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‘ ‘ EINLEITUNG .

,Resilienz ist die Widerstandsfahigkeit gegen Stress. Das bedeutet, dass Korper und Geist
darauf vorbereitet werden, mit belastenden Situationen besser umgehen zu konnen und in
den Situationen selbst einfacher wieder zur Ruhe zu kommen. Stress ist dabei die Belastung
selbst, zumindest im heutigen Sprachgebrauch. Das Autogene Training zielt darauf ab,
durch eine passive Entspannung diesen Belastungen entgegen zu treten.”
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Inhalte zum Kurs

1. Einstieg und Korperreise
Ruhetonung

Grundiibung Warme

Grundiibung Schwere
Zusammenfassung Grundiibungen
Zusatziibung Atmung
Zusatziibung Herz

Zusatziibung Bauch
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Volistandige Entspannungseinheit

10. Kurzentspannung und Abschluss
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1. Kursstunde: Einstieg und Korperreise

Kursvorbereitung

Ich empfehle dir fr deinen Kurs bequeme, gerne auch etwas warmere Kleidung, evtl. eine Decke oder Jacke zum Zudecken. Du benotigst
in etwa 4 gm Platz und je nach Entspannungsposition eine Matte, einen Sessel, Stuhl oder das, was es dir ermdglicht, bequem zur Ruhe
zu kommen (genaueres erfahrst du in der zweiten Kursstunde). Versuche tagstber vor deiner Kursstunde ausreichend zu trinken, iss direkt
vor dem Kurs nicht zu viel, aber auch nicht zu wenig, versuche auch alle Storfaktoren, die dich vom Entspannen abhalten konnen, zu re-
duzieren. Alles weitere werde ich dir nach und nach ab der ersten Kurseinheit vorschlagen bzw. erklaren.
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1. Kursstunde: Einstieg und Korperreise

Stress ist urspringlich ein Erregungszustand unseres Korpers, der es uns ermaoglicht, kurzfristig mehr Energie zur Verfligung zu haben.
Unsere naturliche Reaktion auf eine stressige Lebenssituation war es entweder zu Kampfen oder zu Fliehen, um Uberleben zu konnen. Vom
biologischen Ablauf hat sich seit mehreren 10tausend Jahren dabei nichts geandert, allerdings ist es fur uns heutige Menschen schwerer
geworden, diesen Erregungszustand schneller abzuschlielfen und den naturlich folgenden Entspannungszustand wieder zu erreichen. Da-

her kann chronischer Stress dazu fuhren, dass Krankheiten entstehen oder die Leistungsfahigkeit des Korpers abnimmt, was wiederum zu
weiteren Problemen im Alltag fuhren kann.

Was ist das Autogene Training?

Das Autogene Training (AT) ist eine passive Entspannungsmethode, die es uns ermdglicht, den
Erregungszustand des Korpers zu reduzieren und schneller den Normalzustand zu erreichen.
Das AT setzt dabei teilweise viel Ubung voraus, um es effektiv anwenden zu kénnen.
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1. Kursstunde: Einstieg und Korperreise

Was ist eine Korperreise?

Eine Korperreise ist eine ,geistige Wanderung” durch unseren Korper. Dabei werden die einzelnen Korperregionen durchwandert und gefthlt
ob es erhohte Anspannungsregionen gibt oder ob man einfach nur unbequem liegt oder sitzt. Die Korperreise dient als Vorbereitung, um
das AT moglichst erfolgreich durchzufihren. Bei dem Sprechtext, wie auch bei allen anderen Sprechtexten, kommt es dabei nicht darauf an,

dass immer die gleichen Wortlaute gesprochen werden, sondern dass die Signalworter bei den Grundubungen und Zusatztbungen benutzt
werden. Ansonsten konnen einzelne Satzbausteine auch variieren.
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Sprechtext Korperreise:

Du bist ganz ruhig und entspannt.

Wandere in Gedanken durch deinen Korper.

Spure, ob du bequem liegst.

Falls nicht, bewege dich langsam so, dass du entspannt liegen
kannst.

Du bist ganz ruhig und entspannt.

Spure in deinen rechten Ful}, wie entspannt er ist.

Flhle deine Wadenmuskeln, wie locker sie auf dem Boden auf-
liegen.

Spure deine Oberschenkel, wie sie ganz entspannt sind.

Du bist ganz ruhig und entspannt.

Spure in deinen linken Ful}, wie entspannt er ist.

Flhle deine Wadenmuskeln, wie sie ganz locker aufliegen.
Spure deine Oberschenkel, wie sie ganz entspannt sind.

Du bist ganz ruhig und entspannt.

Wandere zu deiner rechten Hand und flhle, wie locker sie ist.
Spure, wie entspannt dein Unterarm ist.

Fuhle, wie locker dein Oberarm auf dem Boden aufliegt.
Du bist ganz ruhig und entspannt.

Flhle in deine linke Hand, wie locker sie ist.

Spure wie entspannt dein Unterarm ist.

Flhle, wie leicht dein Oberarm ist.

Du bist ganz ruhig und entspannt.

Fuhle wie locker dein Gesald auf dem Boden aufliegt.
Spure wie entspannt dein unterer Rucken ist.

Flhle wie locker dein Bauch ist.

Spure wie leicht dein oberer Ricken den Boden beruhrt.
Flhle wie locker und entspannt deine Nackenmuskeln sind.
Du bist ganz ruhig und entspannt.

Flhle wie locker deine Kiefermuskeln sind.

Spure wie entspannt deine Gesichtsmuskeln sind.
Flhle, wie entspannt deine Stirn ist.

Du bist ganz ruhig und entspannt.






