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Discover the power of Autogenic Training, a self-hypnosis technique developed by Johannes Heinrich 
Schultz, that helps reduce stress and anxiety. Learn how to use this effective relaxation method to 
improve your mental wellness, reduce symptoms of anxiety and stress, and achieve a state of deep 
calm.

These articles serve as a quick reference for both beginners and advanced learners.

We truly appreciate your visit to our website.
The document Autogenic Training Basics you need is ready to access instantly.
Every visitor is welcome to download it for free, with no charges at all.

The originality of the document has been carefully verified.
We focus on providing only authentic content as a trusted reference.
This ensures that you receive accurate and valuable information.

We are happy to support your information needs.
Don’t forget to come back whenever you need more documents.
Enjoy our service with confidence.

This document remains one of the most requested materials in digital libraries online.
By reaching us, you have gained a rare advantage.
The full version of Autogenic Training Basics is available here, free of charge.

Das ist autogenes Training

Gelassen, konzentriert und leistungsfähig Seit über 80 Jahren bewährt: Diese Original-Anleitung von 
Prof. Schultz bietet einen einfachen Einstieg in die Grundstufe des Autogenen Trainings. Schritt für 
Schritt kommen Sie so zu tiefer Ruhe und fühlen sich erfrischt und gestärkt. Sie lernen, wie Sie 
mit kurzen Leitsätzen ganz gezielt Verhaltensänderungen bei belastenden Situationen herbeiführen 
können. - Knapp, präzise, übersichtlich - der bewährte Einstieg - Hilfreich bei Schlaflosigkeit, Prü-
fungsangst und Schmerzen - Mit Ihrem persönlichen Leitsatz positive Veränderungen einleiten Ent-
decken Sie das Autogene Training als effektiven Anti-Stress-Schutz in Ihrem Alltag.

Das ist Autogenes Training

Studienarbeit aus dem Jahr 2009 im Fachbereich Soziale Arbeit / Sozialarbeit, Note: 1,0, 
Ernst-Abbe-Hochschule Jena, ehem. Fachhochschule Jena, Veranstaltung: Spiritualität im Alltag, 
Sprache: Deutsch, Abstract: In einer Zeit, in der ein leistungsbezogener Alltag nahezu unsere gesamte 
Energie erfordert, ist es wichtig, mit der eigenen Energie gut haushalten zu können. Eine Möglichkeit, 
Stressenergie abzuführen ist das Autogene Training, welches Inhalt dieser Arbeit sein wird. Um 
sich zu entspannen, muss der Organismus die bereitgestellten Energien ableiten, denn werden 
die Energien überzogen, bleibt der Mensch im Daueralarm, in einer Übererregung und reagiert 
mit Stress-Symptomen. Der moderne Mensch hat allerdings in einer Gesellschaft, die auf höchste 
Leistungserbringung zielt und die auf Kosten individueller Selbstverwirklichung geht, kaum mehr die 
Möglichkeit, die Daueralarmbereitschaft zu kompensieren. Das Problem der Menschen in der heutigen 
Zeit ist ein Missverhältnis zwischen Kopf und Körper, die körperlichen und geistig-seelischen Funktio-
nen werden überwiegend getrennt voneinander betrachtet. Freigesetzte Energie wird überwiegend nur 
in Gedanken und Worten ausgetragen, wir reagieren uns als zivilisierte Menschen aber meist nicht 
körperlich ab. Das bedeutet, dass wir die körperlichen Stressreaktionen unterdrücken und in einer 
Dauerspannung zurückbleiben. Stressbedingte Erkrankungen, wie beispielsweise Angstzustände und 
Depression, sind als "Krankheiten unserer Zeit" vorprogrammiert. Dabei sollte der richtige Umgang mit 
Stress nicht auf die Therapie von Stressfolgeschäden beschränkt bleiben, sondern schon im Vorfeld 
der Belastung als sinnvolle Prophylaxe praktiziert werden. Autogenes Training liegt im Trend, deshalb 
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soll die Methode im Zentrum meiner Arbeit stehen. Dem geht allerdings die Auseinandersetzung mit 
dem Stress-Begriff inhaltlich voraus. Um körperlich und geistig gesund zu bleiben, gilt es alltäglichen 
Belastungssituationen und Kopflastigkeit entge

Autogenes Training Das Original-Übungsbuch

Vor der Reise in neues unbekanntes Land pflegt man sich an Rei seprospekten und Biichem zu 
informieren. Die Information bleibt jedoch oberflachlich und ohne tieferen Gehalt, bis man die Fahrt 
untemommen hat. Erst dann wird man von einem Reise Erlebnis sprechen konnen. Ahnlich verhaIt es 
sich mit diesem Buch liber Autogenes Training. Es kann und will nicht mehr ge ben als Information. 
Niemals kann es eine personliche Unterwei sung dUTCh einen in der Methode ausgebildeten Lehrer 
ersetzen. Andererseits mag es dem bereits autogen Trainierten eine Hilfe sein, ihn bestatigen oder ihm 
Anregungen.

Das autogene Training

Das autogene Training ist eine leicht erlernbare, sehr wirksame Entspannungsmethode, die überall 
einsetzbar ist und auch unauffällig, inmitten fremder Menschen, durchgeführt werden kann. Sie kann 
außerdem sehr gut den persönlichen Bedürfnissen angepasst und durchgeführt werden. Fazit: Das 
autogene Training ist perfekt! Wie sehr ich mit dieser Aussage recht habe, erfahren Sie in diesem Buch.

Das Autogene Training

Autogenes Training ist die Insel der Ruhe und die Quelle der Kraft im hektischen, fordernden Alltag, 
die man immer und überall erreichen kann. Es führt zu tiefer Entspannung, körperlicher und seelischer 
Gelöstheit, es stärkt Gesundheit und Widerstandskraft, baut Stress ab und schenkt Lebensfreude. Das 
Standardwerk zum Thema von Dr. Hannes Lindemann ist sowohl eine fundierte Grundlage für das 
Selbststudium sowie die ideale Begleitlektüre für Trainingskurse. Wer den Wert dieser Methode einmal 
gespürt hat, wird sie nie mehr missen wollen.

