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П Р Е Д И С Л О В И Е  К РУССКОМУ И ЗД А Н И Ю

Ш ирокая популярность и все возрастающий интерес 
к аутогенной тренировке у нас в стране привели к тому, 
что за последние десятилетия вышло в свет большое число 
как научных, так и популярных изданий, посвященных 
разнообразным методикам психической саморегуляции. 
Среди них много отечественных и переводных статей, 
брошюр, методических писем и монографий, но нет ни одной 
публикации, в которой на первом месте не упоминалось 
бы имя немецкого психотерапевта Иоганна Шульца. Это 
закономерно, ибо именно он является автором этой мето
дики и разработанная им система с полным правом считает
ся классическим вариантом аутотренинга.

В связи с этим хочется сказать, что издательство «Ме
дицина» делает весьма полезное дело, впервые знакомя 
наших читателей с подлинным сочинением И. Шульца 
в русском переводе. И пусть перед нами всего лишь неболь
шая книжка (последнее монографическое «Руководство 
по аутогенной тренировке» 1969— 1973 гг. И. Ш ульца и 
В. Люте состоит из шести объемистых томов), но это 
весьма распространенное произведение, выдержавшее уже 
20 изданий и переведенное на многие языки мира, пользует
ся широкой известностью. Такое краткое и в то же время 
содержательное изложение основных принципов АТ, 
несомненно, будет весьма полезно как для обогащения 
знаний врачей-психотерапевтов, так  и для тех, кто с по
мощью аутотренинга восстанавливает свое здоровье и 
занимается профилактикой нервно-психических нарушений.

Несмотря на то что издание имеет популярный харак
тер, написано доступным языком и предназначено не только 
для специалистов, автор со всей энергией восстает против 
«дикого» аутотренинга, неоднократно подчеркивая необхо
димость постоянного контроля со стороны врача. «...Некото
рые упражнения (и прежде всего направленные на трени
ровку сердца) вместо пользы могут принести вред. Иногда 
это относится и к основным упражнениям аутотренинга,» — 
пишет в предисловии Д. Ланген.



Перечисляя ряд важных качеств, которые формируются 
в процессе занятий аутотренингом, таких, как умение 
полноценно отдохнуть за короткое время, самообладание, 
саморегуляция непроизвольных функций организма, повы
шение трудоспособности, уменьшение интенсивности боле
вых ощущений и т. д., И. Шульц подчеркивает, что все 
вышеперечисленное является не самоцелью, а средством. 
«Занимающийся может активно влиять на свое отношение 
к жизни и самому себе, добиваясь того, чтобы желаемое 
становилось действительным.» Очевидно, здесь автор имеет 
в виду не только чисто медицинский аспект АТ, он говорит 
о ней как о мощном средстве самовоспитания и активации 
своих резервных возможностей.

В 1965 г. на III Международном конгрессе по гипнозу 
и психосоматической медицине в П ариже в личной беседе 
о месте гипноза и аутотренинга в медицине И. Шульц 
говорил автору этих строк, что аутогенная тренировка 
уже завоевала себе прочное место среди других методов 
психотерапии, но он уверен, что ее главный успех еще 
впереди; она станет не только лечебным, но в еще большей 
степени профилактическим методом, нужным буквально 
всем и каждому в переживаемое нами динамичное время.

Можно сказать, что прошло всего лишь 20 лет и слова 
создателя АТ начинают сбываться. Остается пожелать 
дальнейшего успеха этому методу и тем его энтузиастам, 
которые претворяют в жизнь предвидение психотерапевта, 
сделавшего первые, наиболее трудные шаги на этом пути.

П редлагаемая читателям книга поможет ознакомиться 
с методикой аутогенной тренировки в изложении ее созда
теля, а это, несомненно, имеет немалые преимущества.

Руководитель Всесоюзного  
психотерапевтического центра 

М 3 СССР, профессор В. Е. Рожнов



П Р Е Д И С Л О В И Е  К 18-му И ЗД А Н И Ю

«Данное практическое руководство является лишь 
пособием для овладения методикой аутотренинга под 
обязательным медицинским контролем», — так начал проф.
1. И. Schultz предисловие к 14-му изданию книги. Это 
предостережение необходимо, потому что медицинское 
обследование должно предшествовать самостоятельным 
попыткам овладения аутотренингом. Лишь некоторые 
руководители групп аутотренинга требуют медицинские 
заключения перед началом занятий, из чего следует, что 
противопоказания недооцениваются, как это часто про
исходит и в других ситуациях, и основная ступень ауто
тренинга или только ее часть преподносится как вид про
филактической медицины для здоровых лиц. По нашему 
мнению, основные упражнения, такие как вызывание ощу
щений тяжести и тепла, действительно можно смело 
рассматривать как оздоровительные. Однако другие упраж 
нения (и прежде всего направленные на тренировку сердца) 
вместо пользы могут принести вред. Иногда это относится 
и к основным упражнениям аутотренинга. Нежелательные 
реакции могут неблагоприятно повлиять на ход занятий 
и помешать их продолжению.

Д алее  автор писал: «Четырнадцатое издание тщательно 
переработано и дополнено. Как каждый человек имеет 
свой почерк, так занимающийся должен выбрать свою 
форму аутогенной тренировки в зависимости от индиви
дуальных особенностей. Основной принцип методики — 
внутреннее зрительное воспроизведение возникающих ощ у
щений — нельзя реализовать лишь на основе простого 
повторения упражнений. Следует учитывать, что люди со 
слуховой или моторно-слуховой конституцией более долго



усваивают этот метод, чем люди со сбалансированным 
или чисто зрительным типом восприятия.

Надеемся, что 18-е издание при правильном его исполь
зовании такж е успешно выполнит свои задачи.

