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Musik im autogenen Training
Eine experimentelle Untersuchung

5t. Schaub
Fiir Manuel

Autogenic Training with Music — An Experimental
Study

The aim of this study was to determine the effect
exercised by a piece of music on a person’s subjective
feeling of well-being during autogenic relaxation. The
“list of adjectives” compiled by Jonke and Debus
served ag eriterion of assessment, Comparison with
controls showed that the characteristics of both
activation and deactiovation as well as those of extro-
version and introversion differed from each other in
the way which is typical of the intensified switch-
over ocourring during autogenic training. It could
also be shown that music produced a significant im-
provement in the subjective feeling of well-being during
relaxation. The psychological prerequisites for the
actual occurrence of autogenic switchover, such as
maintaining 3 state of passive concentration, were not
impaired in any way by the piece of music employed
during the present study,

KEey-Words: Autogenic training with music

Die kombinierte Anwendung von Musik und
autogenem Training wird in der Praxis seit
lingerem gepflegt. Selbst der Vater des auto-
genen Trainings, JH. Schultz, hat sich mit die-
ser Moglichkeit befafit (1958). Umgekehrt
interessieren sich auch Musiktherapeuten fiir
die Miteinbeziehung des autogenen Trainings
in ihr Methodensystem, wie etwa Schwabe
(1978), der diese Kombination als , regulative
Musiktherapie® bezeichnet.

Im Verhiltnis zu der eher breiten Anwendungs-
praxis sind die empirischen Untersuchungen zu
diesem Gegenstand verhiltnisméfig gering. Sie
beschiiftigen sich dariiber hinaus teilweise primir
mit dem Problem der Verbindung von Musik
und Hypnose (so Talone et al. 1975, Thalainen
und Rosberg 1973) oder der Verbindung von
Musik und katathymem Bilderleben (Leuner
und Nerenz 1964, Leuner 1974, Nerenz 1971,
Plaum 1968, v. Caprivi 1975). Eine Unter-
suchung von Spitzrer (1971) stellt die Frage
nach der Wirksamkeit von Musik im autogenen
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Training und kommt zu dem Ergebnis, daft
diese Anwendungskombination von dén unter-
suchten 160 Patienten iiberwiegend als ange-
nehm empfunden wurde, dafl die Konzentra-
tion verbessert und das Ruhe-, Schwere- und
Wirmeerlebnis vertieft werden konnte.

Aus all diesen Untersuchungen geht tberein-
stimmend hervor, dafd ein vorhandener Ent-
spannungszustand durch Musik intensiviert
werden kann.

Es gibt nun zwei Moglichkeiten, diese Inten-
sivierung empirisch zu objektivieren. Die erste
besteht in der Anwendung elektrophysiologi-
scher Mefimethoden. Ein zweiter Weg liegt in
der Messung des subjektiven Erlebnisses, wel-
ches sich einerseits direkt auf das Erleben ent-
spannungsspezifischer Umschaltprozesse be-
zichen kann, oder aber auf allgemeinere Aspekte
psychophysischer Befindlichkeit in der Ent-
spannung, wie Aktiviertheit, Introvertiertheit,
Angstlichkeit usw.

In dieser Untersuchung soll die letztgenannte
Méglichkeit wahrgenommen werden, wobei
es nunmehr darum geht, quantitative Aspekte
der subjektiven aktuellen Befindlichkeit in
einer Trainingssituation zu analysieren, unter
der Bedingung, daf ein Teil der Probanden
mit Musik, der andere Teil ochne Musik iibt.

Es sei bereits an dieser Stelle darauf hinge-
wiesen, daft der Begriff , Musik*, wie er in
dieser Arbeit verwendet wird, immer nur vor
demn Hintergrund seiner konkreten Operationali-
sierung gesehen werden kann: dem ,Andante*
aus dem Konzert fiir Klavier und QOrchester
C-Dur, KV 467, von W.A, Mozart' ; ein Musik-

1 Es handelt sich um eine Aufnahme mit Emil Gilels
und dem Moskawer Kammerorchester unter Rudolf
Barshai (DuploSound 77 291 ZK)



stiick, das sich in einer Reihe von Vorunter-
suchungen als in hohem Mafie entspannungs-
fordernd erwiesen hatte.

