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Prólogo a la 18ª edición alemana 

 
«El cuaderno de ejercicios tan sólo está concebido para ayudar al aprendizaje del método bajo control médico.» 
Así iniciaba I. H. SCHULTZ el prólogo de la 14ª edición alemana. 
Advertía luego que había de evitarse una ejercitación sin control y recomendaba ante todo, en personalidades lábiles, aunque lo fuesen en grado ligero, un reconocimiento médico previo. Algunos directores del entrenamiento autógeno exigen un certificado médico antes de iniciar los ejercicios en el que se diga que no existen contraindicaciones médicas, en el caso de que (como está sucediendo en creciente medida) se vaya a practicar la etapa fundamental del entrenamiento autógeno o incluso tan sólo partes del mismo en sujetos «sanos», dentro del marco de una medicina preventiva. Nosotros y muchos de nuestros colaboradores somos partidarios de este modo de proceder, ya que vemos de un modo creciente cómo los ejercicios básicos del entrenamiento autógeno, es decir: la vivencia generalizada de peso y de calor, han de ser considerados como medida médica preventiva. Todos los demás ejercicios y sobre todo el relativo al corazón suponen, eventualmente, y junto a ventajas, también inconvenientes. Lo mismo puede suceder en ocasiones con respecto a los ejercicios básicos del entrenamiento autógeno. La aparición de reacciones anormales perturbadoras pueden influir entonces de modo tan desfavorable sobre el curso de la ejercitación que algunos se asustan y no prosiguen el entrenamiento. Esto es precisamente lo que deseamos evitar por medio de este cuaderno de ejercicios del entrenamiento autógeno. 
De modo especialmente plástico escribe SCHULTZ en el prólogo a la 14ª edición

«Esta edición ha sido revisada y completada de un modo especialmente exacto a fin de aumentar la utilidad del cuaderno en los sectores de aplicación arriba especificados; al igual que toda persona tiene su tipo de letra, cada cual tiene también "su" entrenamiento autógeno; el hecho de que mencionemos una "contemplación" mental al ejercitarse no debe ser entendido equivocadamente en el sentido de que, en contradicción con el modo natural de ser del que se ejercita, forcemos dicha "contemplación", suprimiendo así el principio fundamental de toda la labor en su conjunto, el "dejarse llevar" mediante una cuidadosa entrega interior, libre de prejuicios. Las personas con una constitución predominantemente acústica o acústico-motora han de recorrer, por ejemplo, un camino más largo hasta el mundo de las imágenes interiores que los sujetos de constitución media o "visual".» 
También nosotros, al revisar esta 18ª edición, deseamos sinceramente, al igual que el autor, que este pequeño escrito, correctamente utilizado, prosiga cumpliendo su misión. 
Mainz 

	D. LANGEN
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A Introducción 

 

Entrenamiento autógeno significa una «ejercitación» surgida de «uno mismo» («autos» en griego). Ésta es la idea fundamental con la que todo ejercitante debe abordar el método, aun cuando el camino que éste supone contenga elementos procedentes del exterior. En el ámbito del método que aquí nos ocupa no todo procede, desde un principio, exclusivamente de «uno mismo», al igual que tampoco sucede tal cosa en otros procedimientos autosugestivos —activos o autohipnoides— activos, sino que un impulso procedente del exterior constituye siempre la premisa para que brote algo desde el interior y así pues, auténticamente de «uno mismo», es decir: para que sea «autógeno» en el sentido más auténtico. 
Es decir: toda sugestión procedente del exterior (hetero- sugestión) es puesta en práctica mediante una sugestión surgida en «uno mismo», es decir: por una «autosugestión». Éste es uno de los más importantes conocimientos, comprobado a principios del siglo xx en la doctrina de la sugestión, descubierto por los científicos pertenecientes a la segunda escuela de Nancy. 
Y por el contrario —y ello es más importante aún para nosotros— una reacción surgida de «dentro» precisa prácticamente siempre de un estímulo procedente del exterior. Esto puede admitirse como norma, con lo cual se relativizan los límites de un «heteros» exterior y un «autos» surgido desde el interior. Así considerado, lo esencial es en realidad una diversa adjudicación de acento: 
Existen, por una parte, métodos como la sugestión propiamente dicha o hipnosis, que nosotros designamos siempre como «heterosugestión» y sobre todo como «hetero-hipnosis», en la que los probandos o los pacientes desempeñan tan sólo un papel relativamente pasivo, sin que deseen aminorar su propio rendimiento. Por otra parte están aquellos métodos que buscan tan sólo estimular las propias reacciones del que se ejercita mediante reducidos estímulos exteriores, con el fin de que, ampliamente in- dependizado con respecto a los estímulos exteriores, pue- de ejercitarse por sí mismo. Es esto último lo que corresponde a lo «autógeno». 
Así, mediante un aprendizaje mental resulta influido todo el comportamiento del organismo. «Lo psíquico opera sobre lo corporal.» Una persona con una desviación de la columna vertebral puede enderezar ésta mediante una ejercitación constante. Una persona que aprende, mediante ejercitación, a hacer trabajar de un modo relajado y ordenado a sus órganos vocales, perfecciona su aptitud para el canto. Una persona cuya inquietud interior se manifiesta como palpitaciones, puede mejorar este síntoma. Por los mismos medios puede mejorar su dolencia un enfermo de asma bronquial, es decir: con tensión espasmódica de sus bronquios. Tales tratamientos médicos quedan incluidos en aquello que se denomina psicoterapia. El entrenamiento autógeno es uno de los métodos de esta última.
El entrenamiento autógeno ha surgido a partir de antiguas y confirmadas experiencias médicas logradas mediante la hipnosis (sueño parcial). La hipnosis es un estado de reposo semejante al sueño, que puede conseguirse siempre en los sujetos sanos mediante influencia pura- mente psíquica, resultando ello algo más difícil en los sujetos nerviosos y que aporta reposo y restablecimiento. La hipnosis tan sólo se logra excepcionalmente en enfermos mentales y la mayoría de las veces no se consigue. En la hipnosis más profunda se desarrolla un estado oneiroide, sonambúlico («hipnosis sonambúlica»·). Las hipnosis de grado ligero y medio equivalen a estados agradables de reposo, durante los cuales se presta poca atención al mundo exterior, el cual incluso se desvanece con frecuencia. Durante tales estados y al igual que en los sueños nocturnos, puede disminuir además la capacidad de crítica. Por ello resultan especialmente «eficaces». Si se le dice, por ejemplo, al hipnotizado: «Le está dando a Vd. el sol y hace mucho calor», se enrojece su rostro y con frecuencia surge sudoración. Y en sujetos influenciables se logra incluso intensificar la vivencia de modo tal que la «imaginación» pueda dar lugar a una quema- dura cutánea, a una auténtica ampolla por quemadura, como sucedía por ejemplo en Teresa Neumann, la «iluminada» de Konnersreuth, debido a su extraordinariamente intensa imaginación. Las órdenes impartidas durante la hipnosis son realizadas con frecuencia más adelante, aun cuando no exista recuerdo «consciente» alguno acerca de lo sucedido durante la hipnosis (sugestión posthipnótica). La intensificación de las vivencias durante la hipnosis aumenta hasta cierto punto el recuerdo de lo anteriormente vivenciado y aprendido, mas los datos proporcionados por hipnotizados han de ser comprobados de manera muy exacta. 

