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Der Star dieser Ausstellung, das Autogene Training (AT), 
ist eines der am besten erforschten, systematischen 
Entspannungsverfahren. Durch wiederkehrende stille 
Besinnung auf bestimmte Körperwahrnehmungen un-
terstützt es, eigenverantwortlich und unabhängig von 
sonstige Hilfen, körperlich-seelische Tiefenentspan-
nung zu kultivieren. Regelmäßig praktiziert hilft es, die 
eigene Gesundheit nachweislich zu stärken, auf Heraus
forderungen und auf Stress gelassener zu reagieren 
sowie eine große Zahl körperlicher sowie seelischer 
Beschwerden effektiv zu lindern. AT ist deshalb weit 
mehr als ‚nur‘ eine Stressbewältigungstechnik, es ist ein 
hocheffektives Basis(psycho)therapeutikum [24] [21].

AT wurde 1920 von Prof. Dr. Johannes Heinrich Schultz 
in Jena entwickelt [43]. Der damals 36-jährige Psycho-
therapeut und Psychiater machte seinerzeit Experi-
mente mit prophylaktischer Ruhehypnose in der Tra-
dition von Oskar Vogt [33]. Dabei protokollierte er die 
Mitteilungen seiner in Selbstwahrnehmung geschulten 
Probanden und Probandinnen. Diese Aufzeichnungen 
zeigten bei aller Individualität des jeweiligen Hypnose-
Verlaufs charakteristische Gemeinsamkeiten: Nahezu 
durchgängig wurden körperliche Schwere- und Wärme
empfindungen berichtet, obwohl keinerlei Suggestion 
in diese Richtung gegeben wurde [43]. Schultz erforsch-
te daraufhin, was geschieht, wenn Menschen sich ohne 
irgendeine Ansprache von außen auf die Eigenschwere 
und ‑wärme ihres Körpers sowie auf den Eigenrhyth-
mus des Pulses und Atems besinnen und dieses Erleben 
aufmerksam, aber ohne Ehrgeiz oder Leistungsstreben 
immer mehr zulassen. 

Das Ergebnis war, dass Praktizierende mit etwas Übung 
nahezu die gleichen körperlich-seelischen Effekte her-
vorrufen konnten wie bei Ruhehypnosen (z.B. Erholung 
und Regeneration). Darüber hinaus lernten sie durch 
regelmäßiges, systematisches Eigentraining dieser 
„konzentrativen Selbstentspannung“, die Umschal
tung des vegetativen Nervensystems in Richtung Tie
fenentspannung (sog. trophotrope Reaktionslage) und 
das Erreichen meditativer Bewusstseinsprozesse (sog. 
Hypnoid) zuverlässig selbst herbeiführen zu können 
[21]. Die Systematisierung dieses Lernweges durch J. H. 
Schultz wurde in den nachfolgenden Jahren zum AT [12]. 

Wie kam es 1920 zur „Geburt“ des AT? Wie ging die Ge-
schichte des AT danach weiter? Davon handeln diese 
Ausstellung und dieses Buch. Beide richten sich in ers-
ter Linie an Kolleg*innen aus psychosozialen (Gesund-
heits‑)Berufen, die sich professionell mit AT und ande-
ren psychotherapeutischen, hypnotherapeutischen, 
achtsamkeitsbasierten oder Entspannungsverfahren 
befassen. Aber auch Menschen, die sich persönlich mit 
AT beschäftigt haben, werden einen Eindruck der um-
fangreichen Entwicklung bekommen.

Dieser Text ist gleichzeitig die Grundlage für den Audio-Guide, der Besu-

cher*innen durch die Ausstellung begleiten soll, und  basiert auf: Husmann, 
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1933 [4therapy-directory.org.uk/articles/autogenic-training.html, Zu
griff 03.11.2018]

Auf etwa 80 Postern werden wichtige Entwicklungs
punkte und -linien exemplarisch thematisiert; eine 
vollständige Darstellung aller Details würde den Rah-
men des Machbaren sprengen. Deswegen erhebt die 
gezeigte Auswahl auch keinen Vollständigkeitsan-
spruch, denn z. B. Entwicklungen des AT außerhalb 
von Deutschland sind sicherlich unterrepräsentiert. 
Ebenso wenig soll die Ausstellung suggerieren, es gäbe 
nur eine einzige Lesart der historischen Entwicklung, 
denn keines der Plakate kann den jeweils dargestellten 
Themenaspekt restlos ausleuchten. Insofern sind alle 
Besucher*innen und Leser*innen eingeladen, sich von 
der Fülle der skizzierten Entwicklungslinien zu ihren 
eigenen Gedanken anregen zu lassen. Sicherlich ist es 
dabei fordernd, die wechselseitige Beeinflussung von 
Zeit- und Verfahrensgeschichte zu reflektieren. Aber es 
lohnt, denn dadurch werden manche der dem AT zu-
grunde liegende Narrative usw. bewusster und in ihrer 
Entstehung verstehbar. Wenn das gelingt, wäre die 
Ausstellungskonzeption geglückt.