Da wir uns beziglich der Befindlichkeits-
messung im autogenen Training auf keine
konkreten empirischen Voruntersuchungen
stiitzen kénnen, wollen wir auf eine detaillierte
Formulierung der Hypothesen an dieser Stelle
verzichten und die Untersuchung hypothesen-
frei im Sinne eines Erkundungsexperiments
durchfiihren, was eine zweiseitige statistische
Testung mit einem entsprechend strengeren
Kriterium des Signifikanzniveaus mit sich
bringt. Die Nullhypothese, die es zu wider-
legen gilt, lautet:

Die aktuelle subjektive Befindlichkeit im auto-
genen Training wird in allen ihren Aspekten
durch Musik nicht beeinfluft.

Methode

Operationalisierung der varighlen Befindlich-
keit

Wir definieren die variable , Befindlichkeit™
i Rahmen dieser Untersuchung in der Weise,
wie sie in einer bestmoglichen Art quantifizier-
bar ist. Von den zur Verfiigung stehenden
Methoden der Befindlichkeitsmessung wihlen
wir die ,,Eigenschaftsworterliste® (EWL) von
Janke und Debus (1978), da diese sowohl im
Hinblick auf die testtheoretische Verankerung
als auch in ihrer inhaltlichen Differenzier-
fihigkeit unseren Anforderungen in befriedi-
gender Weise geniigt. Von den zur Auswahl
stehenden Formen wihlten wir die lingere
(EWL-N) mit 161 unipolaren Items.

Die EWL erlaubt die Quantifizierung der Be-
findlichkeit unter 15 Aspekten:

A Aktiviertheit [ Stimmung

B Konzentriertheit J Erregtheit

C Desaktiviertheit K Empfindlichkeit
D Miidigkeit L Arger

E Benommenheit M Angstlichkeit

F Extravertiertheit N Deprimiertheit
G Introvertiertheit O Vertriumtheit

H Selbstsicherheit

Diese verschiedenen Befindlichkeitsmerkmale
sind fiir die beabsichtigte Differenzierung
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einer Ubungssitzung mit hzw. ohne Musik
von unterschiedlich starker Relevanz, doch
wollen wir entsprechend der formulierten
hypothesenfreien Vorgehensweise alle
Aspekte gleichermafien einer quantitativen
Kontrolle unterziehen.

Beschreibung der Stichprobe

Untersucht wurde eine Gruppe von n = 20
Teilnehmern eines Kurses ,,Autogenes Training**
in der 5. Ubungssitzung. Es handelte sich da-

bei um Erwachsene beiderlei Geschlechts

mit ginem Alfersrange von 19 bis 60 Jah-
Ten.

Der erreichte Ubungsstand umfafite zu diesem
Zeitpunkt die Schwere- und die Wirmeiibung.

Der Versuchsplan

Die Gesamtstichprobe wurde entsprechend dem
experimentellen Design zweier randomisierter
Gruppen durch Zufall in zwei Gruppen von
jeweils zehn Probanden aufgeteilt. Damit kann
der Ubungsstand beider Gruppen als durch-
schnittlich gleich angesehen werden. Gruppe 0
absolvierte die Ubung ohne Musik und fungierte
damit als Kontrollgruppe gegeniiber der Gruppe
M, welcher das Musikstiick eingeblendet wur-
de. Tabelle 1 gibt den Versuchsplan schematisch
wieder.

Tabelle 1 Der Yersuchsplan

Gruppe 0 Gruppe M

LAutogenes HAUTOgENES

Training ofine Training it Dauer
Musibk®™ Musik'

Schwere- Schwere-

und und

Warmeiibung Wirmelbung 20 Min
—_ - - Musik 810 Min
Zuricknahme Zuriicknahme 0’60 Min

2 Mein herzlicher Dank gilt an dieser Stelle den
Kursteilnehmern in Flarsheim/Main fir ihee freund-
fiche Mitarbeit
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Durchfiihrung des Experiments

Die Durchfithrung der beiden experimentellen
Bedingungen erfolgte am selben Tag im selben
Raum, so daft die dufleren Bedingungen der
Raumtemperatur, der Lichtverhiltnisse usw.
als kontrolliert gelten kénnen. Da die Gruppe
M unmittelbar auf die Gruppe 0 folgte, kann
auch der Einflufh der Tageszeit als konstant
gelten. Die beiden Erhebungen spielten sich
zwischen 19.30 und 21.00 Uhr ab.

