Wie verlauft ein Kurs?

Sie kénnen den Kurs einzeln oder in
Kleingruppen absolvieren. Das Programm:

Al 1. -4. Einfiihrung;

Stunde Erarbeitung von Schwere-
und Warmeerlebnis;
Sitzhaltung

B | 5.und 6. Herz und Atem;
Stunde Uben im Liegen
C Warum wirkt AT?

Erlduterung der
vegetativen Umschaltung

D|7.-9. Sonnengeflecht/Leib-
Stunde warme und Stirnkihle;
Uben unter erschwerten
Bedingungen

E | 10. Stunde Formelhafter Vorsatz

Der Kurs kann in zwei Stufen zu je fiinf
Sitzungen besucht werden.

Basis:

Schwere, Warme, Formelhafter Vorsatz.
Erlduterungen zum vegetativen
Nervensystem verdeutlichen, warum,
bereits die Basisstufe bei regelméfiigem
Uben sehr effizient ist (Teile A, C und E).
Aufbau:

"Organiibungen", Uben unter erschwerten
Bedingungen (Teile B und D)

Was ist zu beachten?

Fir das AT braucht es weder einen
Trainingsanzug noch Tonbander oder
CDs. Es setzt keinen grofden zeitlichen
Aufwand voraus; der Erfolg stellt sich
jedoch nur mit regelmafiigem
selbstindigem Uben ein.

Der Vorteil beim Autogenen Training:
Man kann selbst etwas tun.

Der Nachteil:

Man muf3 selbst etwas tun.

Schon J.H. Schultz beklagte, daf vieles
als ,Autogenes Training“ angeboten
wird, das mit seiner Methode so gut
wie nichts zu tun hat. Sie sollten kein
unnotiges Risiko eingehen, sich eine
Mogelpackung einzuhandeln. AT
sollten Sie nur bei ausgebildeten und

erfahrenen Fachpersonen lernen.

(Ich selbst hatte Ehre und Vergniigen, noch
einige Kollegen von J.H. Schultz persénlich
zu treffen, mit ihnen zu diskutieren und von
ihnen zu lernen, um Wissen und Erfahrung
serios weitergeben zu konnen. Bei der
Schweizerischen Arzte- und
Psychotherapeutengesellschaft fiir
Autogenes Training bis ich autorisiert, auch
Arzte und Psychologen ausbilden zu kénnen
und lege daher besonderen Wert auf seriose
und sorgfiltige Vermittlung.)

Autogenes
Training

(nicht nur)

fiir eine entspannte

Schwangerschaft,

Geburt und Stillzeit
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Was ist Autogenes Training?

Das Autogene Training (AT) ist ein

Entspannungsverfahren, das von

einem Berliner Nervenarzt namens J.H.

Schultz entwickelt wurde.

Es wird in kleinen Schritten erlernt

und regelmafiig gelibt, und man

erreicht damit

» ein angenehmes Erlebnis von Ruhe

» Muskelentspannung

» raschere Erholung von korperlichen
wie von geistigen Anstrengungen

» Beeinflussung von
Korperfunktionen, die
normalerweise dem Willen nicht
zuganglich sind (Senkung eines
erhohten Blutdrucks, Hilfe bei
Kopfschmerzen, Migrane, Magen-
und Verdauungsprobleme,
Durchblutungsstorungen,
Menstruationsbeschwerden, etc.)

» Bessere Konzentration

» Abbau von Angst

und vieles mehr. Das AT wirkt

stabilisierend auf das vegetative

Nervensystem und hilft im Umgang mit

Stref3.

Beginnen sollten Sie so friih wie

maoglich, denn je langer Sie bereits AT

uiben, desto zuverlassiger kommt [hnen

die wohltuende Wirkung zugute.

Warum Autogenes Training
zur Geburtsvorbereitung?

Es gibt mehrere Methoden zur
Geburtsvorbereitung, die jeweils ihre
unestrittenen Vorziige haben .Das
Gemeinsame ist zum einen die
Entspannung und zum anderen, daf3
Sie selbst wesentlich zu einem
problemlosen Verlauf beitragen
konnen.
Im Unterschied zu den
o, gangigen Methoden niitzt
A IThnen das AT allerdings
m nicht nur wahrend der
Schwangerschaft und der
Geburt. Sie haben damit namlich
jederzeit ein gut einsetzbares
Entspannungsverfahren zur Verfiigung,
nicht nur wahrend Wochenbett und
Stillzeit, sondern
grundsatzlich fiirs I )
ganze Leben. w
' ‘5'4
Autogenes Training ' = '
diirfte die einzige
Geburtsvorbereitungsmethode sein,
die sinnvollerweise auch von

werdenden Vatern erlernt und genutzt
werden sollte.

Und:

Probleme bei fritheren
Schwangerschaften?

Gerade wenn Sie bei vorhergehenden
Schwangerschaften grofdere
Beschwerden hatten, ist das AT
besonders geeignet. Es stabilisiert und
hilft Strefd abzubauen, und so konnen
Sie viel Gutes fiir sich und Ihr Baby tun.
Wie und warum genau das AT wirkt -
das werden wir im Kurs besprechen.

Da wir wahrend des
Kurses regelmaf3ig in S\
Kontakt sind, konnen
allfallig sich \\
abzeichnende
Probleme schneller zur
Sprache kommen und
Thre Arztin/Ihr Arzt
wird rechtzeitig
informiert, um
eventuell notwendige

Mafdnahmen zu
treffen.

Nochmals: beginnen Sie so frith wie
moglich, denn es braucht Zeit und
regelmifiges Uben, bis das AT seine
volle Wirkung zeigt.
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