Physiotherapie Hartig

Autogenes Training

Die konzentrative
Selbstentspannung

Was bedeutet Autogenes Training?

Zeitdruck, Stress und permanente Hektik sind haufige Ursache flr physische und
psychische Erkrankungen. Daher ist es wichtig sich eine Auszeit zu nehmen und
bewuBt zu erholen. Durch das Autogene Training wird das Ziel verfolgt, sich selbst in
einen Zustand der Entspannung zu versetzen.

Wie erfolgt das Autogene Training?

Zunachst findet eine Konzentration auf ein bestimmtes Koérperteil statt. Durch die
"Schweretibung " wird eine muskulare Entspannung erzielt. Die "Warmeubung " dient
der verbesserten Durchblutung.Bei der "Atemibung" wird eine tiefere Entspannung
bewirkt. Die "Herz- und Bauchibungen" wirken beruhigend und eine wohltuende
Warme verbreitet sich im ganzen Kérper. Die " Kopflibung" dient dem Wachbleiben und
Wiedererlangen von Konzentrationskraft. Am Ende erfolgt ein bewufBtes
"Zurlickkommen".

Werden die Ubungen gut beherrscht wird mit Bildern und selbstgewéhlten Situationen
trainiert.Hierbei geht es um Selbsterkenntnis, Verhaltens-, Erlebensanderung und
Symptomreduzierung. Dadurch kdnnen Mdéglichkeiten fiir Lésungen von Problemen
gefunden werden.

Wie oft und lange erfolgt die Therapie?

Das Training dauert 45- 60 Minuten und geht Gber 10 Sitzungen.

Kérper und Geist gewdhnen sich an einem Rhythmus und das " Hintbergleiten" in den
Entspannungszustand ist rasch mdglich.

Wobei kann es angewandt werden?
Stress, Muskelverspannungen, Herz- Kreislaufbeschwerden, Hypertonie,
Verdauungsstorungsstérungen, Schlafbeschwerden, Schmerzen, innere Unruhe.




