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Ziele und Wirkungen 

Ziel des Autogenen Trainings ist, mittels autosuggestiven Übungen Tiefenentspannung und 
mehr Gelassenheit zu erreichen. 

Autogenes Training kann helfen, sich schneller und gezielter in bestimmten Situationen (wie 
etwa Belastungssituationen) zu entspannen und Kräfte für die Situationsbewältigung zu 
sammeln. Der Erholungseffekt des Autogenen Trainings wird aber auch allgemein als positiv 
erlebt und kann das Allgemeinbefinden dauerhaft verbessern und stabilisieren. 

Einsatz im Breitensport/Gesundheitssport 

Das Autogene Training kann in einem speziellen Gruppenkurs unter Anleitung einer ausge-
bildeten AT-Trainerperson innerhalb von 6 bis 8 Wochen erlernt werden. 
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