Майнц, февраль 1977 проф. Д . Л анген



В ВЕ ДЕН И Е

Аутогенная тренировка [auto (caM )+genes (происшед
ший) (греч)] в буквальном смысле означает самовоспи
тание с помощью специальных упражнений. Это должен 
уяснить себе каждый, кто собирается приступить к зан я
тиям такого рода. При активно-аутосуггестивной и -ауто
гипнотической методике любой внешний импульс служит 
предпосылкой для возникновения внутренних процессов, 
т. е. становится «аутогенным». Иными словами: каждое 
внешнее воздействие (гетеросуггестия) преобразуется инди
видом в аутосуггестию (самовнушение). ; Это важнейшее 
положение учения о суггестии, которое было открыто 
и обосновано в начале XX столетия. И наоборот, что еще 
более важно: внутренние реакции почти всегда обуслов
лены внешними факторами. Это можно рассматривать 
как закономерность, причем границы между внешним 
(heteros) и внутренним (autos) относительны. С одной 
стороны, существуют такие методы, как суггестия или 
гипноз, обозначаемые как гетеросуггестия и гетерогипноз. 
При этом тренирующиеся или пациенты играют относи
тельно пассивную роль. С другой стороны, имеются методы, 
при которых даж е  незначительные внешние раздражители 
должны вызывать внутренние реакции организма, которые 
с помощью специальных упражнений уже при отсутствии 
экзогенных факторов в дальнейшем появляются практи
чески самостоятельно. Именно в этом случае можно гово
рить об аутогенной тренировке.

Таким образом, путем тренировки духовных качеств 
контролируется состояние организма. Человек с искрив
ленным позвоночником может исправить осанку благодаря 
длительному выполнению соответствующих упражнений. 
В результате целенаправленной тренировки органов голосо- 
образования развивается певческий голсіс. Человек с 
внутренним дискомфортом «тела и души», проявляющимся 
в виде сердцебиений, также может избавиться от этих 
неприятных ощущений. Таким же образом может улучшить 
свое состояние больной бронхиальной астмой. Подобные

2 —  3681 9



лечебные мероприятия называют психотерапией. Аутогенная 
тренировка является одним из ее методов.

Аутогенная тренировка возникла на основе старых и 
надежных врачебных метбдик гипноза (частичного сна). 
Гипноз представляет собой состояние, близкое ко сну, 
обеспечивающее успокоение и отдых, которого можно 
достигнуть у здоровых людей всегда, а у страдающих 
неврозом с несколько большими трудностями путем вну
шения. Душевнобольных удается ввести в гипнотический 
сон лишь в исключительных случаях. В стадии глубокого 
гипноза возникает сновидное состояние лунатика (так 
называемый сомнамбулический гипноз). При гипнозе легкой 
и средней степеней наступает приятный покой, при котором 
почти или даж е совсем исключаются влияния внешнего 
мира. Как и во время ночного сна, в этом состоянии 
способность к критической оценке реальности несколько 
снижается, поэтому внушения особенно действенны. Стоит, 
например, гипнотизируемому рказать: «Вы находитесь 
под жарким солнцем», как у него краснеет лицо и начинает
ся потоотделение, а иногда удается вызвать воображение 
такой силы, что может возникнуть настоящий ожог с 
образованием кожных пузырей. Приказы, отданные чело
веку во время гипноза, часто исполняются им и позднее, 
хотя он не помнит о действиях в период сна (постгипно- 
тическая суггестия). Углубление переживаний в гипнозе 
оживляет до известной степени воспоминания о прошлых 
переживаниях, однако при этом необходимо уточнить 
сведения о гипнотизируемом.

Так как в последнее время многие дилетанты зло
употребляют возможностями повышать память посредством 
гипноза (гипермнезия), необходимо подчеркнуть, что гипно
тизируемые сообщают о пережитых событиях так, как если 
бы они переживали их на самом деле. На это указывали 
очень известные врачи-гипнотизеры, такие, как В. Stokvis 
и соавт. (1971). Если, однако, речь идет об очень давних 
событиях, например о процессе собственного рождения, 
когда человеческий мозг не обладает способностью к 
запоминанию, то возникают иные вопросы психологического 
плана. Если гипнотизеры (чаще всего дилетанты) могут 
вызывать воспоминания о событиях, происходивших до 
рождения пациента, к примеру в XV в., то, по-видимому, 
объяснить этот феномен можно лишь тем, что человечес
кая фантазия безгранична. Кроме того, имеется очевидная 
внутренняя, психологическая связь между способностью 
10



к фантазированию и внушаемостью. Можно было бы 
привести много примеров этого, но они уведут далеко от 
интересующей нас темы.

Чистый или «пустой» гипноз (по Polzien) без дополни
тельного целенаправленного влияния извне является благо
творным состоянием внутреннего сосредоточения, позволяю
щим отдохнуть и успокоиться. Поэтому испанские врачи- 
гипнотизеры предпочитают термин «самообладание». И зо
ляция от внешних раздражителей может быть столь значи
тельной, что одно время под чистым гипнозом проводились 
медицинское родовспоможение и операции*.

Как при всех подобных явлениях во время гипноза 
следует исходить из того, что человек — это единое целое. 
Гипноз, как и ночной сон, утомление, речь и т. д., является 
результатом деятельности целостного организма. Психоло
гические экспериментальные исследования, проведенные в 
Йене в 1920—г 1924 гг., показали это особенно ясно. Н ахо
дясь в спокойном гипнозе, человек замечает значительные 
изменения в теле: характерные ощущения покоя, тяжести 
и тепла. Ощущение тяжести возникает в том случае, если 
расслаблены скелетные мышцы, ощущение тепла — если 
сосуды расширяются и приток крови по ним увеличивается. 
Основой же переключения в гипнозе, как и при ночном 
сне, является расслабление организма, особенно мускула
туры и кровеносных сосудов. Это достигается путем соответ
ствующей тренировки концентрации внимания. Аутогенная ' 
тренировка дает возможность достигнуть без постороннего 
влияния благотворного, близкого ко сну состояния, само
стоятельно в определенных пределах мобилизовать резервы 
организма («самогипноз»).

Все упражнения в спорте, гимнастике и т. п. преследуют 
2 основные задачи: повышение жизненного тонуса и 
устранение физических изъянов. Это же характерно и для 
аутогенной тренировки. Она может способствовать укреп
лению здоровья, повышению работоспособности, тренировке 
самообладания, отдыху, улучшению самочувствия и т. д.

* П одробнее об этом мож но прочитать в следую щ их книгах:
L a ng e n  D. K om pendium  der m edizinischen  H ypnose. B asel, K arger, 

1972.
S c h u l tz  I. H. S eelisch e K rankenbehandlung. S tu ttg a rt, F ischer, 1963.
S c h u l t z  I. H. H ypnosetechnik  fiir A rzte. S tu ttg a r t, F ischer, 1976.
S to k v i s  S ., W ie senhutter  E. Der M ensch in der E n tsp an n u n g .
S tu ttg a r t, H ippokrates, 1971.
V olg ye s i  F. A.  D ie S ce le  ist a lle s . Zijrich, O rell F ussli, 1967.