Um auch den Ablauf der eigentlichen Ubung
fiir beide Gruppen mdéglichst konstant zu
halten, wurde das auf die Schwere- und die
Wirmellbung zentrierie Formel-Repertoire
entgegen dem iiblichen Usus auf Tonband
gesprochen und im Experiment wiederge-
geben. Die Darbietung der Musik in Gruppe M
erfolgte dabei nicht simultan zu den gespro-
chenen Ubungsformeln, sonderm im Anschluf’
an diese. Die Gruppe 0 verbrachte diese

Zeit ohne duftere Reizeinwirkung, so dafy die
Dauer des gesamten Ubungsvorganges in bei-
den Gruppen gleich war (16"20 Minuten).
Den Probanden der Gruppe M wurde vor Be-
ginn der Ubung mitgeteilt, dafs sie ein Musik-
stiick zu horen bekimen. Diese Information
war notwendig, um Uberraschungseffekte mit
den entsprechenden Verschiebungen der
Alctivationslage, der Konzentration usw. zu
vermeiden.

Das Formel-Repertoir hatte den folgenden
Wortlaut:

Meine Augen sind geschlossen — Ich wende mich
nach Innen — Ich bin ganz ruhig — Ruhig, gelist,
entpannt — Meine Buhe wird immer tiefer — mit
jedem Atemzug tiefer — Mein rechter Arm ist ganz
schwer, bleiern schwer (5 x) — Ich bin gane ruhig —
Mein linker Arm ist ganz schwer, bleiern schwer

{5 x) — Ich bin ganz ruhig — Vollkommene Ruhe
und Gelaszenheit breitet sich in mir aus: Ruhe und
Gelassenheit — Beide Beine sind ganz schwer — Das
linke Bein ist bleiern schwer (5 x) — Izh bin ganz
ruhiz — [Das rechte Bein ist bleiern schwar (5 %) —
Meine Ruhe wird noch immer tiefer — Beide Arme
und beide Being sind ganz schwer — bleiern schwer
(5 x} — lch fiihle mich, als lige ich in der warmen
Mittagssonne: Wohlize Wirme durchatrémt meinen
gangen Karper — Der ganze Kdrper ist bleiern schwer
und strémend warm — Blelemn schwer und strémend
warm — Mein rechter Arm ist strémend warm (5 x) —
[ch bin ganz ruhig — Mein linker Arm st strdmend
warm (3 x) — Ich bin ganz ruhig, geldst und ent-

spannt — Beide Arme und beide Beine sind bleiern
schwer und stromend warm (5 x) — Schwere —
Wirme — Ruhe — Schwere — Wirme — Rubhe —
Ich fiberlasse mich nun noch eine Weile diesem
Gefiihl der Schwere, Wirme, Ruhe . . .

{Musik brw. Schweigen)

Arme fest!  Atem tiefl  Augen aef!

Die EWL-Fragebogen wurden von den Teil-
nehmern nach Beendigung der Ubung ausge-
fiilllt mit der Instruktion, sich auf die Phase
der Ubung zu beziehen, welche subjektiv als
die entspannteste erlebt wurde. Es ist nicht
auszuschliefien, daft diese Art der ,,nachtriig-
lichen** Datenerhebung zu geddchinis- und
einstellungspezifischen Verzerrungen fithren
kann, doch ist wohl davon auszugehen, daf
dieser Fehler — wenn er auftreten sollte —
sich in beiden Gruppen in gleicher Weise be-
merkbar macht und somit die Ergebnisse
nicht in eine spezifische Richtung hin beein-
flussen wird.

Abbildung 1 zeigt die EWL-Werte beider
Experimentalgruppen. Bereits optisch zei-
gen sich auf einigen Subskalen betrichtliche
Differenzen. Um eine prizise Interpretation
zu ermaglichen, bedarf es jedoch einer ge-
nauen Uberpriifung der Mittelwerte auf
statistische Signifikanz. Wir bedienen uns
hierzu des Studentschen t-Tests (Hofstdtter
und Wendt 1967, S. 98) in der Fassung fiir
zwei unabhiingige Stichproben. Mittelwerte,
Varianzen, t-Werte und Angaben zur Signifi-
kanz finden sich in Tabelle 2.

Aus ihr geht hervor, dafd die Nullhypothese
{(kein Unterschied zwischen den Gruppen)
auf funf Skalen zuriickgewiesen wurde.

Die restlichen zehn Subskalen sind von unter-
schiedlicher Relevanz bei der Interpretation
der Ergebnisse,

Diskussion

Der eine Teil dieser Subskalen weist keine

gruppenspezifischen Differenzen auf, wobei
deren Nichtsignifikanz fiir uns von unterge-
ordneter interpretatorischer Bedeutung ist.