Autogenes Training aus der Praxis

Möchtest du Autogenes Training lernen und wie du mit Hilfe deiner Vorstellung dir selbst Autogenes 
Training in Phantasiereisen beibringen kannst? Dann bist du hier fündig geworden! ��� Das Besondere 
an diesem Buch ist das Sonderformat mit der großen Schrift der Texte in Arial 16 Punkt. ººº ER-
WEITERUNG meines Basis-E-Books Autogenes Training Einführung in Formeln, Übungen und Tipps 
für Anfänger. ººº NEU bzw. die Ergänzung sind die Phantasiereisen mit allen Formeln des Autogenen 
Training zum Lesen und selbst aufnehmen oder zum Vorlesen für andere. Insgesamt erwarten dich 
3 Phantasiereisen, die mit den Formeln des Autogenen Trainings verbunden sind. � Phantasiereise 1: 
Ausflug an den Strand und das Meer. � Phantasiereise 2: Besuch in einer Wellnessoase (z.b. am Ende 
die kühle Gesichtsmaske für die Stirnkühle und vorweg noch passend die anderen Übungen in die 
Geschichte eingebunden). � Phantasiereise 3: Flug auf dem Glücksdrachen zum Tempel der Ruhe. 
Autogenes Training - Wege in die Entspannung dank der Übungen, Formeln und deiner Phantasie. 
Entspannen lernen leicht und effektiv dank bewährter Entspannungsmethoden! Im Buch erfährst du, 
was Autogenes Training ist, wie es funktioniert, welche Formeln und Übungen es dazu gibt. Ich gebe 
Antworten auf häufig gestellte Fragen wie: � Funktioniert Autogenes Training ohne Musik? � Welche 
Vorteile und welche Nachteile hat das Autogene Training? � Unterschied Autogenes Training und 
Meditation? � Autogenes Training wie oft, wann und wo? � Wirkt Autogenes Training gegen Schmerzen 
z.b. Kopfschmerzen? � u.m. Auch die Haltung ist wichtig. Es gibt die Liegehaltung, die Lehnsesselhaltung 
und die Droschkenkutscherhaltung. Dein Gewinn aus der Lektüre dieses Autogenes Training Buch 
(eBook) Du kannst sogar die Tiefenentspannung durch Anleitung und Führung lernen. Wichtig sind 
dabei vor allem die Tipps für bestimmte Vorstellungsbilder, die gerade einem Anfänger helfen leichter 
in die Empfindungen von Ruhe, Schwere, Wärme usw. zu kommen. Deine Phantasie ist ein mächtiges 
Hilfswerkzeug dabei. Du kannst gern jede Übung eine Woche lang durchführen oder solange bis du dich 
fit darin fühlst. Dann gehst du weiter zur nächsten Übung. Ich nehme dich bei der Hand und gemeinsam 
gehen wir Schritt für Schritt vorwärts und du lernst in deinem Tempo die Übungen alle kennen und 
anwenden. Bei allen Übungen biete ich dir neben den normalen Formeln auch noch Ersatzformeln an, 
falls du mit einer bestimmten Formulierung nicht so gut zurechtkommst. Falls es etwas zu beachten gibt, 
erfährst du es auch bevor du dich an die Übung machst. Und bei allen Übungen sind auch Vorschläge 
mit Bildern für deine Phantasie und Unterstützung der Vorstellung mit dabei, sodass du eben leichter 
in die Empfindungen kommst, welche die jeweilige Formel des Autogenen Trainings bei dir erreichen 



will. So fällt es gerade den Anfängern leichter mit dem AT gut umzugehen und die Entspannung recht 
schnell zu genießen, weil es gleich von Anfang an gut funktioniert. Du bekommst auch Bonusmaterial 
zum eBook mit dazu. BONUS: Autogenes Training geführt mit der ersten Schwereübung als MP3 
Download. Meine anderen Bücher und eBooks hier auf Amazon findest du auf meiner Autorenseite bzw. 
klicke oben einfach auf meinen Namen. ººº Hole dir JETZT dieses "Autogenes Training Phantasiereisen 
Buch" und klicke auf den Button ,,Jetzt kaufen mit 1-Click".

So einfach ist autogenes Training

Möchten Sie, dass mehr Ruhe und Gelassenheit in Ihren Alltag einkehrt und Sie endlich einmal 
entspannen können? Versuchen Sie es doch einfach einmal mit dem Autogenen Training. Catharina 
Adolphsen zeigt Ihnen, wie Sie die Übungen in Ihren Alltag integrieren und so Kraft und Energie für 
mehr Ausgeglichenheit und Lebensfreude tanken können.

Autogenes Training

Liebe Eltern, liebe LehrerInnen, liebe ErzieherInnen, in den vergangenen Jahren war ich an ver-
schiedenen Grundschulen als Lehrerin und Psychologische Beraterin tätig. Dabei wurde deutlich, 
dass der Spagat zwischen Anforderungsprofil des Schullehrplanes und Fähigkeiten/Fertigkeiten der 
SchülerInnen immer größer wurde. Zunehmend habe ich mit verhaltensauffälligen, konzentrationss-
chwachen und zappeligen SchülerInnen gearbeitet. Ursachen dafür können sein, dass das Leben der 
Kleinen immer mehr durch eine hektische und hochtechnisierte modern entwickelte Medienwelt beein-
flusst wird sowie zunehmend auch wechselnde schwierige Familienkonstellationen zum Lebensalltag 
der Kinder gehören, was erdrückend auf sie wirken muss

Autogenes Training

Anschauliches Praxiswissen für entspannte Lehr- und Lernstunden - Fundierte Vermittlung des Auto-
genen Trainings: Grundstufe des AT, Ziele und Möglichkeiten - Systematische Übungen: Ablauf eines 
Gruppenkurses, Instruktion, Problembehandlung – auch auf Einzelsettings übertragbar - Praktische 
Trainingshilfen für Kursleiter, Lernende und Einsteiger Gruppenpsychotherapie und Gruppendynamik: 
"Das Buch beeindruckt durch seine stets verständliche Grundkonzeption, bildhafte Klarheit und die 
Fülle anregender Fallbeispiele..."