Ya que en los últimos tiempos han tenido lugar abusos relativos a la utilización de una capacidad de rememoración incrementada (hipermnesia), por parte de pro- fanos y ello es evidentemente algo que aún se da, nos parece importante poner aquí las cosas en su punto: al comunicar hechos que han vivenciado anteriormente, los sujetos interrogados informan acerca de los hechos tal como ellos creen que los han experimentado. Se trata de algo que había sido ya señalado de siempre por conocidos médicos hipnotizadores, así por ejemplo por STOKVIS y otros. Si se trata de acontecimientos tan alejados en el tiempo, en estos recuerdos hipnóticamente provocados, que es preciso preguntarse si el cerebro humano se hallaba ya tan maduro, por ejemplo al nacer el individuo, que le resulta posible a éste recordar su propio na- cimiento, surgen otras cuestiones psicológicas completa- mente distintas. Cuando tales «hipnotizadores», en los que se trata la mayoría de las veces de profanos, afirman poder hacer vivenciar a individuos su presunta vida anterior a su nacimiento, incluso hasta el siglo xv, en nuestra opinión se trata de lo siguiente: la fantasía humana no reconoce límites. Existe también, evidentemente, por otra parte, una íntima relación psicológica entre ac- tividad de la fantasía, por una parte, e influenciabilidad, por otra. Podríamos aportar en este sentido diversos ejem- plos. Pero ello nos apartaría demasiado del tema pro- piamente dicho. La hipnosis propiamente dicha («Leerhypnose» = «hip- nosis vacía», según POLZIEN), sin influencia deliberada y suplementaria ejercida desde el exterior, constituye un estado de recogimiento interior que aporta restablecimien- to y sosiego. Este es el motivo por el que los médicos españoles que cultivan la hipnosis prefieren hablar, en lugar de esta última, de «sofrosyne». El apartamiento con respecto a las impresiones exteriores puede acentuarse de modo tal que los médicos puedan asistir partos y reali- zar operaciones con los pacientes mantenidos durante cier- to tiempo en plena hipnosis. [1]
Al igual que en todas las manifestaciones similares, en la hipnosis no se ha de considerar al hombre dividido en dos partes: cuerpo y psique, sino que hay que tener en cuenta que la hipnosis, al igual que el sueño nocturno, el cansancio, el habla, etc., supone una actividad o una actitud por parte del hombre viviente, en su totalidad. Esto Lo demostraron de modo especialmente claro investigaciones psicológicas experimentales realizadas en Jena en 1920 a 1924. Durante una hipnosis tranquila, el sujeto siente una patente modificación de su cuerpo, una característica y peculiar sensación de tranquilidad, peso y calor. Surge una sensación de peso al relajarse los músculos que habitualmente se mantienen tensos, una sensación de calor, cuando se dilatan los vasos sanguíneos y fluye más sangre a través de ellos. En la conmutación que se verifica durante la hipnosis y al igual que durante un reparador sueño nocturno, Lo esencial es la relajación del organismo y en especial de los músculos y los vasos sanguíneos mediante un correspondiente entrenamiento de la concentración. Como ensimismamiento concentrativo, el entrenamiento autógeno proporciona la posibilidad de alcanzar un bienhechor estado similar al sueño, sin necesidad de influencias impartidas desde el exterior, y de aprovechar, dentro de determinados límites y de un modo autónomo, las energías del mundo interior (autohipnosis). *[2].
Toda ejercitación, por ejemplo deportiva, gimnástica, etcétera, persigue dos finalidades:

	Aumento de las capacidades vitales, 

	Supresión de defectos.


 Lo mismo resulta válido con respecto al entrenamiento autógeno. Puede servir tanto para incrementar Lo sano, el rendimiento, el autodominio, un restablecimiento, etc., o bien para disminuir o bien para suprimir Lo insano, de modo análogo a como la gimnasia de movimiento pro- cura aumentar la vitalidad del sujeto sano (formación física) y modificar lo enfermo (gimnasia terapéutica). 
En el entrenamiento autógeno, la relajación supone el medio y la vía para el logro de un «sosiego ensimisma- do», poseyendo así un valor propio. Todo Lo sanamente vivo se sitúa entre los polos representados por la tensión y la relajación. El animal sano duerme cuando no manifiesta actividad, el hombre de hoy precisa de un alto grado de tensos rendimientos y de tenso autodominio. Por ello, en ocasiones, muestra gran tendencia a «contraerse», de modo tal que sufren su respiración, sus procesos digestivos y otros fenómenos corporales, por no hablar de sus sentimientos vitales y de la vida anímica superior. El entrenamiento autógeno exige, desde luego, un incondicional y persistente empleo del recogimiento interior (concentración). Mas no utiliza para ello la voluntad consciente, que trabaja mediante tensión activa, sino una entrega interior a determinadas representaciones de ejercicios. Así como por la noche no resulta posible conciliar el sueño si no nos «entregamos» a este último y no pretendemos dormirnos «a la fuerza», con lo cual no conseguiríamos sino permanecer despiertos. La contraposición entre una separación consciente, acompañada por tensión activa de los labios, para lavarnos los dientes y la que tiene lugar de modo incontrolado y por ello en ocasiones molesto, acontecida de modo «natural» cuando reímos impulsados a ello por nuestro propio vivenciar íntimo, muestra en la vida cotidiana los dos cursos, fundamentalmente distintos, correspondientes a una concentración «conscientemente activa» y a una concentración caracterizada por la entrega pasiva. 
Los diversos ejercicios del entrenamiento autógeno están ordenados de tal modo en una secuencia que se comienza con el más sencillo y aparentemente más insignificante. Con el creciente entrenamiento y al irse coordinando los diversos ejercicios parciales, se alcanza un estado similar al conseguido cuando estamos en un baño agradablemente cálido y sintiendo al mismo tiempo un suave frescor en la cabeza. De modo análogo a como nos entregamos de un modo pasivamente relajado a tales sensaciones y tal relajación, causada por el baño nos facilita el sueño, así hay que entregarse a los diversos ejercicios del entrenamiento autógeno. 
El ensimismamiento concentrativo del entrenamiento autógeno tiene por tanto como meta la de irse relajando interiormente cada vez más mediante ejercicios establecidos de un modo preciso, ensimismarse y alcanzar de este modo una conmutación del organismo total, surgida desde el interior de éste y que posibilite reforzar lo sano, disminuir o suprimir lo insano. Al igual que una persona que ha aprendido a leer, tiene que «leer» ya durante toda su vida siempre que vea algo escrito, el individuo autógenamente entrenado convierte en su segunda naturaleza a una actitud relajada y suelta. Hablamos entonces de «una forzosidad de realización adquirida, dentro de la vida psíquica normal». 
¿Qué es Lo que, fundamentalmente, puede lograrse así? Todo aquello que se puede obtener mediante relajación y ensimismamiento, tal como Lo demostró ya la hipnosis científico médica, es decir: 

	Un profundo restablecimiento, logrado en breve tiempo. 

	El logro, por si mismo, de una actitud de sosiego. Mas esto no tiene lugar mediante una concentración espasmódica, sino mediante relajación íntima. La ira, la irritación, la angustia y otras perturbadoras agitaciones del estado de ánimo tan sólo resultan poderosas por el hecho de conmocionar a todo el organismo. HEYER, el célebre médico, formuló esto de modo especialmente plástico cuando afirmó: «Todo aquel que haya aprendido a "abandonarse" a la relajación durante el entrenamiento autógeno, adquirirá más libre soltura mediante un entrenamiento regular y constante». 


1. Prueba previa: Hágase temblar deliberadamente una mano tan rápidamente como sea posible, mientras se palpa con la otra mano el antebrazo, en la proximidad del codo, donde existe más masa muscular: se siente el brazo duro como una piedra. A continuación déjese caer laxamente la mano; entonces no resulta ya posible temblar. El brazo está blando, al estar relajados sus músculos. 
Ya que los sentimientos de miedo y angustia cursan con temblor y ya que este último, como muestra la dureza del brazo, supone tensión, es evidente que tales sentimientos se aminorarán cuando uno se relaje. Incluso el vocablo «angustia» (angosto, angostura) alude a una espasmodización. Si una persona domina la autorrelajación concentrativa, puede relajarse interiormente en el mismo momento en que la angustia le asalte. La tumultuosa tempestad que provoca en el organismo el sentimiento de angustia, queda reducido, a lo sumo, a una desvanecida idea relativa a la angustia, susceptible de ser dominada. Ha tenido así lugar una autotranquilización mediante una «amortiguación de la resonancia de las emociones» (de la agitación del estado de ánimo). Por ello mismo, el entrenamiento autógeno es la vía natural hacia el sueño.

	Autorregulación de funciones corporales que por Lo general cursan de un modo «involuntario», como por ejemplo la circulación sanguínea. 

	Aumento de rendimientos, por ejemplo de la memoria, al aprender el ejercitante a concentrar sus pensamientos tres veces al día, durante cierto tiempo y quizá también por poder adquirir mejor, por sí mismo, un estado de sosiego durante situaciones que suponen una sobrecarga emocional (por ejemplo un examen). 

	Disminución de la percepción del dolor al apagarse la vivencia del mismo, con lo que el dolor se modifica de tal modo que no se puede manifestar su componente pático, o bien Lo hace de manera muy amortiguada. No se trata, sin embargo, de una represión de las manifestaciones dolorosas. 

	Autodeterminación mediante formulación de sentencias o propósitos, que son asimiladas durante el ensimismamiento y que actúan luego de un modo automático, al igual que las antes mencionadas sugestiones posthipnóticas. 

