— Autogenes Training —
Kurzanleitung fiir die Grundstufe

Das Autogene Training wurde in den 1920er Jahren von dem Berliner Psychiater
I.H.Schultz entwickelt und hat inzwischen weltweite Verbreitung gefunden. Schultz be-
schreibt diese Methode so: ,,Die konzentrative Selbstentspannung des autogenen Train-
ings hat [...] den Sinn, mit genau vorgeschriebenen Ubungen sich immer mehr innerlich
zu 16sen und zu versenken und so eine von innen kommende Umschaltung des gesamten
Organismus zu erreichen, die es erlaubt, Gesundes zu stirken, Ungesundes zu mildern
oder abzustellen.* Durch die Ubungen lernen Sie, bestimmte korperliche und seelische
Funktionen, die unserer willentlichen Kontrolle normalerweise entzogen sind, zu beein-
flussen und im Sinne einer tiefen Entspannung zu veridndern.

Bevor Sie jedoch damit beginnen, lesen Sie bitte den ganzen Text sorgfiltig durch.

Allgemeine Anleitung: Die einzelnen Ubungen des Autogenen Trainings bauen aufein-
ander auf. Eine neue Ubung tritt jeweils zu den vorherigen hinzu, m.a.W.: Sie durch-
laufen jedesmal die gesamte Ubungsfolge und hiingen neue Ubungen einfach hinten dran.
Die Gesamtdauer der Ubungssitzungen #ndert sich dadurch nicht wesentlich, weil die Ef-
fekte der friiheren Ubungen immer schneller und zuverlissiger eintreten.

Wenn Sie zu den Menschen gehoren, die ,kribbelig* und unruhig werden, wenn sie lan-
gere Zeit ruhig sitzen sollen, dann kann es sein, dass Sie eher eine Bewegungsent-
spannung wie joggen, Yoga, 0.4. brauchen. Moglich ist aber auch, dass Sie die Ruhe ver-
meiden, weil Sie dann dngstlich oder niedergeschlagen werden. In diesem Falle wenden
Sie sich zur Kldrung an einen Psychotherapeuten oder einen Psychiater.

Die Ubungen konnen im Sitzen oder im Liegen durchgefiihrt werden. Achten Sie darauf,
dass die Kleidung nicht driickt und dass Arme und Beine nicht {ibereinander geschlagen
sind. Legen Sie die Arme neben den Korper oder auf die Armlehnen des Sessels, nicht
auf Bauch oder SchoS8.

Zu jeder Ubung gehért eine sogenannte ,,Formel®, z.B.: ,Mein rechter Arm wird ganz
schwer. Sprechen Sie die Formeln innerlich (also nicht laut) bei jedem Ausatmen wah-
rend der Dauer des betreffenden Ubungsteils. Wenn Ihnen dabei andere Gedanken ,in die
Quere’ kommen, fahren Sie mit der Formel einfach fort, wie eine Art inneres Tonband.

Ubungsdauer und Ubungszeiten: Jede Ubungssitzung dauert zwischen 5 und 15 Minu-
ten. Fiir den Erfolg ist es wichtig, dass am Anfang regelmiBig, zweimal téglich, geiibt
wird. Legen Sie dafiir eine Zeit fest, die Sie beibehalten kdnnen, am besten mittags und
abends (nicht gleich nach dem Aufstehen morgens). Es kann 10 bis 14 Tage dauern, bis
Sie die ersten Effekte deutlich spiiren, also haben Sie etwas Geduld mit sich. Sorgen Sie
dafiir, dass Sie nicht regelmiBig wihrend der Ubungen einschlafen (wenn es nur ab und
zu vorkommt, ist es in Ordnung).

VorsichtsmafBiregeln: Entspannungsverfahren sollen nicht angewendet werden wahrend
der Autofahrt oder wihrend eine Maschine bedient wird. Dasselbe gilt auch fiir die Ver-
wendung von sogenannten Entspannungscassetten und dhnlichen Hilfsmitteln. Vermeiden

Sie unbedingt plétzliches Aufstehen nach der Ubung und fiihren Sie unter allen Um-
standen die ,,Riicknahme® wie unten beschrieben durch. Es kann sein, dass es Thnen
sonst beim Aufstehen schwindlig oder schwarz vor den Augen wird. Falls Sie an epi-
leptischen Anfillen oder einer Psychose leiden, sollten Sie Entspannungsverfahren nicht
oder nur nach Riicksprache mit Threm behandelnden Nervenarzt durchfithren. Allgemein
gilt: wenn Sie merken, dass es Ihnen nicht gut tut, hdren Sie damit einfach wieder auf.
Entspannung kann man bekanntlich nicht erzwingen.

Riicknahme: Das Autogene Training fiihrt zu einer tiefen Entspannung der Muskeln
und BlutgefiBe. Deshalb muss nach jeder Ubungssitzung vor dem Aufstehen oder Auf-
sitzen eine Anspannung der Arm- und Beinmuskulatur durchgefiihrt werden. Ziehen Sie
dazu die Arme und Beine im Liegen (oder Sitzen) mehrmals kréftig an und atmen Sie
ein Mal (!) tief durch. Die Formel fiir die Riicknahme lautet: ,,Augen auf! Tief atmen!
Ich bin ganz wach!*

Die Ubungen folgen einem bestimmten Ablauf, den Sie nicht dndern sollten. Gehen Sie
erst zur nichsten Ubung, wenn Sie den Effekt der vorherigen deutlich spiiren.