Autogenes Training

Das Autogene Training ist ein leicht zu erlernendes Entspannungsverfahren. Nach einiger Übung 
sollte es Ihnen möglich sein, das Autogene Training immer und überall durchzuführen. Egal ob Sie 
in der U-Bahn, im Bus, im Büro oder im Flugzeug sitzen, eine kleine Entspannungsrunde kann 
überall eingelegt werden. Ab sofort nutzen Sie Wartezeiten in Arztpraxen, an der Supermarktkasse 
oder auf langen Reisen sinnvoll, indem Sie sich und ihrem Körper eine kleine Auszeit gönnen. 
In der modernen Medizin wird das Autogene Training bei zahlreichen Beschwerden unterstützend 
eingesetzt, wie z.B.: 1. Magen und Darmerkrankungen 2. Asthma 3. Rheumatische Erkrankungen 4. 
Neurodermitis (Hauterkrankung) 5. Hypertonie (Bluthochdruck) 6. Schilddrüsenüberfunktion 7. chro-
nisch-entzündliche Darmerkrankungen 8. Burn Out Auch in der Psychotherapie und Psychosomatik 
ist das Autogene Training heute ein wichtiger Bestandteil der Behandlung, da es in der Lage ist, 
Stresszustände abzubauen und langfristige Entspannung zu erzielen. Das vorliegende Buch ist ein 
Arbeitsheft mit Arbeitsblättern und einem klar strukturierten Wochenplan. Die Schritt-für-Schritt An-
leitungen bringen Sie jede Woche etwas näher an Ihr Ziel. Viel Spaß bei den Übungen.

Autogenes Training Anleitung und Übungen Für Erwachsene

Ich helfe dir, die Ruhe und Entspannung mit Hilfe von Autogenem Training zu lernen. Ich erkläre dir die 
Übungen und Formeln und wie du mit Unterstützung deiner Vorstellungskraft die Empfindungen von 
Schwere, Wärme usw. leichter fühlen und in deinem Körper leicht und schnell erzeugen kannst. Deine 
Phantasie ist ein mächtiges Hilfswerkzeug dabei. Als Bonus gibt es eine MP3 zum Download, wo du die 
erste Schwereübung mit der Phantasiereise am Strand einmal als geführte Anleitung des Autogenen 
Training erleben kannst. Du kannst gern jede Übung eine Woche lang durchführen oder solange bis 
du dich fit darin fühlst. Dann gehst du weiter zur nächsten Übung. Das Buch ist so aufgebaut, dass es 
dich bei der Hand nimmt und wir gemeinsam Schritt für Schritt vorwärts gehen und du so in deinem 
Tempo die Übungen alle kennen und anwenden lernst. Bei allen Übungen biete ich dir neben den 



normalen Formeln auch noch Ersatzformeln an, falls du mit einer bestimmten Formulierung nicht 
so gut zurechtkommst. Falls es etwas zu beachten gibt, erfährst du es auch bevor du dich an die 
Übung machst. Und bei allen Übungen sind auch Vorschläge mit Bildern für deine Phantasie und 
Unterstützung der Vorstellung mit dabei, sodass du eben leichter in die Empfindungen kommst, welche 
die jeweilige Formel des Autogenen Trainings bei dir erreichen will. So fällt es gerade den Anfängern 
leichter mit dem Autogenen Training gut umzugehen und die Entspannung recht schnell zu genießen, 
weil es gleich von Anfang an gut funktioniert.

So einfach ist autogenes Training

Die Formeln des Autogenen Trainings wurden von der Autorin mit der Anker-Technik verknüpft. Auf 
diese Weise ist eine individuelle und sehr wirksame Methode zum Erlernen und Verinnerlichen der 
Formeln entstanden. Autogenes Training erlangt so einen zeitgemäßen und freudigen Charakter und 
unterstützt dabei nachhaltig die Selbst-Erfahrung. Die Mittelstufe sorgt für einen angemessenen Raum, 
um eigene Vorsätze und Affirmationen zu entwickeln, während die Oberstufe zur Aktivierung des 
inneren Wegweisers einlädt. In diesem Buch sind alle Stufen des AT anschaulich und ausführlich 
beschrieben. Beispielformulierungen und Erfahrungsberichte sorgen für einen direkten Praxisbezug. 
Um das Training effektiv zu gestalten, wurde ein Tagebuch integriert. Dieses leitet in einfachen 
Schritten das Training an und lässt die Fortschritte sichtbar werden. Der Ratgeber eignet sich demnach 
hervorragend für das Training zuhause und als Begleitbuch zum Kurs.

So leicht geht Autogenes Training für Dummies, Enhanced Edition

Möchtest du Autogenes Training lernen und wie du mit Hilfe deiner Vorstellung dir selbst Autogenes 
Training in Phantasiereisen beibringen kannst? ººº Dann bist du hier fündig geworden! ÄÄÄ Autogenes 
Training - Wege in die Entspannung dank der Übungen, Formeln und deiner Phantasie. Entspannen 
lernen leicht und effektiv dank bewährter Entspannungsmethoden!Im Buch erfährst du, was Autogenes 
Training ist, wie es funktioniert, welche Formeln und Übungen es dazu gibt. Ich gebe Antworten 
auf häufig gestellte Fragen wie: � Funktioniert Autogenes Training ohne Musik? � Welche Vorteile und 
welche Nachteile hat das Autogene Training? � Unterschied Autogenes Training und Meditation? � 
Autogenes Training wie oft, wann und wo? � Wirkt Autogenes Training gegen Schmerzen z.b. Kopf-
schmerzen? � u.m. Auch die Haltung ist wichtig. Es gibt die Liegehaltung, die Lehnsesselhaltung und 
die Droschkenkutscherhaltung. Dein Gewinn aus der Lektüre dieses Autogenes Training Buch (eBook): 
Du kannst sogar die Tiefenentspannung durch Anleitung und Führung lernen. Wichtig sind dabei 
vor allem die Tipps für bestimmte Vorstellungsbilder, die gerade einem Anfänger helfen leichter in 
die Empfindungen von Ruhe, Schwere, Wärme usw. zu kommen. Deine Phantasie ist ein mächtiges 
Hilfswerkzeug dabei. Du kannst gern jede Übung eine Woche lang durchführen oder solange bis du dich 
fit darin fühlst. Dann gehst du weiter zur nächsten Übung. Ich nehme dich bei der Hand und gemeinsam 
gehen wir Schritt für Schritt vorwärts und du lernst in deinem Tempo die Übungen alle kennen und 
anwenden. Bei allen Übungen biete ich dir neben den normalen Formeln auch noch Ersatzformeln an, 
falls du mit einer bestimmten Formulierung nicht so gut zurechtkommst. Falls es etwas zu beachten gibt, 
erfährst du es auch bevor du dich an die Übung machst. Und bei allen Übungen sind auch Vorschläge 
mit Bildern für deine Phantasie und Unterstützung der Vorstellung mit dabei, sodass du eben leichter 
in die Empfindungen kommst, welche die jeweilige Formel des Autogenen Trainings bei dir erreichen 
will. So fällt es gerade den Anfängern leichter mit dem AT gut umzugehen und die Entspannung recht 
schnell zu genießen, weil es gleich von Anfang an gut funktioniert. Du bekommst auch Bonusmaterial 
zum Buch mit dazu. BONUS: Autogenes Training geführt mit der ersten Schwereübung als MP3 
Download.Meine anderen Bücher und eBooks hier auf Amazon findest du auf meiner Autorenseite bzw. 
klicke oben einfach auf meinen Namen. ººº Hole dir JETZT dieses "Autogenes Training Buch" und klicke 
auf den Button ,,Jetzt kaufen mit 1-Click" und du kannst gleich nach Zusendung vom Buch loslegen 
und das Autogene Training ausprobieren.