Расслабление в системе аутогенной тренировки является 
средством и путем достижения состояния полного само
углубления. Все живые организмы находятся в состоянии 
между напряжением и расслаблением. От современного 
человека, испытывающего огромные нагрузки, требуется 
постоянный самоконтроль. При перенапряжении возникают 
всевозможные срывы, нарушающие основные функции 
организма, такие, как дыхание, пищеварение, не говоря 
уже о духовной жизни. Аутогенная тренировка требует 
безусловной и терпеливо развиваемой внутренней собран
ности (сосредоточенности). Но при этом необходимо не 
только сознательное, активное напряжение воли, но и 
внутренняя сосредоточенность на определенных представ
лениях во время выполнения упражнений.

Отдельные упражнения аутогенной тренировки взаимо
связаны, причем начинать следует с наиболее простых 
и казалось бы незначительных. В процессе возрастания 
сложности и объединения различных частей комплекса 
достигается состояние, похожее на то, которое испытывают, 
находясь в теплой ванне, одновременно охлаж дая голову, 
когда происходит полное расслабление.

Итак, концентрированное самоуглубление при ауто
тренинге имеет тот смысл, чтобы с помощью предписанных 
упражнений благодаря внутренней готовности уметь 
переключаться, что позволяет укреплять здоровье, умень
шать недомогание или устранять его. Манера держать себя 
невозмутимо и спокойно становится второй натурой чело
века. При этом он развивает в себе ряд важных качеств.

1. Умение полноценно отдохнуть за короткое время.
2. Самообладание. Д осада, гнев, вспыльчивость, страх и 

другие отрицательные эмоции и душевные переживания 
потрясают весь организм. Известному врачу Неуег принад
лежит такая мысль: «Кто овладел аутотренингом, тот 
становится в результате постоянных тренировок уравно
вешенным».

П р е д в а р и т е л ь н о е  у п р а ж н е н и е .  П отрясите кистью одной  
руки с максимальной частотой, затем  ощ упайте другой кистью мышцы 
предплечья вблизи локтевого сустава —  они стали твердыми, как камень. 
П осле этого опустите кисть в расслабленном состоянии — мускулы  
расслабятся.

Чувство страха сопровождается дрожью, которая, 
как это показано выше, связана с напряжением мышц. 
Поэтому очевидно, что страх будет меньше захватывать



человека, если ему удастся расслабиться. Вместо потрясаю
щей бури эмоций в организме, вызываемой состоянием 
страха, возникнет лишь смутная мысль о нем, которая 
поддается самоконтролю.

Кроме того, благодаря аутогенной тренировке можно 
научиться быстро засыпать.

3. Саморегуляция непроизвольных функций тела, на
пример кровообращения.

4. Повышение трудоспособности, в частности, памяти, 
путем концентрации мыслей в определенное время трижды 
в день. Так, в эмоционально насыщенных ситуациях (на
пример, в период экзаменов) удается успокоиться.

5. Уменьшение интенсивности болевых ощущений путем 
устранения переживания боли. Причем боль так видо
изменяется, что ее компоненты не развиваются или прояв
ляются очень слабо. Речь, однако, идет не о подавлении 
болевых симптомов.

6. Самонастрой путем самовнушения в состоянии 
углубления по типу вышеупомянутой постгипнотической 
суггестии.

7. Самокритика и самоконтроль через самоанализ в 
состоянии углубления.



У П РА Ж Н ЕНИ Я

Во время выполнения упражнений принимаются различ
ные позы:

1. Вначале лучше тренироваться леж а на спине. Руки, 
слегка согнутые в локтевых суставах, леж ат вдоль тела, 
ладонями вниз. Носки ступней расслаблены и разведены.

2. Очень удобна поза сидя. Кресло должно иметь высо
кую спинку с опорой для головы и мягкие подлокотники. 
Д ля  этого может служить и любой другой удобный стул. 
Однако в этом случае голова не покоится на спинке, а 
опущена вперед, как это будет описано далее, в позе 
«кучера».

3. Если нет условий, указанных выше, то можно сесть 
на скамью или табурет. Спина должна быть прямой, голо
ва — высоко поднятой; руки висят расслабленно' по сторо
нам. Затем спина слегка изгибается, а голова опускается 
немного вперед. При этом не должно быть наклона туло
вища вперед. Оно как бы оседает. В такой позе исключает
ся любое мышечное напряжение за счет правильного 
расположения скелета, особенно позвоночника, суставов и 
связок. Руки (предплечья) укладываются на разведенные 
бедра. Это и есть поза «кучера».

Эти позы, перед тем как начинать упражнения, должны 
быть проконтролированы специалистом. Рекомендуется 
регулярно заниматься не только в положении лежа, 
но и как минимум 1 раз в день сидя или в позе «ку
чера».

П р е д в а р и т е л ь н о е  у п р а ж н е н и е .  П оставьте оба  локтя на 
стол и заж м и те м еж ду кончиками указательных пальцев нитку длиной  
около 30 см, к которой привязан тяжелый предмет, например, в виде 
кольца. Этот маятник будет отраж ать каж дое ваш е движ ение, о котором  
вы только подум аете, но не будете выполнять. Если под кольцом положить 
часы и рассм атривать направление на циф ерблате от 6 к 12 ч, то маятник 
будет раскачиваться в задум анном  направлении. Если для сравнения  
действительно осущ ествить это движ ение, то ощ ущ ение будет другим. 
Это указы вает на то, что выполнение всякого задания требует напря
жения.

Опыты типа «маятник» проанализированы в работе «S u g g estio n  
und A u to su g g estio n  (6 A ufl., Sch w ab e, B a se l. 1972)



Собранность, или концентрация, вызывает, таким обра
зом, реальное, но невольное и незаметное движение. Это 
свойственно каждому нормальному человеку и опровергает 
представление о том, что «душа мыслит, а тело остается 
в покое».

Этот простой опыт указывает путь к существу упраж 
нения. Если, например, мышцы руки необходимо рас
слабить, то это состояние следует достигать только пу
тем внутренней концентрации, вызывая ощущение тя 
жести. Надо сосредоточиться на мысли: «Рука тяжелая». 
Как показывают наблюдения специалистов, в норме у 
всех возникает это ощущение тяжести (расслабление 
мы ш ц).

