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Vorwort

Meine ersten Erfahrungen mit dem Autogenen Training habe ich schon
als Schuler gemacht. Ganz sicher hat anfanglich der Zufall eine
entscheidende Rolle gespielt. Ich erinnere mich an eine sehr schlichte,
nur wenige Seiten umfassende Broschure, die mir in einer Buchhandlung
in die Hande gefallen war. Dieses kleine Heft (,Fibel fur autogenes
Training”, W. Konig, G. di Pol, G. Schaeffer, Gustav Fischer Verlag Jena, 7.
unveranderte Auflage 1984; inzwischen unter leicht verandertem Titel
.Fibel fir autogenes Training: Anleitung fiir Ubende” von den gleichen
Autoren bei G. Fischer in der 10. unveranderten Auflage 1996 erhaltlich)
befindet sich nochimmer in meinem Besitz.

Das Selbststudium der sehr Uberschaubaren Grundlagen des Autogenen
Trainings nach J. H. Schultz war jedenfalls der Anfang einer bis heute
anhaltenden und sich durch meine berufliche Entwicklung noch
intensivierenden Auseinandersetzung mit dieser Methode der
.konzentrativen Selbstentspannung”. Wahrend meines Medizinstudiums
und eingehender wahrend meiner Facharztweiterbildung habe ich mit
groBem Gewinn angeleitete Kurse flr Autogenes Training besucht. Meine
Motivation zur Beschéaftigung mit dem Autogenen Training (AT) speist
sich bis heute aus zwei Quellen.

Ich schatze AT als leicht umsetzbaren Weg zu innerer Ausgeglichenheit
und Frische in der eigenen regelmalliigen Anwendung. Seit vielen Jahren
biete ich zudem in meiner klinischen Tatigkeit als Krankenhausarzt
Einfihrungskurse in die AT-Grundstufe fur Patienten und Kollegen an.
Immer wieder binich aus dem Kreis der Teilnehmer meiner Kurse gebeten
worden, meine Anleitungen und Hinweise in einer eigenen kurzen
Darstellung zusammenzufassen. Diesem vielfach geauferten Wunsch
binich gern nachgekommen.
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1. EinfGhrung

Das Autogene Training ist eine seit Jahrzehnten bewahrte Methode der
.konzentrativen Selbstentspannung”. Autogenes Training (AT) ist ein aus
der Hypnose abgeleitetes autosuggestives Verfahren. Nach der
Einnahme einer bestimmten Ko&rperposition und einer inneren
Einstimmung (,Ruhetdnung”) vergegenwirtigt sich der Ubende in der
Grundstufe des AT sechs sogenannte ,Ubungen” mittels ,formelhafter
Vorsatzbildung”.

Dabei zielt das Autogene Training nicht nur auf Muskelentspannung,
sondern fuhrt bei wiederholtem Uben (Training!) auch zu einer
Jvegetativen Umschaltung”, die sich in verschiedenen vegetativen
Zeichen auBert (z. B. vermehrter Speichelfluss, horbare Darmgerausche,
Veranderung der Hauttemperatur). Das vegetative Nervensystem (in
Abgrenzung zum ,zentralen” und dem ,peripheren” Nervensystem)
findet sich z. B. ininneren Organen und den GefaBwanden der BlutgefalRe
und ist dezentral organisiert. Eine besondere Haufung von Nerven-
knoten dieses vegetativen Systems findet sich im Oberbauch und wird als
Sonnengeflecht (,Solarplexus”) bezeichnet. Den beiden Polen
LAktivitat/Spannung/Leistung” und ,Ruhe/Verdauung” entsprechen die
beiden anatomisch distinkten Teile des vegetativen Nervensystems,
.Sympathikus” und ,Parasympathikus”. Das vegetative Nervensystem
steuert die Funktion dieserinneren Organe.

Autogenes Training mindert seelisch-kdérperliche Spannungszustande
und fordert die Verdauung, bessert die Durchblutung, senkt den
Blutdruck, verlangsamt die Atem- und Herzfrequenz. RegelmaRiges
Uben fihrt zu immer zlgigeren Abldufen und intensiverem
Korpererleben. Der Vorteil des Autogenen Trainings liegt nach meiner
Auffassung in dem geringen Aufwand, der fir das Uben notwendig ist:
Klassisches AT verzichtet auf die dauerhafte Prasenz eines Therapeuten
ebenso wie auf Hilfsmittel wie Musik und kann im Sitzen gelibt werden.
Damit ist es in den Alltag fast jedes Menschen, auch und gerade des
beruflich und privat viel beschaftigten, sehr gut integrierbar. Zudem
kommt AT ohne eine religidse oder besondere kulturelle Fundierung aus,
sodass jeder unabhangig von seiner Herkunft oder weltanschaulichen
Positionen AT lernen kann.



