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Mit dem Begriff Stress kann jeder etwas
anfangen, doch wo setzt ein Entspannungs-
verfahren wie das Autogene Training zur
Stressbewaltigung tiberhaupt an? Welche
Vorteile hat es und wie ist es aufgebaut?
Welche Voraussetzungen sollten geschaf-
fen werden, damit das Autogene Training
von Erfolg gekrént wird? In diesem Kapitel
finden Sie Antworten auf all diese Fragen
und erfahren zudem, wie Sie das Autogene
Training am besten in [hren Alltag integrie-
ren konnen. Es lohnt sich also, ein wenig
bei den Vorbereitungen zu verweilen.

Wer bei dem Wort »Auto« an sein Kraftfahr-
zeug denkt, ist schon fast auf der richtigen

Spur. Ein Automobil ist ein »Selbst-Beweger«.
Der Begriff autogen kommt aus dem Griechi-

schen und setzt sich aus den Wortteilen
auto = selbst und genos = erzeugen zusam-
men. Es entsteht etwas aus sich selbst.

Beim Autogenen Training ist damit ge-
meint, dass durch Selbstsuggestionen
(Autosuggestionen) und bestimmte Ent-
spannungsformeln eine Entspannungsreak-
tion entsteht. Den Begriff »Training«
kennen Sie. Mit dem Wort trainieren ist ein
zielgerichtetes und regelmaRiges Uben
gemeint, das einer gewissen Motivation
und auch ein klein wenig Disziplin bedarf.

Der Begriff »Autogenes Training« wurde
von dem Berliner Nervenarzt Johann Hein-
rich Schultz gepragt und 1928 erstmals
verwendet. Die Methode hatte er schon in
den Jahren zuvor beschrieben und
zunachst konzentrative Selbstentspannung
genannt. Schultz ging damals, wie viele
seiner nervenarztlich tatigen Kollegen, von
der Hypnose aus. ]hm war aufgefallen, dass
viele seiner hypnotisierten Patienten von
angenehmen Schwere- und Warmegefiihlen
im Korper und einer Ruhigstellung von
Herz und Atmung wahrend der Hypnose-
behandlung berichteten.



Schultz kam auf die Idee, diese unabsichtli-
chen Begleiterscheinungen zu nutzen und
stellte die bekannten Wirkungen von Ent-
spannung und Ausgeglichenheit, von Ruhe
und angenehmer Miidigkeit und von Angst-
freiheit in den Mittelpunkt seiner Uberle-
gungen. Er ging davon aus, dass durch die
absichtliche Herbeiftihrung dieser Begleit-
erscheinungen ein Zustand zu erreichen
sei, der mit der Hypnose vergleichbar ist.

So wurde aus der Hypnose als einem
fremdsuggestiven Verfahren das Autogene
Training als ein selbstsuggestives Verfah-
ren entwickelt. Schultz bezeichnete das
Autogene Training als »legitime Tochter
der Hypnose«. Wem an diesem Punkt das
Wort »Suggestion« nicht gefallt, der kann
sich auch merken: Autogenes Training ist
ein iibender Weg zur Selbstbeeinflussung.

Das Autogene Training besteht aus sechs
verschiedenen Ubungen, die aufeinander
aufbauen. Diese sechs Ubungen umfassen
Schwere, Warme, Atmung, Herz, Bauch und
Kopf. Zum Erlernen dieser sechs Ubungen
werden Formeln benutzt, die Sie alle noch
kennenlernen werden. Diese Formeln wer-
den mit einem bestimmten Bild und einer
bestimmten gefiihlsmafigen Vorstellung
verkniipft, die Sie sich wahrend der jewei-
ligen Ubung machen.

Ruhe und Entspannung sind das Ziel des
Autogenen Trainings, daher taucht die
sogenannte Ruheformel immer wieder auf.

)

Der Aufbau des Autogenen Trainings

Diese Ruheformel lautet: »Ich bin ganz
ruhig«. Sie steht am Anfang eines Trainings
und gibt Kérper und Seele das Signal fiir
den Beginn der Entspannung. Sie steht
nicht nur am Anfang und Ende des Trai-
nings, sondern verkniipft sozusagen die
einzelnen Ubungen miteinander. In der
folgenden Abbildung habe ich fiir Sie ein
Bild entworfen, das einen guten Uberblick
iber den Ubungsablauf gibt.

Am Anfang haben Sie Ihre »Motivationslo-
komotiveg, die Ihr Training (am besten
dreimal taglich) immer wieder in Bewegung
bringt. Die einzelnen Ubungen reihen sich
wie Waggons aneinander. Die einzelnen
Waggons werden durch Puffer oder Kupp-
lungen miteinander verbunden, diese
Kupplungen bestehen in diesem Fall aus
der Ruheformel. Mit der Ruheformel be-
ginnen Sie Thr Training und beenden es
auch, bevor die aktivierende Riicknahme
erfolgt. Wenn lhre Motivationslokomotive
von |hnen immer wieder neuen Brennstoff
erhalt, werden Sie das Autogene Training
nach ungefahr vier bis sechs Monaten be-
herrschen. Sie konnen es dann regelmaf3ig
anwenden und von den Effekten profi-
tieren. Aus dem Uben wird ein Ausiiben.

Durch die wahrend der Entspannung ange-
wandten formelhaften Vorsatze kénnen Sie
gezielt positiven Einfluss auf Ihre Gedan-
ken, Thre Gefiihlswelt und Ihr kérperliches
Erleben nehmen. Mithilfe dieser Formeln
lasst sich das Autogene Training indivi-
duell ausbauen. Personliche Ziele lassen
sich besser erreichen und Wiinsche ver-
wirklichen. In Kapitel 5 erfahren Sie mehr
dartiiber.
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Mit dem Autogenen Training wird eine Ent-
spannungsreaktion trainiert, die bei wie-
derholter Anwendung dem Stressabbau
dient beziehungsweise der Entstehung von
Stressgefiihlen vorbeugt. Ganz einfach aus-
gedriickt, kommt es durch das Autogene
Training zu einer Umschaltung von Erre-
gung auf Entspannung. Erregung und Ent-
spannung sind korperliche Vorgange, die
mithilfe komplexer und fein abgestimmter
Regelkreise zwischen Gehirn, Nerven-
bahnen und Organen gesteuert werden.

Dabei ist das vegetative Nervensystem ein
wichtiger Ansatzpunkt des Autogenen Trai-
nings und gut untersucht. Mit dem Begriff
vegetatives Nervensystem bezeichnet man
die Summe aller Nerven, die alle inneren
Korpervorgéange steuern: die Atmung, den
Blutkreislauf, den Schlaf-Wach-Rhythmus,
den Stoffwechsel mit den Driisen und den
Waérme- und Wasserhaushalt. Man nennt es

auch das autonome Nervensystem, weil
viele seiner Funktionen unwillkiirlich, das
heif3t unabhéngig von unserem Willen und
ohne bewusste Wahrnehmung ablaufen. So
autonom ist das vegetative Nervensystem
aber gar nicht, denn es ist beeinflussbar,
beispielsweise durch das Autogene Trai-
ning. Auch zeigt sich die Wirkung von
Emotionen und Stimmungen auf vegetative
Funktionen deutlich, etwa beim Erroten
vor Scham, Schwitzen vor Angst, Herz-
klopfen bei Arger oder Durchfall bei Erre-
gung oder bei Priiffungsangst.