Само собой разумеется, что такие упражнения возмож
ны и действенны только при полном углублении в себя. 
Поэтому всякие разговоры во время тренировки являются 
помехой. Если врач или специалист во время занятий 
неуместно много говорит (или надолго включает магни
тофон, что, к сожалению, часто практикуется в послед
нее время), то внутренняя концентрация становится невоз
можной; осуществляется лишь легкий гипноз в старом 
стиле (гетерогипноз). Поэтому аутогенная тренировка 
требует полной тишины. Допустимы краткие пояснения, 
после которых часть совместных упражнений производится 
вместе с руководителем, а затем самостоятельно в полном 
молчании.

Опытные специалисты по аутотренингу обычно начинают 
с упражнений на успокоение, которые автор сам рекомен
довал до 1961 г. Он придавал большое значение правилу 
монотонности. Оно заключается в повторении формул: «Я 
абсолютно спокоен» и далее «П равая рука тяж елая» 
вплоть до достижения генерализации ощущения тяжести. 
Это можно сочетать с монотонными движениями. Занимаю 
щиеся, которые больше расположены к такой форме концен
трации, должны выбрать именно ее, а другие — ту, которая 
будет описана ниже. Необходимо, чтобы каждый осваивал 
свою форму аутогенной тренировки, не нарушая основного 
принципа упражнений.

Согласно этому принципу в аутотренинге вырабатывает
ся концентрированное расслабление в 6 сферах: мускула
тура, кровеносные сосуды, сердце, органы дыхания, органы 
брюшной полости, голова. Заниматься сразу со всем телом 
неверно, потому что в таком случае внимание должно 
охватывать слишком большие зоны. Начинать следует с



упражнений для одной руки: правшам — для правой, лев
шам — для левой. Необходима соответствующая удобная 
поза сидя или лежа. Комната должна быть прохладной, 
слегка затемненной. Расположиться необходимо удобно, 
так как иначе из-за механических причин возникает напря
жение, препятствующее выполнению упражнения. Локтевые 
суставы надо слегка согнуть. Если хотя бы одна рука 
поддается контролю и в ней удается вызвать ощущение 
тяжести, то дальнейшие результаты в большинстве случаев 
достигаются спонтанно, т. е. без дополнительного сосредо
точения, аутогенно. Каждое упражнение для одной руки 
следует проводить до тех пор, пока эффект сам по себе 
не распространится на другую руку, а затем на остальные 
части тела, т. е. произойдет его генерализация. Тот, кто 
в начале упражнений занимается то с одной, то с другой 
рукой, произвольно меняя область концентрации внимания, 
никогда не достигнет успеха.

Если в результате упражнений в одной руке отмечается 
ощущение тяжести, а руководитёль устанавливает рас
пространение эффекта, то можно дать следующую команду 
на сосредоточение: «Обе руки тяжелые» [Langen D],

У п р а ж н е н и е  1-е: 
вызывание тяжести (мышечное расслабление)

Сосредоточенное расслабление можно начинать в р а з 
личных частях тела или исходить и з ‘ разных функций 
организма, например, из функции дыхания. (Регуляция 
дыхания во всех формах медитации, распространенных в 
Азии, является исходной точкой процесса психофизического 
переключения). Европейская аутогенная тренировка ис
ходит из упражнений для двигательной мускулатуры. 
Опыт гипноза показывает, что мышечное расслабление 
наступает особенно быстро и ощутимо. Оно воспринимается 
как тяжесть конечности и знакомо человеку по состоянию 
в процессе засыпания. Каждый контакт с внешним миром 
связан с сокращением мышц. Зрение, речь, хватательная 
функция основаны на работе мышц. Ожидание чего-либо 
всегда связано с напряжением, потому что при этом вся 
мускулатура подготовлена к работе. Напряженные р аз 
мышления заметны у большинства людей, потому что они 
при этом морщат лоб. Каждое желание, даж е  мысль о 
движении, уже вызывает напряжение двигательной муску- 
16



латуры. Поэтому прямая осанка указывает на внутреннюю 
собранность человека.

Итак, приняв описанные выше исходные положения 
сидя или лежа, после их проверки руководителем, надо 
закрыть глаза, сосредоточиться на формуле: «Я абсолютно 
спокоен» и настроиться на вызывание ощущения тяжести, 
не двигаясь и не разговаривая. Приходящие на первых 
порах мысли, воображения, воспоминания и т. п. не следует 
отгонять, так как это вызывает напряжение. Формулы 
упражнений нужно мысленно повторять многократно и 
монотонно. Все остальные ощущения необходимо игнори
ровать.

1. Формула «Правая (левая) рука тяж елая»  повторяет
ся 6 раз согласно новым рекомендациям.

2. Формулу «Я абсолютно спокоен» первоначально 
выполняли поочередно с командами на вызывание ощу
щения тяжести; сейчас к ней переходят только после 6-го 
повторения 1-й формулы. В норме скоро появляется отчет
ливое ощущение тяжести, чаще всего в локтевых суставах 
или предплечьях.

Примерно через 1 мин следует обратный эффект, т. е. 
все возвращается к исходному состоянию, которое необхо
димо вызывать аналогичным образом. Чтобы весь процесс 
протекал все более и более автоматически, обучение пере
ключению организма должно занимать центральное место. 
Возврат к исходному состоянию (десуггестия) должен 
совершаться быстро и в определенной последовательности, 
после кратких команд.

1. Обе руки несколько раз энергично согнуть и вып
рямить.

2. Сделать глубокий вдох и выдох.
3. Открыть глаза.
В качестве коротких команд служат: 1. «Руки тверже»,

2. «Дышать глубоко», 3. «Глаза открыты».
В дальнейшем возврат к исходному состоянию можно 

осуществлять не путем энергичных движений рук, а посред
ством сжимания обеих кистей в кулаки, особенно в таких 
ситуациях, когда первый способ может вызвать у окруж аю 
щих недоумение. 2-й и 3-й пункты остаются без изменений. 
Только в том случае, если точно, добросовестно и терпеливо 
осуществлять расслабление и возврат в исходное состояние, 
может развиться надежный навык. Аутогенная тренировка 
дает ощутимые результаты, если четко соблюдаются ее 
основные методические принципы.



Немаловажное значение имеют такж е продолжитель
ность и время тренировок. В первые 8 дней следует делать 
только одно упражнение 2—3 раза в день в течение 1 — 
2 мин. Позднее, когда упражнение освоено, можно при 
нормальном общем состоянии заниматься и дольше. Если 
вначале отдельное упражнение отрабатывается слишком 
долго, то возникает напряженное состояние. При этом 
ощущение тяжести в руках вместо того, чтобы увели
чиваться, уменьшается.

