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1. Allgemeine Voraussetzungen

Der Berliner Mediziner Professor I.H. Schultz entwickelte in
den Zwanziger Jahren das Autogene Training. Es ist inzwi-
schen eines der am meisten verwendeten und erforschten Ent-
spannungsverfahren in Europa geworden.

Ausgangspunkt waren seine Forschungsarbeiten mit hypno-
tisierten Studenten, in denen bestimmte koérperliche Verande-
rungen als Folge tiefer Ruhe offenbar wurden. Diese Begleit-
phanomene der Entspannung liel Schultz in Satze einfliellen,
die selbstandig regelmaRig geubt werden sollten.

Die so entwickelten «Formeln» flihren — immer wieder an-
gewandt — zu einer zuverlassig erreichbaren Entspannung. Sie
nutzen Koérpervorgange, die in jeder Entspannung ablaufen,
unabhangig davon, wie die Entspannung zustande gekommen
ist.

Es ist nicht wesentlich, ob die Ruhe sich durch schéne Musik,
ein langweiliges Buch, Autogenes Training, Meditation, Yoga,
Progressive Muskelrelaxation, durch das allabendliche Zu-Bett-
gehen oder durch die lebhafte Erinnerung an einen im Urlaub
erlebten schénen Sonnenuntergang einstellt. In jeder Entspan-
nung fuahlt der Korper sich schwer und warm an, die Atmung
flie3t ruhig und gleichmaRig, das Herz schlagt regelméaliig
und ruhig, der Bauch ist warm, die Stirn eher kihl.

Diese Erscheinungen beachten wir selten bewuf3t. Dennoch
sind sie — mehr oder weniger stark ausgepréagt — in jeder Ent-
spannung enthalten.

Durch ein Trainieren unter Verwendung der bewuften Wahr-
nehmung dieser Phdnomene kdnnen Reflexe ausgebildet wer-
den, die zu einer zuverlassigen Verfugbarkeit der Entspannung
fuhren — auch unter schwierigen Bedingungen.
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Autogenes Training besteht also aus wenigen Formeln, die
nach und nach erlernt werden. Sie lenken die Aufmerksamkeit
im Wesentlichen auf die genannten Kdrpervorgange, die in-
folge der Entspannung auftreten. Durch konsequente Ubung
und Beachtung der notwendigen Voraussetzungen werden die
gewinschten Effekte eintreten.

Im AT, so wie ich es hier beschreibe, werden die Formeln
in einer festgelegten Reihenfolge nacheinander erlernt. Diese
Reihenfolge wird beim weiteren Trainieren beibehalten.

1.1 Warum nicht ein anderes Entspannungs-
verfahren?

Es waére sicherlich vermessen, das AT als das beste aller Ver-
fahren zu bezeichnen, die eine Entspannung herbeifihren
kénnen. Welches Verfahren vom Einzelnen am leichtesten er-
lernt wird, ist auch eine Frage des Hintergrunds, auf den die im
Verfahren enthaltenen Vorstellungen aufbauen.

So ist anzunehmen, daf ein streng glaubiger Inder aus der
Kultur heraus, in der er aufgewachsen ist, eine gréRere Néhe
zum und mehr Verstandnis flr Yoga hat. Der Yoga ist nicht
eigentlich ein Entspannungsverfahren. Die Entspannung ist nur
ein Schritt zur Erreichung der absoluten Freiheit, die mit der
Anwendung des Yoga letztendlich angestrebt wird (Eliade).

Menschen, die wenig Gefuhl fur ihren Koérper haben und
vielleicht auch noch dazu neigen, lieber in kérperlicher Akti-
vitdt so etwas wie psychische Entspannung zu finden, sind
vielleicht eher mit der Progressiven Relaxation nach Jacobson
zu einer Entspannung zu leiten. In diesem Verfahren wird
Uber stufenweise Anspannung und Entspannung verschiede-
ner Muskelgruppen eine Lésung der muskularen Spannung
erreicht. Im weiteren Verlauf wird in der «Vergegenwarti-
gung» (Douglas & Borkovec) letztendlich eine hoch differen-
zierte Entspannung auch einzelner Muskeln ohne vorherige
Anspannung angestrebt. An dieser Stelle gibt es eine starke
Uberschneidung mit einem Ziel des Autogenen Trainings,
namlich eine so hohe BewuBtheit flir Spannungszustande zu
erreichen, dal praktisch jederzeit eine Reduktion der Span-
nung maoglich ist —und zwar auch gezielt in einzelnen Muskel-



