Entspannungstherapie

Autogenes Training (AT),
Grundstufe

Das Autogene Training ist eine Selbstent-
spannungsmethode, die, einmal erlernt und
gelbt, immer und Uberall einsetzbar ist. Es
basiert darauf, dass die meisten Menschen
allein durch ihre Vorstellungskraft Entspan-
nung herbeiftihren kénnen. Besonders bei
Krankheiten, aber auch bei alltdglichen Be-
lastungen hilft es, sich aus dem ,Gedanken-
Karussell® zu befreien, zur Ruhe zu kommen
und neue Kraft zu schépfen. Anwendung
findet es sowohl in der Prophylaxe und
Psychohygiene, als auch in der Therapie.

Der Berliner Nervenarzt Prof. Dr. Schultz
entwickelte das Autogene Training aus sei-
nen Erfahrungen mit der Hypnose. Kern-
stick des AT sind bestimmte Formeln. For-
meln sind Satze, die sich auf Kérperempfin-
dungen (z.B. Schwere, Warme, Rhythmus,
Kihle ...) beziehen und die man sich ge-
danklich immer wieder vorspricht. Dadurch
kommt es zu einer Veranderung der Muskel-
und GefaBspannung im Kdérper und das ve-
getative Nervensystem wird in harmonisie-
render und ausgleichender Weise beein-
flusst.

Zahlreiche Untersuchungen belegen, dass
durch das AT sowohl eine kérperliche, als
auch psychische Entspannung eintritt.

Autogenes Training (AT),
Oberstufe

In der Oberstufe erfolgt keine inhaltliche
Fortfiihrung der Grundstufe.

Sie setzt jedoch deren Technik voraus, da
sich Kérper und Psyche in einem Entspan-
nungszustand befinden sollen, bevor aus-
gewahlte Ubungen (Visualisierungen, Ima-
ginationen, Phantasiereisen ...) durchgefihrt
werden.

Sie ermdglicht es, eine Abenteuer- und Ent-
deckungsreise zu sich selbst zu unterneh-
men und in Dialog mit dem Unbewussten zu
treten.

Progressive Muskelentspan-
nung nach Jacobson (PM)

Die progressive Muskelentspannung ist eine
leicht und relativ schnell zu erlernende Ent-
spannungsmethode.

Durch abwechselnde An- und Entspannung
bestimmter Muskelgruppen wird ein tiefer
Entspannungszustand des Koérpers herbeige-
fihrt. Dieser Zustand bleibt nicht auf den
Kdérper beschrankt, sondern teilt sich auch
dem Geist und der Psyche mit.

Jede Ubung beginnt damit, bestimmte Mus-
kelgruppen anzuspannen und dann wieder
loszulassen. Wichtig ist dabei, genau wahr-
zunehmen, wie sich ein gespannter bzw.
entspannter Muskel anfuhlt. Dies gelingt
von Mal zu Mal besser und man ist im Alltag
in der Lage zu erkennen, wenn sich eine
Muskelpartie, z.B. die Schultern verkrampft.

Durch die gelernten Ubungen kann man so-
fort gegensteuern und es kommt immer
mehr zu einem Gefuhl der Ruhe und Ausge-
glichenheit, in deren Gefolge auch psychi-
sche Anspannungen und Nervositat nachlas-
sen.




