefaRe entspannt, durch die Querschnitte flieRt mehr Blut; der Blutdruck
sinkt wahrend dieser Ubung etwas ab.
Am Anfang empfindet der autogen Trainierende gelegentlich ein Kribbeln
und Prickeln in den ,,geiibten" Koérperteilen; nach einigem Uben entsteht
dort ein Warmegefihl, das sich bei weiterem Training in der Regel rasch auf
andere Bereiche des Kdrpers ausbreitet.
Sie konnen die Ubung bildhaft unterstiitzen, indem Sie sich zum Beispiel vor-
stellen, daf lhr rechter Arm warmenden Sonnenstrahlen ausgesetzt ist, oder
daR Sie ihn in angenehm warmes Wasser tauchen.
Das komplette Trainingsprogramm fiir die Grundstufe lautet jetzt fiir Rechts-
hénder:

. »,Ich" bin vollkommen ruhig und gelassen"

. ,,Der rechte Arm ist ganz schwer"(Formel mehrmals wiederholen) .



. »,Ich bin vollkommen ruhig und gelassen"
. ,,Der rechte Arm ist ganz schwer" (Formel mehrmals wiederholen) . . .
,Ich bin vollkommen ruhig und gelassen”
. ,,2Atmung ganz ruhig und gleichméfig" (Formel mehrmals wiederholen)
. ,,Es atmet mich"
. ,,Jch bin vollkommen ruhig und gelassen"
. ,Der rechte Arm ist stromend warm" (Formel mehrmals wiederholen)
. ,,Ich bin vollkommen ruhig und gelassen" . . . ,,Der rechte Arm ist
stromend warm" (Formel mehrmals wiederholen)
. ,,Es atmet mich"
. ,,Jch bin vollkommen ruhig und gelassen"
Zuriicknahme:
. ,,Arme strecken und beugen,
tief atmen,
Augen auf"
Halten Sie sich an die Reihenfolge der Ubungsformeln, damit sich die Ent-
spannungsreflexe richtig ausbilden kénnen und dauerhaft verankert werden.
Wenn Sie regelmdRig und systematisch autogen trainieren, werden Ihnen die
einzelnen Ubungen bald so selbstverstandlich sein, daR Sie die ausfiihrlichen
Formulierungen nicht mehr brauchen. Sie denken dann nur noch: Ruhig —
schwer, schwer, schwer — ruhig — schwer, schwer, schwer — ruhig — es
atmet mich — ruhig — warm, warm, warm — ruhig — warm, warm, warm
- es atmet mich - ruhig - Arme fest! - tief atmen! - Augen auf!

Generalisierung

Die Empfindungen der Schwere und Wirme treten meist zuerst im ,,ich-
naheren™ Arm auf. Spéter breiten sie sich auf den anderen Arm, die Beine und
den ganzen Korper aus. Schultz spricht in diesem Zusammenhang von ,,Gene-
ralisierung". Sie denken die Formel ,,Der rechte Arm ist ganz schwer" oder
,Der rechte Arm ist ganz warm" und spiiren - nach einiger Ubung - die
Schwere- und Warme in Threm ganzen Korper.

Objektiver Nachweis der Muskelentspannung und Erwarmung

Autogenes Training ist keine ,,Glaubenssache"; es stiitzt sich auf Erfahrun-
gen, die mit wissenschaftlichen Methoden nachpriifbar sind.
Die Schwereempfindung ist auf die Entspannung der Muskeln zuriickzufiih-
ren. Die Muskelentspannung l&Rt sich durch Aufzeichnung eines Elektro-
myogramms (EMG) - allerdings apparativ verhaltnisméRig aufwendig
- objektiv nachweisen.
Die Temperatursteigerung bei der Wérmelbung ist durch entsprechende
MeRflhler, zum Beispiel an der Hand, relativ leicht feststellbar; die Erhéhung
der Temperatur kann je nach Ausgangstemperatur bis zu 8°C betragen. Die
Erwdrmung beruht darauf, dal mehr Blut durch die Adern flieRt.



