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Viele Kinder sind nervds, aufgeregt, unkonzent-
riert, kontaktarm oder angstlich.

Durch Autogenes Training kénnen sie Mut, Si-
cherheit und Ausgeglichenheit erlangen.

Ruhe und Erholung sind die ersten Schritte, die
ersten Erfolge beim Autogenen Training.

Wahrend ich bei alteren Kindern bzw. Jugendli-
chen das Autogene Training wie beim Erwachse-
nen durchfiihre, die Ubungen allerdings oft aus
ihrer Lebenssituation heraus entwickle, verwen-
de ich fir die jingeren Kinder Marchen, phantas-
tischer oder traumhafter Art.

Anhand von Marchen, Bilderreisen werden die
Kinder ganz spielerisch die nétige Technik erler-
nen. Autogenes Training mit Marchen, Bilderrei-
sen soll Kinder auf dem Weg zum Autogenen
Training hinfihren. Ein Buch, das Spannung
bringt, ohne Angst zu erzeugen, Phantasie und
Aktivitat fordert, unterhaltend und lehrreich
zugleich ist, hilft Konzentrationsschwachen zu
Uberwinden, frei, sicher, mutig zu werden und zu
sich selbst zu finden.

Phantasie und Aktivitdt mobilisieren Selbsthei-
lungskrafte. In der Phantasie ist alles maoglich,
heisst es, sogar die ganze Welt umzugestalten;
die erlebte Welt aber ist der Boden, der Phanta-
sie aufbaut. Und phantasiebegabte Menschen
sind befahigt Schwierigkeiten iberraschender zu
meistern. Erlebte Realitdt befligelt Phantasie,
Phantasie macht breit fiir neues Erleben.

Die scheinbare Phantasie Verarmung vieler Kin-
der deshalb, weil grundsatzlich alle Kinder phan-
tasiebegabt sind, auch wenn man diese Gabe
haufig wiedererwecken muss - liegt oft in einem
Mangel an Spielraum.

Autogenes Training wurde von dem Berliner
Neurologen Prof. Dr. J.H. Schultz entwickelt.
Eine wissenschaftlich fundierte Methode deren
konzentrative Selbstentspannung, eine Hilfe im
Alltag ist.

Bedeutet zunachst, Ruhe und Entspannung zu
Uben, im Zustand der Ruhe Organe und Organ-
systeme zu lenken. Das geschieht mit Hilfe des

Vegetativen Nervensystems.

Kérperlich - physisch, dienen die Wirkungen
des Autogenen Trainings der Gesundheitsvor-
sorge.

Autogenes Training, wortlich Ubersetzt: “Aus
sich selbst Uben,“ erfordert Bereitschaft zum
Lernen, zum Wiederholen und Geduld. An der
Fahigkeit geduldig und ruhig zu sein, sich zu
konzentrieren, daran fehlt es besonders oft bei
Kindern .

Mit dem Autogenen Training lernen auch die
Kinder ihren Alltag besser zu erleben, Schwie-
rigkeiten zu Uberwinden.

Entwicklungskrisen - an erster Stelle die Puber-
tat - Gben starke Einflisse aus. Der grosse Um-
bruch kundigt sich an.

Auf emotionalen Druck reagieren Kinder - Ju-
gendliche mit Symptomen, beispielsweise Na-
gelkauen, Bauchschmerzen, Schwindel, Schlaf-
stérungen, Mudigkeit, Ubersteigerte Aggressivi-
tat, Stottern.

Daruber hinaus kdnnen sie auch bei langer an-
dauernden Problemen, schwierig sein. Sie sind
frech und aufsassig od. stumm, verschichtert,
mimosenhaft, empfindlich, krankelnd, “herzlos®,
ungeheuer liebesbedirftig, total verspielt, faul,
lethargisch, appetitlos usw.

Auch Kinder kennen schon nervose Stérungen.
Angesprochen ware da die Psychosomatik.

Viele berichten: “Bei Klassenarbeiten klopft das
Herz bis zum Hals. - Ich habe oft ein komisches
Geflhl im Bauch. - Ich flhle mich schlecht, ha-
be so oft kalte Hande und Fusse.”

Und in der Angst, diese Arbeit zu verhauen,
wird die Note wirklich schlecht. Viele Kinder
bzw. Jugendliche haben Angst in der Schule zu
versagen, Angst den Ansprichen nicht zu ge-
ndgen.



Mit dem Autogenen Training die “Insel der Ru-
he®, den Frieden in sich selber aufzusplren, zu
finden, heisst, innere Krafte zu aktivieren, mit de-
nen man den Schwierigkeiten, Problemen und
Konflikten des Lebens begegnet und sie leichter
Uberwindet.
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