EL ENTRENAMIENTO AUTOGENO DE SCHULTZ

A partir de 1912 Schultz elaboré los principios del entrenamiento autdégeno.
Partiendo de las observaciones en el uso de la hipnosis, la cual dominaba a la
perfeccion. En 1926 comunica a la Asociacion Médica de Berlin los primeros
resultados obtenidos con su método de autohipnosis. La denominacion de
entrenamiento autdégeno la fundamenta etimolégicamente del griego "autos™ (si
mismo), "gen" (devenir), y podria traducirse como :" una ejercitacion o
entrenamiento, desarrollado a partir del propio "si mismo" del sujeto y que

configura a dicho "si mismo".

Segun el propio Schultz: "El principio sobre el que se fundamenta el método
consiste en producir una transformacion general del sujeto de experimentacion
mediante determinados ejercicios fisiolégicos y racionales y que, en analogia con
las mas antiguas practicas hipnoéticas exdégenas, permite obtener resultados
idénticos a los que se logran con los estados sugestivos auténticos."

La relacion del entrenamiento autégeno con la hipnosis se manifiesta
claramente en el texto anterior, y asi, la denominacion de técnica de autohipnosis
que se le suele dar en muchas ocasiones esta plenamente justificada.

Partiendo de los estudios iniciales de J.H.Schultz se han desarrollado versiones
adaptadas del entrenamiento autdégeno aunque generalmente siguen un armazon
comun: la utilizacidon de imagenes que se refieren directamente a las funciones del
sistema vegetativo.

Segun Huber(1980): "Estas imagenes se concentran en féormulas, segun
determinados elementos basicos de eficacia sugestiva, y se aplican a regiones
organicas particularmente accesibles subjetiva y cognoscitivamente: el estbmago,
la respiracion, el corazon, la sensacion de su cuerpo (cabeza)."

Se resumen en los conocidos seis ejercicios autdégenos:

1-Ejercicio de pesadez
2-Ejercicio de calor
3-Ejercicio de pulsacion
4-Ejercicio respiratorio
5-Regulacion abdominal
6-Ejercicio de la cabeza

EL LUGAR PARA REALIZAR LOS EJERCICIOS

En general las condiciones del lugar donde realicemos la préactica tiene que cumplir
unos requisitos minimos:

-Ambiente tranquilo, sin demasiados ruidos y lejos de los posibles estimulos
exteriores perturbantes.

-Temperatura adecuada; la habitacion tiene que tener una temperatura moderada
(ni alta ni baja) para facilitar la relajacion.

-Luz moderada; es importante que se mantenga la habitacion con una luz tenue.

LA POSICION PARA LA RELAJACION
Para el entrenamiento autégeno podemos utilizar tres tipos de posiciones:

1-Tendido sobre una cama o un divan con los brazos y las piernas ligeramente en
angulo y apartados del cuerpo.



2-Un sillbn cdémodo y con brazos; en este caso es conveniente que utilicemos
apoyos para la nuca y los pies.

3-Sentados en un taburete o banqueta sin respaldo; en esta modalidad utilizaremos
una posicion descrita por Schultz y que él llama "la posicion del cochero": "Se
caracteriza por el hecho de descansar la persona, sentada, el peso de la mitad
superior de su cuerpo sobre la region dorsolumbar relajada, en posicion de "dorso
del gato [..]. Esta actitud corporal pasiva la encontramos en muchos profesiones
que exigen permanecer sentado durante muchas horas, sin apoyo para el dorso. La
designamos por tanto como "postura del cochero".( Schultz, pag. 17)

CURSO HABITUAL DEL ENTRENAMIENTO AUTOGENO

Al principio de esta seccion hablabamos de que partiendo del esquema inicial
desarrollado por Schultz han surgido versiones adaptadas del mismo por diferentes
autores; en este apartado vamos a recoger varias de estas versiones incluyendo las
formulas originales.

