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Umschau

Was ist autogenes Training?

M.u.M. Durch den modernen Lebensbetrieb
wird unsere Gesundheit untergraben. Es sind vor
allem finf Gebiete, welche heute zu wenig Be-
achtung finden: die Ernahrung, die gesunde Ein-
wirkung natirlicher Lebensreize (Kalte, Wéarme,
Licht, Sonne, Wasser), geniigende Koérperbewe-
gung, ungehemmte Atmung und der Rhythmus
zwischen Spannung und Entspannung. Die Har-
monisierung des Gegensatzpaares Spannung —
Entspannung und die Behebung der krankma-
chenden Folgen einer fixierten Spannung bilden
das Zentrum des autogenen Trainings. Darlber
hinaus bietet das autogene Training die Mdglich-
keit, durch Vorsatzbildungen personliche Verhal-
tensmuster zu andern.

Jeder kennt die Sorgen und Probleme, die er
nicht abschalten kann, die ihn lber die Arbeits-
zeit hinaus bis in den Schlaf verfolgen und am
nachsten Tag beim Aufwachen wieder da sind.
Diese Dauerspannung (Stress) kann zu ernsthaf-
ten Stérungen im korperlichen wie im psychi-
schen Bereich flhren. Infolge erhéhter und an-
dauernder Spannung sollten wir, um nicht in einer
Dauerspannung verharren zu missen, Entspan-
nung Uben. Wenn uns der Wechsel Spannung-

trierten interaktionellen Methode (Ruth C.
Cohn), Blickpunkt Hochschuldidaktik», Heft
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agogik» (gruppendynamische Modelle fiir Er-
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Klaus Antons und andere, «Kursus der medizi-
nischen Psychologie» (gruppendynamische
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Robert G. Hinckley, «Gruppenbehandlung in
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Stefan de Schill, «Psychoanalytische Therapie
in Gruppen», Klett 1971.

Entspannung nicht mehr gelingt, wird die Span-
nung zur Verkrampfung, und damit sind die Wei-
chen zu einer krankmachenden Entwicklung ge-
stellt.

Das autogene Training ist eine Folge von Ubun-
gen, welche die schadliche Verkrampfung lost
und durch die Entspannung die vitale Spannung
wieder zulasst. Spannung ist nur méglich in rhyth-
mischer Abwechslung mit Entspannung. Einen
Bogen, der sich nicht mehr entspannen kann,
nennt man auch nicht gespannt, sondern lahm
oder gebrochen. Die tiefe Entspannung durch das
autogene Training bewirkt eine Harmonisierung
des neurovegetativen Nervensystems und wirkt
von da her heilend auf unser psychosomatisches
System. Neue Krafte werden frei, und die neuro-
vegetativen Symptome wie Kopfweh, Schlafsto-
rungen, Angste, Konzentrationsschwierigkeiten,
Gereiztheit, Nervositat u. a. m. verschwinden.

Das autogene Training macht in uns Ruhe frei,
die bis dahin verschittet war. Es macht uns nicht
nur frei zur Zeit der Ubung, sondern auch sonst
im Alltag und besonders in den Situationen, die
uns bis dahin Mihe bereiteten, Ruhe durch-
stromt uns. Die unnétigen, unangepassten lastigen
Erregungen des Alitags verschwinden und ma-
chen einer Haltung Platz, die der jeweiligen Situa-
tion gemaéss ist. Damit kdnnen die Verkrampfun-
gen vermieden und psychosomatische Stdrungen
abgebaut werden. Die Wirkung unserer Gedan-



ken, Geflihle und Vorstellungen reicht bis weit
in unser Kérpergeschehen hinein.

Seelisch unverarbeitete Spannungen erschiittern
das Nervensystem und greifen unsere Organe
derart an, dass diese Belastung unsere Existenz
beeinflussen kann und krankheitsbestimmend
wird (neurovegetativ bedingte Herz- und Magen-
beschwerden, Schlafstérungen, Kopfschmerzen,
allgemeines Unbehagen und Nervositét).

Das autogene Training ist eine Hilfe zum Erlan-
gen des psychosomatischen Gleichgewichts. Es
beruht auf Selbstkonzentrationsiibungen, die die
Wechselbeziehung zwischen Kérper und Seele
beeinflussen. Fir gesunde Leute bedeutet das au-
togene Training Gesunderhaltung, Prophylaxe ge-
gen Stdorungen und korperlich-seelische Lei-
stungssteigerung.