	Autocrítica y autocontrol mediante «contemplación interior» durante el ensimismamiento.







  
    
B Los ejercicios 

 

Para realizar los ejercicios se pueden adoptar las siguientes posturas: 

	En principio resulta quizá preferible la posición echada o en decúbito, de espaldas y con la nuca apoyada. Los brazos se colocan junto al tronco ligeramente flexionados, con las palmas de las manos hacia abajo. Las puntas de los pies han de inclinarse laxamente hacia fuera.

	Resulta también muy adecuada la postura sentada. Puede adoptarse en un sillón con respaldo alto, sobre el que se puede apoyar la cabeza, con brazos anchos y mueIles sobre los que reposen los antebrazos. Mas también puede servir para ello cualquier silla que sea Lo suficientemente cómoda, pero en este caso no se puede apoyar la cabeza en un respaldo, sino que se dejará inclinada hacia adelante, como en la «postura de cochero», que describimos a continuación. 

	Si no existe oportunidad para permanecer cómodamente sentado, ni para echarse, se puede utilizar una tercera postura para practicar los ejercicios. Se permanece sentado en un banco, un taburete o en una silla, de modo tal que el dorso permanezca lejos del respaldo. Así sentado, se deja «hundir» el tronco verticalmente en sí mismo, permaneciendo los brazos «colgados» lateralmente y permaneciendo la cabeza en la línea vertical sobre el asiento, sin dejarla colgar hacia adelante, sobre los muslos. El dorso se incurva, la cabeza cuelga ligeramente hacia adelante. Pero no ha de surgir ninguna tendencia a caer hacia adelante, sino que el tronco ha de permanecer verticalmente hundido sobre sí mismo. Si se prescinde de toda contracción muscular, queda uno sostenido por el esqueleto y en especial por la columna vertebral, sus articulaciones y ligamentos. Se queda así «colgado» del propio aparato ósteo-articular, sin participación muscular alguna. Luego se hacen oscilar laxamente los brazos y se colocan de tal modo sobre los muslos, permaneciendo éstos separados, de modo tal que el antebrazo quede apoyado sobre el muslo por un punto próximo al codo. Los brazos permanecen así flexionados y el cuerpo cuelga, sin esfuerzo muscular alguno, de los huesos. Se trata de la «postura de cochero». 


Estas posturas han de ser controladas médicamente antes de los ejercicios. Es recomendable aconsejar a los probandos que no se ejerciten solamente en posición echada, sino que, al menos una vez al día, se ejerciten permaneciendo sentados, bien en un sillón, bien en la «postura de cochero». 

2 Prueba preliminar: Si se apoyan ambos codos sobre una mesa y se toma entre las puntas de los índices un hilo de unos 30 cm de largo en cuyo extremo inferior está colgado un Objeto pesado, como por ejemplo una anilla, este «péndulo» seguirá todo movimiento que se imagine uno, sin que se perciba uno de tal movimiento. Si se coloca un reloj bajo la anilla y se contempla la dirección 6-12 en la esfera, el péndulo comenzará a oscilar en dicha dirección, aparentemente «por sí mismo». Si a fines comparativos se realiza voluntariamente dicho movimiento, se tiene una sensación completamente distinta: uno sabe que está desarrollando una actividad, que adopta una cierta tensión. 

La segunda escuela de NANCY y sobre todo BAUDOIN se ocupó mucho de la prueba del péndulo, describiendo y analizando cuidadosamente numerosas variantes de la misma. Ello ha sido descrito en el libro «Sugestión y autosugestión», constantemente reeditado («Suggestion und Autosuggestion», 6.a ed., Edit. Schwe, Basilea, 1972). 
Así pues, una idea fijada durante un tiempo suficiente, mediante concentración, da lugar a un movimiento reconocible y del cual no se da cuenta el sujeto, es decir: un movimiento imperceptible para el mismo o involuntario. Cualquier persona normal es capaz de ello. No es que «la psique piense» y «el cuerpo permanezca tranquilo», sino que es el individuo, en su totalidad, el que «vivencia» tras la concentración el marcado movimiento del péndulo. 
Esta sencilla prueba muestra también el camino para los ejercicios. Así, por ejemplo, si se han de relajar los músculos de un brazo mediante concentración, tan sólo hay que vivenciar interiormente, mediante concentración, el estado relajado del miembro. Al resolverse la tensión muscular, ello se manifiesta como sensación de peso. Así pues, en el entrenamiento autógeno nos centramos sobre la idea: el brazo pesa. Al igual que el movimiento en el péndulo, surge entonces en el sujeto normal la sensación de peso, la relajación muscular, como demuestra la observación que realiza el director de la prueba. 
Como es lógico, tales ejercicios resultan tan sólo posibles y eficaces cuando el que se ejercita se torna por completo «hacia el interior de sí mismo». Por ello el hecho de hablar durante el ejercicio disminuye el ya mencionado «principio fundamental autógeno». Cuando un médico habla excesivamente durante los ejercicios al paciente, o cuando le pone un disco o una cinta de casete con instrucciones, como por desgracia se hace con frecuencia en la actualidad, el que se ejercita no puede propiamente hacerlo por sí mismo autógenamente, sino que queda sometido a una ligera hipnosis al viejo estilo (heterohipnosis). 
El entrenamiento autógeno exige por tanto un silencio absoluto. [3]
Quisiéramos incluir aquí, seguidamente, un pequeño inciso: los directores de ejercicios más antiguos comienzan la mayoría de las veces con el ejercicio de reposo, preconizado originalmente por el propio SCHULTZ hasta 1961 aproximadamente. SCHULTZ otorgaba, con razón, gran importancia a la ley de la monotonía. Esta monotonía se manifestaba mediante la concentración. reiterada, en las palabras «estoy muy tranquilo» y luego en las de, «el brazo derecho pesa». hasta que tras la generalización, de la vivencia del eso se podían resumir las concentraciones en «tranquilo-peso», Aquí se le pueden presentar al ejercitante modos de comportamiento monótonos, ya se concentre sobre lo que breve y sucintamente se le ha dicho de un modo previo, ya se entrene por sí mismo en el ejercicio. La ley de la monotonía no puede ser observada tan óptimamente en nuestra opinión, en el ejercicio, que recientemente se practica, consistente en concentrarse seis veces en la sensación de peso, o bien, más adelante en la de calor, alternando con la reiterada concentración en el reposo. Así Lo manifiestan constantemente los propios ejercitantes. 

Mas, en conjunto, ello no parece tan esencial, de modo que dejaremos aparte esta reminiscencia más bien histórica para continuar con las instrucciones de SCHULTZ. Aquéllos, sin embargo, que otorguen más importancia a la forma monótona de concentración, la cual va más de acuerdo con su modo de sentir Lo «autógeno», pueden adoptarla, mientras que los demás pueden adoptar la que vamos a describir ahora. Cada cual debe aprender su propia modalidad de entrenamiento autógeno, sin dejar por ello de lado el principio fundamental de los ejercicios. 
Con arreglo a tal principio, en el entrenamiento autógeno se elabora la relajación concentrativa en seis sectores o etapas:

	Músculos. 

	Vasos sanguíneos.

	Corazón. 

	Respiración. 

	Vísceras. 

	Cabeza. 


Sería un error ejercitarse de antemano con todo el organismo, ya que ello supondría un campo demasiado amplio para la concentración. Por ello la labor de ejercitación ha de comenzar por un brazo que en los diestros es el derecho y en los zurdos el izquierdo. Para ejercitarse es preciso una postura, sentada o echada, cómoda, en una habitación silenciosa, fresca, ligeramente oscurecida. Los codos han de estar ligeramente flexionados y los brazos bien apoyados sobre el soporte. La postura ha de ser en absoluto cómoda, ya que de Lo contrario surgen tensiones, debidas a motivos mecánicos que hacen imposible ejercitarse. 
Aun cuando se ejercite tan sólo un brazo y se experimente en el mismo la sensación de peso, el efecto se extiende casi siempre de un modo completamente espontáneo, sin intervención exterior, al brazo del lado opuesto, es decir: sin concentración suplementaria y por ello, de un modo «autógeno» en el pleno sentido de esta expresión. Cada ejercicio ha de practicarse en un brazo durante el tiempo suficiente para que se extienda, como por sí mismo al otro brazo y luego a los demás miembros, es decir: hasta que se generalice. Todo aquel que al comienzo de los ejercicios se entrene tan pronto con un brazo, como con el otro o que intencionadamente cambie las concentraciones de un modo voluntario, no obtendrá jamás buenos resultados. Ha de lograr primeramente una concentración más intensa en un brazo dejando luego que la relajación «fluya» a los otros miembros. Tan sólo el que se ejercite con exactitud y precisión obtendrá seguridad, facilidad y con ello éxito. 
Tan sólo cuando la sensación de peso sea percibida en un brazo por el que se ejercita, pero el director de la prueba compruebe ya una propagación de la vivencia de peso, ha de impartirse la indicación para la siguiente concentración autógena: «los dos brazos pesan» (LANGEN). 