Ver versiones de la aplicaciéon del Entrenamiento Autégeno de Schultz

Le aconsejamos que haga usted la prueba con alguno de estos métodos o con
todos, bien grabando el texto en cinta magnetofénica o aplicando el procedimiento
a otra persona.

CONSEJOS PARA FACILITAR LA RELAJACION

Durante la practica del entrenamiento autégeno hay que esforzarse en repetir
las diferentes formulas propuestas, no como algo ajeno, sino como algo que tiene
sentido dandoles un sentido monétono y ritmico; intentando que nuestra mente
este completamente centrada en la frase propuesta.

Por otro lado tenemos que entregarnos a los diferentes ejercicios sin una gran
presion por el rendimiento, asumiendo que se esta en periodo de aprendizaje y que
los aprendizajes muchas veces son costosos.

FORMULA PARA TERMINAR LA SESION DE ENTRENAMIENTO

Es muy importante terminar las sesiones de practica, tanto en casa como en el
consultorio del terapeuta, de una forma adecuada y precisa. Se le instruira al
cliente para que siga las formulas propuestas (estirar y flexionar los brazos,
respirar profundamente, abrir los 0jos); y ademas, se le instruira para que termine
siempre las sesiones de relajacion de la forma prescrita y que mantenga con
bastante rigor esta norma de finalizacion.

Después de finalizar el entrenamiento y practicar la formula propuesta para
terminar, es conveniente que el sujeto no abandone inmediatamente el sillon de
relajacion, y que si se le tiene que interrogar sobre la sesion, se le interrogue
sentado en el lugar de préactica. Esta norma se le indica también para cuando
practique en casa. Con esto conseguimos que el sujeto no se incorpore de forma
rapida y por tanto evitamos que sufra algin mareo inoportuno que pueda hacerle
temer por las consecuencias desagradables de la relajacion.

METODO DE ENTRENAMIENTO BREVE
Huber (1980, pags. 244-245), propone dos métodos de acortamiento del

entrenamiento autégeno. Uno para cuando ya dominemos de una forma automatica
los diferentes ejercicios que componen el entrenamiento global (en este caso hay



una disminucién en la longitud de las diferentes formulas, pero no en el tiempo de
practica), y otro para cuando no se dispone de suficiente tiempo para la practica de
todos los ejercicios (por ejemplo, en situaciones reales); en este caso hay una
reduccion del niumero de férmulas a utilizar.A continuacién exponemos los dos
esquemas de los métodos abreviados:

1-Acortamiento de las féormulas del entrenamiento: el esquema del entrenamiento
general quedaria de la siguiente manera.

Repetir 6 veces la frase:"El brazo derecho es muy pesado”

Repetir 1 vez la frase: "Estoy muy tranquilo”

Repetir 6 veces la frase: "El brazo derecho esta muy caliente"

Repetir 1 vez la frase: "Estoy muy tranquilo”

Repetir 6 veces la frase: "El pulso es tranquilo y regular"

Repetir 1 vez la frase: "Estoy muy tranquilo”

Repetir 6 veces la frase: "Respiracion muy tranquila”

Repetir 1 vez la frase: "Estoy respirando”

Repetir 1 vez la frase: "Estoy muy tranquilo”

Repetir 6 veces la frase: "El plexus solar es como una corriente de calor”
Repetir 1 vez la frase: "Estoy muy tranquilo”

Repetir 6 veces la frase: "La frente esta agradablemente fresca”

Repetir 1 vez la frase: "Estoy muy tranquilo”

Terminar con las frases:

"Brazos firmes" "Respirar hondo" "Abrir los ojos".

2-Entrenamiento de tiempo limitado: el objetivo de este entrenamiento breve es
poder relajarse en un espacio de tiempo muy limitado, 2-3 minutos, en una
situacion natural. En estos casos sera suficiente con el esquema siguiente.
"pesadez”

"tranquilidad"

"calor"

"tranquilidad"

"cabeza despejada y clara”

"brazos firmes"

"respirar hondo"

"abrir los ojos".