Meist zeigen die Poster Bilder und Ausschnitte relevan-
ter Dokumente mit einordnenden Texten, die teilweise 
der Öffentlichkeit so noch nicht zugängig waren. An ei-
nigen Stellen gibt es Plakate, die einen Themenaspekt 
über die verschiedenen Zeitabschnitte hinweg inhalt-
lich zusammenbringen, insgesamt ist die Gliederung 
aber chronologisch aufgebaut und in zehn Abschnitte 
unterteilt.

In der Ausstellung gibt es ferner 14 Tondokumente wie Interviews, 

Radiosendungen oder Schallplattenaufnahmen und einige Filme 

sowie Mitmach-Stationen mit Möglichkeiten zum praktischen 

Selbstversuch.

1931 [Dresden, Kongress 
der allgemeinen ärztlichen 
Gesellschaft für Psychotherapie 
(AÄGPT),4sgipt.org/medppp/
gesch/aaezp.htm; Zugriff: 
01.09.2020]

1918 [vermutlich Malonne, Belgien4Iversen, G (Hrsg., 1984). 
Dem Wegbereiter Johann Heinrich Schultz. Köln: DÄV, S. 56]
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1958 [Karikatur anlässlich des 
Kongresses für Psychotherapie in 
Barcelona 4 Del Arco. Mano a Mano. 
J. H. Schultz. In: La Vanguardia vom 
07.09.1958/Barcelona ]

1954 [Strichzeichnung 4 Wege zum 
Menschen, 5. Jg. (1954), S. 161; Foto: 
Atelier Frensdorf-Hoeland, Berlin-
Charlottenburg, Quelle: Schultz, 
J. H. (1964). Lebensbilderbuch 
eines Nervenarztes. Jahrzehnte in 
Dankbarkeit. Stuttgart: Thieme]

vermutlich späte 1950er 
Jahre [4 Wallnöfer, H., 
Walter, H. & Martin, M. 
(2014). Die Geschichte 
der Psychotherapie in 
Österreich. 60 Jahre davon 
teilweise miterlebt. Die 
analytische Oberstufe der 
autogenen Psychotherapie. 
München: Grin Verl.]

1954 [Atelier Frensdorf-Hoeland, Berlin-Charlottenburg 
4 Beilage zur Münchener medizinischen Wochenschrift, 
Blatt 597, Verlag J. F. Lehmann]

1951 [Lindauer Psychotherapie- 
woche 4 Steinat, J. A. (2004). Ernst 
Speer (1889-1964). Leben – Werk 
– Wirkung. Diss., Medizinische 
Fakultät der Universität Tübingen, 
S. 77]

vermutlich 1941 [Berlin, a) Gruppen-Foto, b) Vortrag im 
Deutschen Institut für psychologische Forschung und 
Psychotherapie, J. H. Schultz sitzt als Zweiter von links 
mit dem Rücken zur Kamera, c) im Büro des Direktors des 
Deutschen Instituts für psychologische Forschung und 
Psychotherapie 4 Brecht et al. (Hrsg., 2010). „Hier geht 
das Leben auf eine sehr merkwürdige Weise weiter…“. 
Zur Geschichte der Psychoanalyse in Deutschland. 
Gießen: Psychosozial-Verl., korr. Neuaufl., S. 143, S. 145 
bzw. S. 137]
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Schultz wurde am 20. Juni 1884 in Göttingen gebo-
ren und erlitt als Säugling einen schweren Keuchhus-
ten mit doppelseitiger Lungenentzündung [43]. Zurück 
blieben eine Neigung zu Bronchialerkrankungen und 
quälendes Asthma, das er nach einer schweren Infek-
tion während des 1. Weltkrieges zu lindern vermochte, 
indem er die damit einhergehenden Erwartungsängs-
te durch entsprechende Entspannungsvorstellungen 
abschwächte [12]. Das war eine persönliche Wurzel des 
AT und Thema einiger seiner späteren Veröffentlichun-
gen [46].