  
    

1er ejercicio: El peso (relajación muscular) 

 
En la relajación concentrativa se podría partir, en realidad, de las diversas zonas corporales y funciones corporales, así por ejemplo, también de la respiración. (Todas las meditaciones asiáticas parten de la modificación del proceso respiratorio para pasar a la conmutación global psicofísica.) Mas el entrenamiento autógeno toma su punto de partida en los músculos motores, porque son aquellos a cuyo funcionamiento más habituado está el hombre occidental y de los que dispone con mayor frecuencia la mayoría de las veces. Aparte de ello, las experiencias logradas con la hipnosis muestran que es precisamente la relajación muscular la que se manifiesta de modo especialmente rápido y patente. Es percibida como peso en los miembros y todos tenemos experiencia acerca de la misma a partir de la conciliación del sueño nocturno, cuando «se sueltan los miembros» como decía el griego. Toda atención a la vida y hacia fuera va unida a tensión muscular. La mirada, el hecho de hablar, el de agarrar se basan en movimientos musculares. Se designa por ello justificadamente como «tensión» el hecho de esperar algo con ansiedad, ya que durante ello están tensos los músculos. Advertimos asimismo que una persona está concentrada, pensando, por el hecho de estar fruncida su frente al contraerse. Todo acto volitivo, e incluso el pensar vivamente en un movimiento, da lugar a tensión en los músculos motores. Por ello nos sentimos distintos cuando estamos «erguidos» que cuando estamos «abatidos», «aplanados». 
Así pues, cuando adoptamos la postura inicial, echada o sentada, que hemos descrito anteriormente y ha sido controlada por el director de los ejercicios, el ejercitante, una vez cerrados los ojos, ha de representarse lo más vivamente posible (eventualmente tras la concentración en las palabras «estoy muy tranquilo») la sensación de peso, sin realizar al hacerlo así ningún movimiento, sin hablar y sin hacer ninguna otra cosa. No se han de rechazar o reprimir los pensamientos, imágenes, recuerdos, etcétera, que se le ocurren a todo el que se ejercita, ya que ello supondría, precisamente, una contracción. Las fórmulas de los ejercicios han de irse desarrollando más bien monótonamente, como una cinta sonora. Hay que ignorar, al hacerlo así; otras ocurrencias, representaciones, etc. 

	«El brazo derecho (o el izquierdo) pesa mucho.» (Primera fórmula de ejercicio) concentrarse en ella unas seis veces (con arreglo a las nuevas instrucciones, véase página 11






    
      
        ). 

      

      
        «Estoy muy tranquilo» (frase orientada hacia la meta de toda la labor y que antes se alternaba con la concentración en el peso, pero que ahora se repite a cada sexta concentración en el peso). 

      

      
        En sujetos normales se manifiesta muy pronto una marcada sensación de peso, localizada con mayor frecuencia en la zona del codo o en la del antebrazo. 

        Tras un minuto, aproximadamente, tiene lugar la maniobra de retirada, que ha de ser ejercitada exactamente del mismo modo. A fin de que todo el proceso curse de un modo cada vez más plenamente automático, el aprendizaje de la conmutación del organismo se sitúa en el punto central de todo el trabajo autógeno. La «retirada» que corresponde a la de sugestión en el entrenamiento autógeno, ha de tener lugar, siempre, de la manera siguiente: 

      

      
        	
          Ambos brazos son flexionados y extendidos enérgicamente un par de veces. 

        

        	
          Se inspira y se espira profundamente. 

        

        	
          Se abren los ojos. 

        

      

      
        En forma de breves órdenes: 

      

      
        	
          
            «iFIex
            io
            nar y extender los brazos!» 
          

        

        	
          
            «iRespirar profundamente!» 
          

        

        	
          
            «iAbrir los ojos!» 
          

        

      

      
        La sensación de peso en las piernas, aun cuando se manifiesta en el curso de la difusión, no precisa de una maniobra especial de retirada, ya que las piernas se vuelven a tensar automáticamente. En cambio, si la ejercitación está avanzada, puede resultar conveniente no concluir la retirada mediante una enérgica flexión y extensión de brazos, sino cerrar fuertemente ambos puños. Pero se inspira y espira también profundamente y a continuación se abren los ojos. Ello tiene la ventaja de que un ejercitante, siempre que domine ya bien el ejercicio, pueda realizar éste, podrá ponerlo en práctica en situaciones en las que le resultaría penoso concluir el ejercicio mediante dichos movimientos de los brazos. Tan sólo cuando la retirada se realice de un modo exacto, cuidadoso y persistente, al igual que la relajación, se puede fijar bien el ejercicio. Imagínese a un niño al cual se le hablase cada día en un idioma distinto. Jamás aprendería a dominar un idioma. 

        El entrenamiento autógeno tan sólo proporciona fruto cuando se domina su método.

      

      
        La persona que se entrena autógenamente ha de ser igualmente cuidadoso con la secuencia del ejercicio, que con el tiempo destinado al mismo. Durante los primeros ocho días, tan sólo se practicará un tres veces diarias. En cada sesión se puede practicar dos veces al día durante un minuto o dos minutos como máximo. Más adelante, cuando se dominen los ejercicios se puede ejercitar durante más tiempo, siempre que el estado que se logre resulte agradable. Si se prolonga al principio el ejercicio aislado, en la mayoría de los que se entrenan aparecen tensiones, por quererlo hacer «demasiado bien». El que se ejercita advierte entonces que desaparece la sensación de peso en los brazos, en lugar de intensificarse al progresar el entrenamiento. 

      

      
        3 Prueba previa: Colóquese el brazo cómodamente relajado. Se le siente pesado. Elévese luego el brazo por el hombro: la sensación de peso en el brazo desaparece. 

      

      
        Al cabo de cuatro a seis días de ejercicio se va haciendo cada vez más patente la sensación de peso en el brazo que se ejercita y aparece cada vez más rápidamente. Al mismo tiempo se va sintiendo también en el otro miembro, con más frecuencia en el otro brazo. Si la sensación de peso aparece claramente en ambos brazos, la fórmula ha de ser cambiada en el sentido de «los brazos pesan» o «los dos brazos pesan». Hemos de advertir aquí con respecto a un error que se da con extraordinaria frecuencia y que hemos podido observar en sujetos que habían aprendido a entrenarse con otros directores de los ejercicios. Estos sujetos persisten demasiado concentrándose en el primer brazo ejercitado, aun cuando la sensación de peso se haya difundido ya al otro brazo o incluso, además de a ambos brazos, a las piernas. Con ello se dificulta, retrasa e incluso se hace en ocasiones imposible la tendencia a la generalización, como proceso de relajación que se difunde autógenamente de un modo espontáneo. 

      

      
        Por este motivo, cuando el que se ejercita informe que siente ya peso en el otro brazo, por ejemplo en el izquierdo, le impartimos la orden de concentrarse inmediatamente en la fórmula «los dos brazos pesan». De otro modo, el sujeto fija durante demasiado tiempo la sensación de peso en el brazo que inicialmente ejercitó, ya que los fenómenos de la atención y de la conmutación corporal se imbrican. 

        Algunos directores de entrenamiento comienzan ya éste, desde un principio, con la concentración en «los dos brazos pesan». Si bien nosotros, al igual que SCHULTZ no aprobamos tal modo de proceder, hemos de llamar aquí la atención acerca del hecho de que al cambiar el tono de la musculatura, y de esto se trata en el ejercicio del peso, nos hallamos siempre ante un proceso reflejo que surge simétricamente. La comprobación subjetiva de la disminución de la tensión muscular en el brazo ejercitado es un fenómeno debido a la atención, sobre lo cual insistiremos brevemente al tratar acerca de la prueba de calor. 

