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Autogenes Training 
 

Autogenes Training ist eine effektive Methode zur Stressbewältigung und 

Entspannung. Lernen Sie, wie Sie durch gezielte Übungen Ihr inneres 

Gleichgewicht finden. 
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1. Einleitung 

1.1 Zielsetzung der Arbeit 

Die vorliegende Arbeit verfolgt das Ziel, das Autogene Training, eine spezifische Methode der 

Entspannung, umfassend darzustellen und seine Bedeutung im Rahmen der 

Lebensberatung zu analysieren. Dabei liegt der Fokus auf der Entwicklung von Resilienz, der 

Bewältigung von Leistungsdruck und Lebenskrisen sowie der Förderung des allgemeinen 

Wohlbefindens. Durch eine detaillierte Betrachtung der theoretischen Grundlagen, der 

praktischen Anwendung und der Integration in verschiedene Lebensbereiche soll ein 

tiefgehendes Verständnis dieser Methode vermittelt werden. Zusätzlich werden die positiven 

Effekte des Autogenen Trainings im Kontext der Positiven Psychologie untersucht. 

1.2 Aufbau der Arbeit 

Die Arbeit gliedert sich in mehrere aufeinander aufbauende Kapitel, die systematisch von 

den theoretischen Grundlagen bis hin zur praktischen Anwendung des Autogenen Trainings 

führen. Nach dieser Einleitung folgen im zweiten Kapitel die theoretischen Grundlagen, 

welche die Definition, Geschichte und physiologischen sowie psychologischen Mechanismen 

des Autogenen Trainings behandeln. Im dritten Kapitel wird das Autogene Training detailliert 

beschrieben, einschließlich der Grundübungen und fortgeschrittenen Techniken. Die darauf 

folgenden Kapitel befassen sich mit der positiven Psychologie, der Bewältigung von 

Lebenskrisen, der Anwendung im beruflichen Kontext und bei spezifischen Zielgruppen. 

Abschließend werden im achten Kapitel Kritikpunkte und Grenzen des Autogenen Trainings 

erörtert, gefolgt von praktischen Übungen und Anleitungen im neunten Kapitel. Die Arbeit 

endet mit einem Fazit und einem Ausblick auf zukünftige Entwicklungen und 

Forschungsmöglichkeiten. 

1.3 Methodik 

Die Methodik dieser Arbeit basiert auf einer umfassenden Literaturrecherche, die 

wissenschaftliche Studien, Fachbücher und praxisorientierte Quellen umfasst. Ergänzend 

dazu werden Fallstudien und praktische Beispiele herangezogen, um die theoretischen 

Ausführungen zu illustrieren und die Anwendung des Autogenen Trainings in verschiedenen 

Kontexten zu veranschaulichen. Die Analyse erfolgt sowohl qualitativ als auch quantitativ, um 

ein möglichst umfassendes Bild der Wirksamkeit und der vielfältigen Einsatzmöglichkeiten 

des Autogenen Trainings zu zeichnen. Ziel ist es, wissenschaftlich fundierte Aussagen zu 

treffen und gleichzeitig praxisnahe Empfehlungen zu geben. 

1.4 Relevanz des Themas 

Die Relevanz des Autogenen Trainings in der heutigen Gesellschaft ist unbestritten. In einer 

Zeit, die von zunehmendem Stress, hohen Leistungsanforderungen und häufigen 

Lebenskrisen geprägt ist, bieten Entspannungsmethoden wie das Autogene Training 

wertvolle Werkzeuge zur Stressbewältigung und zur Förderung des mentalen und 

körperlichen Wohlbefindens. Insbesondere die steigenden psychischen Belastungen in Beruf 

und Alltag machen die Suche nach effektiven und leicht anwendbaren 

Entspannungstechniken wichtiger denn je. Das Autogene Training, das auf Selbstsuggestion 

und körperlicher Entspannung basiert, kann hier einen entscheidenden Beitrag leisten. 

1.5 Abgrenzung zu anderen Entspannungsmethoden 

Das Autogene Training unterscheidet sich von anderen Entspannungsmethoden wie der 

Progressiven Muskelentspannung, Meditation oder Yoga durch seine spezifische Technik der 

Selbsthypnose und der Konzentration auf autosuggestive Formeln. Während beispielsweise 

die Progressive Muskelentspannung auf der bewussten An- und Entspannung von 

Muskelgruppen basiert, setzt das Autogene Training auf mentale Konzentration und die 
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Induktion eines tiefen Entspannungszustands durch wiederholte Formeln. Diese einzigartige 

Herangehensweise ermöglicht es den Praktizierenden, einen Zustand tiefer Ruhe und 

Regeneration zu erreichen, der sowohl körperliche als auch psychische Stresssymptome 

effektiv lindern kann. 

Durch diese klare Abgrenzung wird der besondere Stellenwert des Autogenen Trainings als 

eigenständige und hochwirksame Methode der Entspannung und Lebensbewältigung 

deutlich. Dies wird im Verlauf der Arbeit weiter vertieft und durch konkrete Beispiele und 

wissenschaftliche Belege untermauert. 

