1. Autogenes Training

1.1 EinfUhrung in das Autogene Training
Begrunder war der Berliner Nervenarzt Prof. Johannes Heinrich Schultz (1884-1970).

Er beschéftigte sich zunachst ausfuhrlich mit Hypnose und setzte sie in seinem Hypnose-
Institut erfolgreich zur Heilung ein. Dabei studierte er genau die Ablaufe, die sich wéhrend
der Hypnose-Sitzung im Koérper der Patienten abspielten. In den 1920er Jahren fand er
heraus, dass sich der Patient mit entsprechender Ubung auch selbst in den Zustand der
tiefen, tranceartigen Entspannung versetzen konnte und Schwere und Wéarme in seinem
Korper erleben konnte. Aul3erdem beobachtete er positive Effekte der Behandlung von
bestimmten Korperstellen mit Warme bzw. Kéalte und leitete daraus weitere Formeln fr
das Autogene Training ab.

Der Begriff autogen kommt aus dem Griechischen und bedeutet ,selbsttatig”. Mit dem
Begriff Autogenes Training ist gemeint, dass wéhrend eines ,selbsttatigen” Trainings durch
einen aul3eren Anstol3 ein innerer Vorgang ausgelost wird.

Der Anstol3 fur die innere Entspannung wird durch einfache Formeln gegeben, die der
Ubende sich selbst im Geist vorspricht. Beim Autogenen Training geht es also darum, eine
einfache Form der Selbsthypnose zu erlernen, in der man sich dann sozusagen selbst
einen ,Auftrag” erteilt.

Alle Ubungen des Trainings bauen gezielt aufeinander auf, haben aber auch einzeln ihren
Wert und ihre Wirkung.

Schultz unterschied drei Ubungskomplexe:

Unterstufen-Ubungen: 6 psychophysiologische Standardiibungen und die
Ruheformel

Oberstufen-Ubungen: meditative Ubungen

spezielle Ubungen: z.B. zur Behandlung von bestimmten Beschwerden

Heute spricht man erganzend zu den Unterstufen-Ubungen von:
- unterstitzenden Formeln (z.B. ,ich bin ganz ruhig, geldst und entspannt")
- organspezifischen Formeln (z.B. ,Schulter und Nacken sind warm und weich*)

- formelhafter Vorsatzbildung (diese zielt auf Verhaltensanderungen bzw.
Umstrukturierung von Erlebnis- und Reaktionsweisen durch individuelle Leitsatze
ahnlich wie in der kognitiven Verhaltenstherapie, z.B. ,ich bin ruhig, auch in
Gegenwart anderer®).
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Die Unterstufen-Ubungen umfassen die Ruheformel und folgende 6 Formeln:

Schwere-Ubung
Warme-Ubung
Atem-Ubung
Herz-Ubung
Sonnengeflecht-Ubung
Stirnkiihle-Ubung
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und die anschlieRende Riucknahme.

Die Kurzform besteht aus der Ruhe-, Schwere- und Warmeltbung und

der anschlieRenden Riicknahme.

1.2 Autogenes Training: Formeln im Einzelnen

1. Ruheformel: ich bin ganz ruhig

Die Ruheformel ,ich bin ganz ruhig“ ist die erste Formel, mit der ein Kursteilnehmer
bekannt gemacht wird. Das Ruheerlebnis soll nicht hergestellt werden, sondern der
Ubende soll im Gegenteil abwarten, dass sich diese Ruhe von selbst einstellt.
Einstiegshilfen zur Vorstellung von Ruhe kénnen sein: Vorstellung eines guten Ortes,
Vorstellung eines entspannten Urlaubsortes.

Formulierungsalternative (z.B. am Ende, zwischendurch):
tiefe Ruhe durchstromt mich

2. Schwereformel: mein rechter Arm ist (ganz) schwer

Die Formel der Schwere zielt vorwiegend auf die Muskelentspannung. Das tatséchliche
Erleben von Schwere (wie auch von Warme) ist jedoch keine Voraussetzung fur den
Erfolg beim Autogenen Training!

Bei Linksh&ndern ist der Beginn mit dem linken Arm mdglich.

Formulierungsalternativen:

mein rechter/linker Arm ist angenehm schwer, beide Arme sind schwer, die Arme sind
schwer, beide Arme und Hande sind ganz schwer, Arme und Beine schwer

Achtung: Keine Begriffe wie bleiern schwer verwenden!
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3. Warmeformel: mein rechter Arm ist (ganz) warm

Wahrend die Schwerelbung der Muskelentspannung dient, zielt die Warmeformel auf eine
GefalRentspannung (periphere GefalRentspannung).

Auch hier kbnnen Bilder die Wirkung unterstttzen: z.B.: Vorstellung, die Sonne scheint auf
die Arme, Vorstellung von Geborgenheit, Vorstellung wie jeweils beim Ausatmen eine
warme Welle in den Arm hineinfliel3t.

Formulierungsalternativen:
mein rechter (linker) Arm ist ganz wohlig/angenehm warm, beide Arm sind ganz warm

Merke:

Die Formeln der Ruhe, Schwere und Warme bilden den Grundstock des Autogenen
Trainings. Allein deren regelgerechtes Verwenden wird schon als korrekte Ubung
anerkannt = Kurzform des Autogenen Trainings.