2. Allgemeine Hinweise

Das AT ist grundsatzlich auch im Selbststudium zu erlernen. Wie schon
gesagt, sind Hilfsmittel inkl. Musik, Tontrager etc. nicht erforderlich. In
jeder besseren Buchhandlung gibt es Broschuren mit Handreichungen
zum Thema. Nach meinem Eindruck gilt hier: je einfacher und billiger,
desto besser. Wenn Sie besonders interessiert sind, kdnnen Sie sich das
bis heute immer wieder nachgedruckte Standardwerk kaufen, das zur
Zeit in der 20. Auflage vorliegt (,Das Autogene Training, Konzentrative
Selbstentspannung - Versuch einer klinisch-praktischen Darstellung”; J.
H. Schultz, Thieme, Stuttgart, 2003).

Fur die Motivation und zur Korrektur von Fehlern, aber auch bei Auftreten
eventueller Nebenwirkungen (Schwindel bei Blutdrucksenkung,
Muskelzuckungen, Hitzewallungen, unangenehm erlebte Kérper-
wahrnehmungen, Angst) empfiehlt sich doch einmal die Teilnahme an

einem (vorzugsweise arztlich oder psychologisch angeleiteten) AT-Kurs.
Grundsatzlich gilt, dass AT von den meisten Menschen mit Gewinn

gelernt werden kann. Die Geschwindigkeit, mit der sich ein
wiederkehrender Ubungserfolg einstellt, hdngt von einigen Faktoren ab:
z. B. Konzentrationsfahigkeit und Suggestibilitat. In jedem Fall rate ich,
nicht zu schnell aufzugeben, sondern sich einige Zeit wirklich intensiver
mit dieser Methode zu beschaftigen. In der ersten Phase der Aneignung
des AT sollten Sie schon mehrfach in der Woche, besser noch jeden Tag
mehrere Durchgange Uben.

Eine haufige Sorge, die in AT-Ubungsgruppen immer wieder an mich
herangetragen wird, ist die Beflirchtung, wahrend des Ubens (sogar noch
vor allen Gruppenteilnehmern!) einfach einzuschlafen. Das kann
durchaus passieren. Die regressive Atmosphére einer AT-Ubungsgruppe
ladt haufig dazu ein, sich ganz fallen zu lassen. Das Einschlafen ist ja dann
schon Ausdruck einer tiefen Entspannung. Allerdings lernt man das AT
schlecht im Schlaf. In meiner Erfahrung ist das Risiko des Einschlafens
beim selbststandigen Lernen des AT deutlich geringer. In der Gruppe hilft
die laut angesagte Rucknahme fur alle ebenso wie die eigene
Konzentration auf die Inhalte der einzelnen Ubungen. Jemand, der sichin
nahezu jeder Lebenslage durch Einschlafen und Kurzschlafen erfrischen
kann, wird auch nicht zu den typischen Interessenten des Autogenen
Trainings zahlen.




3. Zur Korperhaltung

AT wird vorzugsweise im Sitzen erlernt. Naturlich darf man AT auch in
liegender Position durchflihren. Fur das AT im Sitzen spricht aber die
Erfahrung, dass diese Position anfanglich etwas schwieriger, dafur aber
im Alltag deutlich besser anwendbar ist (Wer kann schon in seinem
beruflichen Alltag liegen?). Einen Stuhl, eine Bank, einen Sessel gibt es
aber fast immer in der Nahe. Zudem wird kaum jemand, der AT sitzend
gelernt hat, Schwierigkeiten dabei haben, die Methode auch im Liegen
anzuwenden. Umgekehrt gilt das leider nicht.

Die zwei sitzenden Kérperhaltungen sind die ,Droschken-
kutscherhaltung” und die ,Lehnstuhlhaltung”. Beiden gemeinsam ist,
dass eine Position angestrebt wird, in der unser Haltungs- und
Bewegungsapparat in einer Mittelstellung gehalten wird. lhre FuRe
sollten den Boden gut erreichen, ohne dass Ihre Oberschenkel durch die
Sitzflache einem unangenehmen Druck ausgesetzt werden. Wenn Sie
nicht ganz so grof sind bzw. Ihnen relativ zu lhrer Kérpergrée nur hohe
Stuhle zur Verfugung stehen, greifen Sie zu einem kleinen FulRhocker
oder einigen (groRBformatigen) Blichern als Unterstitzung. In jedem Fall
sollten die FuRe fest auf dem Boden stehen, die Beine in Unter- und
Oberschenkel recht-winklig gebeugt und im Schritt leicht gespreizt sein.
Bei der Droschkenkutscherhaltung wird der Oberkdrper nach vorn
gebeugt und die Unterarme auf den Oberschenkel abgestitzt. Bei der
Lehnstuhlhaltung wird der Rucken nach hinten angelehnt. Je nach
Sitzmobel (ob Stuhl oder wirklich bequemer Sessel) und eigener
KorpergréRe liegen die Unterarme dann auf einer Lehne oder werden in
den SchoB, ggf. auch auf die Oberschenkel gelegt. Der Kopf soll so in
einer Mittelstellung gehalten werden, dass die Atmung nicht behindert
wird. Auch wenn wir beim AT nicht sprechen, gilt die Faustregel: Wenn Sie
bei der von lhnen gewahlten Kopfhaltung noch gut sprechen kdénnen,
haben Sie vermutlich eine glinstige Kopfhaltung gefunden.