Wegen weiterer körperlicher Anfälligkeiten war er als 
Kind ein „blasser Kümmerling“, der häufiger in der 
Schule fehlen musste und manchmal wegen vermeint-
lich „nervöser“ Symptome gehänselt wurde [43]. Dies 
begründete seine spätere Ablehnung von einseitiger 
Psychologisierung oder Medizinisierung von Sympto
men, was in die Konzeption des AT einfloss [12].

Belastend war in Schultz‘ Kindheit sicherlich auch, dass 
drei Halb- und zwei Geschwister verstarben. So kam 
der ältere Bruder als Zwilling zu Welt, das andere Baby 
lebte nur kurz. Weil Schultz von ihm seinen Vornamen 
„Johannes“ erbte, glaubte er manchmal, dass ihm das 
„tote Brüderchen Pech“ gebracht habe [43]. Möglicher
wiese bestand er deshalb bei manchen späteren Ver
öffentlichungen auf den Initialen „I. H.“ statt „J. H.“ [11].

08.03.1960 [Fotoserie am 08.03.1960 von Fritz Eschen 4 SLUB Dresden / Deutsche Fotothek, deutsche-digitale-bibliothek.de, Dokument 
Nr. 70232324, Zugriff 01.09.2020]
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vermutlich frühe 1960er [4 
Langen, D. (2008). Das Autogene 
Training. München GU, 4. Aufl., 
S.14]

1964 [Berlin-Charlottenburg, 
Platanenallee 46 4 Filmbeitrag des rbb 
anlässlich des 80. Geburtstags von J. H. 
Schultz]

1964 [anlässlich des 80. 
Geburtstags von J. H. Schultz 4 
Die Welt, Juni 1964]

vermutlich späte 1960er Jahre 
[Lindauer Psychotherapiewoche 4 
Dr. Heinrich Wallnöfer]

vermutlich späte 1960er Jahre 
[4Rivera, L. de (2018). Autogenics 
3.0. Der Neue Weg zu Achtsamkeit 
und Meditation. Madrid: Institute of 
Psychotherapy and Psychosomatic 
Research, S. 23, Original von Dr. 
Heinrich Wallnöfer]

2018 [Büste von J. H. Schultz 
im Archiv der DGÄHAT 
4 Foto: Dr. W.-R. Krause, 
Blankenburg/Harz]
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Auf seiner Geburtsurkunde sind als amtliche Vornamen 
allerdings verzeichnet: „Johannes Wilhelm Gustav“, den 
Vornamen „Heinrich“ scheint er später angenommen 
zu haben [17], möglicherweise aus Ehrfurcht gegenüber 
seinem Vater Heinrich Hermann Schultz (1836–1903), 
Professor für ev.-luth. Theologie und ehrenamtlicher 
Abt in Göttingen [13]. Er soll innerlich sehr empfindsam 
gewesen sein und hätte unter den Verlusten nach au-
ßen hin still gelitten [43], was eventuell einer der fami-
liendynamischen Hintergründe für Schultz’ depressive 
Anteile war (laut eigener Aussage hatte er seine letzte 
Depression 1939 [43]). Auf der anderen Seite tendierte 
Schultz aber auch zu gehobenen Stimmungen, was er 
auf das Temperament seiner Mutter zurückführte: Julie 
Gelzer-Sarasin (1850–1919), Tochter eines bekannten 
Schweizer Althistorikers [43]. Dieser Persönlichkeitszug 
mag begünstigt haben, dass er nach eigenem Bekun-
den ab seinem Studium täglich bis zu 18 Stunden arbei-
tete [28] und insgesamt über 700 Arbeiten publizierte [10].