П р е д в а р и т е л ь н о е  у п р а ж н е н и е .  Р асслабьте руку и поло
ж ите ее удобно на опорную поверхность Вы чувствуете в ней тяжесть. 
Поднимите руку вверх —  это ощ ущ ение исчезнет.

Через 4—6 дней занятий чувство тяжести в у п раж 
няемой руке станет более ощутимым и будет возникать 
быстрее. Наряду с этим оно будет появляться и в других 
конечностях, чаще всего во второй руке. Когда ощущение 
тяжести в обеих руках будет отчетливым, необходимо 
перейти к формуле «Обе руки тяжелые». Здесь следует 
обратить внимание на часто допускаемую ошибку [Lan- 
gen D . ] : упражняющиеся слишком долго концентрируют 
свое внимание на первой руке, хотя ощущение уже распро
странилось на другую руку или даж е уже перешло на ноги. 
Вследствие этого тенденция к генерализации спонтанного 
распространения процесса расслабления замедляется, нару
шается и иногда становится невозможной. Поэтому, если 
занимающийся сообщает, что ощущение уже переходит 
на другую руку, необходимо тотчас дать команду «Обе 
руки тяжелые». Некоторые руководители начинают зан я
тия сразу с формулы «Обе руки тяжелые». Мы не под
держиваем такой тактики, поскольку изменение тонуса 
мускулатуры имеет рефлекторную природу и всегда насту
пает симметрично. Субъективная констатация уменьшения 
мышечного напряжения в упражняемой руке является 
феноменом сосредоточения внимания, на чем подробнее 
мы остановимся ниже.

В норме за 10— 14 дней упражнения должны быть 
отработаны так, чтобы руки и чуть позже ноги моментально 
расслаблялись. В силу определенных обстоятельств время 
занятий может быть продлено. Однако стремиться следует 
к тому, чтобы упражнение длилось не более 2—3 мин, 
т. е. не становилось самоцелью.



У п р а ж н е н и е  2-е: 
ощ ущ ение тепла (расш ирение сосудов)

Упражнения для мышц сами по себе не представляют 
собой чего-либо необычного, и дилетанты считают любое 
мышечное движение произвольным. Удивительным кажется 
то, что путем концентрации мысли можно упражнять 
систему кровеносных сосудов. Как известно, эмоции свя
заны с изменением просвета сосудов, например, покрас
нение, побледнение. Закаливание воздушными и водными 
процедурами также тренирует кровеносные сосуды. Таким 
образом, кровеносная система в какой-то степени подготов
лена к упражнениям. Способность сосудов к тренировке 
в состоянии гипноза такж е известна. Аутогенная трени
ровка преследует в этом отношении 2 цели: овладение 
телом и углубление в себя благодаря расслаблению. 
Каждый здоровый человек может этому самостоятельно 
научиться.

Артерии, отходящие от сердца, капилляры в органах 
и вены, по которым кровь возвращается к сердцу, образуют, 
включая малый и печеночный круги кровообращения, 
так называемое периферическое сердце. Подкожные сосуды 
могут принимать до одной трети всей крови. Распределение 
крови в сосудах происходит за счет их сужения и расши
рения, что регулируется со стороны нервной системы и 
зависит от нагрузки, возбуждения и торможения. «Пери
ферическое сердце», собственно сосудистая система — это 
мобильный аппарат с изменяемым давлением и переменной 
скоростью кровотока. К аж дая реакция связана с переклю
чением многих функций.

Если хорошо освоено вызывание ощущения тяжести 
в обеих руках и ногах, то следует перейти к обобщающим 
упражнениям.

1. Формулу «Руки и ноги тяжелые» сменить на упрощен
ную «Тяжело», которую повторить 6 раз.

2. Формулу «Я абсолютно спокоен» заменить на 
«Спокойно» (1 раз) .

3. Формулу «П равая (левая) рука теплая» повторить 
6 раз, затем 1 раз «Спокойно» и так до тех пор, пока 
не возникнет генерализованное ощущение тепла во всем 
теле, после чего можно также перейти к укороченной 
формуле «Тепло».



При успешном выполнении этих упражнений в боль
шинстве случаев скоро в области локтевых суставов и 
предплечий появляется ощущение распространяющегося 
тепла. Если ощущение тяжести можно оценить с помощью 
электрических измерительных приборов (например, миогра
фия и другие методики), то ощущение теплоты сопровож
дается повышением температуры периферических поверх
ностей тела на 1°С.

Обратный эффект вызывать не требуется, так как 
кровеносные сосуды эластичны и исходное состояние 
возвращается непроизвольно.

Если каждое упражнение выполнять точно, то можно 
уже через 2 нед занятий заметить, как ощущение тепла, 
появившись сначала в предплечье, затем распространяется 
во все конечности. При этом ощущения тяжести и тепла 
все больше и больше переходят на туловище.

Упраж нения на расш ирение кровеносных сосудов 
нельзя считать безобидными, так как изменение  

распределения крови может оказать сильное воз
действие на организм. Поэтому упраж нения на вызы
вание тепла следует проводить под медицинским  
контролем, так как врач может решить вопрос о 
противопоказаниях к таким занятиям.

В многочисленных исследованиях было установлено 
перераспределение крови во время аутогенной трени
ровки.

Перед каждым новым упражнением, как например, на 
расширение сосудов после упражнения на вызывание 
ощущения тяжести, необходимо концентрировать внимание 
на известном, а все новое присоединять постепенно, как 
это было сделано в начале отработки упражнений на 
вызывание ощущения тяжести.

Если научиться достигать полного генерализованного 
расслабления и расширения сосудов путем концентрации 
внимания на кратких формулах «Тяжело», «Спокойно», 
«Тепло», то возникает состояние, которое имеет особое 
название. Согласно последней договоренности между 
членами правления Немецкого общества медицинского 
гипноза и аутогенной тренировки, это состояние сле
дует обозначать «Основная ступень аутогенной трени
ровки».



У п р а ж н е н и е  3-є:

регуляция деятельности сердца

Сердце является чрезвычайно сильным, неустанно 
работающим мышечным насосом, функции которого в 
значительной мере регулируются нервной системой. У праж 
нения, вызывающие ощущение тепла, воздействуя на 
кровеносные сосуды, автоматически оказывают влияние на 
сердце. Некоторые люди чувствуют свое сердце во время 
напряжения, возбуждения, лихорадки и т. д. Однако есть 
и такие люди, которые должны еще «открыть» его для 
себя.

