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1 Kurze Einfihrung in das Autogene
Training

1.1 Herkunft

Das Autogene Training (AT) wurde in den 20er Jahren des letzten Jahrhunderts
von Johannes Heinrich Schultz (1884-1970), einem Berliner Arzt, als eine
Technik der konzentrativen Selbstentspannung entwickelt. Den Hintergrund
bildeten dabei seine umfangreichen Erfahrungen mit der Suggestions- und
Hypnosebehandlung. Er wandte sich aber — ebenso wie vorher Sigmund Freud
— von der Methode der Fremdsuggestion (,,heterosuggestive* Technik der
Hypnose) ab, weil er erkannt hatte, dass jeder Mensch zu Selbstsuggestionen
(Autogenes Training als ,,autosuggestive* Technik) fahig ist.

Neben der Entwicklung des Autogenen Trainings hat Johannes Heinrich
Schultz historisch sehr frih Wesentliches zur Begriindung der Medizinischen
Psychologie, also der Anwendung psychologischer Erkenntnisse und Metho-
den in der &rztlichen Praxis und in Krankenh&usern sowie zur Entwicklung der
Psychotherapie beigetragen. Gleichwohl ist er vor allem durch die Entwick-
lung des Autogenen Trainings bis heute bekannt geblieben, zu dem er ab 1926
erste Fachver6ffentlichungen vorlegte, die in sein 1932 in erster Auflage er-
schienenes Hauptwerk ,,Das autogene Training: Konzentrative Selbstentspan-
nung‘“ mindeten.

In seiner Autobiografie berichtet Johannes Heinrich Schultz librigens auch
dariber, dass seine personlichen Erfahrungen mit der Selbstsuggestion bei der
Uberwindung schwerer Asthmaanfalle entscheidend fiir die Entwicklung des
Autogenen Trainings waren. Schultz litt seit seiner friihesten Kindheit an
Asthma und konnte es erst im Alter von 30 Jahren (also 1914) mit dieser Art
der Selbstbehandlung heilen. Bis heute gehért die Anwendung des Autogenen
Trainings bei Funktionsstdrungen der Atemtétigkeit, also nicht nur bei Asthma
bronchiale, zur Standardbehandlung. Allerdings wird inzwischen nach Beginn
einer Asthmaattacke von der Anwendung eines Entspannungsverfahrens ab-
geraten, da unter ungiinstigen Bedingungen eine bereits begonnene, akute
asthmatische Symptomatik verstérkt werden kann.

Dieses Dokument ist nur fiir den personlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form
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8 Kapitel 1

1.2 Wie wirkt das Autogene Training?

Uber Selbstsuggestionen wird im Autogenen Training die sogenannte autogene
Umschaltung in einen Entspannungszustand erreicht, die einige Ahnlichkeiten
zum hypnotischen Trance-Zustand aufweist. Ganz anders als in der hypnoti-
schen Trance bleibt die Person beim Autogenen Training aber stets in bewuss-
tem Kontakt mit ihrer Umwelt, reguliert den autogenen Zustand (also den
Entspannungszustand) vollkommen selbstbestimmt und kann daher jederzeit
den autogenen Zustand (die erreichte Entspannung) unterbrechen oder abbre-
chen.

Selbstsuggestion ist nicht Einbildung

Wichtig ist, dass diese Form der Selbstsuggestion nichts mit Einbildung oder
Selbstbetrug zu tun hat, da die Wirkungen dieser Selbstsuggestion durch objek-
tive (physiologische) Methoden nachgewiesen werden kénnen. Dies stellte sich
schon bald nach der Entwicklung des Autogenen Trainings heraus. Dadurch und
durch die Tatsache, dass es relativ leicht gelernt werden kann, fand das Autogene
Training sehr schnell eine weite — auch internationale — Verbreitung. Heute gilt
das Autogene Training als eine grundlegende Methode fir die begleitende Be-
handlung vieler psychosomatischer, kdrperlicher und psychischer Erkrankun-
gen, fur deren Pravention sowie fur die allgemeine Gesundheitsforderung.

Training

Der Begriff des Autogenen Trainings ist aus den griechischen Worten ,,autos*
(Selbst) und ,,gen“ (erzeugen, ausbilden, auch: iben) abgeleitet. Durch den
Begriff des Trainings wird betont, dass es — ebenso wie die meisten Sportarten
— durch systematisches, regelmaRiges Uben gelernt werden kann und dass mit
ansteigender Trainingserfahrung die Effekte und Erfolge zunehmen. Ahnlich
wie beim sportlichen Aufbautraining werden in einem AT-Einfiihrungskurs
sieben Elemente der Grundstufe nacheinander trainiert, also deren Entspan-
nungswirkungen aufgebaut, intensiviert und automatisiert. Krper und Psyche
werden durch die haufige Wiederholung auf die Ubungen ,,eingestellt“ und die
angenehmen Entspannungseffekte werden schneller erreicht. Ein langeres Ab-
setzen des Trainings — auch nach der erfolgreichen Teilnahme an einem Ein-
fuhrungskurs — fiihrt in der Regel (ebenso wie beim Sport) zu einem Nachlas-
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Kurze Einflihrung in das Autogene Training 9

sen der Effekte und Erfolge, und man muss — zumeist nach Enttduschungen
bei Wiederaufnahme der Ubungen — erneut verstarkt trainieren, um die posi-
tiven Effekte wieder zu erreichen.

Gelassene Grundeinstellung

Wichtig ist, dass die Entspannungseffekte nicht erzwungen werden kdnnen.
In diesem Punkt unterscheidet sich das Autogene Training ganz erheblich vom
Training in den meisten Sportarten, bei denen u.U. ein ,eiserner Wille*,
manchmal auch die éfter beschworene ,,Uberwindung des inneren Schweine-
hundes* mit zum Erfolg fihren kann. Entspannung erfordert — im Unterschied
zu leistungsorientiertem sportlichem Training — eine gelassene Grundeinstel-
lung ohne inneren oder &uReren Leistungsdruck.

Leistungsdruck bedeutet ja, dass Sie sich selbst ,,unter Druck* setzen oder von
anderen ,,unter Druck® gesetzt werden, dass Sie sich selbst zu einer bestimm-
ten Leistung zwingen wollen oder von anderen dazu gezwungen werden sol-
len. Ein solcher (auch selbst auferlegter) Druck und Zwang ist der Zielsetzung
des Autogenen Trainings — der Entspannung — sowohl psychisch als auch kor-
perlich vollkommen entgegengesetzt. Beim Lernen des Autogenen Trainings
geht es vielmehr darum, den eigenen Kdérper reagieren zu lassen, die Effekte
(zundchst langsam) ,,kommen zu lassen®. Dabei missen Sie sich und lhrem
Kdrper Zeit lassen und sich zunéchst auch etwas in Geduld tiben.

Die angenehmen Wirkungen treten mit der Zeit (chne Leistungsorientierung) auf;
vertrauen Sie sich und Ihrem Kérper. Lassen Sie sich Zeit; schaffen Sie sich ggf.
diese Zeit, ohne sich selbst einen Leistungsdruck und/oder Zeitdruck aufzuladen
oder von anderen aufladen zu lassen.

Selbstentspannung durch Formelvorsatze

Das Autogene Training ist eine Methode der Selbstentspannung, die auf der
Erkenntnis beruht, dass durch die systematische und wiederholte Vorstellung
sogenannter Formelvorsétze ein Zustand korperlicher Entspannung erreicht
werden kann, der — nach einiger Ubung — automatisch eine psychische und
mentale Entspannung und Erholung nach sich zieht. Damit kann das Autogene
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