        Normalmente, el entrenamiento ha progresado en 10 a. 14 días hasta el punto de que con un instante de concentración interior, se relajan ambos brazos y un poco más tarde, también ambas piernas. En sujetos normales se puede entonces prolongar eventualmente algo el tiempo de ejercitación. El «entrenamiento breve», sin embargo, es decir: el entrenamiento limitado a dos minutos, o a lo sumo a tres, debería ocupar siempre el puesto central, aunque tan sólo sea para no exagerar demasiado la importancia del entrenamiento.

      

    

  
    
2º ejercicio: Vivencia de calor (relajación vascular) 

 
Los ejercicios musculares no tienen en si nada de sorprendente, ya que el profano considera como «voluntarios» los movimientos de los músculos. Resulta sin embargo más notable que se pueda entrenar mediante concentración el diámetro de los vasos. Las emociones, como es sabido, van unidas a modificaciones del diámetro vascular, así por ejemplo en el rubor o en la palidez. Los baños de aire y de agua «entrenan» a los vasos sanguíneos. Aquí nos movemos pues sobre terreno firme. Conocida es asimismo la capacidad de ejercitación de los vasos sanguíneos con la hipnosis. El entrenamiento autógeno persigue aquí una doble finalidad: 

	Dominio sobre el cuerpo. 

	Ensimismamiento mediante relajación. 


El entrenamiento sistemático demuestra aquí que el sujeto normal puede aprender a dominar ampliamente esta función de un modo autógeno. 
Las arterias que conducen la sangre expulsada del corazón, los capilares de los órganos y las venas constituyen, junto con la circulación pulmonar y la hepática, por así decir un «corazón periférico». El tejido subcutáneo puede captar una tercera parte de la sangre. La distribución de la sangre en los vasos está regulada por el sistema nervioso, mediante dilatación y estrechamiento de los vasos, con arreglo a los rendimientos exigidos, al estado de ánimo y a la inhibición. El «corazón periférico», el sistema vascular por tanto, es un aparato viviente, en el cual varían la presión y la velocidad de la corriente sanguínea. Toda reacción aislada depende de la totalidad del sistema en el que se incluye.
Si se ha entrenado bien la vivencia de peso, es decir: si se extiende a ambos brazos y ambas piernas, el ejercicio se resume del modo siguiente: 

	 «Los brazos y las piernas pesan» y más adelante, sencillamente, «peso», seis veces (según la reciente manera de realizar el ejercicio). 

	«Estoy muy tranquilo», más adelante «Tranquilo», una sola vez (también con arreglo al nuevo modo de realizar el ejercicio). 

	«El brazo derecho (o bien el izquierdo) está muy caliente», concentrándose seis veces en esta fórmula. Luego «Tranquilo», una sola vez, y así seguidamente hasta que se establezca la sensación generalizada de calor, de modo que la fórmula se pueda resumir en «Calor». 


En un sujeto que se ejercita con un resultado medio, se pone muy pronto de manifiesto, casi siempre en la región del codo y del antebrazo, un flujo de calor. Al igual que la relajación muscular perceptible como peso se puede evaluar con aparatos eléctricos de medida (así por ejemplo con la miografía y otros procedimientos), la sensación de calor se ha demostrado como una conmutación que tiene lugar en el organismo viviente. Se ha medido la radiación térmica periférica, pudiéndose comprobar que tiene lugar un aumento de un grado en la radiación térmica de la superficie corporal. 
No es precisa una «retirada» de la vivencia de calor, es decir: una conclusión voluntaria del ejercicio de calor, ya que en los vasos sanguíneos se trata de estructuras elásticas, reguladas por el organismo, que retornan por sí mismas a su diámetro habitual. 
Si se realiza cada ejercicio de un modo exacto y completo, en el curso ulterior puede observarse normalmente al cabo de dos semanas, cómo se va haciendo cada vez más patente la sensación del calor, primero en el antebrazo y luego también en los cuatro miembros. Al mismo tiempo, las sensaciones de peso y de calor se van propagando cada vez más al tronco. 

Los ejercicios de relajación vascular no han de considerarse en absoluto como innocuos, ya que el organismo resulta a veces intensamente influido por las variaciones de distribución de la sangre. Por ello, los ejercicios de calor han de realizarse bajo control médico más o menos directo, ya que es tan sólo el médico el que, debido a su formación, puede decidir si existen o no contraindicaciones. 

Diversas investigaciones (POLZIEN y otros autores) han mostrado un cambio en cuanto a la distribución interna y externa de la sangre durante el entrenamiento autógeno. 
Cuando se agrega un nuevo ejercicio durante el entrenamiento autógeno, como sucede con la relajación vascular tras la vivencia de peso, el sujeto que se entrena ha de concentrarse siempre, sobre todo, en aquello que ya domina, agregando a ello lo nuevo tan sólo brevemente al principio, como expusimos al comienzo del ejercicio de peso (véase




    
      
        ). 

        Si se alcanza el estado de vivencias generalizadas de peso y calor y el sujeto logra, concentrándose en «tranquilo, peso, calor», en breve tiempo una conmutación en estas vivencias, surge un estado que ha sido designado diversamente. Ya que con arreglo a un reciente acuerdo entre los directivos de la Sociedad Alemana de Hipnosis Médica y Entrenamiento Autógeno se ha decidido utilizar, en lugar de la designación hasta ahora empleada de «etapa inferior del entrenamiento autógeno», la de «etapa 23 básica de entrenamiento autógeno», designaremos con ella el estado que hasta entonces ha sido alcanzado (D. LANGEN). Cuando se han logrado por fin las vivencias de peso y de calor, de un modo rápido y bien manifiesto, agregamos los demás ejercicios, tras cuyo dominio se ha completado ya la etapa básica del entrenamiento autógeno. 

      

    

  
    
3er ejercicio: Regulación cardíaca 

 
El corazón es un músculo extraordinariamente fuerte, que trabaja incansablemente con una función de bombeo, con breves segundos de reposo y cuya función está asegurada por numerosos nervios. Mediante la vivencia de calor, el sujeto que se entrena ha aprendido a influir autógenamente los vasos sanguíneos, como «sistema somático involuntario». Lo mismo sucede en el tercer ejercicio con el corazón. La relajación de los músculos se logró mediante la concentración en la vivencia de peso, la de los vasos sanguíneos mediante la vivencia de calor. ¿Qué es lo que se siente en el corazón? Algunas personas conocen la sensación corporal correspondiente a su corazón a causa de esfuerzos, excitaciones, fiebre, etc. Pero de cada dos sujetos medios, uno de ellos desconoce tales sensaciones. Tiene primeramente que «descubrirlas». 
Los sujetos que se entrenan y que no vivencian la sensación localizada del corazón, pueden percibir con frecuencia sus pulsaciones en cualquier otro punto del cuerpo y orientarse a base de éstas. Al continuar entrenándose, eventualmente puede surgir también la vivencia del propio corazón. Pero si no sucede así, se intenta descubrir por uno mismo la vivencia cardíaca. Para ello, estando echado, se apoya el codo derecho de tal modo que se encuentre a la misma altura que la caja torácica. Se coloca entonces la mano derecha sobre la región precordial, la cual corresponde aproximadamente al bolsillo superior izquierdo de la americana. El brazo izquierdo yace como de costumbre. A continuación se conmutan las vivencias de peso, calor y tranquilidad y se concentra el pensamiento en el lugar de la pared torácica sobre el que se halla situada la mano derecha. La presión de la mano hace las veces de indicador. Al cabo de unas cuantas sesiones se notan las sensaciones cardíacas y bajo constante repetición de todos los ejercicios («peso-calor-tranquilidad») se concentra la atención sobre esta región del interior del cuerpo: 

«El corazón late fuerte y tranquilo»; en sujetos fácilmente excitables: «el corazón late tranquilo y con regularidad»; repetir seis veces, luego, descanso. 

Cuando se ha aprendido la sensación cardíaca, cuando se ha descubierto la «vivencia cardíaca», no se coloca ya la mano sobre la región precordial, sino que se continúa el entrenamiento en la postura habitual y se regula el corazón «directamente», sin ayuda exterior. Mas durante el ejercicio no se ha de lentificar mediante concentración el ritmo cardíaco, ya que ello puede ser contraproducente. Tras una prolongada ejercitación y si ello está médicamente indicado, se puede intentar influir sobre la frecuencia cardíaca. En el ejercicio cardíaco es especialmente aconsejable un control médico cuidadoso. 