4. Atemformel: Mein Atem ist ganz ruhig

Mit der Atemformel soll kein direkter Einfluss auf den Atem genommen, sondern das
Vertrauen in den Atemfluss gestarkt werden. Ahnlich wie bei der Ruheformel soll sich also
ein gleichmaRig-ruhiger Atem von selbst einstellen, so dass es zu einer Verlangsamung
der Atemfrequenz kommt. AuRerdem wird ein Uberwiegen der Bauchatmung gegenuber
der Brustatmung begtinstigt. Wie schon erwahnt, kann man die Teilnehmer vor der Ubung
dazu anleiten, sich auf die Bauchatmung zu konzentrieren, d.h. zur Beobachtung, wie sich
beim Einatmen die Bauchdecke leicht hebt und beim Ausatmen wieder senkt.

Formulierungsalternativen:
ich atme ganz ruhig, Atmung ganz ruhig (und gleichmaBig), es atmet mich,
es atmet ganz ruhig in mir

Eine Verbindung mit der Kurzformel Ruhe-Schwere-Warme mit der Atemibung ist
maglich:

ich atme Ruhe

ich atme Schwere

ich atme Warme
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5. Herzformel: Mein Herz schlagt ruhig und regelméafiig

Auch die Herzformel will, ahnlich wie die Atemformel, keinen direkten Einfluss auf den
Herzrhythmus nehmen. Auch hier geht es darum, das Vertrauen in den Herzrhythmus zu
starken. Die bereits mit der Schwere- und Warmeformel erreichte Abnahme der Herzrate
soll unterstitzt werden.

Die Formel mit ,Puls” dient als Alternative fir Menschen die Herzangste haben.

Die Formel kann auch an den Schluss gestellt werden.

Formulierungsalternativen:

es wird mir warm ums Herz, warm wird das Herz durchstromt, mein Herz hat viel Platz und
Spielraum, Brustraum weit und frei (z.B. bei Herzkranken)

6. Sonnengeflecht-Formel: Mein Sonnengeflecht ist stromend warm

Medizinisch-anatomisch ist das Sonnengeflecht eine Konzentration feiner Nervenfaden
direkt unterhalb des Zwerchfells. Dieses Geflecht von Nervenfaden strahlt in den ganzen
Bauchraum aus und hat direkten Einfluss auf alle Bauchorgane. Dies gilt besonders fir
alle Verdauungsorgane wie Magen, Dinndarm, Dickdarm. Die Sonnengeflechtsiibung wird
sowohl bei Neigung zu Verstopfung als auch bei Durchfall gerne und erfolgreich
eingesetzt.

Formulierungsalternativen:
Leib stromend warm, im Bauch wird es warm, Magen stromend warm

Hilfestellungen: Man kann beim Uben die linke Hand auf den Leib legen.
An der Bauchhaut ist Warme zu spuren, die aus der Hand hindberstromt; wir lassen die
Warme im Liegen weitersickern bis zum Sonnengeflecht.

7. Stirnkidhle-Formel: Mein Kopf ist frei und klar, meine Stirn ist angenehm
kahl

Die Kopfformel soll erfrischend wirken, speziell bei Menschen, die viel mit dem Kopf
arbeiten oder viel Denken (Griibeln). Die Stirnkihle ist immer auf3en, nie im Kopfl Man
kann sich als Hilfe einen erfrischenden Lufthauch vorstellen. Sollten sich bei der Ubung
Kopfschmerzen einstellen, kann der zweite Teil .. ist angenehm kihl* weggelassen oder
eine Formulierungsalternative (siehe unten) verwendet werden.

Wenn das AT zum Einschlafen praktiziert wird, kann die ganze Kopfformel weggelassen
werden.

Formulierungsalternativen:
Kopf klar, frisch und entspannt, Kopf gelost, entspannt und frei,
Kopfdruck wie weggeblasen (z.B. bei Migrane)
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Abschluss / Ricknahme:

Die Rucknahme sollte immer in folgender Weise erfolgen:

1. der Arm wird ein paar Mal mit energischem Ruck gebeugt und gestreckt
2. es wird tief ein- und ausgeatmet

3. die Augen werden geoffnet

Formelkommando:
1. Arme fest
2. Tief atmen
3. Augen auf

Bei zu schwacher Riucknahme besteht die Gefahr von zu niedrigem Kreislauf mit
eventueller Benommenheit, Kopfdruck, Ubelkeit.

Zusatzformel , Schulter-Nacken®

Der Schulter-Nackenbereich spielt fur viele Kursteilnehmer eine zentrale Rolle, da es in
diesem Bereich oft Verspannungen gibt.

Schultz selber hatte fur diesen Bereich urspriinglich ein kleines Ubungsheft als
Teilelbung herausgegeben.

Die hohe Wirksamkeit der Schulterentspannung spricht daher fur eine Aufnahme in das
Gesamttrainingsprogramm.

Sinnvoll kann die Schulterentspannung nach der AT-Kurzform bzw. nach der Bauchtibung
(beim Ubergang vom Rumpf zum Kopfbereich) integriert werden.

Die praktische Durchfihrung der Schulteribung ist einfach und erfolgt analog dem
Vorgehen wie bei der Schwere- und Warmeubung (hierbei war die Schulter zunachst
ausgespart worden, gerade wegen ihrer haufigen Verspannungen).

Schulterformel: meine Schultern/mein Nacken sind ganz
warm und weich

Die Formel sollte zun&chst im Liegen getbt werden.

Mit Hilfe einer Nackenrolle kdénnen die Restanspannungen im Bereich des Nackens
gepruft werden, da sich Restanspannungen in dieser Lage deutlicher zeigen. Zusatzlich
tragt die Nackenstutze zur vollstdndigen Entspannung bei.

Die Ubung kann auch gut als separate Teilelibung durchgefiihrt werden.

Formulierungsalternative:

Schultern und Nacken warm, weich und locker
Schultern und Nacken stromend warm
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