Als salutogene Ressourcen, die ihm halfen, die Krisen 
seiner Kindheit und Jugend zu kompensieren, nannte er 
in seiner Autobiografie seine Nähe zu Musik und zu Tie-
ren [43]. Z.B. lehrten ihn Erfahrungen aus seinem Reitun-
terricht einerseits therapeutische Geduld; andererseits 
diente ihm die Pferdedressur manchmal als Metapher 
dafür, dass neue Verhaltensweisen durch regelmäßiges 
Einüben die innere, psychologische Haltung umformen 
können [12]. In diesem Sinne verstand Schultz das AT als 
ein aktiv übendes, psychotherapeutisches Verfahren. 
Vor allem trugen ihn aber gute familiäre Bindungen, 
sein Elternhaus charakterisierte er als nationalliberal 
mit offener, akademischer Prägung [28]. Dabei hätte 
besonders die vom Vater praktizierte „Seelenheil-Kun-
de“, so Schultz, maßgeblich sein späteres Interesse für 
„Seelen-Heilkunde“ geweckt und wäre somit ins AT 
eingeflossen [44].
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1902 studierte Schultz Medizin in Lausanne, danach bis 
1907 in Göttingen und Breslau, wobei vor allem organ-
medizinische Themen im Mittelpunkt standen [12] [13]. 
Diese biologisch-medizinische Ausrichtung bildete die 
Wurzel sowohl für Schultz’ spätere ganzheitsmedi
zinische bzw. bionome Orientierung [42], die auch ins 
AT hineinspielte, als auch für seinen teilweise katego-
rischen ärztlichen Habitus (wenngleich er später die 
Ausübung von Psychotherapie inklusive AT durch ent-
sprechend fortgebildete andere Berufsgruppen unter 
ärztlicher Oberaufsicht durchaus unterstützte). Er be-
schäftigte sich im Studium aber auch schon mit Psy-
choanalyse. Ein entsprechendes Referat führte später 
zu einem Artikel, der in New York anlässlich Freuds 100. 
Geburtstag in Kopie ausgestellt wurde [43]. Eine spätere 
(Brief‑)Freundschaft mit Karl Jaspers reichte ebenfalls 
bis in Studientage zurück [43].

1907 machte Schultz Blutuntersuchungen an der Volks-
nervenheilstätte Rasemühle (heute Tiefenbrunn) und 
promovierte in Göttingen „Über das Verhalten der Alka-
leszenz des Blutes und der weißen und roten Blutkör-
perchen bei Nerven- und Geisteskranken“ [33]. Parallel 
inspirierte ihn eine kleine Broschüre des damals bekann-
ten Nervenarztes Albert Freiherr von Schrenck-Notzing 
zu ersten (Selbst-)Versuchen mit Hypnose [12] [13]. 

Danach ging er nach Breslau und dann nach Frank-
furt/M. ans Königliche Institut für experimentelle The-
rapie unter Paul Ehrlich, wo er sich mit serologischen 
Themen beschäftigte [17] In Frankfurt arbeitete seiner-
zeit auch Dr. Paula Bascho (1883–1960), die 1909 über 
ein onkologisches Thema promoviert hatte. Beide hei-
rateten an Schultz’ 26. Geburtstag und lebten dann 
wiederum in Breslau [17].
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Schultz arbeitete an der Poliklinik der Breslauer Uni-
versität und bat darum, auch hypnotherapeutisch be-
handeln zu dürfen. Das lehnte die Klinikleitung aller-
dings kategorisch ab, denn seinerzeit galt Hypnose als 
etwas, was „Schäferknechte“ machten; unter Ärzt*in-
nen war sie gemeinhin noch als ‚nicht standesgemäß‘ 
verpönt [11]. Deshalb machte Schultz seine Hypnosen 
außerhalb der Dienstzeit in einem Raum der Uni. Trotz-
dem hatte er großen Zulauf, arbeitete manchmal mit 
40 Patient*innen parallel und bekam das Image eines 
Wunderheilers [11]. Allerdings gab es auch einige ‚Hyp-
nose-Unfälle‘ (Krisen, maligne Regressionen, Lethar-
gus, der sogenannte ‚hypnotische Scheintod‘), die er 
elf Jahre später nutzte, um über „Gesundheitsschädi-
gungen durch Hypnose“ zu publizieren [36]. Wegen der 
Möglichkeit, unter bestimmten Umständen schwere 
Nebenwirkungen zu provozieren, mahnte er, Hypnose 
nur nach sorgfältiger somatischer und psychiatrischer 
Diagnostik und nur bei Vorliegen einer entsprechenden 
Indikation durchzuführen, aber auch dann nur durch je-
manden, der aufgrund von einschlägiger – bei Schultz: 
ärztlicher – Berufsausbildung und ‑erfahrung zzgl. ei-
ner soliden Zusatzfortbildung auch eventuelle Krisen 
sicher zu handhaben vermag. Diese Forderung floss 
genauso wie seine in Breslau gesammelten profunden 
Hypnoseerfahrungen in die Entwicklung des AT ein [11].