Das vegetative Nervensystem besteht aus
dem Sympathikus (sympathisches Nerven-
system) und dem Parasympathikus (para-
sympathisches Nervensystem), die an
vielen Organen iiber komplizierte Steue-
rungsmechanismen oft als Gegenspieler
fungieren und dariiber eine dufderst feine
Regulation der Organtatigkeit ermdglichen.
Sympathikus und Parasympathikus bilden
aber auch als Gegenspieler eine funktio-
nelle Einheit und arbeiten daher letztend-
lich zusammen. Vereinfacht kdnnen Sie
sich die beiden wie auf einer Wippe
vorstellen. Mal ist der eine oben und mal
der andere. Richtig wippen macht aber nur
Spaf3, wenn jeder mal zum Zuge kommt
und eine Art von »Zusammenarbeit« auf der
Wippe entsteht.

Der Sympathikus bewirkt insgesamt eine
Leistungssteigerung und Aktivierung des
Organismus. Bei Einwirkung von Stressrei-
zen aktiviert der Sympathikus alle Notfall-
funktionen des Organismus. Er erhoht die
nach auf3en gerichtete Handlungsbereit-
schaft und versetzt den Korper in eine
hohe Anspannung und Leistungsbereit-
schaft, indem er ihn auf Kampf oder Flucht
oder andere auf3ergewohnliche Anstren-
gungen vorbereitet.

Der Parasympathikus wird auch als »Ruhe-
nerv« bezeichnet, da er der Regeneration
des Stoffwechsels und dem Aufbau koérper-
eigener Reserven dient. Er sorgt fiir Ruhe,



Erholung und Schonung und wirkt sanft
aktivierend auf die Organe des Verdau-
ungssystems und entlastend auf das Herz.
Der Blutdruck sinkt, das Herz schlagt
ruhiger, die Atmung wird ruhiger, die An-
spannung der Muskulatur nimmt ab und
die Haut wird warmer.

Der Sympathikus ist fiir die
Leistungs- und Reaktionsbe-
reitschaft unseres Korpers
zustandig, fiir den sogenannten Arbeits-
modus, wahrend sich der Parasympa-
thikus fiir den Erholungs- und Regenera-
tionsmodus verantwortlich zeigt. Ver-
einfacht kann man sagen, dass sich
unser Leben zwischen diesen beiden
Zustanden von Arbeitsmodus und
Regenerationsmodus abspielt oder —
wem diese Begriffe zu sperrig erschei-
nen — schlicht und einfach zwischen
Arbeit und Erholung.

Die Umschaltung von Arbeitsmodus
zum Erholungsmodus wurde in der
Terminologie des Autogenen Trainings
als organismische Umschaltung bezeich-
net. Heute spricht man einfacher vom
Entspannungsreflex. Mit zunehmender
Ubung gelingt die Umschaltung immer
schneller und zuverlassiger. Gut auto-
gen trainierte Menschen kénnen den
Entspannungsreflex innerhalb weniger
Atemziige herstellen.

Korper und Seele zu entspannen und zu
regenerieren ist prinzipiell ein biologisch
festgelegtes Programm. Wenn wir unseren
Koérper nicht andauernd dabei »storen«
oder durch unseren Stress blockieren
wiirden, wiirde er die Entspannung von
ganz allein machen. Die Entspannungsreak-
tion ist daher etwas ganz Natiirliches und
viele Menschen haben entweder verlernt
(oder gar nicht erst gelernt) sie unbefan-
gen zuzulassen oder sind so viel Stress
ausgesetzt, dass diese Reaktion nicht mehr

Wie Autogenes Training funktioniert

von allein oder in ausreichendem Maf3e
erfolgt. Daher ist es auch vollkommen
ungefahrlich, ein Entspannungsverfahren
zu lernen. Es wird damit lediglich eine —
aus welchen Griinden auch immer — blo-
ckierte natiirliche Reaktion unterstiitzt
und eingeiibt.

Beim Autogenen Training werden drei
Dinge miteinander verkniipft:

ein (positives) Bild oder eine (angeneh-
me) Vorstellung

eine Formel

ein (wohltuendes) Gefiihl

Die Freude an Einbildungen

Eine Einbildung ist ein Bild, was vor dem
inneren Auge entsteht, eine Imagination.
Sich etwas einzubilden, ist keine grofde
Kunst und wir Menschen kénnen das alle
mehr oder weniger gut. Seltsamerweise
konnen wir es besonders gut, wenn es um
Sorgen, Befiirchtungen, schlechte Vorah-
nungen oder negative Prognosen geht. Es
geht jedoch genauso gut, sich etwas Posi-
tives, etwas Angenehmes einzubilden.

Beim Autogenen Training werden durch
ein Bild, eine Ein-Bildung oder eine be-
stimmte Vorstellung korperliche Reakti-
onen in Gang gesetzt. Diese kdnnen je nach
Art der Grundiibung unterschiedlich sein
und sind abhéngig von der Vorstellung und
dem angesprochenen Korpergebiet. Logi-
scherweise wird dabei nicht der »Teufel an
die Wand gemalt«, sondern es geht um hilf-
reiche, wohltuende und angenehme Vor-
stellungen und Bilder.

So kénnen Sie sich beispielsweise bei der
zweiten Ubung (der Warme-Ubung) vor-
stellen, wie angenehm warmende Sonnen-
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strahlen auf Ihren Korper treffen und wie
sich diese wohltuende Warme iiber den
ganzen Korper ausbreitet. Dabei geht es
nicht nur darum, daran zu denken, sondern
es sich richtig vorzustellen, es in Gedanken,
in der Fantasie zu erleben, sozusagen zu
fiihlen, wie Sie in der warmen Sonne liegen.

Die Wbungsformeln des
Autogenen Trainings

Die {iber Jahrzehnte bewihrten Ubungsfor-
meln wurden bis zum heutigen Tage etwas
angepasst, aber ansonsten wenig veran-
dert. Sie sind kurz, pragnant, positiv und
entweder in der Gegenwartsform (»Ich bin
ganz ruhig«) oder ohne Verb (»Rechter Arm
schwer«) verfasst. Sie sind kurz und prag-
nant, weil sie sich so am besten lernen und
anwenden lassen. Sie sind positiv, weil das
Erreichen positiver Effekte fiir Kérper und
Seele das grundlegende Ziel des Autogenen
Trainings ist. Sie stehen in der Gegenwarts-
form, weil so auch das eventuell noch in
der Zukunft liegende Ziel am besten zu
erreichen ist. Oder sie sind ohne Verb
formuliert, weil dann offenbleibt, ob der
rechte Arm schwer ist, schwer war oder
schwer wird.

Die Formeln des Autogenen Trainings sind
autosuggestiv, sie dienen der positiven
Selbstbeeinflussung. Das Autogene Trai-
ning leitet sich urspriinglich von der Hyp-
nose ab. Die Effekte der Hypnose beruhen
auf den Suggestionen, die der Therapeut
seinem Klienten gibt. Weil diese Instrukti-
onen von einem anderen Menschen kom-
men, werden sie auch Fremdsuggestionen
genannt. Beim Autogenen Training gibt
sich der Ubende diese Instruktionen selbst.
Es handelt sich hiermit um Eigen- oder
Autosuggestionen. Beim Autogenen Trai-
ning sind Sie sozusagen lhr eigener Thera-
peut, Sie geben sich lhre Auftrage selbst.
Das ist einer der grofden Vorziige des Auto-
genen Trainings, Sie fithren es unabhangig
von anderen Menschen durch!