 

2. Theoretische Grundlagen 

2.1 Definition von Autogenem Training 

Autogenes Training (AT) ist eine wissenschaftlich fundierte Methode der konzentrativen 

Selbstentspannung. Es wurde entwickelt, um durch autosuggestive Formeln und 

Selbsthypnose einen tiefen Zustand körperlicher und geistiger Ruhe zu erreichen. Das Ziel 

des Autogenen Trainings ist es, das autonome Nervensystem zu beeinflussen und dadurch 

eine Harmonisierung der Körperfunktionen zu bewirken. Es wird häufig als 

psychophysiologische Entspannungstechnik beschrieben, die auf den Prinzipien der 

Autosuggestion basiert. Die Praktizierenden lernen, durch mentale Fokussierung und 

wiederholte Formeln wie „Mein Arm ist schwer“ oder „Mein Herz schlägt ruhig und 

regelmäßig“ eine tiefgreifende Entspannung herbeizuführen. Diese Methode wird weltweit 

sowohl in therapeutischen Kontexten als auch zur Stressbewältigung und 

Gesundheitsförderung eingesetzt. 

2.2 Geschichte des Autogenen Trainings 

2.2.1 Entwicklung durch Edmund Jacobson und Heinrich Schulz 

Edmund Jacobson war ein amerikanischer Arzt und Physiologe, der in den 1920er Jahren 

die Progressive Muskelentspannung (PME) entwickelte. Seine Forschungen konzentrierten 

sich auf die Wechselwirkungen zwischen Muskelspannung und mentalem Stress. Jacobson 

entdeckte, dass durch gezieltes Anspannen und anschließendes Entspannen bestimmter 

Muskelgruppen eine tiefe körperliche und geistige Entspannung erreicht werden kann. Diese 

Methode zielt darauf ab, das Bewusstsein für muskuläre Spannung zu schärfen und durch 

schrittweises Entspannen den gesamten Körper zu beruhigen. 

Johannes Heinrich Schultz, ein deutscher Psychiater und Psychotherapeut, entwickelte das 

Autogene Training in den 1930er Jahren. Schultz war stark von den Arbeiten Jacobsons 

beeinflusst, insbesondere von dessen Forschungen zur Muskelentspannung. Schultz 

erkannte, dass Entspannung nicht nur durch physische, sondern auch durch mentale 

Techniken erreicht werden kann. Er kombinierte Elemente der Progressiven 

Muskelentspannung mit Selbsthypnose und anderen psychologischen Methoden, um eine 

neue Form der Selbstentspannung zu entwickeln. 

2.2.2 Weiterentwicklungen und wissenschaftliche Studien 

Seit der Einführung des Autogenen Trainings hat die Methode zahlreiche wissenschaftliche 

Untersuchungen und Weiterentwicklungen erfahren. In den Jahrzehnten nach Schultz' 

Veröffentlichung wurden viele Studien durchgeführt, um die physiologischen und 

psychologischen Effekte des Autogenen Trainings zu untersuchen und zu bestätigen. 

Forscher entdeckten, dass regelmäßiges Training zu einer signifikanten Reduktion von 
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Stresssymptomen, einer Verbesserung der Schlafqualität und einer allgemeinen Steigerung 

des Wohlbefindens führte. 

In den 1960er und 1970er Jahren erweiterten Therapeuten und Psychologen die 

Anwendungsmöglichkeiten des Autogenen Trainings und integrierten es in verschiedene 

psychotherapeutische Ansätze. Es wurde erfolgreich bei der Behandlung von 

Angststörungen, Depressionen, psychosomatischen Erkrankungen und chronischen 

Schmerzen eingesetzt. In jüngerer Zeit haben Fortschritte in der Neurobiologie und 

bildgebenden Verfahren wie der funktionellen Magnetresonanztomographie (fMRT) die 

wissenschaftliche Basis des Autogenen Trainings weiter gestärkt, indem sie die 

Veränderungen in der Gehirnaktivität während der Entspannungsübungen sichtbar machten. 

 

2.3 Physiologische Grundlagen 

2.3.1 Entspannung und das vegetative Nervensystem 

Das vegetative Nervensystem, auch autonomes Nervensystem genannt, steuert viele 

unbewusste Körperfunktionen wie Herzschlag, Atmung, Verdauung und Stoffwechsel. Es 

besteht aus zwei Hauptkomponenten: dem sympathischen Nervensystem und dem 

parasympathischen Nervensystem. Das sympathische Nervensystem ist für die „Kampf-

oder-Flucht“-Reaktionen verantwortlich, die den Körper in Stress- oder Gefahrensituationen 

aktivieren. Das parasympathische Nervensystem hingegen fördert Ruhe und Erholung und 

spielt eine zentrale Rolle in der Regeneration des Körpers. 