Bessere ideologische Schulung

Schiler und Studenten in der Sowjetunion mus-
sen sich in Zukunft wieder mehr mit der marxi-
stisch-leninistischen Theorie beschéftigen. Das
Parteiorgan «Prawda» verd6ffentlichte kiirzlich eine
Resolution des Zentralkomitees der Kommuni-
stischen Partei, in der der gegenwaértige Stand
der ideologischen Schulung als unzureichend
kritisiert wird und Massnahmen zum Ausgleich
der Unzuldnglichkeiten angekiindigt werden.
«Die Kritik an zeitgen&ssischen bourgeoisen
Thearien wird nicht scharf und Uberzeugend ge-
nug geiibt», heisst es in der Resolution. «Die
Besonderheiten im heutigen Stand der ideologi-
schen Auseinandersetzung werden nicht immer in
Rechnung gezogen.» Als Gegenmassnahmen wur-
den alle Bildungseinrichtungen aufgefordert, den
ideologischen Pflichtunterricht aller Studenten
von bisher vier auf die vollen finf Jahre eines
Studiums auszudehnen. Ausserdem sollen Stu-
denten aller Fachrichtungen kiinftig zwei Jahre,
statt bisher ein Jahr, marxistisch-leninistische Phi-
losophie belegen und auch Prifungen ablegen.

Mitteilungen

Berufsbegleitender Studiengang zur Einfiihrung
in die Berufsberatung

Veranstaltet vom Schweizerischen Verband fir
Berufsberatung (SVB) in Verbindung mit dem
Bundesamt fur Industrie, Gewerbe und Arbeit
(BIGA).

KURS V 19741977

Beginn: 4. November 1974

Kursdaten und Kursorte

(Anderungen vorbehalten):

1974

4.11.— 8.11. Bildungszentrum
11.11.-15.11. Zirich, Schulungszentrum SVB
2.12.— 6.11. Bildungszentrum
9.12.—-18.12. Zirich, Schulungszentrum SVB
1975

13. 1.—17. 1. Zirich, Schulungszentrum SVB
20. 1.—24. 1. Zirich, Schulungszentrum SVB
24, 2.-28. 2. Zirich, Schulungszentrum SVB
3. 3.— 7. 3. Zirich, Schulungszentrum SVB
7. 4.—-11. 4. Bildungszentrum

14. 4.-18. 4. Zirich, Schulungszentrum SVB
26. 5.—30. 5. Zirich, Schulungszentrum SVB
2. 6.— 6. 6. Zurich, Schulungszentrum SVB
30. 6.— 4. 7. Zirich, Schulungszentrum SVB
1. 9.— 5. 9. Zirich, Schulungszentrum SVB
8. 9.—-12. 9. Zirich, Schulungszentrum SVB
27.10.—31.10. Bildungszentrum

Kosten fur die Eignungsuntersuchung: Fr. 110.-

Kurskosten: Fr. 1100.— pro Semester

Anrechenbare Hochstansitze der Beitrdge des

BIGA an die Kursteilnehmer (gltig ab 1. 1. 1974):

— Fr. 40.— pro Tag und Teilnehmer, die Verpfle-
gung und Unterkunft am Kursort beziehen. Ist
am Kursort keine Unterkunft oder Verpflegung
flir diesen Betrag erhéltlich, kann die Entscha-
digung auf hochstens Fr. 50.— festgesetzt wer-
den;

— Fr. 9.— bis Fr. 14— pro Tag und Teilnehmer, die
nur die Mittagsmahlzeit am Kursort einneh-
men;

— Fahrkosten |l. Klasse. Kehrt ein Kursteilnehmer
téglich nach Hause zuriick, werden ihm die be-
treffenden Fahrtauslagen zuriickbezahlt;

— Kursteilnehmern, welche durch den Kursbesuch
einen Verdienstausfall erleiden, kann eine Ent-
schadigung bis zu Fr. 80.— fiir jeden Kurstag
gewahrt werden.

Schweizer Jugend forscht

Wie bereits mitgeteilt (Nr. 11, Seite 495), ist der
9. Wettbewerb «Schweizer Jugend forscht» be-
reits angelaufen. Wir bitten die Lehrerschaft, ihre
Schiler zur Teilnahme zu ermuntern. Auskinfte
und Werbeplakate sind beim Sekretariat Schwei-
zer Jugend forscht, Stadthausstrasse 39, 8400
Winterthur, erhéltlich.
In Erganzung zu dem von uns verdffentlichten
Bericht U(ber die Preisverteilung teilt uns der
Wettbewerbsleiter, Herr Dr. Max Huldi, mit, dass
nicht bloss eine, sondern insgesamt fliinf goldene
Nadeln fir Arbeiten verliehen worden sind, die
das Pradikat «hervorragend» erhalten hatten.
CH

Internationale Herzberg-Sonnenberg-Tagung
vom 31. Juli bis 8. August 1974

Tagungsthema: Erziehung und Bildung in einer
friedlosen Welt
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