Suggestionen wirken in entspanntem Zu-
stand besonders gut und kénnen ihrerseits
das schnelle Erreichen einer tiefen
Entspannung foérdern.

Ich empfehle Ihnen, die Formeln genau so,
wie sie beschrieben sind, zu benutzen. Es
ist — gerade fiir Anfanger - sinnvoll, so zu
verfahren. Die Formeln werden nicht laut
gesprochen, sondern in der inneren Vor-
stellung formuliert. Wie Sie wahrend der
Ubung damit verfahren, diirfen Sie selbst
entscheiden, der Fantasie sind keine Gren-
zen gesetzt. Manche Menschen denken die
Formeln, manche Menschen sprechen sie
lautlos vor sich hin, andere wiederum se-
hen Sie wie eine Art Transparent vor sich
oder als laufendes Schriftband.

Angenehme Gefiihle

Angenehme Gefiihle sind die dritte Saule
des Gebaudes des Autogenen Trainings.
Mit dem Autogenen Training kénnen Sie
positive, angenehme Gefiihle entstehen
lassen. Das Zusammenspiel von Formeln
und Bildern setzt kdrperliche Prozesse in
Gang. So wird durch die Vorstellung eines
warmen Armbades in Kombination mit der
Formel »Rechter Arm angenehm warme« ein
wohltuendes Warmegefiihl im rechten Arm
hervorgerufen. Dieses Warmegefiihl ist
dann auch nicht (mehr) nur eingebildet,
sondern tatsachlich vorhanden und somit
auch messbar. Diese Warme wird als ange-
nehm empfunden und sie fiithrt zu weiterer
Entspannung, zu tiefer Ruhe.

Die Entspannung wird zusatzlich geférdert
durch die Erfahrung des Ubenden, dass
sich in seinem rechten Arm tatsachlich
retwas tut« und dass er in der Lage ist,
seinen Korper so effektvoll zu beeinflussen.
Die zunehmende Entspannung macht es
wiederum einfacher, sich weitere Formeln
und Bilder zu vergegenwartigen. Es wird
eine sich selbst verstarkende, positive
Spirale in Gang gesetzt.
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Autogenes Training kann im Grunde jeder
lernen. Die Griinde dafiir sind allerdings
vielfaltig und oft so individuell, wie Men-
schen verschieden und einzigartig sind.
Trotzdem finden sich haufig auch Gemein-
samkeiten, die den Wunsch nach dem
Erlernen eines Entspannungsverfahrens
begriinden.

Die Griinde fiir das Interesse am Autogenen
Training lassen sich auf einer Skala zwi-
schen den Polen »Gesundheit« und »Krank-
heit« verorten. So wollen gesunde Men-
schen ihre Gesundheit mithilfe des Auto-
genen Trainings erhalten, sind auf der
Suche nach mehr Lebensqualitat oder ein-
fach neugierig.

Dann gibt es Menschen, die zwar (noch)
gesund sind, sich aber Sorgen {iber ihren

an sich ungesunden Lebensstil machen
und daran etwas andern wollen.

Ebenso gibt es Menschen, die organisch
gesund sind (das heif3t bei einer griindli-
chen korperlichen Untersuchung findet
sich kein Hinweis auf eine Erkrankung
eines Organs oder Organsystems), aber
trotzdem unter korperlichen Beschwer-
den leiden und sich diese auch nicht
einbilden. Und es gibt natiirlich auch
Menschen, die korperlich und/oder
seelisch erkrankt sind.

Auch wenn die Griinde, das Autogene Trai-
ning erlernen zu wollen, recht unterschied-
lich sind, werden einige davon haufig und
regelmaflig genannt:

Wunsch nach Erholung und Entspan-
nung

Steigerung von Leistungs- und Kon-
zentrationsfahigkeit

Neugier auf korperliche Vorgange
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Nervositat, Unruhe und Alltagsstress
vorbeugen

Ein- oder Durchschlafschwierigkeiten
Neigung zu kalten Handen oder Fiif3en
Kopfschmerzen

Verdauungsprobleme und Bauch-
schmerzen

Anfalle von schneller Atmung, Panik-
attacken

Hoher Blutdruck, schneller Puls
Psychosomatische Erkrankungen

Priifungsangste, Versagensangste und
Lampenfieber

Unsicherheiten oder Hemmungen,
mangelndes Selbstbewusstsein

Storende Gewohnheiten (Rauchen,
Gewichtsprobleme, iberméafiiges
Trinken, Fernsehen oder Computer-
spielen)

Unnotiges oder iibertriebenes Sich-
Sorgen-Machen

Unbegriindete Angst vor Erkrankungen
(Hypochondrie)

Bewidltigung schwerer korperlicher
Erkrankungen

Geburtsvorbereitung

Neugierige, GenieBer und
Erholungssuchende

Warum auch immer Sie jetzt gerade in
diesem Buch lesen, eine gewisse Portion
Neugier gehort wohl dazu. Ob Sie sich zu
den Geniefdern zdhlen, kann ich nicht beur-
teilen. Sicher weifd ich aber, dass das Auto-
gene Training die Genussfahigkeit erhoht.

In regelméafdigen Abstanden Erholung zu
suchen, ist ein Zeichen seelischer Gesund-
heit. Die Grundlage aller Erholung ist regel-
mafdiger und ausreichender Schlaf. Wer
prinzipiell zufrieden, ausgeglichen und
gesund ist, aber noch mehr fiir sich tun
mochte, als nur ausreichend zu schlafen,
darf sich bei den Geniefdern einordnen.
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Wenn Sie hierzu gehoren, haben Sie das
Gliick, mit dem Autogenen Training in Ihre
Zukunft zu investieren. Sie konnen sich in
einer ausgeglichenen und gesunden Le-
bensphase in Ruhe eine Methode aneignen,
auf die Sie bei Bedarf in turbulenteren Le-
benszeiten zuriickgreifen konnen und die
dem Erhalt [hrer seelischen und korperli-
chen Gesundheit dient. Einer der Vorteile
fiir die zu den Genief3ern gehérenden Men-
schen ist, dass es sich in Ausgeglichenheit
am besten lernt. Sie haben also doppelt
Gliick.

Gesunde Menschen nutzen das Autogene
Training zur

Erholung,
Entspannung,

Erh6éhung von Konzentration und Leis-
tungsfahigkeit,

Vertiefung der Selbsterkenntnis und
Forderung der Kreativitat.

Kleine storende Gewohnheiten lassen sich
ebenfalls erfolgreich beeinflussen. Johann
Heinrich Schultz, der Begriinder des Auto-
genen Trainings, sagte: »Autogenes Trai-
ning kann Gesundes starken und Unge-
sundes abbauen.«

Genief3er kdnnen mit dem Autogenen Trai-
ning ihr Wohlbefinden steigern. Es macht
sie gelassener, zufriedener und belast-
barer. Wer sich fiir kérperliche Vorgange
interessiert, wird fasziniert sein tiber das,
was er bei sich feststellen kann. Fortge-
schrittene konnen das Autogene Training
zur Vertiefung der Selbsterkenntnis nutzen.