1. Allgemeine Voraussetzungen 19

gruppen. Aber bevor dieser Zustand erreicht ist, ist viel An-
spannung und Entspannung zu leisten, die nicht unauffallig
vollzogen werden kann. Dadurch schranken sich die Ubungs-
moglichkeiten stark ein.

Meditationen sind weit weniger konkret als die Progressive
Relaxation. Sie verlangen von vorneherein eine Konzentration
auf das eigene geistige Erleben. Die Aufmerksamkeit soll im
Jetzt, in der Gegenwart verankert werden (Borysenko).

Denkbar ware auch, einem Menschen, der angstlich auf sein
angespanntes Atemverhalten achtet, zunachst mit einem auf
seine Atmung bezogenen Verfahren ein Gefihl der Kontrol-
lierbarkeit zu vermitteln, das letztendlich auch zum Loslassen
fuhren soll.

Aber auch fir Menschen, die schon ein anderes Verfahren
erlernt haben, ist das AT eine mogliche Methode, Ruhe herbei-
zufuhren oder zu vertiefen — sowohl als Alternative, als auch
als Kombination oder Erweiterung.

Unsere Art zu leben hat mit Yoga und Meditation recht wenig
zu tun. Die ganze religidse Einbindung des Yoga ist den meisten
von uns fremd. Die Beschrankung unserer Aufmerksamkeit auf
Gegenwart und innere Achtsamkeit fallt uns schwer, leben wir
mit unseren Gedanken in jedem Moment doch meist mehr in
unseren Zielen in der Zukunft, als in dem, was wir gerade tun.
Zwar schliefdt das eine teilweise Nutzung der Methode nicht aus,
schrankt jedoch ihren praktischen Wert und unser Verstandnis
wesentlich ein. Ich halte das Autogene Training fur einen wert-
vollen Zwischenschritt, der den Weg in das fremde Land der
Meditation oder des Yoga erschlieen hilft. Wer sich mit dem AT
beschéftigt, erkennt schnell, daf es uns in unserer Art zu leben
abholt, ohne unsere Sicht der Welt zu veradndern. Es entstand
auf unserem kulturellen Hintergrund. Véllig unabhéangig von
jedem Glauben beschrankt es sich auf die Wahrnehmung von
in jeder Entspannung vorhandenen Kdrpervorgangen. So kdn-
nen wir — ohne unsere Glaubensinhalte anzutasten - die Mog-
lichkeiten des AT innerhalb unserer Bilder von den Funktionen
des Korpers nutzen.

Ein weiteres wichtiges Argument fur das AT ist seine unauf-
fallige Anwendbarkeit. Im Vergleich mit anderen Methoden
kann das AT in Teilbereichen nahezu zu jeder Zeit und vdllig
ohne Hilfsmittel eingesetzt werden.
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Unabhangig davon, welches Verfahren erlernt wird, erschafft
jedes eine Voraussetzung, die das Erlernen eines anderen Ver-
fahrens grundsatzlich ganz wesentlich begiinstigt. Nach einer
gewissen Zeit der Anwendung ist eine Trennung zwischen den
Ergebnissen verschiedener Verfahren nicht mehr sehr sinnvoll.
Anscheinend mindet jedes Verfahren — zumindest auf einer
Zwischenstufe — in eine tiefe innere Ruhe, die zum Schlaf
fuhren kann, aber nicht muf}, in eine Uberraschend groR3e
BeeinfluRbarkeit vieler unbewul3t ablaufender Prozesse und
eine hohe Sensibilitat fir Spannungszustande und deren
Reduktion innerhalb von Sekunden. Nach einigen Wochen des
Trainings ahnelt der subjektiv empfundene Zustand schlie3lich
dem, der auch durch eine Autohypnose erreicht wird.

