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Trainieren mit Weitblick

Autogenes Training (AT)

Das auf Autosuggestion basierende Verfahren wurde von dem Berliner Psychiater
Johannes Heinrich Schultz (1926) aus der Hypnose entwickelt.

Der Begriff ,autogen” stammt aus dem Griechischen. Er und bedeutet ,selbsttatig
erzeugen” und meint von innen heraus erzeugte Entspannung. Es ist eine Art
Selbsthypnose und lenkt die Aufmerksamkeit weg vom Alltagsgeschehen hin zu unseren
Kérperempfindungen wie Schwere und Warme.

Das autogene Training beinhaltet sieben Grundiibungen:

— Ruhe (,Ich bin ganz ruhig und entspannt.”)

— Schwere (,,Mein rechter Arm ist ganz schwer.”)

— Warme (,,Mein rechter Arm ist ganz warm.”)

— Atem (,,Mein Atem geht ruhig und gleichmaRig.“)

— Herz (,,Mein Herz schlagt ruhig und regelmaRig.”)

— Sonnengeflecht (,,Mein Sonnengeflecht (Bauch) ist stromend warm.“)
— Stirn (,,Meine Stirn ist angenehm kiihl.“)

Die Satze werden formelhaft wiederholt.

Die Wirksamkeit des Programms basiert auf Konzentration und Passivitat: Konzentration
auf die sich wiederholenden Vorstellungsinhalte (zum Beispiel Warme- oder
Schwereformel) und Passivitit, weil der Ubende die Verdnderungen wahrnehmen, aber
nicht bewusst eingreifen soll. AT basiert eher auf mentalen Ubungen. Die Methode
benétigt allerdings eine langere Ubungszeit.

Das Verfahren erzeugt eine tiefe Entspannung im vegetativen Bereich. Vom Blutkreislauf
Uber die Atmung bis hin zu den Verdauungsorganen werden alle Kérpersysteme auf
Ruhe umgestellt.

Autogenes Training ist geeignet fir Personen, die sich gut konzentrieren kénnen und
eine gute Vorstellungskraft besitzen. Fiir Personen, die den Zugang zur Entspannung
eher Uber die Konzentration und die Vorstellungskraft erreichen, ist die progressive
Muskelentspannung oft nicht geeignet, da der standige Wechsel zwischen Anspannung
und Entspannung eher als storend empfunden wird.