  
    
4º ejercicio: Control de la respiración 

 
La respiración está situada en el límite de la actividad voluntariamente controlable y de la que cursa de un modo autónomo. En el entrenamiento autógeno se lleva a la respiración, directamente, la relajación interiormente lograda en los músculos, los vasos y el corazón, del mismo modo que el peso y el calor se han generalizado «por sí mismos» desde el brazo que se ejercita al comienzo del entrenamiento, a los demás miembros. En el entrenamiento autógeno, toda autoinfluenciación intencionada de la respiración constituye algo perturbador, ya que supone tensión e intervención de la voluntad. El sujeto ha de comportarse de modo tal que sean cuidadosamente vivenciados, en primer término, los ejercicios 1 a 3. Luego se añadirá la concentración sobre la siguiente fórmula:

 «Respiro tranquilo.» 

Muchos sujetos sienten una gran tendencia a hacer cualquier cosa, intencionadamente, con respecto a la respiración, así por ejemplo cualquier ejercicio respiratorio que hayan aprendido. Esto ha de ser incondicionalmente evitado en el entrenamiento autógeno. La respiración ha de alcanzar un ritmo completamente sosegado a partir de la vivencia global de sosiego. A fin de suprimir todo movimiento respiratorio erróneamente intencionado, es recomendable la concentración suplementaria en la fórmula siguiente: 

«Algo respira en mí» (D. LANGEN). 

La respiración ha de destacar a partir de la relajación en reposo, ha de «transportar», «llevar» al sujeto que se ejercita. Éste ha de entregarse a la respiración como aquel que se deja flotar en el agua «haciéndose el muerto».[4] 




  
    
5º ejercicio: Regulación de los órganos abdominales («plexo solar») 

 
Al igual que los miembros, la respiración y el corazón, han de ser relajados también los órganos abdominales. El sujeto que se entrena ha de concentrarse para ello en el mayor de los ganglios nerviosos de la cavidad abdominal: el plexo solar. Está situado en la pared abdominal posterior, aproximadamente hacia el punto medio entre el ombligo y el extremo inferior del esternón. La concentración sobre este punto se lleva a cabo tras haber elaborado los ejercicios I a 4: 

«Tranquilidad, peso, calor, el plexo solar está caliente.» 

Esta última concentración ha de repetirse un par de veces. KRAPF ha variado el ejercicio del plexo solar con arreglo a las fórmulas «el abdomen está caliente» o «del abdomen fluye calor», obteniendo con ellas éxito. 
Este ejercicio exige también de 10 a 14 días en un sujeto que realice bien los ejercicios. Se lleva a cabo al igual que el ejercicio de calor. La representación de que el aliento, en la respiración, fluye hacia el interior del abdomen puede ayudar, con frecuencia, en el logro del ejercicio. 
Si se realizan los ejercicios con personas que tengan conocimientos de fisiología o que se interesen científicamente por la misma, se escuchan constantemente objeciones acerca de que los fenómenos que aparecen durante este ejercicio no parecen ser todos ellos fisiológicamente explicables. Mas no entraremos aquí en una discusión al respecto. 
El sujeto que se entrena, y dentro del curso normal de los ejercicios, se encuentra ahora relajado, sintiendo su cuerpo pesado, fluidamente caliente, respirando con sosiego y percibiendo al mismo tiempo sus pulsaciones. A ello se agrega el sexto ejercicio. 




  
    
6º ejercicio: Frescor en la cabeza 

 
En el baño tranquilizante (KRAEPELIN y otros autores), el cual puede servir como modelo a la situación en el entrenamiento autógeno, se refuerza el efecto relajante y de sosiego si se coloca una compresa fresca (no fría) en la frente. De un hombre «cabal» se suele decir que tiene el corazón «cálido» y la mente «fría». En los estados de inquietud emocional, la sangre afluye hacia la cabeza. Por ello, en el entrenamiento autógeno, se procura una sensación especial en la cabeza. El sujeto que se entrena establece las vivencias correspondientes a los ejercicios 1 a 5, cuidadosamente y luego se concentra, en un principio tan sólo durante pocos segundos, unas dos veces, hasta lograr la primera sensación local y luego de tres a seis veces en la fórmula: 

«La frente está agradablemente fresca.» 

Las concentraciones en la sensación de calor y las vivencias de calor a ellas unidas dan lugar a dilataciones vasculares claramente mensurables, que en parte van unidas también a elevaciones de la temperatura cutánea. En la vivencia de frescor en la frente parece suceder de un modo distinto. Las mediciones realizadas hasta ahora por nosotros (y que no están aún concluidas por completo, de modo que no pueden ser exactamente evaluadas científicamente) parecen, sin embargo, hablar en favor de que en la concentración en la fórmula «la frente está agradablemente fresca» se trata más bien de un fenómeno psicológico que de manifestaciones fisiológicas. Mediante la concentración en la sensación de frescor en la frente, la atención se dirige sobre esta zona, con Lo que se perciben las ligeras corrientes de aire existentes, lo cual proporciona subjetivamente la sensación de frescor. Tan sólo cuando los sujetos, a partir de los ejercicios básicos o de la etapa básica del entrenamiento autógeno, practicados durante meses, establecen la concentración sobre «la frente está agradablemente fresca», parece darse en algunos de ellos, efectivamente, una reducida vasoconstricción en dicha zona. Mediante ulteriores investigaciones habrá que determinar hasta qué punto es ello estadísticamente evaluable, de modo tal que se pueda considerar dicho fenómeno como fisiológico. 
Lo esencial, de hecho, parece ser que mediante la concentración en la frente, la cabeza es destacada sobre el resto del cuerpo, como órgano rector, lo cual da lugar a una sensación subjetiva especialmente agradable. 
En este ejercicio hay que ser en especial prudente cuando se trata de sujetos que padecen cefaleas vasculares o de otra índole. En todo caso es preciso entonces variar la fórmula, empleándose la siguiente; por ejemplo: «La frente está despejada y algo fresca» u otra similar. 
Con los seis ejercicios descritos se completa la etapa básica del entrenamiento autógeno (designada antes como «nivel inferior»). 
El ejercicio total comprende, tras el reposo como vivencia inicial, en forma de la concentración «Tranquilo», la correspondiente a las siguientes fórmulas: 
«Los brazos y las piernas pesan», o bien «Peso». 
«Los brazos y las piernas están calientes», o bien «Calor». 
«El corazón late tranquilo y fuerte» (o bien «tranquilo y con regularidad»). 
«Respiro muy tranquilo», «respiración tranquila» (eventualmente se puede alterar el orden en cuanto a los ejercicios cardíaco y respiratorio). 
«Plexo solar caliente.» 
«Frente agradablemente fresca.» 
Luego tiene lugar la «retirada» tal como lo explicamos al principio: contraer brazos, respirar profundamente, abrir los ojos. 
Tras dos meses y medio a tres meses, a lo sumo, por término medio, se dominan los seis ejercicios. Mediante entrenamiento a diario, una vez por lo menos, pero mejor de dos a tres veces al día, se asimilan los ejercicios en los cuatro a seis meses siguientes, de tal modo que la intensidad de las vivencias es cada vez mayor surgiendo las mismas cada vez más rápidamente. Toda sesión de entrenamiento ha de concluir mediante la cuidadosa y exacta realización de la maniobra de retirada (contraer brazos, respirar profundamente, abrir los ojos). 
El organismo aprende así a relajarse profundamente mediante concentración interior sobre todos los sistemas y a volver a recuperar su tono normal con la maniobra de retirada. Los sujetos entrenados adquieren así una conmutación relajación-tensión autógena. 
Cuando mediante la práctica de todos los ejercicios se llega a alcanzar una conmutación casi instantánea, basta, a fines prácticos, tan sólo con una relajación parcial, para la cual resulta especialmente adecuada la zona hombros nuca. Si el sujeto, estando de pie, hace surgir en esta zona una intensa vivencia de «peso», esta vivencia parcial viene a sustituir a la relajación global, sin que sea para ello precisa una postura especial.