1.2 Wozu Autogenes Training?
Sinn eines Entspannungsverfahrens

In den Kursen wird von einzelnen Teilnehmern nach der ersten
Erfahrung mit dem AT hin und wieder erstaunt berichtet, das
was sie nun unter dem Namen «Autogenes Training» kennen-
gelernt haben, hatten sie schon seit langem regelmaRig ange-
wendet. Nach genauem Hinhdéren stellt sich bei denjenigen,
die bisher keinen Kurs fur Entspannungsverfahren besucht
haben, heraus, dal} nicht das AT gemeint ist. Vielmehr legen
sie sich — zumeist nach dem Mittagessen — auf ihr Sofa oder
Bett und entspannen, indem sie ihre Aufmerksamkeit auf posi-
tiv-assoziierte Bilder oder aber auf bestimmte Koérperempfin-
dungen lenken. Bilder in diesem Sinne sind oft Urlaubserin-
nerungen oder Phantasien harmonischer Erlebnisse oder Orte.

Solche Entspannungen mit Hilfe der Vorstellungskraft sind
sehr zu beflrworten und bereiten auf einen Entspannungskurs
vor. Diese Teilnehmer sind schon sensibilisiert fir ihren Kérper
und fur den positiven Umgang mit ihm. Deshalb gelingt es
ihnen schneller und auch umfassender, die im AT angespro-
chenen Empfindungen zu spiren. Sie sind auch sicherlich
wahrend des Kurses oder nach Kursende besser vorbereitet,
um eigene, personlich stimmige Vorstellungen zu finden, die
das spéatere Uben bedeutend optimieren kénnen.
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Allerdings fehlt bei dieser Art der Entspannung das, was ich
als einen der wichtigsten Grinde fir das Erlernen eines Ent-
spannungsverfahrens Uberhaupt ansehe: die Anwendbarkeit
in schwierigen Situationen des Alltags. Sie ergibt sich im AT in
erster Linie aus der Einibung und stabilen Etablierung von
Reflexen, die fur ein zuverlassiges Funktionieren der erwin-
schten Reaktionen sorgen. Im Entspannen ohne spezielle An-
leitung mogen solche Konditionierungen zwar auch stattfin-
den, doch ist das sicherlich nicht die Regel. Und wenn sie doch
eingelbt werden, so sind sie meist eher schwach ausgebildet.
Als Voraussetzung fir die Entstehung von Reflexen ist eine
moglichst regelmaRige Ubung immer gleicher Inhalte unab-
dingbar. Sind die Inhalte der Vorstellungen dagegen wech-
selnd, so kann sich keine feste Verbindung zwischen tiefer
Ruhe und einem Bild, einer Erinnerung oder einem Empfinden
einstellen.

Ein Ergebnis der Einibung von Reflexen ist die Sicherheit,
immer dann, wenn Sie es dringend brauchen, mit der gewohn-
ten Methode schnell in einen Zustand der Ruhe zu kommen.
Die tagliche Entspannung nach dem Mittagessen dagegen
mag im Alltag zwar in ihrem Rahmen zuverlassig genug sein,
um ohne Storfaktoren in den Schlaf zu fuhren, in schwieri-
gen Situationen jedoch fehlt die Sicherheit, mit der ein gut
etablierter Reflex nun einmal auf seinen Reiz hin die zu ihm
gehorende Reaktion zeigt. Um eine sicher erreichbare Um-
schaltung in eine tiefe Gelassenheit zu erlangen, ist es wichtig,
das Loslassen jeglicher Aktivitat anzustreben. Meist féllt es uns
schwer, etwas zu wollen und es im Nichts-Tun zu finden. Ge-
duld ist dazu wichtig und zumindest anfangs die Bereitschaft,
das Fehlen groRBer Erfolge zu tolerieren.

1.3 Die Bedeutung des Glaubens

Es kommt immer wieder vor, dak das AT von Teilnehmern
abgelehnt wird, weil sie nicht an seine Wirksamkeit glauben.
So horte ich anfangs haufig, daB es nétig sei, daran zu glau-
ben, damit es wirke. Dagegen war bald festzustellen, daR ein
Glaube zwar helfen kann, indem er entspannend wirkt und so
manche mentale Barriere gar nicht entstehen lalt. Aber dieser
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