Entspannung mit allen Sinnen

Das Autogene Training ist ein klassisches Entspannungsverfahren, das zum Erhalt und zur Besserung 
der körperlichen und psychischen Gesundheit beitragen kann. Regelmäßig angewandt, hilft es u. a. 
bei körperlichen Symptomen wie Bluthochdruck, Durchblutungsstörungen oder auch Schmerzen. Au-
togenes Training verringert Stress und beugt dadurch Krankheiten vor, die durch zu hohe Belastungen 
ausgelöst oder begünstigt werden. Auch bei psychischen Problemen wird es oft erfolgreich eingesetzt. 
Daniel Wilk erklärt die Grundlagen der Methode und legt anhand von Beispielen dar, wie jeder Mensch 



seine Spannungszustände zuverlässig beeinflussen kann. Klare Anweisungen erleichtern den Einstieg 
und die Vertiefung der Entspannung. Anregungen für den Alltag helfen, auftretende Schwierigkeiten, 
die das Erlernen und die Anwendung stören könnten, zu bewältigen. Über diese gründliche Einführung 
hinaus zeigt das Buch Wege auf, wie die eigenen kreativen Möglichkeiten erschlossen werden können.

Autogenes Training

Auf dem Weg zu einem erfüllten Leben macht uns aufgestauter Stress oft einen Strich durch die 
Rechnung: Wenn wir am Abend überlastet nur noch auf dem Sofa einsinken. Wenn wir erschöpft 
eine SMS schreiben, um die Verabredung mit Freunden oder Nachbarn abzusagen. Wenn wir Fer-
tigfood herunter schlingen, anstatt liebevoll unser Essen zuzubereiten und zu genießen. Wenn wir 
die Zärtlichkeit der Partnerin oder des Partners abwürgen. Es sind die vielen Störungen in Arbeit, 
Studium oder Haushalt, die auf unsere Lebensqualität drücken. Denen wir nicht immer gewachsen 
sind. Die uns überfordern und frustrieren lassen. Schon heute ist die Hälfte der Menschen in unserem 
Land vom Stress geplagt. Jeder Fünfte leidet sogar dauerhaft unter zu hoher Belastung. Wie können 
wir also mit dem Stress umgehen? Wie die Störungen von außen managen? Wie schaffen wir es, 
den Alltag so zu meistern, dass Druck und Belastung nicht mehr länger unser Leben dominieren? 
Eines gleich vorweg: Machen Sie sich nicht länger auf die Suche nach einem Leben ohne Stress. Das 
gibt es nicht. Meine Erfahrung mit vielen Kursteilnehmern ist: Wir verlieren Kraft, wenn wir ständig 
gegen das ankämpfen, was uns Gesellschaft und Arbeitsumfeld aufdrücken. Es gibt eine bessere 
Strategie. Einen Weg, der weitaus mehr Aussicht auf Erfolg hat: Das Autogene Training. Es ist der 
Klassiker der Selbst-Entspannungs-Methoden. Wirksam, wissenschaftlich fundiert und hervorragend 
geeignet, um unser Leben samt Stress in einer hohen Qualität zu leben. Ich stelle Ihnen das Autogene 
Training in einer zeitgemäßen Variante vor – angewendet auf unser modernes Arbeitsleben. Ich zeige 
Ihnen, wie Sie das Autogene Training als innere Kraftquelle benutzen. Wie Sie mit diesem wohltuenden 
Steuerungs-Mechanismus bereits in 10 bis 15 Minuten wieder genügend Regeneration und Kraft 
freisetzen. Und so dem Stress völlig neu begegnen können. Mit diesem Buch bekommen Sie eine 
Schritt-für-Schritt Anleitung an die Hand. Ich schildere Ihnen Übungsabläufe, die in der Praxis erprobt 
sind. Und ich gebe Ihnen Tipps, wie Sie das Grundprogramm in unserer heutigen Zeit erfolgreich 
umsetzen können. In einem umfangreichen A-Z Kapitel erfahren Sie, welche Fragen typischerweise 
bei Einsteigern ins Autogene Training auftauchen. Die ausführlichen Antworten unterstützen Sie, sich 
dieses kraftspendende Werkzeug zu eigen zu machen. Modernes Autogenes Training kann Ihr Leben 
nachhaltig verändern und Ihre Lebensqualität deutlich steigern. Überlegen Sie, was wäre, wenn: • 
Sie für andere Menschen wieder ansprechbarer sind. • Sie weniger müde, dafür ausgeruhter sind. 
• Sie in 10 bis 15 Minuten Verspannungen ganz von selbst auflösen. • Sie die für den Organismus 
wichtige innere Wärme entstehen lassen. • Sie bewusster und richtiger essen. • Sie das ganze Jahr 
über leistungsfähig sind.