Grundsatzlich gilt, dass beim AT die Haltung jederzeit verandert werden
kann. Wenn Sie sich wohler fluhlen, kénnen enge Kleidungssticke
gedffnet bzw. gelockert werden. Auch die Frage, ob die Brille abgelegt
und die Schuhe ausgezogen werden sollen, entscheiden Sie nach Ihren
Gewohnheiten bzw. Annehmlichkeit. Bleiben Sie gelassen, wenn Sie
plotzlichen und unvermeidbaren Stérungen ausgesetzt sind. Das gilt
besonders fur korperliche ,Zwischenfalle”. Wenn Sie husten, schlucken
oder niesen miussen, sollten Sie sich keinen Zwang antun, auch und
gerade, wenn Sie in der Gruppe Uben. Wenn es Sie juckt, kratzen Sie sich!

Denken Sie bitte daran, dass auch lhr Gesicht entspannt ist, die Kiefer
locker sind, dass Sie die Augen locker zufallen lassen kénnen und sich auf
lhrer Stirn nur die Falten finden, die lhnen das Leben dauerhaft
geschlagen hat. Wenn Sie in einer Gruppe Uben: Machen Sie sich frei von
Sorgen, wie Sie auf die anderen Teilnehmer wirken kénnten. Sie sind nicht
in einer Schonheitskonkurrenz. Mit entspanntem Gesicht sehen die
meisten Menschen nicht unbedingt besonders ,helle” oder anziehend
aus.



4. Trance und die "formelhafte Vorsatzbildung"”

Jeder kennt Situationen, in denen wir von sinnlichen Eindricken oder
auch intensiven Vorstellungen (z. B. so genannten ,inneren Bildern”) so
sehr eingenommen sind, dass andere Aspekte der Realitat zunehmend in
den Hintergrund treten. Der Klang einer angenehmen Stimme, ein
eingangiges Musikstuck, ein rhythmisches Gerausch wie das Ticken einer
Standuhr, ein Naturerlebnis oder die Prasenz einer bestimmten Person
kénnen uns die Welt um uns herum vergessen lassen. In dieser Verfassung
einer Selbst- und Weltvergessenheit erleben wir bestimmte Reize
gesteigert, es kann zu einer Intensivierung des Kérpererlebens kommen.
Autogenes Training wirkt, wie alle suggestiven Verfahren, Uber die
Erzeugung einer Trance. Damit meinen wir den Zustand einer
Bewusstseinseinengung, in der Reize von auBen (Gerdusche, visuelle
Eindricke usw.) und bestimmte innere Wahrnehmungen (z. B. stérende
Gedanken) schrittweise zurlickgedrangt werden. Bei der Hypnose wird
die Trance in der Interaktion mit dem Therapeuten erzeugt. Im
Autogenen Training mussen wir selbst diese Bewusstseinseinengung,
Trance, entwickeln.

Das gelingt durch die immer gleiche Abfolge - Einnahme einer
entspannten Koérperhaltung, dem SchlieBen der Augen und der
Vergegenwartigung der Ruheténung. Wahrend des Autogenen Trainings
konzentrieren wir uns auf formelhafte Vorsatze und damit verbundenes
Koérpererleben. Die Einfachheit der Formeln erleichtert uns die
Konzentration, die Vergegenwartigung der Vorsatze. Mit fort-
schreitendem Uben erleben wir durch die klare Struktur des AT eine
zunehmende Hinwendung nhach innen und ein intensiveres, angenehmes
Kérpererleben. Andere Reize von aufen und innen treten immer mehr in
den Hintergrund. Schrittweise intensiviert sich das passive, angstfreie und
auBerst angenehme Erleben zum Beispiel kérpereigener Rhythmen wie
der Atmung. Ruhe breitet sich aus. Vegetative Kérperfunktionen dndern
sich zunachst unmerklich, beim erfahrenen Anwender des AT in
schliefRlich eindricklicher Weise.
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Obwohl bei Kursen fir Autogenes Training oder auf Ubungsmedien (CDs)
die Formeln haufig zu Ubungszwecken laut gesprochen werden, sollte
zlgig mit dem selbst gesteuerten Uben mit der Vergegenwartigung der
formelhaften Vorsatze im Geiste begonnen werden. Das fallt vielen
Ubenden anfanglich nicht ganz leicht, hat aber u. a. den Vorteil, dass man
sein eigenes Tempo vorgeben und die Formeln ggf. auch dem eigenen
Sprachgefuhl anpassen kann. Naturlich kann sich, wer will und akustisch
sehr ansprechbar ist, eine angenehme Stimme der eigenen Wahl
vorstellen.

