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Woussten Sie eigentlich, dass... Ubungsaufbau

das Autogene Training bereits in den 1920er Jahren vom Psychiater und Neurologen » Umgebung
Johannes H. Schultz entwickelt wurde? » Korperhaltung

» Ubungen der Grundstufe
Er nannte es eine Form der konzentrativen Selbstentspannung. » Ricknahme

Es dient der Schulung der eigenen Koérperwahrnehmung und ist die Basis, um lber den
Umweg der Vorstellungen autonome Prozesse zu beeinflussen.

Durch gezielte, intensive Vorstellungen werden korperliche Vorgange angeregt, welche Sie in Umgebung
einen korperlich-seelischen Ruhezustand versetzen.

Als Anfanger sollten Sie moglichst immer in der gleichen, ruhigen Umgebung Gben.

Dies erfolgt durch das Einliben in drei Stufen.
Zum Beispiel in einem bestimmten Raum, auf dem gleichen Sessel, dem Sofa oder auf dem

Boden mit den gleichen Decken und Kissen. Wenn moglich auch zur gleichen Tageszeit.

Bis es so weit ist, mlssen Sie erfahrungsgemaR

ein halbes Jahr lang liben. Lassen Sie sich davon jedoch 2  Mittelstufe .
nicht entmutigen. Das Uben wird ritualisiert und die verwendeten Gegenstdnde werden zu Symbolen, die

das Umschalten in den Erholungszustand einleiten und verstarken.

Ziel des autogenen Trainings ist es, zu jeder Zeit und
an jedem Ort willentlich zu entspannen und Lassen Sie sich in diesen Minuten nicht stéren. Schalten Sie mégliche Stérquellen aus.

zu einem Zustand innerer Ruhe finden zu kénnen.
Eine Unterstiitzung beim Einliben der Formeln bietet auch das Kopfkino.
Denken Sie zum Beispiel an Sonnenstrahlen auf der Haut oder an einen sanft rauschenden

Weitere mogliche positive Effekte: Ausgeglichenheit und Beitrag zur Beseitigung Bach oder das Meer.

psychosomatischer Beschwerden*.
Gruppenkurse fur Einsteiger und oder Wiedereinsteiger haben viele Vorteile.
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Autogenes Training

Korperhaltung
Folgende Positionen bieten sich zum Uben an:

1 Droschkenkutscherhaltung

Setzen Sie sich locker hin. Lehnen Sie sich nicht an, selbst wenn Ihre Sitzgelegenheit mit
einer Lehne ausgestattet ist. Die Beine sind leicht gespreizt. Die FliRe stehen mit der ganzen
Sohle auf dem Boden. Die Unterarme liegen auf den Oberschenkeln. Ihre Hinde hangen
locker zwischen den Beinen, beriihren sich jedoch nicht. Der Kopf ist gesenkt. Die Schultern
entspannt.

2 Passiv-gestiitzte Sitzhaltung

Setzen Sie sich locker hin. Lehnen Sie sich an. Die Beine sind leicht gespreizt. Die Fiile stehen
mit der ganzen Sohle auf dem Boden. Die Unterarme und Hande ruhen auf den
Oberschenkeln. Ihr Kopf ist gesenkt. Die Schultern sind entspannt.

3 Liegend

Legen Sie sich mit dem Riicken flach auf eine Decke oder Matte. Ihr Kopf und Kérper bilden
dabei eine Linie. Die Arme liegen leicht angewinkelt neben dem Korper. Ihr Handflachen
kénnen nach oben oder unten zeigen. Die Beine leicht gespreizt. Die FulSe locker.

Kissen und Decken unter Kopf und Knie helfen noch bequemer zu liegen.

3

Ubungen der Grundstufe

Uben Sie zunachst zweimal taglich. Begrenzen Sie dabei die Ubungszeit auf etwa 5 bis 8 Minuten.

1. Woche: Schwerelibung

2. Woche: Warmetiibung

3. Woche: Atemibung

Um eine Ubungseinheit zu vervollstandigen nutzen Sie noch zusétzlich die Ruheformel.
Die Formeln werden jeweils 3 bis 6 mal wiederholt.