Autogenes Training férdert auf3erdem die
Kreativitat. Entspannte Menschen sind
kreativer, das ist bekannt. Kiinstler kennen
das Phanomen, dass sie ohne Druck inspi-
rierter, fantasievoller und ideenreicher
sind. Sportler wissen das Autogene Trai-
ning wegen der Férderung von Konzentra-
tion und Leistung zu schatzen. Sie be-

nutzen insbesondere auch die formelhaften
Vorsatze als mentale Technik zur Trainings-
und Wettkampfvorbereitung.

Stressgeplagte und Schlafgestirte

Wer von Stress geplagt ist und unter
Schlafstérungen leidet, ist zwar (noch)
gesund, spiirt aber meist schon selbst,
dass bei Fortsetzung des Lebensstils die
Gesundheit gefahrdet sein konnte. Diese
Menschen leiden unter dem Ausmaf? ihres
Stresses, sind unzufrieden und haben fir
Ruhe und Erholung zu wenig Zeit. Schlaf-
storungen konnen der erste Hinweis auf ein
gestortes Verhaltnis zwischen Arbeit und
Erholung sein.

Wenn Sie zu dieser Gruppe gehoren, haben
Sie die Moglichkeit, mit dem Autogenen
Training mehr Gleichgewicht in Ihr Leben
zu bringen. Sie lernen, sich besser zu er-
holen und zu entspannen. Im giinstigen Fall
fihrt das Autogene Training dazu, dass Sie
wahrend der Entspannungsphasen lhr
Leben und vielleicht notwendige Verande-
rungen Uiberdenken kénnen. Mit ein biss-
chen mehr Abstand und Gelassenheit las-
sen sich manche Dinge besser erkennen als
wahrend des hektischen Rotierens im
Hamsterrad.

Schlafstorungen sind iibrigens ein sehr
dankbares Feld fiir das Autogene Training.
Sie verschwinden haufig am schnellsten.
Sollten Sie zu dieser Gruppe gehoren,
haben Sie das Gliick, noch gesund zu sein
und trotzdem auf die anscheinend vorhan-
denen Warnsignale [hres Organismus zu
horen. Weil Ihnen Thre Gesundheit so
wichtig ist, haben Sie beschlossen, sich auf
der Suche nach einem Entspannungsver-
fahren mit dem Autogenen Training zu
beschaftigen.

Stressbedingte Symptome kénnen sein:
Schlafstorungen, Tagesmiidigkeit

Unruhe, Nervositat, Gereiztheit
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Appetitlosigkeit, Ubelkeit, Magen-
schmerzen

Kopfdruck, Kopfschmerzen, Lichtemp-
findlichkeit

Schwindel, Ohrgerausche (Tinnitus),
Horsturz

Herzklopfen, beschleunigter Puls, hoher
Blutdruck

Angst, Panik, Stimmungsschwankungen
oder gedriickte Stimmung

verminderte Leistungsfahigkeit, gesun-
kenes Konzentrationsvermégen, Unauf-
merksamkeit

Neigung zu Infekten oder Bagatellun-
fallen

Menschen mit stressbedingten
karperlichen oder seelischen
Beschwerden

Leiden Sie unter stressbedingten
Beschwerden oder an einer stressbe-
dingten psychischen oder psychosomati-
schen Erkrankung? Ein Merkmal psychoso-
matischer Erkrankungen ist es, sich durch
korperliche Beschwerden bemerkbar zu
machen, die seelisch bedingt oder zumin-
dest mitbedingt sind. Dabei ist es wichtig
zu wissen, dass diese Beschwerden nicht
eingebildet sind! Man tut psychosomatisch
Erkrankten sehr unrecht, wenn man ihnen
unterstellt, die Beschwerden seien in Wirk-
lichkeit nicht vorhanden, nur weil sich
keine krankhafte Veranderung eines
Korperorgans finden lasst.

Die sich hinter der koérperlichen Sympto-
matik verbergenden oder durch sie zum
Ausdruck kommenden Gefiihle sind oft gar
nicht so leicht wahrzunehmen und die
zugrunde liegenden Konflikte sind haufig
unbewusst. Hier bietet eine tiefenpsycholo-
gisch fundierte Behandlung die grof3e Mog-
lichkeit, mehr tiber sich zu verstehen und
dariiber zu einer Linderung oder Heilung

zu kommen. Damit ist auch gleichzeitig
erwahnt, dass das Erlernen des Autogenen
Trainings bei einigen Erkrankungen als
alleinige Behandlungsmethode nicht aus-
reicht. Sollten Sie sich unsicher sein, emp-
fehle ich Ihnen ein Gesprach mit einem
psychosomatisch kompetenten Arzt.

Psychische Erkrankungen im engeren Sinne
konnen sich durch Angst, gedriickte Stim-
mung, Stimmungsschwankungen, Selbst-
wertzweifel oder Selbstiiberschatzung,
standigen Gewissensdruck, aber auch durch
zusatzliche korperliche Beschwerden und
insbesondere auch durch Schlafstérungen
auflern. Wenn diese Beschwerden anhal-
ten, sollte im Rahmen einer arztlichen
Untersuchung abgeklart werden, ob unab-
hangig vom Autogenen Training eine
weiterfiihrende Behandlung notwendig ist.

Anhaltende korperliche
Beschwerden, egal welcher
Ursache, sollten abgeklart
werden. Suchen Sie wegen langer
bestehender und bisher nicht abge-
klarter Beschwerden einen Arzt zur
Diagnostik auf, bevor Sie sie als stress-
bedingt bewerten.

Menschen in fordernden und
anstrengenden Lebenssituationen

Wer kennt sie nicht, die Aufregung vor
Priifungen, Klausuren, Vorstellungsgespra-
chen? Auch die bevorstehende Geburt des
ersten Kindes kann fiir das beteiligte Paar
aufregend sein. Zu schwierigen Lebenssitu-
ationen zahlen ebenso Trennung, Streit,
akute Krankheit, Unfall oder Trauer durch
Verlust eines geliebten Menschen. Das
Autogene Training kann durch Erreichen
von mehr Ruhe und Gelassenheit zur Ver-
minderung von Aufregung oder Angsten
beitragen — wenn es zuvor bereits gelernt
wurde. Durch Erhéhung von Konzentration
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und Aufmerksamkeit verbessert es die Lern-
fahigkeit. Schon, in solchen Momenten auf
»sein Autogenes Training« zuriickgreifen zu
konnen!

Hingegen ist in anstrengenden, belastenden
und fordernden Lebensphasen zwar haufig
die Motivation fiir das Erlernen eines Ent-
spannungsverfahrens besonders hoch,
doch die Moglichkeit des ruhigen und ge-
lassenen Lernens durch den hohen seeli-
schen Druck eingeschrankt. Ob es sinnvoll
ist, in einer solchen Situation mit dem
Lernen des Autogenen Trainings zu be-
ginnen, hangt unter anderem davon ab, wie
viel Zeit bis zu dem bevorstehenden Er-
eignis bleibt und mit wie viel Ruhe Sie sich
auf das Uben einlassen kénnen. Das Erler-
nen des Autogenen Trainings ist in jedem
Fall ein langfristiges Geschehen.

