Autogenes Training : -
(Kurzanleitung nach Prof. Dr. I. H. Schultz) =
Mit dem Uben des Autogenen Trainings verbinden wir das Ziel, uns dic Fihigkeit der raschen, sicheren,
— vollstindigen und automatischen Entspannung sclbsthypnotischer Art wiederzugeben, Viele Menschen
neigen (besonders beim Bestehen irgendwelcher Beschwerden) zu ciner dauernden seclischen und kdrper-
o lichen Anspannung, zur »Verkrampfung«, Hierdurch aber werden kdrpetliche und seelische Krifte ver-
. braucht, ohne dag eine sinnvolle Leistung zustandekommt, Auch wird durch eine » Verkrampfung« dic Er-
‘holungsfihigkeit gemindert oder sogar unméglich gemacht, Dem kann das Autogene Training abhelfen,
Indem es dem Organismus Krifte sparen und neue Krifte aufbauen hilft, kann es nicht nur solche Stérun-
gen bescitigen, bei denen Anspannung und Verk rampfung direkt eine Rolle spielen, sondern es kann auch
beitragen zur Heilung anderer Krankheiten, indem es die Abwehrkrifte des Kérpers stirkt. Dariiber hin-
aus vermag es auch beim Gesunden die sinnvolle, ruhige Steigerung der kérperlichen, seelischen und geisti-
gen Leistungen zu-vermitteln.
'7Dic kérperliche Entspannung kann durch scelische Krifte herbeigefiihrt werden, umgekehrt kann die kor-
e perliche Entspannung auch die seelische Lockerung fordern. Der lebende menschliche Organismus ist eine
Einheit, Zur Durchfithrung des Autogenen Trainings kdnnen wir aber nur solche seelischen Krifte gebrau-
chen, die nicht schon in sich selbst den Impuls zur Anspannung tragen. Wir wiinschen ja die Entspannung,.
Jede Willensanspannung ist daher beim Autogencn Training stérend und hemmend, ebenso Ehrgeiz, Re-
kordsucht, Eile und ein angespanntes » Lauern« auf die Auswirkungen des Autogenen Trainings. Alle diese
Regungen und Strebungen sollen Sie beim Autogenen Training beiscitelassen, wenn Sie zum Erfolg kom-
men wollen. Die ruhige Konzentration, die beim Uben des Autogenen Trainings nétig ist, soll lediglich cin
gemichliches Zuschauen bei den kérperlichen Wahrnehmungen sein.
Beim Uben setzen wir also nicht den Willen cin, sondern die Vorstellungskraft. Wir stcilen uns — gelciter
durch die » Ubungsformeln« des Trainings — ganz cinfach den Inhalt der cinzelnen Ubungen midglichst pla-
stisch vor und lassen diese Vorstellungen etwa sechsmal in uns voriiberzichen. Mehr wird nicht getan, oder
genauer: es wird iiberhaupt nichts »getan«, sondern es wird lediglich cine Vorstellung gebildet und etwa
6 mal wiederholt. Die » Vorstellungsformeln« des Autogenen Trainings lauten:
1,Ubung: »Rechter Arm ist ganz schwer«
(Beim Linkshinder: ».., linker Arm ...«)
2.Ubung: »Rechter (linker) Arm ist ganz warm«
3.Ubung: »Herz schligt rubig und keiftige.. - -
) ) . 4.Ubung: »Atmung ganz rubig. Es aumet miche,
. : ) 5.Ubung:  »Unterbauch ganz warme.
6.Ubung:  »Stirn ganz kiihi«. . S
An das etwa sechsmalige Voriiberzichen der » Ubungsformel« wird bei jeder Ubung einmal die Vorstellung
angeschlossen: e
»Ich bin ganz ruhig und entspannte, -
Nach 10— 15 Minuten wird die Ubung abgeschlossen und »zuriickgenommen« mit den »Formeln«:
» Arme fest! Tief atmen! Augen aufl« . )
Dies »Zuriicknchmen« iibt man von Anfang an mit. Nur wenn man aus dem Uben heraus in den Schlaf zu
gleiten wiinsche, 1iBt man das »Zuriicknehmen « weg.
- Wenn Sie dies wollen, so kénnen Sie die einzelnen » Ubungsformeln« in Ihrer Vorstellung von bildhaften
n Hilfsvorstellungen begleiten lassen. Viele Menschen konnen dadurch das Autogene Training vertiefen.
i Solche Hilfsvorstellungen sind z. B.:
Bei der Schwereiibung:  Der Arm liegt wie Blei neben dem Kérper und driickt schwer auf die Unterlage.
Beider Warmetibung:  Bei jedem Ausatmen rollt ein intensiver Wirmestrom von der Schulter durch den
ganzen Arm bis in die Fingerspitzen hinunter.