Und nicht zu vergessen, wichtig!

Nach der Einheit die Riicknahme vornehmen. Es sei denn, Sie nutzen das Autogene Training zum
Einschlafen. Somit entfallt die Riicknahme.

Woche 1: die Schwereiibung

Einleitung:
Finden Sie in Ihre optimale Position zum Entspannen. Dies kann im liegen oder sitzen sein.
Kommen Sie zur Ruhe. Atmen Sie drei bis viermal tief ein und aus.

Starten Sie mit der Ruheformel. (Wiederholung 3 — 6 mal).

Ich bin ruhig. Ich bin ganz ruhig.
Ich bin ruhig und gelassen.
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Autogenes Training

Woche 1: die Schwereiibung

Nun folgt die Schwereformel.

Konzentrieren Sie sich dabei auf das Geflihl von Schwere im jeweiligen Korperteil.
Beginnen Sie mit lhrer dominanten Seite. Rechtshander mit dem rechten Arm. Linkshander
also mit dem linken.

Schwereformel (Wiederholung 3 — 6 mal)

Mein rechter Arm ist schwer, (angenehm schwer).
Mein linker Arm ist schwer.

Meine Arme sind schwer.

Mein rechtes Bein ist schwer.

Mein linkes Bein ist schwer.

Meine Beine sind schwer.

Beenden Sie die Ubungseinheit mit der Riicknahme, sofern Sie nicht einschlafen wollen.

Rucknahme

Arme fest (Spannen Sie die Arme ein paar Mal kraftig an, recken und strecken Sie sich).
Tief atmen (Atmen Sie ein paar mal tief ein und aus).
Augen auf (Offnen Sie die Augen und fiihlen Sie sich entspannt und erfrischt).

Woche 2: die Warmeiibung

Einleitung

Ruheformel
Ich bin ruhig und gelassen.

Schwereformel, verkiirzt
Meine Arme und Beine sind schwer.

Ruheformel
Ich bin ruhig, ganz ruhig.

Warmeformel

Mein rechter Arm ist warm, (wohlig warm).
Mein linker Arm ist warm.

Meine Arme sind warm.

Mein rechtes Bein ist warm.

Mein linkes Bein ist warm.

Meine Beine sind warm

Wiederholen Sie die jeweilige Formel 3 bis 6 mal.

Ricknahme
Arme fest, tief atmen und Augen auf.
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Woche 3: die Atemiibung Zu guter Letzt

Einleitung Lassen Sie sich flr das Erlernen Zeit und haben Sie etwas Geduld.
Fiir jede Ubung ist eine Woche Training angedacht. Diese bauen aufeinander auf, halten Sie sich
Ruheformel auch deshalb an die Reihenfolge. Uben Sie am Besten mehrmals téglich.

Ich bin ruhig und gelassen.
Bei regelmiaRigem Uben sind erste Erfolge bereits nach wenigen Wochen spiirbar.

Schwereformel, verkirzt Bleiben Sie konsequent. Es lohnt sich.

Meine Arme und Beine sind schwer.
Fir ausfiihrliche Auskinfte stehe ich Ihnen gerne zur Verfligung.
Ruheformel

Ich bin ruhig, ganz ruhig. Bleiben Sie interessiert und vor allem gesund.
Warmeformel, verkirzt

Meine Arme und Beine sind warm.

Aus Freude am Leben.

Ruheformel
Ich bin ruhig und gelassen.

Ihre al—"

Atemiibung

Mein Atem stromt leicht und regelmaRig.
Der Atem geht ruhig und gleichmaRig.

Wiederholen Sie die jeweilige Formel 3 bis 6 mal.

Rucknahme

. Bitte beachten Sie, dass diese Informationen kein Ersatz fiir eine Behandlung durch einen Arzt oder
Arme fest, tief atmen und Augen auf.

Heilpraktiker darstellen.

Autogenes Training Juliane Scheungraber — Fachberatung zur Gesundheitsférderung 5/5