  
    
C Curso y aplicación 

 
Al entrenarse no se ha de forzar jamás la aparición de una vivencia o quererla fijar mediante un esfuerzo de voluntad. El sujeto ha de deslizarse más bien de un ejercicio al siguiente, dejando que las vivencias surjan por sí solas mediante la concentración. 
El que se entrena ha de intentar hacer aparecer, en imágenes, las fórmulas de los ejercicios («el brazo pesa», etc.), así por ejemplo en forma de letras luminosas en el campo visual oscuro de los ojos cerrados, o bien como melodía, como ritmo, etc. 
Los que se ejercitan no han de pensar, en cambio, en «conceptos», sino tan sólo han de «mirar» sencillamente hacia su interior, prestar atención a las imágenes de la vida interior que corresponden a las fórmulas. No se han de repetir interiormente, de un modo forzado, una fórmula y esforzarse luego ansiosamente por pensar en ella. En esto se trataría de una actitud de tensión activa, contraída, que llegaría a provocar fácilmente sensaciones perturbadoras, cefaleas por ejemplo, alterando así el curso del entrenamiento. Las ocurrencias o ideas surgidas en el curso de los ejercicios han de dejarse aparecer y transcurrir sin intentar apartarlas mediante un esfuerzo mental. Ello se consigue tanto mejor cuando más se trate, en las fórmulas, de «imágenes», que se pueden contemplar y retener fácilmente y sin esfuerzo con la mirada o el oído interiores. 
Así se logra la «implantación» de las relajaciones en el organismo, así como la generalización, de un modo por completo natural y persistente. 
Con el creciente enfrenamiento se van fusionando cada vez más los seis ejercicios aislados, en una totalidad. Cuando el individuo bien entrenado inicia la sesión, es frecuente que la conmutación global se establezca de modo inmediato y completo. Al cabo de cinco a seis meses, la fórmula se condensa en una «sensación» general: 
Peso-Calor-Corazón tranquilo-Respiración-Plexo solar caliente-Frente fresca-Tranquilidad.[5]
 Al igual que en toda ejercitación, en el entrenamiento autógeno tienen también lugar períodos de abandono. Si esto se acentúa, el sujeto habrá de comenzar, tras una pausa de varios días, con el primer ejercicio, lo cual hace que por regla general se establezca al cabo de algún tiempo, de nuevo, la sensación global. Si surgen perturbaciones o manifestaciones que se salen de lo normal, los sujetos en vías de entrenamiento, ya se trate de sanos o de enfermos, consultarán al médico que les asiste durante el entrenamiento, sobre todo cuando aparezcan intranquilidad u oscilaciones de las funciones de órganos durante el curso de los ejercicios. Si el sujeto que se entrena se duerme durante el entrenamiento nocturno o al ejercitarse después del almuerzo, al despertar normalmente tras el sueño se considera la conmutación como concluida, al igual que en la hipnosis, y no es ya precisa una maniobra de retirada. Tras el entrenamiento nocturno, los sujetos no han de realizar esta última, sino dejar que el entrenamiento autógeno derive al sueño. [6]

Cuando se dominan los ejercicios, el sujeto puede presentar, durante el estado de ensimismamiento concentrativo relajado, tensiones musculares de intensidad frecuentemente extraordinaria, que en ocasiones surgen de un modo ampliamente inadvertido. Como catalepsia hipnótica se las conoce desde hace tiempo, Su tratamiento ha de estar reservado para los médicos que dirigen el entrenamiento, ya que en probandos inadecuados pueden surgir persistentes calambres musculares. 
La aminoración de vivencias dolorosas se puede lograr fácilmente. Si el sujeto en pleno estado de ensimismamiento, se concentra sobre una ligera sensación de frescor, en el dorso de la mano, por ejemplo, análoga al frescor en la frente y asocian a ello la concentración en la fórmula: «la piel no duele», el entrenador podrá comprobar en un 50 % de los sujetos, mediante pinchazos con una aguja, una disminución o una ausencia de la sensación dolorosa. A veces aparece el dolor tras la consecutiva maniobra de retirada. El enrojecimiento de la piel en el lugar del pinchazo, en la mano anestesiada, es también con frecuencia más reducido. En la maniobra de retirada, el sujeto que se entrena ha de concentrarse primeramente en el dorso de la mano para restablecer la sensación normal y sustituir el frescor, por calor, antes de realizar la maniobra de retirada propiamente dicha. La aminoración concentrativa del dolor hace que no surja en absoluto el dolor. La hipoalgesia (disminución del dolor) no consiste en una represión de la manifestación dolorosa, como cuando «se aguanta» uno corrientemente un dolor. La aminoración concentrativa del dolor puede resultar muy útil en ocasión, por ejemplo, de intervenciones odontológicas o en otras situaciones de la vida cotidiana. 
Mas también en la vida cotidiana puede prestar excelentes servicios el entrenamiento autógeno. Se le puede aplicar para diversos fines: 




  
    

1 Relajación como restablecimiento 

 
Los estados de tensión suponen un gasto inútil de energía, mientras que la relajación las ahorra. Esta energía economizada sirve para el restablecimiento, para reponer pérdidas. Por ello reviste importancia el hecho de que un ensimismamiento autógeno de 5 a 20 minutos produzca un efecto extraordinariamente reposante, haciendo que aumenten a continuación los rendimientos. LINDEMANN lo demostró así, si bien de un modo extremo: sustituyendo el sueño por entrenamiento autógeno pudo cruzar el Atlántico, en 72 días con sus noches, en un bote neumático. 
El entrenamiento autógeno y la conciliación del sueño presentan ciertos fenómenos análogos: los sujetos normales entrenados autógenamente pueden hacer que surja inmediatamente el sueño y asimismo despertarse a una hora previamente fijada. 





  
    

2 Relajación como logro de sosiego 

 
El hecho de actuar de un modo relajado ahorra energías, que quedan disponibles para actos esenciales. El que se entrena con constancia, adquiere siempre una actitud más suelta y tranquila. «Ya no soy capaz de enfadarme», dicen muchos sujetos, ya al cabo de algún tiempo de entrenamiento. Mas en ello no se trata de un apagamiento de la vida emocional. Tan sólo se resuelven aqueIlas alteraciones emocionales que se acompañan por contracciones innecesarias y perjudiciales. Las emociones y sentimientos auténticos no sólo permanecen, sino que se hacen más profundos, ya que el entrenamiento autógeno determina siempre un desarrollo que corresponde a la esencia íntima del individuo.





  
    

3 Relajación para aumentar la intensidad y los rendimientos 

 
Concentrados, ensimismados, los sujetos que se entrenan autógenamente pueden aumentar muchos de sus rendimientos. Las sensaciones (véase el «descubrimiento de la vivencia cardíaca»), los sentimientos, la comprensión, los recuerdos son más claros y surgen más fácilmente. Una persona, por ejemplo, tan sólo logra recordar parte de una poesía que aprendió en su época escolar; una vez que se ensimisma autógenamente, vuelven a acudir a su memoria los fragmentos olvidados, en ocasiones inmediatamente. 





  
    

4 Relajación a fines de autodominio y autodeterminación 

 
El dominio de sí mismo que exige la vida cotidiana resulta muy facilitado por la asimilación del entrenamiento autógeno, ya que el sujeto se halla interiormente sosegado. Es además capaz de regular en gran medida por sí mismo la distribución de la sangre, los latidos cardíacos y otras funciones corporales que habitualmente son consideradas como «involuntarias». Ello es tan sólo de asombrar si participamos en el error, tan generalizado, de que nuestros músculos motores de los miembros, del tronco y de la cabeza son músculos voluntarios. En realidad, el niño de corta edad ha de ir «descubriendo», a lo largo de meses, los movimientos justos de sus ojos, brazos y piernas, al igual que el individuo que se ejercita en el entrenamiento autógeno «descubre» su vivencia cardíaca. Mas el individuo medio tan sólo puede realizar espontáneamente unos pocos movimientos. Si quiere realizar otros nuevos (gimnasia, escribir a máquina, etc.) ha de aprender nuevas secuencias de movimientos musculares. Ha de «ejercitarse». No existe pues ninguna diferencia fundamental entre los músculos motores periféricos y la musculatura de los órganos internos (vasos sanguíneos, corazón, estómago, intestino, etc.). 
Para el curso normal del entrenamiento autógeno, el dominio ejercido sobre las funciones corporales que se designan como «involuntarias» tan sólo constituye un medio destinado a un fin. En el tratamiento de enfermedades y bajo control y dirección médicos, tal dominio puede desempeñar esenciales misiones. Pequeñas molestias cotidianas, como por ejemplo la tendencia a pies fríos, pueden ser tratadas, frecuentemente con resultados duraderos, mediante el entrenamiento autógeno. 
El sujeto autógenamente entrenado es capaz de influir eficazmente sobre su actitud ante la vida y con respecto a sí mismo representándose, en fórmulas, determinadas actitudes que desea lograr, durante el entrenamiento autógeno. Tales fórmulas resultan eficaces. Al igual que el que se entrena se concentra sobre «el brazo está caliente», se puede concentrar asimismo sobre «el orden es libertad» o sobre «arreglar el escritorio» o «escribir tal carta». Esta «formulación de propósitos» durante el ensimismamiento autógeno actúan de un modo automático, al igual que las sugestiones posthipnóticas, sobre todo cuando se han establecido las fórmulas durante varios días, en el entrenamiento autógeno previo al sueño nocturno. Se logran así excelentes resultados dentro de una autoeducación relativa a determinados fines, desde la supresión de pequeños y molestos hábitos, hasta el logro de modificaciones del carácter («el valor es triunfo»). Resulta aquí muy útil la contemplación interior, profundizada, en el ensimismamiento, como terreno limítrofe ya con la «etapa superior del entrenamiento autógeno».