Autogenes Training

First multi-year cumulation covers six years: 1965-70.

Autogenes Training - Anleitung und Übungen für Erwachsene

Streß und psychosomatische Krankheiten wachsen in beängstigender Weise an. Eine Hilfe liegt 
in der Aktivierung der Selbstheilungskräfte durch das Autogene Training, das die Autorin hier in 
seinen Grundzügen vorstellt. Es ist als Vorbeugung, Psychohygiene und Therapie außerordentlich 
wirkungsvoll. In die in diesem Buch enthaltenen Geschichten, die sich nicht nur zum Vorlesen eignen, 
wurden Übungen des Autogenen Trainings eingebunden, die in kurzer Zeit zu tiefer Entspannung, 
Beruhigung und Erholung führen. Tatsächlich haben sich diese Phantasie- und Märchenreisen als 
wirkungsvolle Einschlafhilfe bei Menschen jeden Alters bewährt. Die lyrische Sprache der Geschichten 
dient als Transfer in das Reich der Phantasie und wirkt auch bei allen, die keine Vorkenntnisse in 
Autogenem Training haben.

Autogenes Training

Autogenes Training Das autogene Training ist eine leicht zu erlernende Entspannungs-methode, die 
sich bequem in den Alltag integrieren lässt. Autogenes Training seit Jahrzehnten bewährt! Autogenes 
Training hat Millionen von Menschen zu mehr Lebensqualität und Selbstsicherheit verholfen. Kör-
perliche und seelische Störfaktoren, wie chronische Schmerzen, Lernschwäche oder auch Ängste 
können beseitigt werden. Sehr erfolgreich auch bei der Bekämpfung von Stress und Erschöpfung. 



Denn es ist eine leicht zu erlernende wie auch eine leicht zu praktizierende Entspannungsmethode, 
die zu innerer Ruhe und seelischer Stabilität verhilft. Darüber hinaus berichten Anwender auch über 
die Aufdeckung und Entwicklung bislang verborgener geistiger Fähigkeiten. Profitieren sie von der 
heilsamen und lebensbejahenden Wirkung des Autogenes Training. Einsatzgebiete des autogenen 
Trainings: Mit autogenem Training kannst du deine Leistungsfähigkeit und Lebensqualität steigern 
sowie ernsthaften Erkrankungen und Problemen vorbeugen. Aber auch bereits existierende Probleme 
können wirkungsvoll bekämpft werden.

Autogenes Training Einführung in Formeln, Übungen Und Tipps Für Anfänger: Entspannung Lernen 
Dank Autogenem Training! Inkl. Bonus Phantasiereisen MP3

Das Autogene Training nach J.H. Schultz bedarf heute eines ganzheitlich-integrativen Konzeptes. 
Günther Bartls Prinzip 'Wärme, Rhythmus und Konstanz' spielt dabei eine tragende Rolle für die 
Vernetzung philosophisch-anthropologischer, neurologisch-medizinischer und tiefenpsychologischer 
Ansätze zu einem ausgewogenen und ausgefeilten Fundament. Die Autoren zeigen auf eindrucksvolle 
Weise, daß damit Autogenes Training mehr ist als nur Entspannung und so reich an Differenziertheit 
wie der Therapeut selbst. Für Ausbildung, Vermittlung und Supervision verspricht dieser Band neue 
Impulse.

Einführung in das Autogene Training

Inhaltsangabe:Einleitung: In der Lernpsychologie wird davon ausgegangen, dass der Mensch en-
tweder durch die klassische Konditionierung, durch die Beobachtung von Verhaltensmuster anderer, 
der Verstärkung von gewünschten Verhaltensmustern oder der Abschreckung von nicht gewünschten 
Verhaltensmustern und der Einsicht lernt. Lernen erfolgt aus dieser Sichtweise durch eine äußere 
Begebenheit, die eine entsprechende Änderung im Denken und Handeln hervorruft. Lernen, d.h. das 
Aufnehmen und Verarbeiten von Informationen und die daraus resultierende Anpassung der Denk- 
und Verhaltensmuster ist vital für unser körperliches und geistiges Wohlbefinden. Man denke nur an 
das Immunsystem das perfekteste Informationssystem überhaupt dank der autonomen Lernprozesse 
unserer Zellen gelingt es unserem Körper Antikörper zu bilden und somit Krankheitserreger abzutöten. 
Das gleiche Prinzip lässt sich auch auf unser geistiges Potenzial übertragen wenn es uns gelingt 
unsere Denkstrukturen so zu optimieren, so dass wir möglichst schnell auf Veränderungen in unserem 
Leben reagieren können, dann werden wir auch alle Herausforderungen im Leben meistern. Wie 
Decartes bereits festgestellt hat, identifiziert sich der Mensch über das was er denkt, deshalb die 
Aussage: Cogito ergo sum. Unsere Gedanken formen unseren Geist und unser Bewusstsein und 
diese wiederum bestimmen unsere Verhaltensmuster. Unser Denken wiederum, wird von den uns zur 
Verfügung stehenden Worten geprägt. Den Worten geben wir eine Struktur, indem wir daraus Sätze 
machen, und geben dem Satz eine inhaltliche Bedeutung, die für uns Sinn macht. Das gleiche Prinzip 
lässt sich analog auch auf unser Unterbewusstsein übertragen, nur sind es dort statt der Worte Farben, 
Formen und Gestalten. Unser Unterbewusstsein strukturiert diese, indem es daraus Bilder macht und 
diesen in einem Sinngebungsprozess eine spezifische Bedeutung zuordnet. Mit anderen Worten spielt 
das Strukturieren und die Struktur eine wichtige Rolle in unserem Leben. Man spricht ja auch von der 
strukturierten Persönlichkeit und meint damit eine ausgeglichene und kongruente Person. Hinsichtlich 
der Bedeutung der Struktur im Leben des Menschen, habe ich Strukturdiagramme entwickelt, die mit 
Einbezug von Techniken des Autogenen- und Mentaltrainings unsere Denkprozesse optimieren sollen. 
Diese Diplomarbeit ist in zwei Teile gegliedert, im ersten Teil wird das Basiswissen über das Autogene 
Training vermittelt, dies bildet die Grundlage für den [...]