Влияние упражнений можно заметить по изменению 
пульса в любом участке тела и ориентироваться по этому 
показателю. В ходе занятий ощущение работы сердца 
возникает самостоятельно. Если этого не происходит, то 
рекомендуется леж а на спине положить правую кисть на 
область сердца, правый локтевой сустав должен быть на 
уровне грудной клетки. Л евая  рука лежит вдоль тела. 
После этого воспроизводятся упражнения «тяжело», «теп
ло», «спокойно», а мысли концентрируются на грудной 
клетке. Давление правой кисти выполняет роль указателя. 
После нескольких упражнений, наконец, появляется ощ у
щение сердца. В дальнейшем после повторения всего 
процесса сосредоточения «Тяжело — тепло — спокойно» 
переходят к формуле: «Сердце бьется спокойно и сильно», 
легко возбудимые лица концентрируются на формулировке 
«Сердце бьется спокойно и ритмично» (6 раз) ,  после чего 
следует однократная команда «Спокойно».

При овладении этим упражнением в дальнейшем можно 
отказаться от описанной выше позы и выполнять его в 
обычном положении, регулируя работу сердца без посторон
ней помощи. При этом не следует добиваться замедления 
работы сердца, так как подобный эффект чреват неже
лательными последствиями. После продолжительных уп
ражнений можно, если имеются медицинские показания, 
вмешаться и в изменения самого пульса.

Д ля  выполнения указанных упражнений необходим 
особенно пристальный врачебный контроль!



У п р а ж н е н и е  4-е: 
регуляция дыхания

Дыхание занимает промежуточное положение между 
произвольной и непроизвольной деятельностью. При ауто
генной тренировке упражнения, направленные на расслаб
ление мускулатуры и кровеносных сосудов, а также на 
регуляцию деятельности сердца, оказывают свое воздейст
вие и на дыхание, т. е. имеет место эффект генерализации, 
аналогичный самостоятельному распространению ощущений 
тяжести и тепла с тренируемой руки на другие конечности. 
Однако каждое преднамеренное изменение дыхания рас
сматривается как нарушение, потому что любое усилие 
означает напряжение. Упражнение на дыхание следует 
начинать только после того, как тщательно отработаны 
предыдущие. Лиш ь затем можно перейти к следующей 
формуле «Дыхание спокойное».

Многие занимающиеся стремятся делать дыхательные 
упражнения произвольно, по типу ранее усвоенной ды ха
тельной гимнастики. В аутотренинге это недопустимо. 
Регуляция дыхания должна осуществляться в результате 
комплекса указанных выше упражнений. Д ля  этого 
рекомендуется формула: «Мне дышится легко».

Если эффект достигается, то наступает такое же состоя
ние, как при плавании в легких волнах в расслабленном 
положении на спине*.

У п р а ж н е н и е  5-е: 
регуляция деятельности органов брюшной полости

Так же, как конечности и органы грудной клетки (ор
ганы дыхания, сердце), следует расслаблять органы брюш
ной полости. Д ля этого упражняющийся концентрирует

* З десь  следует ещ е раз напомнить, что очень больш ую  часть м ного
численных методик сам оуглубления, принятых в Азии, составляют  
упраж нения на регуляцию  дыхания. На этом основании надо подумать  
о том, не следует ли в будущ ем  отдать им предпочтение перед уп р аж 
нениями на регуляцию  деятельности сердца, что у ж е делаю т многие 
руководители групп аутотренинга. В общ ем и целом мож но сказать: чем 
м олож е занимаю щ ийся, тем больш е опасность развития осложнений при 
выполнении упражнений на регуляцию деятельности сердца, в то время 
как из-за  дыхательных упражнений подобных ситуаций не возникает  
(L an gen  D .) .



свое внимание на самом большом нервном сплетении 
брюшной полости, а именно на чревном (солнечном) спле
тении. Оно располагается на задней стенке живота, пример
но на середине расстояния между пупком и нижним краем 
грудины. К этому этапу можно приступать, отработав 
упражнения 1—4: «Тяжело, тепло, спокойно, тепло расте
кается по солнечному сплетению». Последнюю установку 
надо повторить несколько раз.

Это упражнение необходимо выполнять в течение 10— 
14 дней. Часто помогает представление, что воздух при 
выдохе растекается по брюшной полости.

У п р а ж н е н и е  6-е 
для головы

Комплекс ощущений в успокаивающей ванне (Кгае- 
pelin) может служить в качестве модели состояния при 
аутотренинге. Успокаивающий эффект усиливается, если 
положить на лоб прохладный (не холодный) компресс. 
У человека должны быть «горячее сердце» и «холодная 
голова». При волнении кровь приливает к голове. Поэтому 
упражнения для головы занимают в аутогенной тренировке 
особое место. Занимающийся тщательно выполняет упраж 
нения 1—5 и концентрируется в течение нескольких се
кунд до появления первых местных ощущений, после чего 
3—6 раз повторяет установку: «Лоб приятно прохладный».

Сосредоточенность на упражнении «Тепло» и связанные 
с этим ощущения вызывают расширение сосудов, что в 
определенной степени проявляется в повышении кожной 
температуры. Иначе обстоит с ощущением прохлады в 
области лба. Проведенные нами до сих пор измерения 
(они еще не закончены и поэтому не могут быть точно 
оценены с научной точки зрения) позволяют говорить о том, 
что этот эффект в большей степени относится к разряду 
психологических феноменов, чем к физиологическим явле
ниям. Во время сосредоточенности на формуле «Лоб 
приятно прохладный» внимание направлено именно на лоб; 
при этом замечается легкое движение воздуха, которое 
субъективно дает ощущение прохлады. Только через 
несколько месяцев занятий после достижения «Основной 
ступени аутогенной тренировки» некоторые действительно 
могут добиться незначительно выраженной вазоконстрикции 
в этой зоне. Но для обоснования данного феномена необ
ходимы дальнейшие исследования.



Осторожность при выполнении этого упраж нения 
должны соблюдать пациенты, страдающие головной  
болью. В таких случаях рекомендуется облегченная  
форма концентрации внимания, например с формулой 
«Лоб приятно и слегка прохладный».

На описанных 6 упражнениях и построена основа 
аутогенной тренировки.

На их усвоение обычно уходят 2,5—3 мес занятий. 
Выполнять упражнения следует ежедневно 2—3 раза. 
В последующие 4—6 мес результаты становятся все выра- 
женнее и наступают все быстрее.