Hierzu gehiren die Subskalen
J Erregtheit L Arger

K Empfindlichkeit M Angstlichkeit
N Deprimiertheit |
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Tabelle 2 Mittelwertsvergleich der beiden Experimentalgruppen auf statistische Signifikanz (1-Test).

5 = signifikant {p < 0.05); ns = nicht signifikant

——r

Gruppe O Gruppe M Signifikanzprifung
Skala n x g2 n x 5 of t Sian.

A 10 8.40 8.1 10 2.90 12.32 18 272 s
e 10 310 3.66 10 3.20 1.73 18 —-0.14 ns
C 10 5,10 19.21 10 10,60 22.04 18 =271 g
D 10 1.90 321 10 280 3.66 18 -1,21 5
E 10 2,20 6.68 10 2,70 1.34 18 —0,38 ns
F 10 4,90 721 10 2,50 1.83 18 2.63 §
G 10 1.70 4,90 10 3,70 0.90 18 —2.63 5
H 10 4,60 10.27 10 5.20 3.50 18 —0.51 ns
| 10 8.50 217 10 13.00 B.67 18 =261 g
J 10 1.80 8.07 10 0.20 1B 1B 1.66 s
K 10 0.70 1.62 10 0.50 0.50 18 0.45 ns
L 10 0.10 010 10 0.10 .10 18 0.00 ns
f 10 1.10 4,77 10 0.EQ 1.62 18 0.38 ns
M 10 2.20 35,07 10 1.30 2.01 18 —_ ns
8] 10 5.50 5.83 10 5.70 4.90 18 =19 ns

Die auf diesen Skalen beobachteten Merk-
male der Befindlichkeit zeigen sich gruppen-
unspezifisch bei allen Probanden in einer
selfr geringen Ausprigung, so daft durch die
Musik keine statistisch bedeutsame Ver-
inderung mehr méglich ist.

Lediglich die Skala J (Erregtheit) zeigt eine
Verschiebung (Gruppe M weniger erregt als
Gruppe O), die — wenn auch statistisch noch
nicht signifikant — doch als eine Tendenz
interpretiert werden kann. Dafh die Subskala
H (Selbstsicherheit) ebenfalls keinen bedeut-
samen Unterschied verzeichnet, kann nicht

weiter iiberraschen, da es keinen begrindbaren

Anhaltspunkt gibe. Bei der Subskala N
{Deprimiertheit) wurde auf die Berechnung
des t-Wertes verzichtet, da der vergleichs-
weise hihere Mittelwert der Gruppe M voll-
stindig auf eine einzige Versuchsperson (Vp.
Nr. 7) zuriickgefiilhrt werden kann, welche
auf dieser Subskala den Rohwert 19 (von
200 méglichen) erreicht,

Zur zweiten Subskalenkategorie gehéren
solche Skalen, welche zwar ebenfalls keine
gruppenspezifischen Differenzen aufweisen,

die jedoch in einem inhaltlich bedeutsamen
Interpretationsrahmen stehen. Es handelt
sich dabei um die Subskalen

B Konzentriertheit E Benommenheit
D Midigkeit O Vertriumtheit.

Die Tatsache, daflt die Gruppenmittelwerie
auf diesen Subskalen sich nicht signifikant
unterscheiden, ist insofern von Bedeutung,
als man leicht geneigt sein kénnté, anzuneh-
men, dafy Musik beim autogenen Training
den Ubenden ,,ablenken® kénnte, was eine
Aufhebung beziehungsweise eine Reduzierung
der Entspannungstiefe zur Folge hiitte. Eine
derartige Ablenkung, sei es in Form nach-
lassender Konzentration, erhohter Miidigkeit
oder Benommenheit oder verstirkter assoziativer
Geistestitigheit (Vertraumtheit), 186t sich
anhand der vorliegenden Daten nicht bestiti-
gen. Man kann hieraus schlieflen, daft die fiir
das Gelingen der organismischen Umschaltung
notwendigen Voraussetzungen der Konzen-
triertheit, der Wachheit, der geistigen Klarheit
usw. durch die Darbietung des Musikstiickes
nicht negativ tangiert wurde,



Unabhiingig von unserer spezifischen Frage-
stellung sei noch angemerkt, daft die eher
mittleren oder niedrigeren Werte der Subskalen
Konzentriertheit, Aktiviertheit und Vertriumt-
heit bei beiden Gruppen auf die Realisierung
jener ,passiven Konzentriertheit™ schliefen
lassen, welche fiir den autogenen Umschalt-
prozeft charakteristisch ist (vgl. Abb. 1).