Umarme den Stress: Wie Modernes Autogenes Training mentale Stärke und körperliche Entspannung 
in Ihr Leben bringt.

Das Autogene Training ist ein leicht zu erlernendes Entspannungsverfahren. Nach einiger Übung 
sollte es Ihnen möglich sein, das Autogene Training immer und überall durchzuführen. Egal ob Sie 
in der U-Bahn, im Bus, im Büro oder im Flugzeug sitzen, eine kleine Entspannungsrunde kann 
überall eingelegt werden. Ab sofort nutzen Sie Wartezeiten in Arztpraxen, an der Supermarktkasse 
oder auf langen Reisen sinnvoll, indem Sie sich und ihrem Körper eine kleine Auszeit gönnen. 
In der modernen Medizin wird das Autogene Training bei zahlreichen Beschwerden unterstützend 
eingesetzt, wie z.B.: 1. Magen und Darmerkrankungen 2. Asthma 3. Rheumatische Erkrankungen 4. 
Neurodermitis (Hauterkrankung) 5. Hypertonie (Bluthochdruck) 6. Schilddrüsenüberfunktion 7. chro-
nisch-entzündliche Darmerkrankungen 8. Burn Out Auch in der Psychotherapie und Psychosomatik 



ist das Autogene Training heute ein wichtiger Bestandteil der Behandlung, da es in der Lage ist, 
Stresszustände abzubauen und langfristige Entspannung zu erzielen. Das vorliegende Buch ist ein 
Arbeitsheft mit Arbeitsblättern und einem klar strukturierten Wochenplan. Die Schritt-für-Schritt An-
leitungen bringen Sie jede Woche etwas näher an Ihr Ziel. Viel Spaß bei den Übungen.

National Library of Medicine Current Catalog

Die Ebenen des Autogenen Trainings: umfassend, kompetent und praxisorientiert Autogenes Training 
vermittelt ein tief greifendes Verständnis und Erleben der körperlich-seelischen Wechselwirkungen 
im Alltag, in Stress-Situationen sowie bei psychischen und psychosomatischen Krankheitsbildern. 
Von der Grundstufe über das Autogene Training für Fortgeschrittene bis zur Autogenen Imagination 
beschreibt Hartmut Kraft grundlegende Zusammenhänge und Störungsquellen. Aus einer an der 
Störung orientierten Sicht gibt der Autor kompetent Hilfestellungen für die praktische Durchführung 
von Kursen und in Einzelsitzungen. Der Leser findet Abrechnungs-tipps und die Internetadressen der 
relevanten Fachgesellschaften, die eine Recherche der aktuellen Weiterbildungsinhalte und -angebote 
in Deutschland, Österreich und der Schweiz ermöglichen. Das Buch richtet sich an Ärzte und Psy-
chologen, die das Autogene Training im Rahmen der Psychotherapie oder der psychosomatischen 
Grundversorgung einsetzen wollen. Sie erhalten ein an den Kursen orientiertes Lehrbuch für die 
Fortbildung und zugleich ein Begleitbuch für die Praxis. Da zu Autogenem Training kaum Supervision 
angeboten wird, ist das Buch ferner ein Handwerkszeug für Kursleiter, die selbst Kurse für Autogenes 
Training anbieten wollen. Neu in der 4. Auflage: Formelhafte Vorsatzbildung Praktische Beispiele 
der Oberstufe des Autogenen Tranings Autogenes Training und Supervisi-on Aktuelle Literatur zum 
Wirksam-keitsnachweis Service und Abrechnung
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Integration ist in der Gesellschaft zu einem Schlüsselbegriff geworden – auch in der Medizin. Die 
ganzheitliche Anwendung unterschiedlicher medizinischer Konzepte kann zu einer Steigerung der 
Therapieeffekte und zu einer Reduktion der Kosten im Gesundheitswesen führen. Das Buch bietet 
einen umfassenden Überblick über die vielfältigen Methoden innerhalb der Komplementärmedizin 
sowie die entsprechenden diagnostischen und therapeutischen Ansätze. Eine Besonderheit dieses 
Buches ist die Darstellung der jeweiligen evidenzbasierten Studienlage, die sich insgesamt deutlich 
verbessert hat und die Möglichkeiten der Integration in das bestehende westliche Medizinsystem 
untermauert. Berücksichtigt werden ferner die naturwissenschaftlichen Grundlagen, rechtlich-ethische 
Aspekte der Ganzheitsmedizin und der Stand der europäischen Forschungsbemühungen. Dieses 
Kompendium soll somit dazu dienen, die Grundlagen für eine Ergänzung des gegenwärtigen kon-
ventionellen medizinischen Alltags zu schaffen. Es soll das große Potenzial und den Umfang der 
Medizinkunst aufzeigen und dazu beitragen, die Ganzheitlichkeit der Medizin wiederherzustellen und 
das umfangreiche Wissen der klinischen Erfahrungsheilkunde gleichrangig in die westliche Medizin zu 
integrieren.

Du spürst unter deinen Füßen das Gras

Meditation hat mehrere positive Vorteile für Ihre körperliche und geistige Gesundheit, von denen 
einer der Stressabbau ist. In der Tat ist Meditation eine der effektivsten Möglichkeiten, um Stress 
abzubauen und zu bewältigen. Leider glauben viele Menschen, dass sie zu beschäftigt sind, um zu 
meditieren, was dazu führt, dass sie auf Meditation, ihre zahlreichen Vorteile und stressabbauenden 
Fähigkeiten verzichten. Die Priorisierung Ihrer Meditation ist der Schlüssel, um einen Weg zu finden, 
wie Sie Meditation in Ihren vollen Terminkalender integrieren können. Mit diesem Kurs erhalten 
Sie wichtige Einblicke in die Meditation, lernen die gesundheitlichen Vorteile der Meditation kennen 
und lernen, wie Sie Meditation in Ihren Terminkalender integrieren können. Behandelten Themen: 3 
Stressabbauprodukte, die Sie heute lernen müssen 5 Mythen über Meditation 5 Dinge, die dir beim 
Meditieren helfen 4 Möglichkeiten, wie Sie Meditation meistern können 6 Fehler, die Sie machen 
und die Sie davon abhalten, zu meditieren 8 Tipps, um mehr zu meditieren 8 Möglichkeiten zum 
Meditieren für vielbeschäftigte Menschen Wie Sie Ihre Meditationsfähigkeiten entwickeln können Das 
einzige Geheimnis, um stressfrei zu sein Top 4 Fähigkeiten, die Sie beherrschen müssen, um Stress 
abzubauen

Fühl Dich Frei!