В конце общего комплекса необходимо вызывать обрат
ный эффект (см. Упражнение 1-е). Таким образом, учатся 
глубоко расслабляться во всех системах, а при возврате 
к исходному состоянию активно собираться и напрягаться. 
Занимающиеся приобретают способность самопроизвольно 
переключаться с состояния расслабления на состояние 
напряжения и собранности.

Если благодаря комплексу упражнений достигается 
почти молниеносное переключение, то практически доста
точно частичного расслабления, особенно в затылочно
лопаточной области. Если упражняющемуся удастся вы
звать в ней ощущение тяжести даж е  стоя, то оно повлечет 
общее расслабление с тем преимуществом, что отпадет 
необходимость в особом положении тела.



Во время занятий аутогенной тренировкой никогда 
не следует резко форсировать выполнение упражнения или 
задерживаться на каком-либо этапе. Каждое упражнение 
необходимо глубоко прочувствовать и усвоить.

Все формулы (например, «Рука тяж елая») нужно 
наглядно представлять как светящиеся буквы в темноте 
при закрытых глазах, как мелодию, звуковую фразу, кар
тину и т. д. При этом можно вспоминать соответствующие 
ощущения, пережитые раньше. Не следует судорожно 
повторять формулы, заставляя себя думать только о них. 
Это может вызвать напряженное состояние, которое, в свою 
очередь, обусловливает различные нарушения, например 
головную боль, препятствующие процессу аутогенной 
тренировки. К мыслям, не относящимся к упражнению, 
следует относиться спокойно: они исчезают сами. Этому 
способствуют воображаемые картины, соответствующие 
формулам, возникающие без внутреннего напряжения 
зрения или слуха. Так постепенно развивается способность 
к расслаблению всего организма, которое происходит 
естественным путем.

-По мере повторения все 6 отдельных упражнений все 
больше сливаются в единый комплекс. Когда в дальнейшем 
занимающийся собирается приступить к упражнению, 
общее переключение часто происходит немедленно. Через 
5—6 мес формулы укорачиваются, вы раж ая общие ощу
щения: «Тяжело — тепло — сердце спокойно — дыхание — 
чревное сплетение теплое — лоб прохладный — спокойно».

Как и после любых упражнений, после аутогенной 
тренировки в течение какого-то времени происходит ослаб
ление эффекта. Если это выражено значительно, то после 
некоторого перерыва в течение нескольких дней рекомен
дуется еще раз начать с 1-го упражнения, что, как пра
вило, через определенное время дает результаты.

При возникновении расстройств или изменений следует 
обратиться к врачу, особенно при появлении беспокойства 
или нарушений функций органов во время занятий.



Если упражняющийся заснет после вечерних занятий, 
то, как и при гипнозе с нормальным пробуждением, пере
ключение прекращается и дополнительного возврата к 
исходному состоянию не требуется. После вечерних зан я 
тий вообще не следует возвращать исходное состояние, 
так как расслабление должно перейти в сон.

Если упражнение освоено, то в состоянии углубления 
в себя можно вызвать напряжение мышц чрезвычайной 
силы, которое иногда остается незамеченным. Такие 
эффекты давно известны как мышечное оцепенение 
(каталепсия). Подобные упражнения можно проводить 
только под контролем со стороны опытного медицинского 
руководителя, иначе могут начаться длительные судо
роги.

Легко осваиваются упражнения на уменьшение боли. 
Если обучающиеся сконцентрируют внимание на опреде
ленном участке кожи, например, на тыльной поверхности 
кисти, как в 6-м упражнении, и сосредоточатся на формуле 
«Не больно», то опытный руководитель у 50% из них 
может продемонстрировать отсутствие болевых ощущений 
даж е при уколе иглой. Иногда боль появляется позднее, 
после возврата к исходному состоянию. Равным образом 
покраснение кожи в месте укола часто бывает менее выра
женным. При возврате к исходному состоянию упражняю
щийся должен сначала снова вызвать нормальные ощущ е
ния в этом участке кожи (прохладу сменяет тепло). Как 
правило, после уменьшения боли она вообще не появляется. 
Гипалгия состоит не столько в подавлении боли, сколько 
в умении взять себя в руки. Это качество очень важно 
во многих ситуациях, например, при посещении зубного 
врача. Но в обычные дни аутогенная тренировка 
очень полезна. Ее можно осуществлять в различных 
целях.

1. Расслабление как отдых. Напряжение расходует 
силы, расслабление экономит их. Во время отдыха проис
ходит не только экономия, но и восстановление сил. 
Поэтому основное значение аутогенной тренировки в том, 
что углубление в себя на 5— 10 мин оказывает освежающее 
действие и повышает жизненный тонус. Это убедительно 
доказал Lindemann: с помощью аутогенного отдыха, зам е
няющего сон, он смог один за 72 сут пересечь Атлантику 
на складной байдарке серийного производства. Благодаря 
аутогенной тренировке можно быстро заснуть и проснуться 
в нужное время.
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2. Расслабление как средство успокоения. Спокойный 
образ жизни сохраняет силы для важных дел. Кто терпе
ливо тренируется, тот обязательно становится спокойным 
и хладнокровным. «Я больше не раздраж аюсь» — утверж
дают многие упражняющиеся уже через некоторое время 
после начала занятий аутотренингом. При этом речь идет 
не о притуплении чувств. Исчезает лишь аффектация, 
подлинные же чувства не только остаются, но и становятся 
более глубокими. Таким образом, аутогенная тренировка 
способствует дальнейшему развитию личности.

3. Расслабление как средство повышения жизненного 
тонуса. Собранность способствует повышению работо
способности. Ощущения, эмоции, способность к само
анализу, память становятся более управляемыми. Д л я  
сравнения можно попытаться вспомнить какое-либо стихо
творение из школьной программы. Углубление в себя часто 
дает поразительные результаты.

4. Расслабление как средство самоконтроля. Само
обладание, которое требуется ежедневно, достигается 
значительно легче благодаря усвоению основ аутогенной 
тренировки, так как человек становится более спокойным 
и хладнокровным. Кроме того, он в состоянии сам регули
ровать кровообращение, частоту сердечных сокращений и 
другие функции организма, которые принято считать не
произвольными. То, что это удается, опровергает общее 
заблуждение. Необходимо только учиться открывать для 
себя новые ощущения в связи с деятельностью мышц 
внутренних органов.