5. Rucknahme

Das Lernen des Autogenen Trainings beginnt sinnvollerweise mit dem
Ende eines AT-Zyklus: der sogenannten ,Rucknahme”. Diese sollte immer
durchgefiihrt werden, damit am Ende Blutdruck, Konzentration und
Aufmerksamkeit wieder normalisiert sind. Die einzige Ausnahme von
dieser Regel stellt das AT im Liegen dar, wenn es gezielt zur
Einschlafférderung geubt wird. Hier ist das HinlUberdammern in den
Schlafjasogar erwinscht!

Als Ricknahme wird ein dreistufiges Kommando bezeichnet, das in der
Ausfuhrung durchaus brusk sein darf. Wie beim gesamten AT werden
auch diese Vorsatze nicht laut gesprochen, sondern gedacht, im Falle der
Rlucknahme eben noch verbunden mit kdrperlichen Aktionen.

Auf den Vorsatz: ,Ich nehme mich wieder zurtick” folgt ein dreistufiges
Vorgehen:

+JArme fest!” (Fauste ballen, Arme anspannen)
+~Atmung tief!” (einmaltief ein- und ausatmen)
+~Augen aufl” (Augenaufschlagen, einen Punkt fixieren)

Ich empfehle, zunachst das AT mehrfach ,leer” zu uben, d. h. nur
Einnahme der bequemen Ko&rperhaltung, Vergegenwartigung der
Ruhetdonung (s. u.) und schlieBlich Ricknahme. Wenn diese Ablaufe
eingespielt sind, kann zur ersten Ubung (Schwerelibung) voran-
geschritten werden.
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6. Grundstufe des Autogenen Trainings
a. "Ruheténung”

Die Ruhetdnung ist noch keine Ubung des AT, sondern zielt nach der
Einnahme einer bequemen Ubungshaltung auf eine Verédnderung der
Jinneren” Haltung, einer spezifischen Gestimmtheit in Vorbereitung auf
die dann folgenden Ubungen. Dabei vergegenwartigen Sie sich den Satz:

LIchbinganzruhig (gelassen, angenehm entspannt)”

Diese Ruheténung wird auch dann gedacht, wenn wir innerlich noch
unruhig, von Gedanken getrieben sind und vielleicht von
Umgebungsgerauschen gestort werden. Es ist moglich, sich auch eine
langere Version (s. 0.) zu vergegenwartigen. Sie sollten jedenfalls bei
einem Stil, bei einer Wortwahl bleiben. Visuell besonders ansprechbare
Menschen kénnen sich die Ruhetdénung z. B. auch in Schriftform tber
eine Kinoleinwand laufend vorstellen.

Sind Sie zu diesem Zeitpunkt noch von stérenden Gedanken oder
Gerauschen abgelenkt, sollten Sie nicht dagegen ankampfen, was nur
wieder Ablenkung und Spannung erzeugt. Besser ist es, wenn Sie ,auf
Durchzug” stellen, Gedanken/Gerdusche gelten und an sich
voruberziehen lassen. Gegegbenenfalls kdnnen Sie auch noch folgende
Formelbilden:

.Gerausche/Gedanken kommen und gehen und sind ganz gleichgultig”



b. Die 6 Ubungen des AT

Es folgen nun die einzelnen Ubungen des Autogenen Trainings. Dabei
versuchen wir, mittels formelhafter Vorsatzbildung unsere Auf-
merksamkeit zu fokussieren, indem wir uns gedanklich eine der Formeln
vergegenwartigen und uns gleichzeitig in eine bestimmte Kérperregion
hineinfihlen. Das ist anfanglich sicher nicht ganz leicht, mit ein wenig
Ubung gelingt dies immer besser. Friiher oder spater werden Sie dann die
Effekte, von denen die Rede sein wird (Schwere, Warme etc.), splren.
Seien Sie nicht ungeduldig, wenn sich zunachst gar nichts tut! Je nach
Erfahrungen, Konzentrationsfahigkeit und persdnlichkeitsabhangigen
Faktoren bendtigen viele Menschen auch bei regelmaRigem Training
mehrere Wochen, bis sich intensive Effekte einstellen. Dann aber
schleifen sich die psychovegetativen Ablaufe oft so ein, dass sich
schlieBlich verlassliche Automatismen bilden, auf die Sie immer wieder
zuruckgreifen kédnnen.

Ich habe hier viele Formeln in 3-facher Wiederholung aufgefthrt. Das
mag nicht fur jeden sinnvoll sein. Der Erfahrene kommt sicher mit
weniger Wiederholungen aus, der Unerfahrene darf die Zahl der
Wiederholungen auch steigern. Zudem habe ich bei der letzen
Wiederholung eine bildhafte Verstarkung (....bleiern schwer”) angefluigt,
was Manchem den Anfang leichter machen mag. Auch hier gilt wieder: Sie
sind frei, die Wortwahl Ihrem Sprachgefuhl anzupassen. Sie sollten sich
aber auf einen Stil festlegen. Und schlieBlich: Nach meiner klinischen
Erfahrung ist es nicht erforderlich, bei der Schwere- und Warmetbung
die Beine getrennt (rechtes Bein, linkes Bein) anzusprechen.