Ein Blick auf das Alter

Schon Kinder konnen das Autogene Trai-
ning lernen. Sobald Kinder in der Lage
sind, zu lernen und sich fiir eine Weile auf
eine bestimmte Sache zu konzentrieren,
kommen sie auch mit dem Autogenen Trai-
ning klar. In der Regel ist das spatestens
mit Beginn des Vorschulalters der Fall.

Kinder kommen natiirlich nicht von allein
auf diese Idee. Sie brauchen Erwachsene,
die sie fiir das Autogene Training begeis-
tern konnen, und sie profitieren natiirlich
auch von einer kindgerechten und spieleri-
schen Anleitung. Deshalb macht Kindern
das Lernen in einer Gruppe auch beson-
deren Spaf3. Am leichtesten sind Kinder zu
motivieren, wenn sie begreifen, dass das
Autogene Training ihr Leben erleichtert
und aufderdem noch Spafd macht.

Nach oben gibt es keine Altersgrenze.
Solange ein Mensch ausreichend aufge-
schlossen, interessiert und neugierig ist,
sich etwas Neue anzueignen, kann er auch
das Autogene Training lernen. Dabei ist
nicht das kalendarische, sondern das biolo-
gische Alter entscheidend.

Es gibt Untersuchungen, dass — bei ent-
sprechender Vermittlung — auch altere
Menschen mit einer leichten Demenz vom
Autogenen Training profitieren kénnen.
Insbesondere auf die bei diesem Krank-
heitsbild haufigen Schlafstorungen hat das
Autogene Training einen positiven Einfluss.

Grenzen des Autogenen Trainings

Begrenzende Faktoren fiir das Erlernen des
Autogenen Trainings kénnen neben dem
Alter Intellekt und die sogenannte Selbst-
verfiigbarkeit sein. Selbstverfiigbarkeit be-
deutet das Vorhandensein intakter kogni-
tiver Funktionen, das heif3t eines ungestor-
ten Denkablaufs und eines klaren Bewusst-
seins. Bei einer wahnhaften Storung, bei-
spielsweise wahrend eines akuten Schubs
einer schizophrenen Psychose oder bei
einer wahnhaften Depression kann die
Selbstverfiigbarkeit voriibergehend vermin-
dert oder aufgehoben sein, bei schweren
Alzheimer Demenzen ist sie das dauerhaft.
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Aber auch bei akuten Belastungen ist es
moglich, nicht so ausreichend tiber sich
selbst zu verfiigen, um sich in dieser Phase
auf etwas Neues einlassen zu kénnen.

Bei Intelligenzminderungen ist die Fahigkeit
zum Lernen des Autogenen Trainings ab-
héangig vom Grad der Einschrankung. So
gibt es Berichte, dass intelligenzgemin-
derte Kinder, die keine normale Schule be-
suchen und abschlief3en konnten, das Au-
togene Training trotzdem gut lernen konn-
ten. Sie konnen es unter Umstanden sogar
leichter erlernen als ein »verkopfter Biiro-
mensche, weil sie sich mit ihrer lebhaften
bildlichen Vorstellungskraft einfacher und
sorgloser darauf einlassen konnen.

Gegenanzeigen fiir das Erlernen des Auto-
genen Trainings gibt es nicht, es kann also
keinen direkten oder indirekten Schaden
anrichten. Es gibt aber einige Faktoren, die
fir das Erlernen ungiinstig sein kénnen,
wie eine starke Anspruchshaltung, ein

tbersteigertes Leistungsbediirfnis oder die
Angst vor Kontrollverlust.

Es gibt Menschen, die den Anspruch an
sich haben, alles sofort und richtig, sozu-
sagen perfekt, zu konnen. Das klappt beim
Autogenen Training natiirlich ebenso we-
nig, wie es sonst im Leben klappt. Sollten
Sie zu diesen Menschen gehoren, empfehle
ich Thnen: Seien Sie freundlich zu sich
selbst! Sie miissen nicht alles sofort kén-
nen. Das Autogene Training umfasst einen
Lernprozess und Lernen braucht Zeit.
Autogenes Training ist kein Leistungssport.
Und viel hilft nicht immer viel, im Gegen-
teil: Weniger ist manchmal mehr. »Weg
vom Wollen, hin zum Geschehenlassenc« ist
ein beliebtes Motto des Autogenen Trai-
nings. Denn beim Autogenen Training geht
es gerade um das Loslassen, um das Ge-
schehenlassen. Umso mehr gilt die Empfeh-
lung der »Freundlichkeit zu sich selbst«
auch fiir die stark Leistungsorientierten
unter Ihnen. Bleiben Sie gelassen und
achten Sie darauf, nicht mehr und nicht
héufiger zu trainieren als empfohlen.

Angst vor Kontrollverlust ist haufig eine
der Ursachen, wenn es Probleme beim
Erlernen des Autogenen Trainings gibt.
Angstlichen Menschen fallt es auch
manchmal schwer, die Augen geschlossen
zu halten. Es hilft, sich immer wieder
bewusst zu machen, dass das Autogene
Training grundsatzlich keine schlimmen
Nebenwirkungen hat, dass die Entspan-
nungsreaktion eine natiirliche Reaktion ist
und dass die Entspannungsiibungen voll-
kommen ungefahrlich sind.

Am besten versuchen Sie von Anfang an,
solcher Angst so wenig Aufmerksamkeit
wie moglich zu schenken. Konzentrieren
Sie sich vermehrt auf positive Empfin-
dungen. Sollte eine solche Ablenkung nicht
moglich sein, konnen Sie die Ubung natir-
lich auch jederzeit beenden und zu einem
spateren Zeitpunkt wiederholen.
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Lockern Sie beengende Kleidung und Giirtel oder Krawatten und ziehen Sie
unbequeme Schuhe oder solche mit Absatzen aus. Setzen Sie sich hin und
lehnen Sie sich zuriick. Nehmen Sie einen tiefen Atemzug und schliefRen Sie die Augen.
Achten Sie zunachst auf Ihren Atem. Spiiren Sie, wie Sie einatmen und ausatmen. Spiiren
Sie, wie der Atem langsam zur Ruhe kommt.

Nun unternehmen Sie eine gedankliche Reise durch Ihren Kérper. Achten Sie dabei be-
sonders auf [hre Muskulatur. Fithren Sie alle Bewegungen langsam und behutsam aus. Es
geht hierbei nicht um Schnelligkeit und Kraft, sondern um das Beobachten und Wahr-
nehmen von Anspannung und Entspannung.

Fangen Sie bei den Fiiffen an. Wie stehen die FiifRe auf dem Boden? Sind beide Fuf3sohlen
komplett aufgesetzt? Wie ist der Kontakt zwischen Ihren Fu3sohlen und dem Boden?
Wandern Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit {iber die Kn6chel und die Fersen weiter nach
oben. Wie fiihlen sich Ihre Unterschenkel an, Ihre Knie, Ihre Oberschenkel? Ist die Beu-
gung im Kniegelenk angenehm? Wenn nicht, korrigieren Sie Ihre Haltung ruhig. Machen
Sie langsam einige Bewegungen mit [hren Fiifden wie beim Treten einer Nahmaschine
(abwechselnd auf Zehen und Fersen stellen) und registrieren Sie dabei die Anspannung
und Entspannung Ihrer Beinmuskulatur. Beachten Sie nacheinander Ihre Zehen, die
Fuf3sohlen, Waden und Schienbeine, den vorderen und hinteren Teil Ihrer Oberschenkel.