Das Autogene Training ist eine von der WHO (Weltgesundheitsorganisation) anerkannte Entspan-
nungsmethode. Es ist eine konzentrative Selbstentspannung. Man lenkt die Konzentration auf bes-
timmte Vorg nge im K rper. So wendet man sich aufmerksam sich selbst und seinem k rperlichen 
Geschehen zu. Das Autogene Training ist keine Hypnose, sondern selbstbestimmt, es geschieht nichts 
was man nicht will. Die Worte der bungsformeln und die dazugeh rigen Gedanken werden ber das 
vegetative Nervensystem in k rperliche Reaktionen umgewandelt. Alles was der bende selbst denkt ist 
Autosuggestion. Suggestionen haben starke Einfl sse; Wir k nnen uns positiv oder negativ beeinflussen. 
Jede Sorge ist eine negative Autosuggestion. Also: Denken Sie positiv!

Autogenes Training - mehr als Entspannung

Das Autogene Training wurde in dieser Arbeit der Struktur einer Ganzheitlichen Wahrnehmung 
angepasst. Als anerkannte und populäre Selbsthilfetechnik kann das AT eine sehr hilfreiche Anwedung 
in kranken und gesunden Tagen sein. Es ist leicht erlernbar und seine Fortschritte für die Übenden 
können selbst gesteuert werden. AT hilft, negativen Stress nachhaltig abzubauen und bewahrt so z.B. 
vor Burnout und andere belastende Erkrankungen.

Autogenes- und Mentaltraining

Die Formeln des Autogenen Trainings wurden von der Autorin mit der Anker-Technik verknüpft. Auf 
diese Weise ist eine individuelle und sehr wirksame Methode zum Erlernen und Verinnerlichen der 
Formeln entstanden. Autogenes Training erlangt so einen zeitgemäßen und freudigen Charakter und 
unterstützt dabei nachhaltig die Selbst-Erfahrung. Die Mittelstufe sorgt für einen angemessenen Raum, 
um eigene Vorsätze und Affirmationen zu entwickeln, während die Oberstufe zur Aktivierung des 
inneren Wegweisers einlädt. In diesem Buch sind alle Stufen des AT anschaulich und ausführlich 
beschrieben. Beispielformulierungen und Erfahrungsberichte sorgen für einen direkten Praxisbezug. 
Um das Training effektiv zu gestalten, wurde ein Tagebuch integriert. Dieses leitet in einfachen 
Schritten das Training an und lässt die Fortschritte sichtbar werden. Der Ratgeber eignet sich demnach 
hervorragend für das Training zuhause und als Begleitbuch zum Kurs.

Autogenes Training

Autogenes Training ist eine altbekannte und bewährte Selbsthilfemethode, wenn es um Ruhe, 
Gelassenheit und Bewusstseinserweiterung geht. Der beliebte Bewusstseinsforscher Kurt Tepperwein 
führt einfühlsam und gekonnt an diese effektive Praktik heran und hilft beim Erlernen und Optimieren. 
Mit geringem Zeitaufwand sind die Übungen leicht ausführbar und machen Lust auf mehr. Es ist wis-
senschaftlich erwiesen, dass eine regelmässige Anwendung das vegetative Nervensystem entspannt 
und harmonisiert und eine Leistungssteigerung erreicht werden kann. Für mehr Lebensfreude und 
Entspannung ist Autogenes Training der ideale Begleiter im Alltag, der nicht nur körperlich vitalisiert 
und geistig erfrischt, sondern es auch versteht, Angst- und Stresszustände zu beruhigen.

Autogenes Training

Studienarbeit aus dem Jahr 2017 im Fachbereich Pädagogik - Kindergarten, Vorschule, frühkindl. 
Erziehung, Note: 2,1, Fachhochschule Erfurt, Sprache: Deutsch, Abstract: Das Thema dieser Hausar-
beit lautet: "Ist das Autogene Training eine Möglichkeit zur Stressbewältigung und Entspannung 
für Kinder?". Zu diesem ist die Autorin durch das Projekt „Wellnesswoche im Kindergarten“ und 
die Umsetzung dieses in der eigenen Arbeitsstelle gekommen. Durchgeführt wurde das Projekt im 
November 2016. Mit dieser Hausarbeit soll das Hintergrundwissen und die Folgen von Entspannung 
und Stressbewältigung für Kinder vertieft und die Aktualität der Thematik geprüft werden. In Kapi-
tel 1 geht es um den Bildungsbereich: „psychische und physische Gesundheitsbildung“ aus dem 
Thüringer Bildungsplan bis 18 Jahre, wobei hier auf den psychischen Bereich, passend zum Thema, 
besonders eingegangen wird. Mit der weiteren Bearbeitung des Schwerpunktes dieser Arbeit wird die 
Frage „Warum benötigen Kinder autogenes Training?“ beantwortet. Grundlegend wird untersucht, ob 
Heranwachsende im Kindergartenalter einem hohen Stresspotenzial ausgesetzt sind und wie man 
diesem entgegenwirken kann. Im Kapitel 3 vertieft sich das Feld des Autogenen Trainings und es 
werden die damit einhergehenden Definitionen näher erläutert. In dieser Arbeit soll es einen Einblick 
darüber geben, was Autogenes Training bedeutet und ob es sich in der praktischen Umsetzung 
mit Kindern bewähren kann. Der Fragestellung, ob Kinder im Alter von drei bis sechs Jahren dazu 
fähig sind, sich Entspannungsstrategien autark anzueignen und folglich bewusst mit diesen umgehen 
zu können, wird auf den Grund gegangen. Eine kritische Gegenüberstellung einiger ausgewählter 



Entspannungstechniken soll in Kapitel 5 erfolgen. Vor- und Nachteile werden ebenfalls aufgezeigt 
und geprüft. Zur Bearbeitung aller Fragestellungen, die das Thema der Hausarbeit betreffen, werden 
Fachbücher und Werke von der Autorin Sabine Seyffert kritisch beleuchtet. Zum Schluss dieser Arbeit 
gelangt man zum Resümee und den Handlungsempfehlungen.