Однако управление непроизвольными функциями чело
веческого организма является лишь средством достижения 
цели аутогенной тренировки. При лечении болезней под 
специальным врачебным наблюдением и руководством 
можно ставить важные задачи. Небольшие недуги, на
пример, склонность ступней к замерзанию, хорошо доступны 
для аутогенной тренировки, обеспечивающей длительный 
положительный эффект.

Занимающийся может активно влиять на свое отноше
ние к жизни и к самому себе, добиваясь того, чтобы 
желаемое становилось действительным. Так, наряду с фор
мулой «Руки теплые» он может утверждать «Бережли
вость — это радость», «Порядок — это свобода», «Письмо 
будет написано» и т. д. Эти формулы в состоянии само
углубления действуют, как постгипнотические внушения,



особенно если их повторять спокойно и регулярно в течение 
многих вечеров перед сном без возврата в исходное 
состояние. Здесь прекрасное поле деятельности для само
воспитания: от искоренения маленьких неприятных привы
чек до работы над характером («Мужество — это победа»). 
Этот этап является переходным к «высшей ступени ауто
генной тренировки».

Методика аутогенной тренировки не зависит от миро
воззрения. Ж изнь многогранна. Аутотренинг ценен тем, 
что он помогает организму адаптироваться к напряжен
ному ритму современной жизни.



П О С Л Е С Л О В И Е  К 18-му И ЗД А Н И Ю

Переработка 18-го издания «Практического руководства 
по аутогенной тренировке» проф. Шульца (1884— 1970) 
была для меня честью, обязанностью и долгом. Последние 
десять изданий (изд. 6-е 1952 г. — изд. 16-е 1973 г.) 
отличались постоянством представлений и взглядов на эту 
проблему. Незначительное, но для меня достаточно сущест
венное изменение появилось лишь после 11-го издания 
(1961). Д ля  того чтобы все было ясно в дальнейшем, 
такое постоянство воззрений необходимо пояснить.

Не испытывает ли современный человек, привыкший 
к быстрому темпу жизни, чувство восхищения перед 
продолжающимся постоянством? Не настоящая ли удача 
пронести сущность учения от того момента, когда оно 
было разработано его основоположником, через десяти
летия без существенных поправок и изменений?

Что же изменилось в настоящем издании по сравнению 
с предшествующим? Практически ничего, исключая не
сколько небольших стилистических правок и незначитель
ные дополнения, неизбежные при переработке текста дру
гого автора. Мне очень хотелось не изменять ясный, простой 
и четкий текст в настоящем издании.

В качестве маленькой личной благодарности родо
начальнику аутотренинга (тем более что в свое время 
в тесном контакте с проф. Шульцем мною была написана 
одна небольшая работа*) хочу дать читателю представ
ление о первых шагах становления этого метода и его 
развития.**І Ірежде всего небольшой экскурс в историю дает 
интересующимся ощущение постоянной необходимости ауто
тренинга.

* L a  п g e n  D. (H rsch .). Der W eg des au togenen  T rain in g . — W iss. 
B u ch g es , D a rm sta d t, 1968.

** 1920 r.: U ber Sch ich tenb ild u n g im hypnotischen S elbstbeobachten . M ona- 
tssch rift fiir P sych iatrie, 49, S. 137— 143.

1924 г.: T aschenbuch de'r psichotherapeutischen  Technik. F isch er's m edizin  
B u ch h a n d lu n g  H. K ronfeld. B erlin  W ., 62.



В этих работах упоминается одна мысль, которую 
родоначальник аутотренинга считал очень важной: «...испы
тать чувство победы над собственным воображением.» 
Или: «Целью методики мы считаем лишь достижение 
состояния, которое может противодействовать болезненным 
ощущениям, и подчеркиваем, что приобретение такого 
душевного состояния, как и всякая другая внутренняя рабо
та, требует постоянных тренировок. Только при системати
ческих тренировках возможно утвердить данную систему 
занятий и овладеть ею. В этом смысле для лечения подхо
дят люди, нуждающиеся в регулировке тех механизмов, 
которые используются в повседневной жизни. Этим пациен
там мы отводим удобное, комфортабельное место, они 
закрывают глаза и расслабляются. В таком пассивном 
положении человек сам концентрируется на воображении: 
«Мои руки тяжелые».

В книге имеется указание, что расслабления мы дости
гаем во время сеанса, когда выполняем упражнение по 
концентрации воображения следующим способом: «Руки 
теплые», причем отчетливо формируется ощущение тепла 
и наблюдается опускание плеч.
1926 г.: U ber se lb stta tig e  (a u togen e) U m ste llu n g e n  der W arm estrah lu n g

der m ehschlichen  H aut im a u to su g g estiv en  T rain ing. — D tsch . M ed. 
W schr., 52, S. 571— 572.

1927 г.: U ber ra tion a lis iertes a u to su g g estiv es  T rain ing (auto g en e  O rgan-
iib u n g e n ). — Bericht iiber den 2. a llgem einen  arztlichen  K on gress  
der P sychotherap ie in B ad  N auheim  2 7 — 30.04.1927. H irzel, L eipzig, 
S. 289— 296.

1928 г.: U ber au to g en es T rain ing. — D tsch . M ed. W schr., 54, S. 1200 —
1201 .

1929 г.: G ehobene A u fgabenstu fen  im au togen en  T rain ing. —  In: B e 
richt iiber den 4 a llgem einen  arztlichen  K on gress fur Psychotherapie

in Bad N auhekn. 11 — 14.04.1929. H irzel, L eipzig, S. 106— 113.
1929 г.: A u to g en es T rain ing. — D ie M edizin ische W elt, S. 1686— 1688. 
1932 г.: D a s au to g en e  T rain ing; k on zen trative  S elb sten tsp a n n u n g ;  

V ersuch  einer k lin isch-praktischen  D a rste llu n g  (I. A u fla g e  1932 
bis 14. A u fla g e  1974). Thiem e, L eipzig, spater S tu ttgart.

1935 г.: U b u n g sh eft  fiir d as au to g en e  T rain in g  (I. A u fla g e ).

С 1932 г. методика аутотренинга пользуется все большей 
популярностью, и сегодня она во многих странах мира 
является наиболее распространенным средством само
помощи, занимая центральное место в профилактической 
медицине. Этому призвано служить и данное практическое 
руководство в своем незначительно измененном виде.

Майнц, февраль 1977 г. Проф. Д . Л анген
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