Wandern Sie anschlief3end weiter nach oben. Wie ist der Kontakt zur Sitzflache, liegen
beide Gesaf3halften gleich auf? Rutschen Sie ansonsten ruhig ein wenig hin und her,
machen Sie es sich bequem. Wie ist die Position Ihres Beckens, nach vorn oder nach
hinten gekippt? Bewegen Sie Ihr Becken einige Male, indem Sie sich aufrichten (das
Becken kippt nach vorn) und wieder zusammensinken lassen (das Becken kippt nach
hinten). Wandern Sie entlang [hrer Wirbelsaule weiter nach oben bis zu den Schultern.
Nehmen Sie wahr, wie die Schultern sich beim Einatmen etwas heben und beim Aus-
atmen etwas senken. Ziehen Sie die Schultern einige Male langsam hoch und lassen Sie
sie vorsichtig wieder sinken, dann rollen Sie sie einige Male vorwarts und dann riick-
warts. Wie fiihlt sich Ihre Schultermuskulatur an?

Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit dann auf die Arme. Sind die Arme locker oder ange-
spannt? Wie ist der Winkel zwischen Oberarmen und Unterarmen? Ist die Beugung im
Ellenbogengelenk angenehm? Wandern Sie weiter zu Ihren Handen, spiiren Sie, wo die
Hande aufliegen und ob sie entspannt sind. Schlief3en Sie die Hande einige Male zur
Faust und 6ffnen Sie sie wieder. Spiiren Sie dabei, wie die Anspannung beim Faust-
schluss bis in die Oberarme zu spiiren ist. Lassen Sie locker und lenken Sie dann lhre
Aufmerksamkeit von den Handen tiber Arme, Schulter und Nacken nach oben zum Kopf.

Wie ruht Ihr Kopf auf dem Schultergiirtel? Kippen und drehen Sie Ihren Kopf vorsichtig
nach rechts und links. Achten Sie dabei auf Ihre Nackenmuskulatur. Legen Sie einige
Male das Kinn auf die Brust und heben Sie den Kopf wieder an. Wenn Sie Ihren Kopf in
eine angenehme Haltung gebracht haben, atmen Sie einige Atemziige ruhig ein und aus.
Nehmen Sie sich noch einmal im Ganzen wahr, Kopf, Schultern, Oberkorper, Riicken,
Bauch, Arme und Beine. Hat sich etwas verandert im Vergleich zum Beginn der Ubung?
Bleiben Sie so einen Moment sitzen und achten Sie auf [hren Korper.
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Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit nun wieder auf [hre Atmung. Atmen Sie etwas tiefer aus
und ein. Vertiefen Sie insbesondere die Einatmung, um sich auf das Ende der Ubung
vorzubereiten und den Korper wieder zu aktivieren. Strecken Sie dann mit einem tiefen
Einatmen die Arme und 6ffnen Sie anschlieRend die Augen.

Bonus-Track 1

Prinzipiell kann das Autogene Training in
nahezu jeder Korperhaltung ausgeiibt wer-
den. Es hat sich aber bewihrt, zum Uben
erst einmal bestimmte Kérperhaltungen
einzunehmen. Besonders giinstig sind Hal-
tungen, in denen sich moglichst viele
Koérpermuskeln entspannen kénnen. Die
umfassende Entspannung aller Muskeln zu
erreichen, ware natiirlich ideal, ist aber
héufig nicht moglich und auch nicht notig.
Als Einstimmung auf das Ausprobieren der
verschiedenen Haltungen eignet sich die
oben stehende Wahrnehmungsiibung, die
am besten im Sitzen durchgefiihrt wird und
zu der ich Sie einlade. Sie kénnen die
Ubung natiirlich auch im Liegen durch-
fihren.

Was die Berliner Droschkenkutscher
mit der Haltung zu tun hatten

Vielleicht haben Sie schon einmal von dem
Begriff »Droschkenkutschersitz« in Zusam-
menhang mit dem Autogenen Training ge-
hort. Diesen Begriff pragte der Griinder des
Autogenen Trainings, der Nervenarzt
Johann Heinrich Schultz. Zu Beginn seiner
Beschaftigung mit dem Autogenen Training
lebte er in Berlin. [hm war aufgefallen, dass
die Berliner Droschkenkutscher (die es in
den 1920er-Jahren dort noch reichlich gab)
in einer entspannten Haltung auf ihre Kund-
schaft warteten und mitunter in dieser Hal-
tung lange vor sich hin dosten. Dabei sa-
3en sie auf ihrem Kutschbock leicht einge-

sunken ohne sich anzulehnen. Damit ist
einer der grofden Vorteile dieser Haltung
beschrieben: Es wird keine Lehne und auch
nur eine kleine Sitzfliche benétigt. Somit
lasst sich diese Haltung nahezu iiberall
anwenden, nicht nur dort, wo sich regulare
Sitzgelegenheiten befinden, sondern auch
auf Treppenstufen, Mauern oder einem WC-
Sitz. Ungewolltes Einschlafen ist im Drosch-
kenkutschersitz schwerer moglich als in
den anderen beschriebenen Haltungen.

Die Einnahme der
Droschkenkutscherhaltung

Um Thnen das Einnehmen dieser Haltung zu
erleichtern, beschreibe ich Ihnen Schritt
fir Schritt den Weg dorthin und illustriere
ihn durch Abbildungen.

1. Setzen Sie sich auf die vordere Flache
eines Stuhls oder Hockers, sodass kein
Kontakt zu einer gegebenenfalls vorhan-
denen Riickenlehne besteht.

2. Stellen Sie beide Fuf3sohlen ungefahr
schulterbreit voneinander entfernt voll-
standig auf den Boden. Die Beine sind
fest aufgestiitzt und dabei leicht geof-
fnet. Der Kniewinkel betragt 90 Grad
(oder etwas mehr), das heif3t, Ober- und
Unterschenkel stehen in etwa rechtwink-
lig zueinander. Sollte sich IThre Waden-
muskulatur angespannt anfiihlen, schie-
ben Sie Ihre Fiif3e noch etwas weiter
vor. Ziehen Sie Schuhe mit hohen Ab-
satzen vorher aus.

3. Lassen Sie nun die Arme seitlich am
Korper schlaff herunterhdngen. Atmen
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Sie langsam tief ein und strecken Sie
dabei Oberkorper und Schulterpartie.

schenkel gelegt. Die Hande beriihren
sich dabei nicht. Mit zunehmender Ent-
spannung sinkt der Kopf meist noch
etwas in Richtung Brust, sodass der
»fertige Droschkenkutscher« ungefahr so
aussieht.

