
Autogenes Training
(Kurzanleitung nach Prof. Dr. I. H. Schultz) .
Mit dem Oben des Autogenen Trainings verbinden wirdas Zicl, uns die Fahigkeit der raschen, sicheren,
vollstandigen und autolllatischen Entspannung sclbsthllPnotischer An wiederzugeben. Viele Menschen
neigen (besonders bcilll Bestehen irgendwclcher lIeschwerden) zu einer dauernden seelischen und korper.
lichen Arispannung, zur • Verkrampfung«. Hierdllrch aber werden korperliche und seelische Krafte vcr·
..braucht, ohne dag eine sinnvolle Leistung zustandCkomlllt. Auch wird durch eine • Verkrampfung« die Er-
·holungsfiihigkeit gemindert oder sogar unmiiglich gelllacht. Dem kann das Autogene Training abhdien.
Indem es dem Organismus Kriifte sparen und neue Kriifte aufbauen hitft, kann es nicht nllr solche StorUll'
gen beseitigen, bei denen Anspannung und Verkrampfung direkt eine Rolle spiclen, sondew cs kann auch
beitragen zur Hei!ung anderer Krankheiten, indcm es die Abwehrkrafte des Kiirpers starkt. Dariiber hin·
aus vermag es auch beim Gesunden die sinnvolle, ruhige Steigerung der korperlichen, seelischen und geisti-
gen Leistungen zu,yermitteln.
,'Die korperliche Entspannung kann durch seelischc Kriifte herbeigcfiihn werden, umgekehn kann die kor· ,
,perliche Entspannung auch die seelische Lockerung fiirdern. Der lebende menschliche Organislllus ist eine
Einheit. Zur Durchfiihrung des Autogenen Trainings kiinnen wir aber nur solche seelischen Kriifte gebrau. ,
chen, die nicht schon in sich sclbst den Impuls zur Anspannung tragen. Wir wiinschen ja die Emspannung.
]ede Willensanspannung ist daher beim Autogenen Training storend und hemlllend, ebenso Ehrgeiz, Re·
kordsucht, Eile und ein angespanntes .Lauern" auf die Auswirkungen des Autogenen Trainings. Alle diese
Regungen und Strebungen sollen Sie beim Autogcnen Training beiseitc1assen, wenn Sic zum Erfolg kOIll'
men wollen. Die ruhige Konzentration, die beim Oben des Autogenen Trainings notig ist, solllediglich ein
gemachliches Zuschauen bei den kiirperlichen \'(Iahrnehmungen sein.
Beim Oben setzen wir also nicht den Willen ein, sondern die Vorstellungskraft. Wir stcllen uns - gcleitet
dureh die. Obungsformc1n« des Trainings - ganz einfach den In halt der einzclnen Obungen Illoglichst pia· '
stisch vor und lassen diese Vorstellungen etwa sechsmal in uns vorUberziehen. Mehr wird nicht getan, oder
genauer: es wird iiberhaupt nidns -getan«, sondern es wird lediglich eille Vorstc11ung gebildet und etwa
6 mal wiederholt. Die - Vorstellungsformc1n« des Autogenen Trainings lauten:
1.Obung: • Rechtcr Arm ist ganz schwer«

(Beim Linkshander: •... linker Arm ...• )
2.0bung: .Rechter (linker) Arm ist ganz warm.
3.0bung: .Herz schlagt ruhig und kraftig~ ..
4.0bung: .•AtmUtig galiz ruhig. Es atmet mich",
5.0bung: -Unterbauch ganz warm •.
6.0bung: -Stirn ganz kUhl«.
An das etwa sechsmalige Voriiberzichen der "Obungsformel« wird bei jeder Obung einmal die Vorstellung
angeschlossen:
.lch bin ganz whig UIllJ cntspanllt".
Nach 10-15 Minuten wird die Obung abgeschlossen und .zuriickgenomlllen" mit den »Formeln«:
-Anlle fest! Ticf atmen'! Augen auf!.. .
Dies .Zuriicknehmen« iibt llIan von Anfang anmit. Nur wennlllan aus delll Oben heraus in den Schlaf zu
gleiten wUnscht, laBt ~an das .ZurUcknehmen. weg .
. Wenn Sie dies wollen, so kiinnen Sie die einzelncn ~'Obungsformeln« in threr Vorstellung von bildhaften
Hilfsvorstellungen begleiten lassen. Viele Menschen konnen dadurch das Autogene Training venicfen,
Solehe Hilfsvorstellungen sind z. B.:
Bei derSchwereiibung: Der Arm liegt wie Blci neben dem Kiirper und drUckt schwer auf die Untedage,
Bei derWarmciibung: Bei jedem Ausatmen rollt ein intensiver Warmcstrom von der Schulter durch den

ganzcn Arm bis in die Fingerspitzel] hinunter.
Das Herz als ruhig und kraftvoll al'beitende l'umpe.
Der untere Rand des Brustkorbs dehnt sich beim Einatl1len immer mehr aus und
sinkt beim Ausatmen immer mehr zusaml1len.
Von der Magengegend aus zieht ein angenehl1ler Warmestrol1l in den Leib hinun·
ter.