Zu den Subskalen, auf denen sich signifikante
Mittelwertsdifferenzen zeigen, gehdren zu-
nichst die Skalen

A Aktivation und

C Desaktivation.

Es entspricht voll und ganz der Zielsetzung
des autogenen Trainings, dafh mit zunehmender
Realisation der Umschaltung die Befindlich-
keitsaspekte der Aktiviertheit sich verringern
und gleichzeitig der Grad an Desaktiviertheit
sich erh8ht. Daff es sich dabei nicht um ein
MNachlassen der iibungsnotwendigen Konzen-
triertheit handelt {(welche nach Janke und
Debus — 1978, 5. 14 — hoch mit der Akii-
viertheit korreliert), wurde eben schon deut-
lich gemacht.

Parallel verlaufen die Verschiebungen auf den
beiden Subskalen

F Extravertiertheit und
G Introversion.

Eine Verringerung der ,,AuBenwendung* (Ex-
traversion) geht im Zuge einer Vertiefung der
Ubung einher mit einer verstiirkten ,,Wendung
nach innen® (Introversion). Auch diese Um-
schaltung kann als ein wesentlicher Indikator
fiir eine Vertiefung der Entspannung angese-
hen werden.

Aus dem unterschiedlichen Verhalten der bei-
den Experimentalgruppen beziiglich dieser
Subskalencluster Aktiviertheit/Desaktiviert-
heit und Introversion/Extraversion kénnen
wir somit schliefien, dafl das verabreichte
Musikstiick in der Lage war, die grundlegen-
den Umschaltprozesse des autogenen Trainings
bei der untersuchten Stichprobe in einem
statistisch bedeutsamen Umfange zu intensi-
VIEren.

Daft die Darbietung von Musik im autogenen
Training nicht nur dessen psychische und
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physische Grundprozesse zu stimulieren vermag,
sondern dariiber hinaus auch den Kern subjek-
tiver Befindlichkeit zu beeinflussen in der Lage
ist, zeigt der Mittelwertsvergleich auf der Sub-
skala, welche die eigentliche ,,Lustkomponente*
des Befindens repriisentiert:

[ Gehobene Stimmung.

Hier kommt es zu einer signifikanten Ver-
schiebung in Richtung “Hochstimmung® auf
seiten der Gruppe M vor dem Hintergrund
giner nicht gerade geringen Ausgangslage auf
seiten der Kontrollgruppe ohne Musik.

Der Generalisierbarkeit dieser Ergebnisse sind
durch zwei Faktoren Grenzen gesetzi. Erstens
lifdt sich nicht pauschal behaupten, das , Mu-
sik® grundsdtzlich in der beschriebenen Weise
Lwirkt®. Selbst wenn man von ,entspannender
Musik™ spricht, bleibt dies so lange problema-
tisch, wie sich die Attribuierung von Musik
als ,.entspannend” nicht von der Beurteilung
durch die Probanden ableitet, sondern vom sub-
jektiven Vorverstindnis des Untersuchers. Auf
die enge interpretatorische Bindung der Ergeb-
nisse der vorliegenden Arbeit an das unter-
suchte Musikstiick wurde oben bereits hinge-
Wiesen.

Zweitens hat die untersuchte Stichprobe mit
n = 20 von vomeherein nicht den Umfang,
der eine uneinpeschrinkte Generalisierung zu-
liefie. Behilt man jedoch den eingangs formu-
lierten Anspruch dieser Untersuchung auf den
cines Erkundungsexperiments im Auge, kann
man den Ergebnissen zumindest einen deut-
lichen Hinweischarakter auf die spezifische
Wirksamkeit speziell ausgewdhlter Musik-
stiicke beim autogenen Training unterstel-
len,

Zur Anwendung der Kombination ,,Musik und
autogenes Training™ in der Praxis lifit sich so-
mit folgendes sagen: Die vorliegenden Ergeb-
nisse berechtigen zu der Annahme, daff es bei
konkreten Gelegenheiten sinnvoll sein kann,
Musik als ein Hilfsmittel zur Vertiefung und
Beschleunigung, bisweilen auch zur ,astheti-
schen Anreicherung® des autogenen Entspan-
nungszustandes einzusetzen. Eine permanente
Verbindung von Musik und autogenem Trai-
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ning erscheint uns allerdings als kontraindi-
ziert, da eine per Konditionierung musikalisch
induzierte Entspannungsvertiefung dem Prin-
zip des autogenen Trainierens zwangslaufig zu-
widerléduft.
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