1912 wurde sein erster Sohn Johannes Andreas Rena-
tus Schultz geboren (1912–2003), der ein international 
renommierter Schweizer Rechtswissenschaftler wurde 
(in seiner Autobiografie erwähnte er ihn nur kurz und in-
direkt am Rande, ohne auf seinen Werdegang einzuge-
hen) [17]. Schultz‘ Vorhaben einer Habilitation in Derma-
tologie platzte im gleichen Jahr wegen Konflikten mit 
Kolleg*innen [43]. Er verließ Breslau und arbeite zunächst 
ein Jahr in der städtischen Nervenklinik Chemnitz, wo 
er erstmalig in einer Publikation die Gliederschwere bei 
Hypnose beschrieb („initiale Hypotonie“) [12]. 
1914 wurde er dann von Otto Ludwig Binswanger, ein 
damals auch international sehr bekannter Psychiater 
und Neurologe, der sein Mentor wurde und dessen 
Hypnoseansichten ihn beeinflussten, an die Jenaer 
Psychiatrie geholt [12] Etwa 1917 kam es zur Trennung 
von Paula Bascho, 1918 zur Scheidung (sie ging in die 
Schweiz und beschäftigte sich dort im Kontext der 
Frauenbewegung offensiv mit ärztlichen Themen; 
außerdem erstritt sie, weiterhin den Doppelnamen 
Schultz-Bascho führen zu dürfen [17]; auch diesen wei-
teren Werdegang seiner ersten Ehefrau ließ Schultz in 
seiner Autobiografie aus).

Schultz‘ zweiter Habilitationsversuch, dieses Mal zu ei-
nem psychiatrischen Thema, scheiterte zunächst eben-
falls, weil zwei Tage vorher der 1. Weltkrieg erklärt und 
er sofort nach Ostpreußen abkommandiert wurde [11]. 
Dort reagierten seine Lungenleiden auf das kalte Kli-
ma, dann bekam er eine sehr schwere Infektion (mut-
maßlich die spanische Grippe). Nach der Genesung 
wurde er ins neurologische Lazarett bei Olsztyn (dtsch: 
Allensetein) versetzt, wo er u. a. mit Karl Abraham 
zusammenarbeitete, einem bekannten Berliner Psy-
choanalytiker, der Sigmund Freud davon in einem Brief 
berichtete [13]. 1915 habilitierte Schultz schließlich in 
Jena über „Neue Wege und Ziele der Psychotherapie“ 
und wurde danach auf Anregung Otto Binswangers mit 
32 Jahren leitender Arzt des nahe der Westfront gele-
genen Kaiserlichen Militärgenesungsheims Malonne 
(Belgien). Hier infizierte er sich mit der Ruhr, half das 
Lazarett von 500 auf 2.000 Betten auszubauen [11] und 
schrieb gegen Kriegsende sein erstes Buch „Seelische 
Krankenbehandlung“ [35]. 

Darin schilderte er neben der allgemeinen ärztlichen 
Kommunikation – deren Professionalisierung, die 
„Psychologisierung des Arztes“, ihm ein lebenslanges 
Anliegen war – verschiedene der damals praktizierten 
psychotherapeutischen Ansätze. Neben Hypnose und 
Psychoanalyse beleuchtete er auch die „Massenpsy
chotherapie“, die er von Psychoedukation bis zur the-
rapeutischen Wirkung des Lazarett-Milieus fasste, das 
durch gemeinsame Organisation des Alltages sowie 
durch kulturelle Aktivitäten dem Einzelnen Orientie-
rung, Halt und Wert vermitteln würde [12] [35] . 
Als besonders wirksam schilderte er damals allerdings 
die Psychagogik: Funktionale Verhaltensweisen wer-
den so lange diszipliniert eingeübt, bis sie zur festen 
Angewohnheit werden und schließlich in die Psyche 
bzw. die Persönlichkeit ‚einsickern‘. Das illustrierte er 
anhand vieler Beispiele – vom militärischen Exerzieren 
über regelmäßige Konzentrationsaufgaben bis zu ver-
schiedenen Ruheübungen, was sich wie eine Mischung 
aus Arbeits- und Ergotherapie, Vorformen der Verhal-
tenstherapie und deutscher Militärpsychiatrie liest. 
Besonders die hier beschriebenen Konzentrations- und 
Ruheübungen hatten allerdings schon sehr große Ähn-
lichkeit mit dem späteren AT [12].
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