Noch ein Wort zu Rechts- bzw. Linkshandigkeit: Fur Rechtshander ist der
Beginn der Schwere- und Warmelbung mit rechts einfacher.
Linkshandern empfehle ich, diese beiden Ubungen mit links beginnen zu
lassen und erst dann auf die rechte Seite zu wechseln.
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Lassen Sie sich bei den ersten Ubungen Zeit und schreiten Sie nicht zu
rasch fort. Uben Sie auch eher in Gberschaubaren Abschnitten, z. B. nur
die Schwerelibung fur den rechten Arm, bevor Sie den nachsten Schritt
dazunehmen. AuBerdem empfehle ich |Ihnen, nach einem
Ubungsabschnitt die Ricknahme zu machen und ggf. erneut zu
beginnen, als einzelne Ubungen zu sehr auszudehnen. Bleiben Sie
zunachst bei den Grundubungen des AT. Ein zu friher Einstieg in
Vertiefungsubungen, die Integration von Bestandteilen anderer
Entspannungsverfahren, sogenannte ,Entspannungsreisen” und
Imaginationsiibungen, gehoéren nicht in die Grundstufe des AT. Sie
vergeben sich aus meiner Erfahrung viele Chancen, wenn Sie die
Grundubungen nicht ausreichend trainieren!

I. Schwerelbung

Die Wahrnehmung der Schwere des eigenen Kérpers ist flr die meisten
Menschen eine angenehme Erfahrung. Schwere steht fur
Muskelentspannung. Ziel ist das Erreichen eines angenehmen
Schweregefuhls, vergleichbar der abendlichen ,Bettschwere” oder des
Schweregefuhls nach kérperlicher Dauerbelastung. Manche Menschen
erleben die Schwere vorubergehend auch als VergréRerung, zum Beispiel
der Hand, oder haben das Gefuhl, auf eine Seite gezogen zu werden und
sogar vom Stuhl zu rutschen. Bei sehr unangenehmen Wahrnehmungen
kénnen Sie die Augen kurz 6ffnen. Haufig beobachtet der Anfanger auch
Muskelzuckungen (Myoklonien), die durch eine ruckartige Verringerung
der Muskelspannung (des Muskeltonus) hervorgerufen werden. Diese
Myoklonien sind harmlos und ahneln den bei vielen Menschen beim
Einschlafen auftretenden Einschlafmyoklonien. Friiher oder spater
verlieren sich derart ausgepragte oder unbalancierte Korper-
wahrnehmungen. Mit fortschreitendem Uben wird sich das Schwere-
geflhl (wie spater auch das Warmegefliihl) generalisieren. Wenn Sie
moéchten, kdnnen Sie auch erst einmal nur mit der Hand Uben, also
.meinerechte Hand ist schwer”.

.Meinrechter Armistschwer”
.Meinrechter Armistschwer”
.Meinrechter Armistganz schwer - bleiern schwer”



.Mein linker Armist schwer”
.Mein linker Armist schwer”
.Mein linker Armist ganz schwer - bleiern schwer”

.Beide Arme ganz schwer - bleiern schwer”
.Beide Beine ganz schwer - bleiern schwer”

Wenn es lhnen schwerfallt, sich in die jeweilige Region hineinzuflihlen,
hilft gelegentlich auch, wenn Sie sich vorliibergehend eine detaillierte
Vorstellung machen. Zum Beispiel kdnnen Sie statt ,Mein rechter Arm ist
schwer” die ausfuihrlichere Formel ,Mein rechter Arm ist schwer, Schulter,
Ellenbogen und Hand ganz schwer” verwenden und sich nacheinander
auf die umschriebenen Teilregionen konzentrieren. Dieses Vorgehen
lasst sich dann auch auf die anderen Extremitaten sowie auch auf die
Ablaufe der Warmeubung (s. u.) iibertragen.

[I. WarmeuUbung

Hier geht es um die Wahrnehmung eines angenehmen, strdmenden
Warmegefuhls, das sich in der Regel von den Fingerspitzen aus Uber die
Arme bis in die Schultern, dann auch von den FuB3spitzen bis ins GesaR,
ausbreitet. Auch das Warmegefuhlist uns sehr angenehm. Kalte FliRe und
Hande werden warm. Jeder kennt zum Beispiel das kribbelnde
Warmegefuhl, das sich an einem kalten Wintertag ausbreitet, wenn man
einen gut geheizten Raum betritt. Auch wenn der Kachelofen heute
selten geworden ist, kann die Vorstellung der intensiven
Warmestrahlung, die von einem Ofen ausgeht, sehrangenehm sein.

An dieser Stelle mochte ich daran erinnern, dass wir uns die Warme (wie
auch die Schwere) beim AT nicht ,einbilden”. Die Vorsatzbildung ist zwar
der Ausgangspunkt unseres veranderten Korpererlebens, die vegetative
Umstellung fuhrt aber zu messbaren Veranderungen, zum Beispiel der
Hauttemperatur und der Durchblutung der Hande und FuRe!
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Manchem mag die Vorstellung von ,kribbelnder Warme” unangenehm
sein. Das gilt besonders fur Patienten mit Schadigungen des peripheren
Nervensystems, z. B. bei Polyneuropathien, die mit Kribbelparaesthesien
(Missempfindungen) einhergehen. Hier empfehle ich einfach den
Austausch des Begriffes ,kribbelnd” durch ,angenehm”.

Das haufigste Problem besteht in anfanglich UberschieBenden Warme-
bzw. Hitzewallungen. In der Regel normalisiert sich das Warmegefuhl bei
weiterem Uben.

.Meinrechter Armistwarm”

.Meinrechter Armist warm”

.Mein rechter Arm ist ganz warm - strémend, kribbelnd (angenehm)
warm”

.Mein linker Armistwarm”
.Mein linker Arm istwarm”
.Meinlinker Armist ganz warm - stromend, kribbelnd (angenehm) warm”

.Beide Arme ganz warm - stromend, kribbelnd (angenehm) warm”

.Beide Beine ganz warm - stromend, kribbelnd (angenehm) warm”

l1l. Herztbung (Pulstibung)

Unser Herzschlag folgt einem individuell angelegten Rhythmus von etwa
60-80 Schlagen in der Minute, der von ,Schrittmacherzellen” im Herzen
vorgegeben wird. Die Herzfrequenz hangt zudem von zusatzlichen
Einflussen, wie dem kérperlichen Trainingszustand und dem Lebensalter
ab. Und schlieBlich steuert auch das vegetative Nervensystem die
Herzfrequenz. Das kennen Sie: Aufregung, Anspannung, ein Schreck oder
auch Freude verandern unseren Herzschlag. Schon unsere
Umgangssprache halt Hinweise auf den engen Zusammenhang zwischen
Emotionen und dem Herzgefuhl bereit, unser Herz ,hipft” oder macht
einen ,Sprung”, es wird uns schwer oder warm ums Herz.



Vor Beginn dieser Ubung sollten Sie sich klar machen, ob lhnen die Wahr-
nehmung des eigenen Herzschlages angenehm ist. Legen Sie Ihre rechte
Hand Uber die Herzgegend und spuren Sie lhren Herzschlag. Einzelne
Extraschlage oder auch Rhythmuswechsel, zum Beispiel in Abhangigkeit
vom Atemzyklus, sind normal. Trotzdem ist manchem die
Herzwahrnehmung unangenehm. Das trifft auf Menschen mit den recht
haufigen herzbezogenen Angsten zu, aber auch auf Patienten nach
schweren Herzerkrankungen. Manchen fillt diese Ubung deswegen
nicht ganz leicht. Ich habe daher in der klinischen Anwendung des AT
gute Erfahrungen damit gemacht, nach der Warmeulibung zunachst die
AtemuUbung zu lehren (s. u.). Eine andere Variante besteht in einer
Akzentverschiebung hin zu einer ,Pulsiibung”. Die Vorstellung des Pulses,
der Ausdruck des kreisenden Blutstromes ist, ist fir viele angenehmer als
die klassische Herziibung. Am ehesten splren Sie den Puls wahrend des
Ubens in den Fingerspitzen bzw. den Handen, aber auch in der Kopf-/
Halsregion.

Zieldieser Ubung st nicht, sich in einen Rhythmus zu zwingen. Versuchen
Sie stattdessen, diesen korpereigenen Rhythmus zu spuren, wahrend Sie
sich den folgenden Vorsatz vergegenwartigen.

.Mein Herz (Puls) schlagt ruhig und gleichmaRig”

Verstarken Sie diese Wahrnehmung eines kérpereigenen Rhythmus
durchdie Vorstellung einer Strémung.

.Esdurchstromt mich”
Mit der Zeit wird lhnen die Wahrnehmung von Herzschlag bzw.

Pulsschlag besser gelingen. Beobachten Sie, wie angenehm sich diese
passive Haltung, dieses sich Uberlassen, anfuhlen kann.
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IV. Atemubung

Wie der Herzschlag, so folgt auch die Atmung einem individuellen
Rhythmus, der von einem Teil unseres Gehirns, dem Hirnstamm,
gesteuert wird. Durchschnittlich holen wir 16-20 mal pro Minute ,Luft".
Die Atemfrequenz schwankt zudem in Abhangigkeit von Lebensalter und
korperlichem Trainingszustand. Unsere Umgangssprache enthalt zudem
viele Verweise auf den engen Zusammenhang zwischen unserer
seelischen Verfassung und der Atmung. Da ,stockt” dem einen vielleicht
der Atem angesichts einer besonderen Nachricht, dem anderen liegt eine
Sorge ,wie ein Stein auf der Brust”. Sie kennen das: man muss erst einmal
Jtief Luft holen”, bevor man sich zu einer besonderen Anstrengung
aufmacht. Manchmal muss man sich ,Luft machen”, damit uns Arger und
Konflikte nicht zu sehr bedrangen. Diese Aufzahlung lieBe sich noch
weiter fortsetzen.

Die Atemiibung ist eine zentrale Ubung des AT. Auch in vielen anderen
Entspannungsverfahren und Meditationsibungen spielt die
Wahrnehmung des Atems eine entscheidende Rolle. Die besondere
Bedeutung der Atemubung liegt darin, dass erfahrene Anwender des AT
mit der AtemiUbung eine erhebliche Vertiefung der Trance und eine
Intensivierung der Tiefenentspannunginsgesamt erreichen kdnnen.

Die Atemubung des AT richtet zunachst die Aufmerksamkeit auf die
verschiedenen Facetten unserer Atmung. Atmen Sie schnell oder
langsam? Hebt sich die Brust oder atmen Sie in den Bauch? Atmen Sie tief
oder flach? Spuren Sie Ihre eigene Atmung. Nehmen Sie erst einmal wahr,
wie lhr Atem fliel3t. Sie sollten sich nicht zu einem bestimmten Atemtyp
zwingen. Beobachten Sie sich selbst; im Laufe der Zeit werden Sie
merken, dass sich der Atem im Sinne des folgenden Vorsatzes verandert,
den Sie sich bei der Beobachtung Ihrer Atmung vergegenwartigen.

.Mein Atem geht ruhig und gleichmaRig”



Dabei bedenken Sie bitte, dass der Atemantrieb und die Atemfrequenz
automatisch, ganz unabhangig von lhrem Willen, generiert werden.
Uberlassen Sie sich diesem kérpereigenen Rhythmus. Man kénnte sogar
sagen, dass Sie sich atmen lassen. Diesen Aspekt des passiven Erlebens
nimmt die zweite Formel der Atemubung auf.

.Esatmet mich”

Vielleicht hilft Ihnen bei der Atemubung auch die Vorstellung, mit jedem
Atemzug Ruhe ein- und Unruhe auszuatmen.

V. Bauchubung

Die Oberbauchregion, die Sie sich direkt unterhalb des Zwerchfells sowie
unter den Rippenbdgen vorstellen kdnnen, ist anatomisch aus-
gesprochen vielfaltig. Hier liegen zum Beispiel einige Organe des
Verdauungstraktes (Magen, Zwolffingerdarm), Leber und Gallenblase
sowie die Bauchspeicheldruse. Die Oberbauchregion enthalt besonders
viele Schaltstellen des vegetativen Nervensystems, worauf auch der
Begriff des ,Sonnengeflechtes” (oder auch ,Solarplexus”) verweist.

Nicht nur Liebe geht ,durch den Magen”, seelisches Wohlbefinden
Uberhaupt ist fur viele Menschen im Oberbauch koérperlich reprasentiert.
Sorgen legen sich dagegen ,auf den Magen"”. Uber Generationen hat die
volksheilkundliche Uberlieferung mittels Warmflasche viele
psychosomatische Ubel kuriert oder wenigstens lindern kdénnen.
Bauchschmerzen aus seelischen Grunden sind nicht nur ein typisches
Problem des kleinen Kindes.

Uber eine Aktivierung des parasympathischen Teils des vegetativen
Nervensystems werden Entspannung und Verdauung gleichsinnig
gesteuert. Der durch das AT, besonders durch die Bauchubung, aktivierte
Parasympathikus foérdert die Verdauungsaktivitdt. Dazu gehért die
Zunahme der Darmbewegungen. Sie sollten nicht irritiert sein, wenn Sie
lhre Darmgerausche plotzlich sehr laut héren. Das ist, ebenso wie ein
vermehrter Speichelfluss, ein typisches Zeichen der vegetativen
Umstellung hin zum Pol Entspannung/Verdauung.
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Die Vorstellung einer stromenden Warmewahrnehmung, die von der
Oberbauchregion ausgeht, ist den meisten Menschen sehr angenehm
und in der Kdérperwahrnehmung auch schnell zuganglich. Nach meiner
Erfahrung ist der ursprunglich im AT verwendete Begriff
.Sonnengeflecht” zu abstrakt und flr mein Sprachgefuhl auch etwas
holperig, der alternativ vorgeschlagene ,Leib” dagegen reichlich
altmodisch. Ich schlage Ihnen deshalb die folgende Formel vor, wobei Sie
bei ,Bauch” dann bitte nicht an Ihre moglicherweise zu knapp sitzende
Hose, sondern die Oberbauchregion unterhalb der Rippenbdgen denken
sollten.

.Mein Bauch stromtangenehm warm”

VI. Stirntbung

Die ersten finf Ubungen des Autogenen Trainings haben sich ganz auf die
kérperlich-vegetative Ebene bezogen. Mit der letzten, der sechsten
Ubung der Grundstufe beginnt die Hinwendung zur geistig-imaginativen
Ebene unserer Selbstwahrnehmung. Nachdem wir uns bei den
vorangegangenen funf Ubungen unterschiedlichen koérperlich-
vegetativen Funktionen zugewandt haben, richten wir unsere
Aufmerksamkeit nun ,nach oben”, auf die Stirn und sogar dartber hinaus.
Hinter der Stirn sitzt unser Verstand. Druckgefuhle in Schlafen und Stirn,
Spannungskopfschmerzen gehdéren zu den haufigsten psycho-
somatischen Beschwerden. Kuhlung der Stirn schafft uns da oft
Erleichterung. In diesem Sinne wirken zum Beispiel naturheilkundliche
Mittel zur Behandlung von Spannungskopfschmerzen. Denken Siean den
aus gutem Grund weit verbreiteten Einsatz von Pfefferminzdl. Manchem
hilft bei der Stirnibung auch die folgende Vorstellung: Denken Sie sich
einen warmen Sommertag am Meer. Sie splren die Warme der Sonne auf
lhrem Koérper. Wenn Sie ans Ufer treten, spuren Sie eigentlich immer eine
leichte, kihlende Brise, die Uber Ihr Gesicht, Ihre Stirn streicht.

.Meine Stirnist kihl"



Doch der zweite Teil der Formel fur die Stirnubung weist uber eine rein
koérperliche Wahrnehmung (,KGhle”) hinaus ins Gedanklich-
Metaphysische. Mit der Kuhle auf lhrer Stirn verbindet sich auch eine
Leichtigkeit der Gedanken und des Selbstgefuhls.

.Ganz leichtund frei”

Spuren Sie die Kuhle auf der Stirn, die Leichtigkeit der Gedanken.
Fortgeschrittene kdnnen nun Vertiefungsiibungen vornehmen oder mit
Imaginationsiibungen weitermachen (,Oberstufe” des AT). Dem
Anfanger empfehle ich, den Durchgang mit der Rucknahme zu beenden
und ggf. noch einmal von vorn zu beginnen. Erinnern Sie sich bitte:
Haufige Wiederholung der Grundstufe fuhrt zu immer regelhafter
ablaufenden psychovegetativen Automatismen. Je eingespielter die
Grundstufe des AT ablauft, umso intensiver sind die Effekte.

VII. Ricknahme

Die Rucknahme ist immer etwas brisk (s. o). Wenn Sie AT zur
Entspannung vor dem Einschlafen tUben, kénnen Sie die Ricknahme
weglassen. Sonstist sie obligatorisch.

.lchnehme michjetzt zurick”
JArmefest!”  (Fausteballen, Armeanspannen)
LAtmungtief!” (einmaltiefein- und ausatmen)

LJAugenauf!”  (6ffnen Sie die Augen und fixieren Sie einen Punkt)

Sie werden sich nun erfrischt fuhlen. Dehnen und strecken Sie sich ruhig.
Siekénnen jetzt wieder in lhren Alltag zurtickkehren.

21



7. Alle Formeln der Grundstufe auf einen Blick

Ruheténung

.Ichbinganzruhig (gelassen, angenehm entspannt)”

Schwerelbung

.Meinrechter Armist schwer”
.Meinrechter Armistganz schwer - bleiern schwer”

.Meinlinker Armistschwer”
.Meinlinker Armist ganz schwer - bleiern schwer”

.Beide Arme ganz schwer - bleiern schwer”

.Beide Beine ganz schwer - bleiern schwer”

Warmeubung
.Meinrechter Armistwarm”
.Mein rechter Arm ist ganz warm - strémend, kribbelnd (angenehm)

warm”

.Meinlinker Armistwarm”
.Meinlinker Armistganz warm - stromend, kribbelnd (angenehm) warm”

.Beide Arme ganz warm - stromend, kribbelnd (angenehm) warm”

.Beide Beine ganz warm - stromend, kribbelnd (angenehm) warm*
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Herzlbung (Pulsiibung)

.Mein Herz (Puls) schlagt ruhig und gleichmaRig”
.Es durchstrémt mich”

Atemubung

.Mein Atem geht ruhig und gleichmaRig”
.Esatmetmich”

Bauchubung

.Mein Bauch stromtangenehm warm”

Stirntibung

.Meine Stirnistkahl”

.Ganz leichtund frei”

Rucknahme

.chnehme michjetzt zurtick”

JArmefest!”  (Fauste ballen, Arme anspannen)

JAtmungtief!” (einmaltief ein- und ausatmen)
+JAugenauf!”  (6ffnen Sie die Augen und fixieren Sie einen Punkt)
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