4. Lassen Sie sich anschliefdend beim
Ausatmen in der Brust- und Lendenwir-
belsaule (Pfeile) leicht in sich zusam-

mensacken. Das Einnehmen dieser Haltung hort sich

5. Pendeln Sie mit ]hrem zusammengesun- erst einmal etwas kompliziert an. Aber
kenen Korper langsam nach vorn und einmal verstanden und als angenehm
nach hinten (Pfeile), die Arme héangen empfunden, wird der Droschkenkutscher-
dabei immer noch seitlich herab. So sitz schnell zur Lieblingshaltung vieler
finden Sie ein labiles Gleichgewicht, in Ubenden.

dem der Kopf und der Oberkorper mit
dem Becken eine Art Langsachse bilden.
Die Schultern bleiben dabei nahezu tiber
der Sitzflache beziehungsweise dem

Ein Nachteil dieser Haltung wird gelegent-
lich durch den nach vorn hangenden Kopf
verursacht. Menschen, die ohnehin schon
unter Verspannungen im Schulter-Nacken-

Beckenbereich. Bereich leiden, empfinden das mit dieser
6. Anschlief3end werden die Hainde mit den Haltung verbundene Dehnen der Nacken-
Handflachen nach unten oder mit der muskulatur als unangenehm. Probieren Sie

Kleinfingerkante locker auf die Ober- es aus, denn oft geben sich diese Verspan-
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nungen bei regelmagiigem Uben schnell.
Sollten die Beschwerden jedoch anhalten
oder gar Schmerzen auftreten, ist fiir Sie
die Lehnsesselhaltung wahrscheinlich
besser geeignet.

Natiirlich lasst sich ein Rest von Spannung
im Riicken mit dem Droschkenkutschersitz
nicht vermeiden, sonst wiirde man das
Gleichgewicht verlieren. Wichtig ist aller-
dings, dass der Oberkorper nicht auf den
Oberschenkeln aufgestiitzt wird. Dabei
waren Ricken, Schultern und Arme
namlich zwangslaufig angespannt. Deshalb
sollten die Hande nur locker auf den Ober-
schenkeln liegen. Achten Sie auch sorg-
faltig auf die beschriebene Position der
Schulterpartie tiber dem Beckenbereich.
Der Oberkorper sollte nicht oder nur wenig
vorgebeugt sein, denn mit vorgebeugtem
Oberkorper oder auf den Oberschenkeln
abgestiitzten Armen ware keine Entspan-
nung moglich.

Die Lehnsesselhaltung

Das angelehnte Sitzen empfinden viele
Menschen als besonders angenehm. Je
nach Beschaffenheit der Sitzgelegenheit
werden nicht nur Riickenlehne, sondern
auch Armlehnen und Kopfstiitze miteinbe-
zogen. Geeignet sind Fernsehsessel, Lehn-
sessel oder eine bequeme Couch. Aber
auch auf einem an die Wand geschobenen
Hocker kann man eine angelehnte Sitzhal-
tung einnehmen.

Die Liegehaltung

Die Liegehaltung wird haufig am ange-
nehmsten empfunden, weil sie eine Ent-
spannung am besten ermoglicht. Kein
Wunder, fast alle Menschen schlafen ja
auch am liebsten im Liegen. Beim Auto-
genen Training legen Sie sich flach auf den
Riicken.

Eine Knierolle und/oder ein Kopfkissen
konnen hilfreich sein. Die Arme liegen
locker und gerade oder leicht angewinkelt
neben dem Korper, die Handflachen zeigen
nach unten. Die Beine sind ein wenig
gespreizt und gestreckt oder unterstiitzt
durch eine Knierolle leicht gebeugt. Ein
Zeichen fiir entspanntes Liegen ist, wenn
die Fuf3spitzen nach auf3en zeigen.

Es liegt in der Natur der Sache, dass die
Liegehaltung haufig beim Trainieren vor
dem gewiinschten abendlichen Einschlafen
angewendet wird. Nun gibt es nicht we-
nige Menschen, die auf dem Riicken lie-
gend gar nicht gut einschlafen konnen, die
sogenannten »Seitenschlafer«. Fiir diese
Menschen wurde die »Walrosstechnik«
beschrieben.

Stellen Sie sich vor, Sie liegen miide und
trage wie ein behabiges Walross auf dem
Riicken und drehen sich dann ohne gro-
3ere Bewegung oder Anstrengung einfach
zur Seite. Die angenehme Entspannung
bleibt erhalten und Sie schlafen in Ihrer
Lieblingsseitenlage ein.
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Eine wichtige Vorbedingung zum Uben ist
eine ruhige Umgebung. Auch wenn Sie spa-
ter das Autogene Training in jeder Lebens-
situation anwenden mochten, ist es gut, in
einer reizarmen Atmosphare zu iiben.

Tun Sie sich etwas Gutes und schaffen Sie
optimale Bedingungen. Stellen Sie Ihr
Handy stumm, die Klingel leise, das Telefon
oder das Radio aus. Uberlegen Sie, in
welchem Raum Sie zu welcher Zeit unge-
stort sein konnen. Informieren Sie mogliche
»Storenfriede« iber Ihr Vorhaben. Spre-
chen Sie mit IThrer Familie, Ihrem Partner,
Ihrer Partnerin, mit Freunden und Kolle-
gen, soweit dies sinnvoll und moglich ist,
und bitten Sie um Riicksichtnahme
wiahrend der kurzen Ubungszeiten.

Gerausche wie das Rauschen des Strafden-
verkehrs lenken meist nicht vom Uben ab.
SchlieRen Sie gegebenenfalls das Fenster.
Wenn es lhnen trotz geschlossener Augen
zu hell ist, dunkeln Sie den Raum etwas ab.
Ist es zu kiihl, nehmen Sie sich eine Jacke
oder Decke. Bequeme Kleidung ist eben-
falls eine gute Ubungsvoraussetzung.
Lockern Sie Knopfe oder den Giirtel, wenn
Sie sich eingeengt fiihlen. Schuhe mit
hohen Absétzen sollten Sie beim Uben im
Sitzen auf jeden Fall ausziehen.

Ein Wort zu méglichen Hilfsmitteln

Gerade Menschen, die Schwierigkeiten
haben, abzuschalten und zur Ruhe zu
kommen, fragen héaufig nach Hilfsmitteln.
Sie meinen damit CDs mit Entspannungs-
musik und/oder gesprochenen Ubungs-
anleitungen.

Natiirlich kann es schon und entspannend
sein, eine CD mit wohltuender Musik zu
horen, sich dabei hinzulegen und abzu-
schalten. Es spricht absolut nichts dage-
gen, das zu tun. Ich mochte Sie aber davor
warnen, es im Zusammenhang mit lhrem
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Autogenen Training zu tun. Gerade in der
sensiblen Lernphase kommt es schnell zu
den sogenannten Konditionierungen. Sie
gewoOhnen sich an das Autogene Training
mit Musik und irgendwann werden Sie
ohne Musik nicht so gut trainieren kénnen.
Dann haben Sie aber keine alltagstaugliche
Methode mehr zur Hand, denn Sie wollen
das Autogene Training ja in Situationen
anwenden, in denen vielleicht nicht gerade
eine nette Entspannungsmusik im Hinter-
grund lauft, sondern moéglicherweise Ihr
Chef im Nebenzimmer tobt!

Ahnlich verhalt es sich mit CDs mit gespro-
chenen Ubungsanleitungen, wobei die
Sache hier nicht ganz so einfach ist, denn
irgendeine Anleitung benétigen Sie ja
schon. Und das ist auch der Grund, warum
diesem Buch eine Ubungs-CD beiliegt. So-
wohl Buch als auch CD sind letztendlich
Hilfsmittel. Hilfsmittel, um sich zu moti-
vieren, um die Methode und ihre Formeln
kennenzulernen und bei Fragen nachlesen
zu koénnen.

