Autogenes Training - Modul 1F

Ausbildung zum Kursleiter flr Autogenes Training

eim Autogenen Training, welches heute in Kursen

zur Entspannung eingesetzt wird, handelt es sich um

die Grundstufe. J. H. Schultz, ein Berliner Neurologe

und Psychiater, hat das Autogene Training (AT)
entwickelt. Er fand heraus, dass das Gefuhl der Entspannung
autogen, d.h. durch Selbstinstruktion, erreicht wird. Das
Autogene Training kénnte man daher auch als eine Art
Selbsthypnose bezeichnen.

Man lernt insbesondere, wie man sich entspannt und dadurch
das vegetative Nervensystem ins Gleichgewicht bringt sowie
anschlieBend wieder in eine gesunde mittlere Spannung
zurlickkehrt, die leistungsfahiger und gelassener macht.
Das Autogene Training beinhaltet Autosuggestionen, mit
denen auf koérperlicher und psychischer Ebene Entspannung
hervorgerufen wird.

Zum Autogenen Training der Grundstufe zahlen die
Ruhetdnung, die Schwere-, Warme-, Atem-, Herz-, Leib- und
Stirnlbung sowie das Verweilen in der Entspannung und
eine effektvolle Ricknahme. Hierfur leiten Sie als Kursleiter
in der ersten Phase autogene Formeln an, welche von den
Teilnehmern in den Ubungsphasen (zu Hause) selbststédndig
wiederholt werden. Die formelhafte Vorsatzbildung ist fur
das Erreichen personlicher Ziele forderlich.

Das Autogene Training wurde als Entspannungsmethode
und  psychotherapeutisches Heilverfahren angesehen
und ist in unserer heutigen Zeit zu einer der wichtigsten
Entspannungsmethoden geworden. Wer gelernt hat, sich
zu entspannen, und das Erlernte auBerdem durch tagliche
Ubungen greifbar halt, erlebt nach einer gewissen Lernphase
ganz ,automatisch” die tiefe Entspannung, zu der er zuvor
nicht imstande war.

*Nahere Informationen zum Praventionskonzept bzw. dem aktuellen Leitfaden
Préavention (8§ 20 und 20a SGB V) finden Sie unter , Haufig gestellte Fragen”
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Voraussetzungen

Wir empfehlen Interesse an Entspannung, erste

eigene Erfahrungen mit Entspannungsverfahren sind

wilnschenswert.

Dauer Prasenz oder Live Online
3 Tage, 43 UE / 32 Std. (inkl.
Blended Learning)

Dauer des Fernlerngangs
4 Monate
Woéchentliche Lerndauer: 12 Stunden

Abschluss
Zertifikat ,Kursleiter fur Autogenes
Training”*
*Konzept
§ 20 SGB V siehe FAQ

Aktuelle Termine unter
www.fitmedi-akademie.de
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