Voriibung: Ruhe

Diese Ubung gehért nicht zu dem von Schultz selbst vorgeschlagenen Ablauf. Sie er-
scheint jedoch in vielen Fillen zur Einstimmung niitzlich.

Formel:
»Ilch bin ganz ruhig.“

Achten Sie dabei darauf, dass Sie bequem liegen oder sitzen und korrigieren Sie in die-
ser Phase alle unbequemen Positionen.

Ubung 1: Schwere

In dieser Ubung geht es um die vollstindige Entspannung der Muskeln in den Glied-
mafen. Zunéchst der rechte Arm (bei Linkshdndern der linke):

Formel:
»Mein rechter Arm wird ganz schwer.*

Uben Sie zunichst nur den rechten (linken) Arm. Erst wenn Sie dort den Effekt deutlich
spiiren, gehen Sie zum anderen iiber: ,,Mein linker Arm wird ganz schwer.” Danach die
Beine: ,,Meine Beine werden ganz schwer.” Manchmal hilft es, sich vorzustellen, wie



der Arm (die Beine) bei jedem Ausatmen mit dem inneren Sprechen der Formel ein klein
wenig tiefer auf die Unterlage sinken.

Ubung 2: Wirme

Nun kommen wir zu den Blutgefdssen in Armen und Beinen. Wenn sie sich entspannen
und weiten, flieft mehr Blut durch, und wir spiiren das durch Warme.

Formel:
»Mein rechter Arm wird ganz warm.“

Gehen Sie in derselben Reihenfolge vor, wie in der Schwere-Ubung. Wenn Sie einen be-
sonders niedrigen Blutdruck haben, sollten Sie diese Ubung erst nach Konsultation Ihres
Hausarztes machen und besonders darauf achten, nach der Riicknahme langsam aufzu-
stehen, bzw. aus dem Liegen erst einmal 30 Sekunden im Sitzen zu verharren.

Bereits diese beiden Ubungen fiihren zu einer tiefen Entspannung und sind auch
wertvoll ohne dass Sie die restlichen machen.

¢
Ubung 3: Herz
In dieser Ubung geht es um einen ruhigen und gleichmiBigen Herzschlag.

Formel:
»Mein Herz schliigt ruhig und kriftig.«

Versuchen Sie nicht, ohne irztliche Uberwachung Thre Herzschlagfrequenz abzusenken!
Wenn Sie im Alltag dazu neigen, Ihren Herzschlag stark zu spiiren und zu beobachten
(sog. Herzphobie), dann lassen Sie diese Ubung weg und gehen zur nichsten.
¢

Ubung 4: Atmung
Auch die Atmung wird ruhig und gleichméBig.
Formel:

» Atmung ganz ruhig.*

oder
»Es atmet mich.*

Die Atmung gehort zu den Korperfunktionen, die in gewissem Umfang einer bewuf3ten
Kontrolle zugénglich sind. Die zweite Formel weist darauf hin, den Atem nicht bewuft
einzuschrinken, sondern den ruhigen, festen Atem einfach nur sich selbst einstellen zu
lassen. Wenn Sie Atemnot bekommen, haben Sie zu sehr bewuB3t gesteuert. Wenn Sie an
Asthma oder anderen Erkrankungen der Atemwege leiden, konsultieren Sie einen Arzt
bevor Sie diese Ubung machen. Im Zweifelsfall lassen Sie sie weg.

2
Ubung 5: Sonnengeflecht
Das Sonnengeflecht, auch Solarplexus genannt, ist ein groer Nervenknoten des sym-
pathischen autonomen Nervensystems (durch das u.a. auch viele innere Organe reguliert

werden). Er liegt zwischen Nabel und Brustbein.

Formel:
»Sonnengeflecht stromend warm.“

Auch hier gilt: Sollten infolge dieser Ubung irgendwelche Beschwerden auftreten, fiih-
ren Sie sie nicht weiter aus.
¢
Ubung 6: Stirn
Hier geht es um den ,kiihlen Kopf’.

Formel:
»Stirn angenehm kiihl.“

Sollten Sie bei dieser Ubung Kopfschmerzen oder Unwohlsein irgendeiner Art bekom-
men, dann lassen Sie sic weg

Literatur: Es gibt viele Biicher zum Thema. Hier verwendet wurde vor allem: Schultz, I.H.: Ubungsheft fiir
das autogene Training. Thieme, Stuttgart, 1935 (14.Auflage 1969).
Hinweis: Das Autogene Training ist ein Heilmittel. Wir weisen sicherheitshalber darauf hin, dass wir fiir
unerwiinschte Wirkungen, die aus dem selbstdndigen Gebrauch resultieren, keine Haftung {ibernehmen kon-
nen. Wenn Sie solche unerwiinschten Wirkungen feststellen, konsultieren Sie bitte umgehend einen Arzt oder
Psychotherapeuten.
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