 El entrenamiento autógeno no constituye una receta relativa a concepciones del mundo. La vida supone polaridad. Aplicado a nuestro tema, ello significa intensa tensión para la lucha y el enfrentamiento con la realidad, por una parte, y relajación y sosiego, brotados del interior y profundamente constructivos, por otra. Como medio auxiliar concentrativo-psíquico para este fin está pensado el entrenamiento autógeno. 







  
    
Epílogo 

 
Ha constituido para mí un honor y un deber revisar la 18ª edición del «Cuaderno de ejercicios para el entrenamiento autógeno» del Prof. Dr. Dr. h. c. JOHANNES HEINRICH SCHULTZ (1884-1970). Al revisar las últimas IO ediciones alemanas (6ª edición en 1952-16ª en 1973) llama la atención la uniformidad de lo expuesto. La única e insignificante modificación, que sin embargo me parece esencial, tuvo lugar tras la 11ª edición. Mas queremos hacer unas observaciones.
 ¿Acaso el hombre de la época actual, tan apresurada, no ha de sentir una profunda admiración por la uniformidad, proseguida durante decenios, de un determinado sistema? ¿Es que ello no expresa, ya de por sí, que se trató de un acierto al plasmar algo que, una vez establecido, permanece inmodificado y que precede de previos tanteos proseguidos durante decenios? 
Se nos preguntará acerca de qué diferencia existe entre la edición actual, en comparación con la precedente. La respuesta es: prácticamente nada. Tan sólo un par de pequeñas rectificaciones de estilo y unos insignificantes suplementos, lo cual es siempre lo que sucede cuando se revisa un texto escrito por otra persona. Mi propósito ha sido trasladar a la actual edición, prácticamente inmodificado, un texto que de per sí es claro, sencillo y fácil de recordar. 
Como pequeña muestra de mi agradecimiento personal al creador del entrenamiento autógeno, y ya que mi trabajo anterior fue realizado en estrecho contacto con el profesor SCHULTZ; queremos indicar al lector los más importantes escritos de aquél. Representan la historia de un método cuyas raíces arraigan en una tradición.

1920:  «Über Schichtenbildung im hypnotischen Selbstbeobachten» («Sobre la formación de estratos en la autoobservación hipnótica»), Monatschrift für Psychiatrie 49, págs. 137-143. 
1927:  «Über rationalisiertes autosuggestives Training (autogene Organübungen)» «Sobre entrenamiento autosugestivo racionalizado (ejercicios autógenos de órganos)». En: Informe sobre el 2.0 Congreso Médico General de Psicoterapia; Bad Nauheim, 27-30 abril 1927. Ed. Hirzel, Leipzig, págs. 289-296. 
1928:  «Übev autogenes Training» («Sobre entrenamiento autógeno»), Deutsche Medizinischg Wochensch  54, págs. 1200-1201 

(En este trabajo recibe por primera vez su denominación el método, que fue presentado un año antes [1927]), 

1929  «Gehobene Aufgabenstufen im autogenen Training» («Etapas de ejercicios en el entrenamiento autógeno»). En: Informe del IV Congreso Médico General de Psicoterapia; Bad Nauheim, 11-14 de abril 1929. Ed. Hirzel, Leipzig, págs. 106-113
1929 . «Autogenes Training» («Entrenamiento autógeno»); Die Medizinische We!t 3, págs. 1686-1688.
1932  «Dos autogene Training; konzentrative Selbstentspannung; Versuch einer klinisch-praktischen Darstellung» («El entrenamiento autógeno; autorrelajación concentrativa; Ensayo de exposición clínico práctica») (1ª edición 1932 a 14ª edición 1974). Edit. Thieme, Leipzig y Stuttgart.
1935: «Übungsheft für das autogene Training», 1ª ed. («Cuaderno de ejercicios para el entrenamiento autógeno»).

 A partir de 1932, el método ha ido alcanzando constantemente más auge, siendo actualmente el tratamiento psicoterápico más utilizado en los países de lengua alemana y conquistando de modo creciente un puesto central dentro de una medicina preventiva. A tal fin está destinado también este «Cuaderno de ejercicios», tan ligeramente modificado con respecto a sus anteriores ediciones.

	D.LANGEN 

Mainz, primavera 1977






  
    

 






    

    
      
        [1] * Para más detalles acerca de estas cuestiones véanse las obras de I. H. SCHULTZ «Seelische Krankenbehandlung» («Tratamiento psíquico de enfermos», 8.' edición, Edit. Fischer, Stuttgart, 1963) e «Hyp- nosetechnik für Ãrzte» («Técnica de la hipnosis para médicos», quinta edición, Edit. Fischer, Stuttgart, 1976). O bien las obras siguientes: D. LANGEN «Kompendieum der medizinischen Hypnose» («Compendio de hipnosis médica», 3." ed., Edit. Karger, Basilea, 1972); B. STOKVIS y E. Wiesenhütter, «Der Mensch in der Entspannung» («El hombre y la relajación», 3a ed., Hippokrates, Stuttgart, 1971) y el libro de F. A. Vól„GYES1 «Die Seele ist alles» («El alma lo es todo», 2.a ed., Orell Füssli, Zurich, 1967) escrita de modo que le pone al alcance de todo el mundo y muestra al mismo tiempo las correlaciones más importantes.

      

    

    
      
        [2] Por ello designamos al entrenamiento autógeno como un «método de autoensimismamiento». Hemos de recordar en este punto que SCHULTZ designaba siempre a su método como «una vía ejercitante hacia la autohipnosis», lo cual mostraba ya la relación, nunca denegada, de su método con la hipnosis

      

    

    
      
        [3] * Puede admitirse, a lo sumo, unas breves indicaciones previas, ajustadas por completo a la concentración que está llevando a cabo el paciente, sin pretender «adornar» ésta. Para reducir más aún el impulso procedente de fuera, basta con explicar previamente parte del ejercicio a realizar en común y seguir luego el principio fundamental de silencio completo, es decir: dejar que los que Se ejercitan lo hagan por si solos, en el grupo, durante una tercera parte o bien la mitad del tiempo.

      

    

    
      
        [4] * En este lugar hemos de mencionar de nuevo, brevemente, que gran parte de los métodos de ensimismamiento, de los cuales existen numerosas formas en las culturas asiáticas, parten de una regulación de los movimientos respiratorios. Por este motivo habría que reflexionar acerca de si, con el tiempo, no habría que proceder a un cambio en el orden de los ejercicios, realizando el ejercicio respiratorio antes del cardíaco, como han llevado ya a cabo numerosos en. frenadores. En general cabe decir a este respecto: cuanto más jóvenes son los sujetos que se ejercitan, tanto mayor parece ser la cuota de complicaciones con el ejercicio cardíaco, mientras que con el ejercicio respiratorio no se observa prácticamente nunca una complicación de este tipo. Esto justifica también que en el futuro se modifique el orden de ejecución de ambos ejercicios (D. LANCEN)

      

    

    
      
        [5] * " En las últimas ediciones del «Cuaderno de ejercicios», SCHULTZ indicaba en este lugar la serie siguiente: «peso calor respiración corazón tranquilo plexo solar caliente frente fresca tranquilidad». Mas ya que en el texto restante se señalaba, sin embargo, el ejercicio cardíaco en tercer lugar y el respiratorio como cuarto, pareció lógico situar «corazón tranquilo» antes de «respiración». De lo contrario habrían podido surgir, en ocasiones. malentendidos (D. LANGEN).

      

    

    
      
        [6] En las últimas ediciones del «Cuaderno de ejercicios», SCHULTZ dice lo siguiente: «Por la noche, tras los ejercicios, la persona que se entrena no ha de preocuparse por realizar la maniobra de retirada, sino que puede pasar a dormirse tranquilamente». (16ª ed., pág. 24).
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