Was ist Autogenes Training?

Das A.T. ist eine Entspannungsmethode. Sie be-
ruht auf der Erkenntnis, dass korperliche Ent-
spannung zur Losung psychischer Spannung fih-
ren kann. Es ist eine Methode, die von I.H.
Schulz (1884-1970) in den Jahren 1908-1912
konzipiert und standardisiert und seitdem von
ihm und seinen Schiilern weiterentwickelt
wurde.

»Autogen” deutet dabei auf das Prinzip des ,aus
dem Selbst sich entwickelnden” Uben hin, das
heift, dass die Methode darauf ausgerichtet ist,
dass man sie ohne AuRenanregung, ohne
Fremdsuggestion betreiben kann.

Fiir wen ist A.T. geeignet?

Grundsatzlich fur alle Personen, die von sich aus
genugend Motivation mitbringen, um uber
mehrere Monate téaglich 2-3mal 2-10 Minuten
zu Uben. Nur so lasst sich namlich die Verbin-
dung des korperlichen ,Loslassens” mit einer
seelischen Entkrampfung automatisieren.

Vom medizinisch-psychologischen Standpunkt
aus gibt es eigentlich nur wenige Einschrankun-
gen - lediglich bei gewissen psychiatrischen Er-
krankungen im Akutstadium sollte das A.T. nicht
erlernt werden und ein Abklingen des akuten
Zustandes abgewartet werden.

Was ist das Ziel des Grundkurses?

» Es wird angestrebt, die kdrperliche Entspan-
nung so zu erlernen,

e dass eine momentane oder auch dauerhafte
seelische Entspannung und Gelassenheit
sich einstellt

e dassdadurch Nervositat, Konzentrationssto-
rungen, Schlafstérungen und &hnliche Be-
schwerden sich vermindern bzw. abklingen

e dass ein gesteigertes Korperbewusstsein
und Korpererleben erfahren wird.

» Essoll auRerdem eine Idee davon vermittelt
werden, wie sich mit A.T. (oder anderen Ent-
spannungsmethoden) eine gelassenere Le-
benseinstellung erarbeiten lasst und welche
weiterfiihrende Stufen es gibt.

» Durch das Miterleben der Erfahrungen an-
derer Kursteilnehmer sollte der Einzelne
seine eigenen Lernfortschritte relativieren
kénnen, ohne in einen Lern- und Leistungs-
druck zu verfallen.

» Nicht verstanden werden soll der Grundkurs
als Ersatz fur eine BehandlungsmalRnahme
aus dem psychotherapeutischen Bereich.

Wie lauft der Grundkurs ab?

In acht Abenden in woéchentlichem Abstand
werden die sechs Grundiibungen des A.T. vorge-
stellt und geibt - ein ,Erlernen” erfolgt durch
das selbstidndige Uben der Teilnehmer zu Hause
mit Besprechung der Erfahrung wahrend der
Kursstunden in der Gruppe.

Michaela Schubert
Heilpraktikerin, Entspannungspddagogin

Wann und wo?

Kursangebot
Online
dienstags von 19:00 — 20:00 Uhr
Beginn: 28. Oktober 2025

Ort:

Dieser Kurs findet online (iber eine DFN-Konfe-
renzschaltung statt. Der Link wird bei Bestatigung
der Anmeldung zugesandt.

Dauer:
Acht Abende in wochentlichem Abstand
28. Oktober bis 16. Dezember 2025

Unkosten:
Der Kurs ist in diesem Semester kostenfrei.

Anmeldung:
Bitte melden Sie sich bis spatestens an bis

21. Oktober 2025

unter:

birgit.weiss@swo.bayern

Der Kurs findet nur statt, wenn sich genligend Teil-
nehmer melden. Falls sich mehr als 15 anmelden,
konnen nur die ersten 15 Anmeldungen berick-
sichtigt werden.
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Kurs flir Studierende
im Wintersemester 2025/26

Grundkurs
Beginn: 28. Oktober 2025

AUTOGENES
TRAINING
Online

Im Grundkurs wird angestrebt, die korper-
liche Entspannung so zu erlernen, dass da-
durch Nervositidt, Konzentrationsstorun-
gen, Schlafstorungen und &hnliche Be-
schwerden sich vermindern oder abklin-
gen.



