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Mehr als nur ein Vorwort

Das Autogene Trainingmit Kindern war bei weitem noch nicht so verbreitet wie heute,
als namhafte Autoren darauf hinwiesen, welch wertvolle Unterstützung das Autogene
Training auch oder gerade für ganz junge Menschen sein kann. So hat bereits 1977
Bernt Hoffmann in der 1. Auflage seines Buches – vielleicht immer noch dem Hand-
buch des Autogenen Trainings – die positive Wirkung bei Kindern beschrieben. Als
Fachmann und überzeugter Anhänger dieser Methode betont Hoffmann jedoch, dass
»Rücksicht auf die psychische Eigenart des Kindes zu nehmen ist, woraus sich
Modifikationen ergeben« (1996).

Eine Synthese
Inzwischen gibt es eine Vielzahl vonModifikationen. Diese fielen anfangs sehr spärlich
aus, so wurde das Autogene Training für Erwachsene mitunter fast nur 1:1 übersetzt.
Im Gegenteil dazu gibt es heute unter dem Titel »Autogenes Training für Kinder«
Veröffentlichungen, die mehr wie ein Märchenbuch anmuten. Oft ist kaum mehr
etwas zu erkennen von den komplexen medizinischen und psychologischen Inhalten
oder dem strukturierten Aufbau dieser Entspannungstechnik. Deshalb beinhaltet
dieses Buch nicht nur das eine oder das andere oder ein zusammenhangloses Neben-
einander, sondern eine echte Synthese von kognitiven und imaginativen Verfahren,
konkret von Übungen des originären Autogenen Trainings und Entspannungs-
geschichten. Wir haben uns zum Ziel gesetzt, eine bewährte Methode zeitgerecht
und dennoch fundiert näher zu bringen, und nutzen dabei konsequent die kindlichen
Fähigkeiten. Das Autogene Training »erleb- und greifbar« zu machen, bis die Kinder
bereichert mit viel Wissenswertem, zur Kreativität angeregt und motiviert durch den
Erfolg ihren Weg dieser Entspannungsmethode alleine gehen können.

Die Zielgruppe
Dieses Buch richtet sich zum einen an Menschen, die das Autogene Training als
Entspannungstraining, z.B. im Bereich der Prävention und Gesundheitsförderung
einsetzen wollen und dabei auf anhaltende Effekte aus sind. Hierzu gibt das Buch
wichtige Hintergrundinformationen, praktische Tipps und Kniffe zur Einführung
sowie Vorschläge von gezielten Entspannungsgeschichten, sodass das Autogene Trai-
ning systematisch und dennoch mit viel Spaß gelehrt und gelernt werden kann.

Zum anderen gibt dieses Buch auch Fachleuten eine Menge Anregungen, die das
Autogene Training darüber hinaus als Entspannungstherapie anwenden, also in der
Vor- und /oder Begleitbehandlung eines breiten Spektrums von psychischen, psycho-
somatischen und somatischen Störungen. Ausgewählte Spiele, interessante Vorschläge
und passende Rituale machen dieses Buch zu einem praktischen Nachschlagewerk.
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Allen anderen Interessierten wollen wir von diesem Buch nicht abraten. Die Nachfrage
nach unmittelbar effektiven Entspannungsmethoden für Kinder ist hoch. So wollen
viele Eltern selbst mit ihren Kindern etwas tun.

Allerdings ist das Autogene Training nicht aus dem Stehgreif anwend- oder
vermittelbar. Wir verweisen schon hier auf Abschnitt 4.2.

Es bleibt beim Autogenen Training
Eine andere Bemerkung ist uns am Anfang wichtig: Obwohl wir viele Ideen dazu
geben, ist dieses Buch keine Spiele- oder Geschichtensammlung zur Entspannung.
Unter dem Strich bleibt das Autogene Training mit seinen klassischen Fundamenten,
wie sie von Johannes Heinrich Schultz (2010) gelegt wurden. Wenn wir spielerisch
vorgehen odermit Geschichten das Autogene Training anreichern, so hat das mit einer
zeitgerechten Methodik zu tun.

Bräunlingen, Brigachtal, im Frühjahr 2016 Karl Heinrich Behringer
Nicole Rösch
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