Bei der Herziibung: Das Herz als ruhig und kraftvoll arbeitende Pumpe.
Bei der Atemiibung: Der untere Rand des Brustkorbs dehnt sich beim Einatmen immer mehr aus und
— sinkt beim Ausatmen immer mehr zusammen.
Beider Bauchiibung:  Vonder Magengegend aus zicht ein angenehmer Wirmestrom in den Leib hinun-
P ter. ’

Bei der Kopfiibung: Ein ganz angenchmer, leiser Lufthauch fichelt teicht Giber die Stien hinwey,

Um durch richtiges und konsequentes Uben des Autogenen Trainings dic Entspannung in vollem Umfang

) wieder zu erlernen, miissen (olgchc Regeln beachtet werden: .

1. Es wird immer auf die gleiche Weise geiibt, also mit den gleichen »Ubungsformeln« und, wenn vom
Ubenden besonders intensiv eclebt, Hilfsvorstellungen. Stets muB eine kurze, knappe, gleichférmige,
»einschlifernde« Formel andauernd wicderholr werden. Niemals diirfen lingere Sdtze vorgestellt wer-
den; sie wiirden dem Wesen des Autogenen Trainings widersprechen,

2. Es wird regelmifig zwei- oder dreimal am Tag geiibt, sofern es thnen von threm Arze nicht anders ver-

gordnet wurde,

3. Essoll zunichst jedesmal nicht Fnger als 10 — 1S Minuten geiibt werden. Ist eine Ubung vom Arzt kon-

trollicee und richtig befunden, so kann beim Zu-Hause-Uben solange geiibt werden, alskeinerlei Sté-

rung von innen oder auflen cintritt. Stdrt eewas, so schlieBt der Ubende im bekannten Sinne wit » Arme
festl«, »Tief atment«, » Augen auft« die Ubung ab. '

Wena Sie auf diese Weise tiben, so benétigen Sic fir das Eindben einer Ubung etwa 23 Wochen. Erst

) wenn Sie die erste Ubung voll beherrschen (d. h., wenn Sie deren Auswirkung am ganzen Korper spiiren

R und lhr Arzt die Verwirklichung der Ubung kontrolliert hat), diirfen Sic die zweite Ubung mit hinzunch-

- men, Erst wenn Sie die zweite Ubung beherrschen, diicfen Sie die dritte Ubung mit hinzunehmen usw.
Wer meint, alles auf cinmal iiben zu kénnen, wird bald feststellen, daf ein Erfolg sich nicht cinstellt,

Gewdhnen Sie sich, bitte, von Anfang an daran, die Ubungen nicht nur im Licgen, sondern auch im Sitzen

durchzufiiheen: :

Uben im Licgen: Man wiihit cine bequeme Rickenluge, bei der die Armie feicht angewinkelt neben dem

Kérper liegen. Kopl und Nacken werden durch cin Kissen gestiitze. Die Beine liegen nebencinander, dic Fii-

Be Bt man locker auscinanderklappen. Alle beengenden Kleidungsstiicke werden gedfinet.

Uben im Sitzen: Man setzt sich etwas breitbeinig auf cinen Stuhl oder Hocker. Die FiiRe sollen mit der gan-

zen Sohle den Boden beriihren, Zuniichst richtet man sich im Sitzen ganz steil auf und 138t dann den Ober-

kérper langsam wieder in sich zusammensinken, Er wird dann von der Wirbelsiule gehalten, ohne vorn-
iiberzufalien. Die Unterarme legt man schriig auf die Oberschenkel auf; den Kopf 148t man vorniibersin-
ken. In dieser »Droschkenkutscherhaltung« wird dann die Ubung durchgefihre '

. Sehr wichtiger Hinweis:

) Das Autogene Training darf wegen seiner starken Wirksamkeit nur unter Anleitung und Kontrolle durch

einen Arzt eingetibt werden, Nurdadureh lassen sich Fehler beim Uben vermeiden, die zu erheblichen Sti-
rungen fiihren kénnen. Wenn Sic bei den Ubungen MiRempfindungen oder Beschwerden wahrnehmen, so
stelen Sie dag Uhen solange ein, Bis Sie weitere Anweisungen von threm Arat eingeholr haben.

>