Integrative Medizin

Autogenes Training nach Dr. Schultz, J. H. Ein sanfter Weg zur Entspannung - Inklusive MP3-Download 
Ich habe hier fýr Sie eine kurze Anleitung des Autogenen Trainings zusammengestellt, die sich auf 
meine Erfahrungen als Entspannungstrainer in einer Reha-Klinik stýtzt. Ich hoffe Sie werden mit dieser 
Anleitung das Autogene Training ganz leicht erlernen. Am Schluss des Textes im Buch finden Sie 
den Link und das Kennwort fýr den MP3 Download.Schon lange hat die Stressforschung bewiesen, 
dass Gedanken und Gefýhle, ob nun positive oder negative, sich auf die spezifischen Reaktionen des 
Kýrpers auswirken. Gedanken der Angst lýsen Angstgefýhle und entsprechende Reaktionen im Kýrper aus. 
Gedanken der Freude lýsen freudige Gefýhle und Reaktionen im Kýrper aus. Gedanken des Autogenen 
Trainings lýsen Entspannungsreaktionen aus. Genau das ist es, was Sie mit dieser Anleitung erlernen. 
Gedankenformeln, mit denen Sie Entspannungsreaktionen in Ihrem Kýrper auslýsen kýnnen.In einer 
Reha-Klinik habe ich Techniken zur Entspannung an mehr als 5000 Klienten in Kurzform weitergegeben 
und sie alle hatten keine Probleme, es zu verstehen. Sie alle bestýtigten mir, dass Entspannungsýbungen, 
wie des Autogenen Trainings, ihre positive Wirkung in der Entlastung und Stýrkung fýr Kýrper, Geist und 
Seele zeigt. Wir leben in einem Zeitalter, in dem Menschen im Alltag viele Informationen verarbeiten 
mýssen. Daher habe ich mit Bedacht eine kurze, effektive Anleitung zum Autogenen Training erstellt, 
die Sie sehr leicht erlernen und fýr sich selbst zur Entspannung umsetzen kýnnen. Ich bin mir sicher, 
Sie werden die hier beschriebene ýbungsform zur Entspannung lieben und Sie mit Gewinn in Ihren 
Alltag integrieren. Die zum Download bereitstehende MP3 Datei gibt eine Anleitung zum Autogenen 
Training wieder, wie ich sie zur Zeit meinen Kursteilnehmer/-innen weitergebe. Zu hýren ist die Anleitung, 
gesprochen von Rainer Tameling (Dipl.-Psych.). Als Hintergrund wurde in die Aufnahme eine ruhige 
Dorfatmosphýre eingearbeitet. Stellen Sie sich vor, Sie leben in einem Dorf, es ist Sommerlich warm, 
die Balkontýre steht offen, die Výgel singen, die Blýtter der Býume rauschen leise im Wind. Es sind noch 
weitere Stimmungen der Dorfatmosphýre zu hýren, die das Autogene Training in dieser Aufnahme positiv 
begleiten.Ich wýnsche Ihnen eine schýne Zeit mit dieser Aufnahme zum Autogenen Training.Rainer 
Tameling (Dipl.-Psych.) Jeder kann Kindle Býcher lesen. Im Internet und im App Store stehen Kindle 
Apps auch fýr den PC unter Windows zum Download bereit. Geben Sie hierzu in einer Suchmaschine 
den Begriff Kindle App ein.

Meditation

Studienarbeit aus dem Jahr 2016 im Fachbereich Psychologie - Klinische u. Gesundheitspsychologie, 
Psychopathologie, Note: 1,0, Pädagogische Hochschule Ludwigsburg, Sprache: Deutsch, Abstract: 
Die Bogenschießen-übenden Japaner wissen schon seit Jahrhunderten, dass extreme Gelassenheit 
mehr bzw. bessere Leistungen ermöglicht als Willensanspannungen. Ähnliche Entdeckungen des 
Autogenen Trainings ergeben, dass man durch diese Art der Entspannung nicht erschlafft, sondern 
eine stetig sich steigernde Leistungsfähigkeit auf weiteren Lebensgebieten erlangt. Bis heute hat sich 
das Autogene Training deutlich weiterentwickelt. Doch das Grundwesen der gesamtorganismischen 
Umschaltung im psychovegetativen Bereich steht immer noch im Mittelpunkt der Entspannung. Auch 
die immer stärker werdende Beschleunigung in den Abläufen der (Arbeits-)Welt führt dazu, dass eine 
„Entschleunigung“ im Sinne einer Entspannung durch das Autogene Training sinnvoll und mehr denn je 
gewünscht ist. Vor allem im Zeitalter begrenzter finanzieller Ressourcen in unserem Gesundheitssys-
tem ist es nicht nur wünschenswert, durch Autogenes Training Entspannung zu fördern, sondern 
unumgänglich. Im Folgenden wird zunächst die theoretische Definition des Autogenen Trainings 
vorgestellt. Auf die Unter- und Oberstufe wird anhand einzelner Übungen detailliert eingegangen. Die 
praktische Anwendung der Unterstufe wurde in einem Unternehmen durchgeführt und wird im Folgen-
den dargestellt. Die anschließende Auswertung soll die wichtigsten Erkenntnisse veranschaulichen.

Dein Entspannungsbuch

Mittlerweile gibt es eine Vielzahl körperorientierter Verfahren, die Entspannung und Wohlbefinden 
versprechen. Der Band liefert dazu eine Übersicht und zeigt auf, welche Verfahren wann therapeutisch 
eingesetzt werden können. Welche Auswirkung zum Beispiel Autogenes Training auf den Blutdruck 
hat, ob Atemtherapie bei Angstzuständen hilft oder wie Musiktherapie psychotherapeutisch eingesetzt 



werden kann, auf diese und andere Fragen liefern anerkannte Experten ausgearbeitete Antworten. 
Wissen, das Ärzte an ihre Patienten weitergeben können.

Umschalten statt Abschalten - Ganzheitliches Autogenes Training

Autogenes Training
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