Ein Buch oder eine CD kénnen ebenso wie
ein Kurs zu Autogenem Training Vorausset-
zung sein, die Methode erlernen zu
konnen. Zu Beginn eines Kurses sprechen
viele Kursleiter aus didaktischen Griinden
den Teilnehmern wihrend der Ubungen die
Formeln vor, damit bei diesen tiberhaupt
eine Vorstellung entsteht, wie sie sich
anhoren kénnten. Anschlief3end wird aber
sehr schnell dazu ibergegangen, im Stillen
zu Uben. Es gibt auch Kursleiter, die von
Anfang an im Stillen {iben lassen. Auch
dafiir gibt es gute Argumente. Letztendlich
gilt: Je eher Sie ohne Hilfsmittel {iben,
umso besser!

Ohne regelmaBiges Uben werden Sie das
Autogene Training nicht erlernen konnen.
Am besten beschaftigen Sie sich taglich
damit. Kurz gesagt: Der Ubende sollte beim
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Autogenen Training nichts erzwingen
wollen. Das Einzige, wozu er sich zwingen
sollte, ist das regelmaRige Uben!

Hiufigkeit der Ubungen

Es hat sich bewahrt, zwei- bis dreimal
taglich zu iben. Der Organismus braucht
mehr als eine Gelegenheit am Tag, die
doch eher ungewohnten Ubungen zu
wiederholen und sie im Lauf der Zeit zu
verinnerlichen. Mehr als dreimal taglich zu
uben, wiirde zwar nichts schaden, aber
auch nichts niitzen. Es ware eher ein
Hinweis auf zu viel Ehrgeiz. Autogenes
Training unter einem solchen Leistungsas-
pekt zu betrachten, ware aber ein Wider-
spruch in sich.

Wenn Sie die letzte Ubungseinheit des
Tages vor dem Einschlafen in der Liegehal-
tung durchfiihren, ware es gut, noch zwei
weitere Ubungen im Sitzen einzuplanen.
Sollten Sie ausnahmsweise nur zwei
Ubungen taglich machen koénnen, wire es
ebenfalls gut, diese im Sitzen durchzu-
fiihren.

Es ist sinnvoll, die drei Ubungstermine
tiber den Tag zu verteilen. Demnach ware
es am besten, jeweils morgens, mittags und
abends (oder vormittags, nachmittags und
abends) zu iiben. Nattirlich lasst sich das
flexibel und an Ihren Alltag angepasst ge-
stalten. Die wenigsten Menschen haben
einen Tagesablauf, der jeden Tag gleich ist.
Wichtig ist, dass Sie versuchen, die Ubung-
stermine fest einzuplanen.

Zum Uben sollten Sie ausgeruht sein. Fiir
das Autogene Training gilt das ebenso wie
fiir jeden anderen Lernvorgang. Auch wenn
Sie das Autogene Training vielleicht gerade
erlernen, um o6fter ausgeruht und frisch zu
sein und es in Zukunft anwenden wollen,
wenn Sie sich mide fiihlen, so gilt das
nicht fiir die Zeit des Erlernens.

Bewahrte Ubungssituationen sind bei-
spielsweise:

Morgens nach der Morgentoilette
(Sitzhaltung)

Biiropause (Sitzhaltung)
Pause im Auto (Sitzhaltung)

Nach dem Mittagessen
(Sitz- oder Liegehaltung)

Nach der Riickkehr von der Arbeit
(Sitzhaltung)

Nach dem Abendessen
(Sitz- oder Liegehaltung)

Vor dem Einschlafen (Liegehaltung)

Die Erfahrung zeigt, dass an fest einge-
plante Termine haufiger gedacht wird als
an Termine, die mit einer gewissen Belie-
bigkeit gehandhabt werden. Bei dem Satz
»Wenn ich nachher noch Zeit habe, kann
ich ja vielleicht mal iben ...« ist das Nicht-
Uben letztendlich mehr oder weniger
vorprogrammiert. Ritualisieren Sie das
Uben. Wenn Ihr Uben einen festen Platz im
Tagesablauf hat, kommt es zu einer Rhyth-
misierung der Ubungszeiten. Das Uben soll
zu einer guten Gewohnheit werden und -
wie alle guten Gewohnheiten — im Lauf der
Zeit zu einem Bediirfnis.

Wer mag, kann sich ein klei-
nes Ubungsheft anlegen.
Darin kénnen Sie nicht nur
die Trainingszeiten festhalten, sondern
auch Bemerkungen zu deren Durchfiihr-
barkeit. Oft zeigt sich erst nach einiger
Zeit, welche Ubungssituationen flir ein
regelmaRiges Uben gut geeignet sind
und welche weniger gut. Uberpriifen
Sie, wie Ihr Trainingsvorhaben am
besten in lhren Alltag passt.

Dauer der Ubungen

Planen Sie anfangs fiir jede Trainingsein-
heit ungefahr drei Minuten ein. Es diirfen
natiirlich auch ein paar Minuten mehr sein,



denn bekanntermaf3en hat jeder Mensch
sein eigenes Tempo. Wichtig ist dabei zu
wissen, dass nicht nur der Inhalt der Ubun-
gen wiederholt werden soll, um zu einer
tieferen Entspannungsfahigkeit zu gelan-
gen. Genauso wichtig ist die Geschwindig-
keit, mit der die Ubungsinhalte abrufbar
sind, auch sie soll immer wieder trainiert
werden. Das heif3t, der Kérper soll sich
auch an die Geschwindigkeit der Umschal-
tung von Aktivitat auf Entspannung ge-
wohnen. Je schneller das funktioniert,
umso besser. Gut autogen trainierte Men-
schen haben die Umschaltung innerhalb
weniger Atemziige parat. Daher ist nicht
nur die Entspannung an sich, sondern auch
der moglichst schnelle Entspannungsreflex
Trainingsziel. Nur so haben Sie eine
Entspannungsmethode zur Hand, die Sie
auch in plotzlichen Drucksituationen zuver-
lassig und schnell anwenden konnen.
Deshalb sind die Ubungszeiten im Auto-
genen Training absichtlich kurz gehalten.

Die Ubungszeit wird sich durch die schritt-
weise Erweiterung auf die insgesamt sechs
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Ubungen zwar ein wenig verlangern, aber
Sie werden fiir die Anfangsiibungen wie
Schwere und Wéarme immer weniger Zeit
brauchen. Daher wird sich die Ubungszeit
insgesamt vielleicht auf fiinf Minuten pro
Trainingseinheit verlangern.

Natiirlich kénnen Sie sich auch einmal
mehr Zeit nehmen und diesen angenehmen
Zustand der Ruhe geniefien und sozusagen
»in den Ubungen spazieren gehenc. Es gilt
der Grundsatz: Uben Sie, solange es ange-
nehm ist. Beim systematischen taglichen
Lernen sollten Sie aber die genannte Zeit-
spanne nicht {iberschreiten. Uben Sie also

regelmafdig und systematisch,
zwei-, lieber dreimal pro Tag,
moglichst ausgeruht,
in ruhiger Umgebung,

in wechselnder Haltung (sowohl im
Liegen als auch im Sitzen),

jeweils drei Minuten,

ohne weitere Hilfsmittel.