Bci der Kopfiibung: Ein ganz angenchmcr, kiser Lufthau<:h fiichclt leicht (iber die Stirn hi.nweg.
Um durch richtiges und konsequcntes Oben des Autogcnen Trainings die Emspannung in vollem Umfang

________ • ~!.eder~~.c::~e:~l~_I~,mUssen folgende RegcI •.•beachtet werden:

1. Es wird immer auf die gleiche Weise geiibt, also mit den gleichen .ObungsformcIn. und, wenn vom
Obenden besonders intensiv erlebt, Hilfsvorstellungen. Stets mufS cine kurze, knappe, gleichfiirmige,
-einschlaferndc« FormcI andauernd wiederholt werden. Niemals diirien langere Satze vorgestellt wer·
den; sic wiirden dem Wesell des Autogenen Trainings widersprechen.

2.& wird regelmiifSig zwei· odcr dreimal am Tag gelibt, sofern es limen vonlhrcm Arzt nicht anders vcr·
~rdnet wurdc.

3. & soil zunachst jedesmalnicht langer als 10- 15Minuten geiibt werden. 1st eine Obung vom Arzt kon·
trollien und richtig bcfunden, so bnn beim Zu-Hause·Oben soIange ge(ibt werden, als·keinerlci Stii-
rung yon illnen oder aufSen eintriu. Stiin etwas, so schliefSt der Obende im bekannten Sinnc mit »Anne
festl«, -Ticf atlllent., .Augen auf!« die Obung ab.

4. Wenn Sie auf diese Weise iibcn, so benutigen Sie hir da~ Einiiben einer Obung etwa 2 - J Woc!.en. Erst
wenn Sie die erste Obung voll beherrschen (d. h., wenn Sic deren Auswirkung am ganzen Korper spiiren
und Ihr Ar1.t die Verwirklichung der Obung konrrolliert hat), diirien Sie die zweite Obung mit hinzuneh·
men. Erst wenn Sie die zweite Obung beherrschen, diirfen Sie die dritte Obung mit hin1.Unehmen usw.
Wer mdnt, alles auf dnmal iiben zu konllen, wird bald feststellen, daB ein Erfolg sich nicht einstellt.

Gewiihnen Sic sich, biue, von Anfang an daran, die Obllngen nicht lIur im Liegen, sondern auch im Sitzcn
durchzufUhren:
Oben illl Liegen: Man walth eine bequellle RiickenLlge, hei uer uie Anne leicht angewinkclt nchcn Uem
.Korper liegen. Kopf unu Nacken werden dur<:!. ein Kissen gestut1.t. Die Beine liegennebeneinander, die Hi.
~e lafSt man locker auseinanderklappen. Aile beengenden Kleidungsstiicke werdcn geuffnet.
Oben im Sitzen: Man setzt sich etwas breitbeinig auf cinen Stuhl oder Hocker. Die FuBe sollen mit der gan-
zen Sohle den Boden beriihren: Zunachst richtet man sich im Sitzen ganz steil auf und laBt dann den Ober.
kiirper langsam wieder in sich zusammensinken. Er wird dann von der Wirbelsiiule gehalten, ohne vorn.
iiberzufallen. Die Unterarme legt man schrag auf die Oberschenkel auf; den Kopf laBt l1lan vorniibersin.
ken. In dieser .Droschkenkutscherhaltung« wird dann die Obung durchgcfiihrt.
Sehr wichtiger Hinweis:
Das Autogene Training dari wegen seiner starken Wirksamkeit nur unter Anlcitung und Kontrollc durch
eincn Arzt eillgciibt werdell. NlIf\dadur<:h la~~i:1I~i(h!'chicI' beim Oben venneidcll, dic zu erheblichclI Stii.
rungen fUbren ~ullnen. Wenn Sic pei dell ObungCII }VlifSempfindungen oder lIeschwcrden wahrnehmen, ~o
stcllcll Sic d;\~ t:bCil so!allgc r~ii\.leiis Sie wci(;rc AIlWcisllllt\cn yon lhrcm Ant eiUl<cholt babell.

Bei der Herziibung:
Bei cler Atemiibung:


