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AUTOGENES TRAINING

Lebt ein Mensch in einem ausgeglichenen Zustand zwischen Spannung auf der einen Seite und Entspannung
auf der anderen, so fiihlt er sich wohl. Wir bezeichnen ihn als ausgeglichenen Menschen, und wir haben
einen harmonischen Eindruck von ihm, denn beide Pole machen untrennbar den 'ganzen' Menschen aus. In
der Arbeit, der Problemlosung, bei Konflikten, unter starken Gefiihlen — kurz unter "Stref3" — spannen wir
uns an, wahrend wir uns in der Erholung und Freizeit, im Zustand der "MuBle" — bei den schonen Dingen —
losend entspannen.

Leider gerdt die ausgewogene Waagschale oftmals aus dem Gleichgewicht, bleibt so im Extremfall neigend
auf einer Seite stehen. Angste, Uberforderungen, Kriinkungen, Reiziiberflutung, Bediirfnisse von innen und
Anforderungen von auflen sind dafiir verantwortlich.

Viele Menschen, auch schon zunehmend Kinder, sind in unserer modernen Leistungs- und
Konsumgesellschaft nicht mehr in der Lage, die Anspannung vermittels Ruhe, Gelassenheit und Freude in
eine 16sende Entspannung zu iiberfiihren; sie bleibt bestehen, wird chronisch.

Folgen dieser dauerhaften, korperlich-seelisch-geistigen Anspannungen sind Stref3- und psychosomatische
Krankheiten, wie z.B. die 'vegetative Dystonie' oder Spannungskopfschmerzen. Sie sind nichts anderes, als
Ausdruck einer quédlenden Disharmonie im Gesamtsystem Mensch. Der disharmonische Mensch reagiert
standig mit Unruhe und Nervositit, fliichtet in Agression oder Depression, fiihlt sich krank und wird
letztlich wirklich krank. Eine Spirale ohne Ende.

Das 'Autogene Training' kann hier wirksam ansetzen. Das AT ist eine hervorragende eigentherapeutische
Methode, aus eigener Kraft den ausgewogenen Zustand von Soma (K&rper) und Psyche (Geist), Leisten und
Lassen, Spannung und Entspannung wiederherzustellen.

Hier mochte ich nun relativ kurz und beschreibend darauf eingehen, was AT eigentlich ist, welche Ziele und
Grenzen zu stecken sind, und was es mit den bekannten Formeln auf sich hat.

Vielen von Thnen wird unklar sein, wie Sie mit einigen kurzen Formeln, eingebettet in entspannter
Sammlung, lernen sollen, zu sich zu finden und Ruhe und Gelassenheit gegeniiber lhrer Umwelt zu
erreichen.

Das 'Autogene Training', auch 'konzentrative Selbstentspannung' genannt, ist eine von I.H. Schultz, einem
Nervenarzt, entwickelte Entspannungstechnik, die ihren Ursprung in der Hypnose hat. AT ist etwa 70 Jahre
alt und als wirksame Methode der Selbstentspannung fiir den gehetzten und nervésen Menschen unserer Zeit
wissenschaftlich anerkannt und tiberpriift.

Der Ubende beginnt damit, daB er unter fachlicher Anleitung lernt, systematisch seinen Korper zu
entspannen und bewul3t geistig abzuschalten. Dies erreicht er mit Hilfe von bestimmten positiven Formeln,
die er im fortschreitenden Zustand der Entspannung wiederholt denkt. Binnen weniger Minuten erreicht er
einen Zustand korperlich-seelischer Entspannung, der dhnlich dem des Tagtraumens ist, nur gilt hier der
Unterschied, daB3 die Person die Entspannung aktiv durch Konzentration in der Ruhe steuert.

Durch dieses Formeldenken sprechen wir direkt das vegetative Nervensystem an, welches unsere
Korperfunktionen beeinfluBt und den Kreislauf von Spannung und Entspannung regelt (durch
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Hormonausschiittung z.B.). So kommt es, daB diese "Ein-Bildungen" durch regelmiBiges Uben nicht nur
subjektiv spiirbar werden, sondern auch objektiv mefbar (s. z.B. Formel IIAT ist als Methode der
konzentrativen Selbstentspannung, d.h. Abschaltung und Umschaltung auf die Ruhe, ein Eingriff an sich
selbst. Es bietet den Vorteil, aktiv handelnd, ohne Benutzung der {iblichen und einfachen "Zudeckstrategien"
(z.B. Griff zum Pharmakon, Flucht in die Hetze), das Problem wirkungsvoll angehen zu kdnnen und als Ziel
zu beseitigen.Wer das AT gelernt hat (der Rahmen des Kurses ist meist ausreichend), kann jederzeit
abschalten, umschalten, ruhig sein und bleiben - er hat nun die Féhigkeit z.B. sein aufgeregtes Herz zu
beruhigen, Strel vorzubeugen und abzufangen - und als ersten Erfolg Ruhe und einen erholsamen Schlaf zu
erreichen. Bei konsequentem Uben (téglich 2 x 10 Minuten) kommt es meist schnell



e zu mehr innerer Ruhe und Gelassenheit, damit besser gedanklich abschalten zu konnen,

e zu besserer Konzentrationsfahigkeit,

e zu ciner Erholung beim 'gesunden’' Menschen und bei dem psychisch belasteten zu einer Abwendung
seiner angespannten Haltung und damit

e 7zu Behebung von Einschlaf- und Durchschlafschwierigkeiten,

e 7zu FErfolg bei den verschiedensten StreB- und Personlichkeitsproblemen wie z.B. Verspannungen,
Migrédne, vegetative Dystonie, Kopf- und Magenschmerzen, Schlaf- und Konzentrationsstérungen,
Kreislauflabilitidt, nervosen Herzbeschwerden etc.; auch Angste, Hemmungen, Lernprobleme,
Erregungszustinde konnen langerfristig angegangen werden,

e zu korperlich-seelischer Erfrischung und Erholung (dhnlich Sekundenschlaf).

Unter erfahrener Anleitung werden im Kurs folgende Grundformeln, deren Sinn und Zweck teilweise schon
direkt erkennbar ist, aufeinanderaufbauend erlernt:

Ich bin vollkommen ruhig und entspannt.

Arme und Beine sind vollkommen schwer und miide.

Arme und Beine sind angenehm stromend warm.

Mein Atem stromt ruhig und regelmifBig. Es atmet mich.

Mein Sonnengeflecht (Bauch) ist ganz stromend warm und weit.
Mein Kopf ist leicht und frei; Stirn angenehm kiihl.

A

Wichtigstes Erfolgskriterium beim AT ist das regelméBige und engagierte hiusliche Uben. Lernen kann das
AT fast jeder, unabhéngig von Alter, Geschlecht oder Begabung. Die wenigen Gegenindikationen, die es
gibt, werden am Einfiihrungsabend besprochen.

Uber die genannten Formeln hinaus gibt es weitere, speziellere Formeln, die mehr auf der individualpsycho -
logischen Ebene greifen und autosuggestiv bei Heilungs- und Verdnderungsprozessen eingesetzt werden, so
z.B. in der Angstbewiltigung. Dieses Potential selbsttherapeutischer Moglichkeiten wird in einem
weiterfiihrenden F-Kurs erarbeitet, der gegebenenfalls an den A-Kurs angehidngt werden kann.

Hier sei noch einmal darauf verwiesen, dal das AT keine Methode darstellt, die psychologische Therapie-
behandlung bei massiven Problemen wie Neurosen, Phobien, Suchterkrankungen etc., ersetzen kann. Hier ist

es moglich, das AT unterstiitzend einzusetzen.

Sind Fragen offen geblieben oder Unsicherheiten ungeklirt, so konnen Sie mich vor und nach der Stunde
personlich ansprechen. Bitte fiillen Sie die beiden ausgeteilten Fragebogen bis zur 2. Stunde sorgfaltig aus.

Ich wiinsche Thnen viel Erfolg! Stefan Hartmann

Die Welt ist aul3erhalb der Irrenh&user nicht minder drollig als drinnen. (H. Hesse, Briefe)



Autogenes Training
Autogenes Training, auch konzentrative Selbstentspannung genannt, ist
eine bewéhrte Methode, sich selber bewusst tief und nachhaltig zu
entspannen.
Ruhe, Erholung und eine Zunahme an innerer Gelassenheit helfen
bei der Bewiltigung nervéser Anspannung, bei Konzentrationsschwierigkeiten
und leib-seelischem Ungleichgewicht (Stresskrankheiten).

Der Abbau von ilibersensiblen Reaktionen ist genauso Ziel des Kurses wie
auch der Aufbau eines besseren inneren Reizschutzes. Somit ist das AT
gleichermallen Alltagshilfe als auch Regulationshilfe in akuten
Belastungssituationen.

Die meisten Krankenkassen bezuschussen diesen Kurs.

Ich bin zertifiziert und verflige Gber sédmtliche Qualifikationen.
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