Che cosa e il
TRAINING AUTOGENO

TEAINIMG = allenamento
AUTOGENO = che si genera da st

Il training Autogeno & definito da
|.HSchulte, il suo creatore, come “metodo
di autodistensione psichica passiva che
consente di modificare situazioni psichiche
e somatiche”. Da questa definizione si
comprende come T.A. sia una tecnica di
rilassamento costituita da una totalita
ordinata di esercin che non devono essere
eseguit fismcamente, ma mentalmente, aoé
pensanti.

I TA. deve la sua larga diffusione alla sua
facile e veloce assimilazione rispetto alle
altre tecniche, non richiede particolari
requisiti a chi lo voglia praticare e quindi
& alla poertata di tuthi,

Mon necessita di posizioni particolari (una
volta allenatik: dopo avere imparato gli
esercizi il soggetto non ha pia bisogno
dell’operatore ¢ 1i pratica da sé. [l
rilassamento @ da considerarsi il primo
indispensabile gradino per accedere ai veri
e propri esercizi del T.A, di cui due
fondamentali e quattro complementari, i
quali vengono proposti gradualmente e

mediante precise formule.
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A cosa serve il
". t TRAINING AUTOGENO

A cosa serveil
TRAINING AUTOGENDO

Per il miglioramento delle prestazioni
fisiche, sia nelle attivita lavorative,
che in quelle sportive.

Come metodo di prevenzione dei disturbi
peicosomatici (emicranie, gastrity, difficolia
respiratorie, tachicardie ecc.)

Fer migliorare la concentrazione, la
memonia, I'autoconirollo, atiraverso una
costante esercifazione.

ome mezzo per combatiere un eccessivi
carico di stress che & alla base di malanni
psicofisicl (ricordiamo che lo stress rende
meno efficace 1l nostro sistema
immupnitario accrescendo il PEriL‘ﬂlI} di
wocorrere in malattie),

Ricordiamo poi che con Fallenamento
quotidiano s riescono a rilassare | minuti
musceli facciali, favorendo cosi la
prevenzione di rughe e ritardando
"invecchiamento della pelle.

Il T.A. & un mezzo per raggiungere e
riscoprire un‘auntentica dimensione
interiore & pud quindi essers un prezioso
aiuto nel camming verso se stessi: per
quasto mobivo & utilizzato come strumento
efficace nelle psicoterapie brevi

Per superare 1 momenti di stanchezza
che possono insorgere durante la giornata:
un'esercizio di T.A, pub corrispondens a
un’ora o due di sonno.