Autogenes Training zielt darauf ab, das parasympathische Nervensystem zu aktivieren und 

so eine tiefgreifende Entspannung herbeizuführen. Durch die Fokussierung auf 

autosuggestive Formeln wie „Meine Arme sind schwer“ oder „Mein Atem geht ruhig und 

gleichmäßig“ können Praktizierende eine Verringerung der Aktivität des sympathischen 

Nervensystems erreichen. Dies führt zu einer Reduktion der Herzfrequenz, einer Senkung 

des Blutdrucks und einer Vertiefung der Atmung. Diese physiologischen Veränderungen sind 

charakteristisch für Zustände tiefer Entspannung und tragen wesentlich zur 

Stressbewältigung und zum allgemeinen Wohlbefinden bei. 
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2.3.2 Autogenes Training und die Stressreaktion 

Stress ist eine natürliche Reaktion des Körpers auf Herausforderungen und Bedrohungen. 

Kurzfristig kann Stress hilfreich sein, indem er den Körper auf Flucht oder Kampf vorbereitet. 

Langfristiger oder chronischer Stress kann jedoch zu ernsthaften gesundheitlichen 

Problemen führen, darunter Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Schlafstörungen, Angstzustände 

und Depressionen. Das Autogene Training zielt darauf ab, die physiologischen und 

psychologischen Auswirkungen von Stress zu mindern, indem es den Körper in einen 

Zustand der Entspannung versetzt und die Stressreaktion reguliert. 

Während einer Stressreaktion aktiviert der Körper das sympathische Nervensystem, was zu 

einer Erhöhung der Herzfrequenz, des Blutdrucks und der Stresshormone wie Adrenalin und 

Kortisol führt. Durch regelmäßiges Autogenes Training kann die Aktivität des sympathischen 

Nervensystems reduziert und die Ausschüttung von Stresshormonen verringert werden. Dies 

führt zu einer insgesamt ruhigeren und ausgeglicheneren physiologischen und 

psychologischen Verfassung. Studien haben gezeigt, dass Personen, die regelmäßig 

Autogenes Training praktizieren, weniger anfällig für die negativen Auswirkungen von Stress 

sind und besser in der Lage sind, stressige Situationen zu bewältigen. 

 

2.3.3 Neurobiologische Aspekte 

Neuere Forschungsergebnisse haben gezeigt, dass Autogenes Training auch tiefgreifende 

neurobiologische Effekte hat. Studien mit bildgebenden Verfahren wie der funktionellen 

Magnetresonanztomographie (fMRT) haben gezeigt, dass regelmäßiges Autogenes Training 

zu Veränderungen in der Gehirnaktivität führen kann, insbesondere in Bereichen, die mit 

Entspannung, Emotionen und Stressbewältigung verbunden sind. Diese Veränderungen 

umfassen eine erhöhte Aktivität in den parasympathischen Zentren des Gehirns und eine 

Verringerung der Aktivität in stressbezogenen Regionen wie der Amygdala. 

Zusätzlich hat sich gezeigt, dass Autogenes Training die Neuroplastizität fördern kann, also 

die Fähigkeit des Gehirns, sich an neue Erfahrungen und Umweltbedingungen anzupassen. 

Dies bedeutet, dass regelmäßiges Training nicht nur kurzfristige Entspannungseffekte hat, 

sondern auch langfristig die Fähigkeit des Gehirns verbessert, Stress zu bewältigen und 

emotionale Stabilität zu fördern. Diese neurobiologischen Veränderungen können zu einer 

nachhaltigen Verbesserung der psychischen Gesundheit und des allgemeinen 

Wohlbefindens führen. 

 

2.4 Psychologische Grundlagen 

Das Verständnis der psychologischen Grundlagen des Autogenen Trainings ist entscheidend 

für die wirksame Anwendung und die Erklärung seiner Effekte auf Körper und Geist. Die 

Technik des Autogenen Trainings basiert auf tiefgreifenden psychologischen Prinzipien, die 

eng mit der Beziehung zwischen mentalen Prozessen und physischen Zuständen verknüpft 

sind. 

2.4.1 Zusammenhang zwischen Körper und Geist 

Der Zusammenhang zwischen Körper und Geist ist ein zentrales Konzept in der 

Psychosomatik und wird durch zahlreiche wissenschaftliche Studien gestützt. In der 

Psychosomatik wird davon ausgegangen, dass mentale und emotionale Zustände direkten 

Einfluss auf körperliche Funktionen haben und umgekehrt. Dieses Prinzip ist fundamental für 
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das Autogene Training, da es die Basis für die durch Selbstsuggestionen hervorgerufenen 

körperlichen Veränderungen bildet. 

Psychosomatik und das Autogene Training 

In der Psychosomatik wird die Wechselwirkung zwischen psychischen und körperlichen 

Prozessen betont. Stress und emotionale Belastungen können zu körperlichen Beschwerden 

wie Kopfschmerzen, Magenproblemen, Rückenschmerzen und sogar zu chronischen 

Erkrankungen führen. Diese Beschwerden werden als psychosomatische Störungen 

bezeichnet, da sie sowohl psychische als auch physische Ursachen haben. Das Autogene 

Training nutzt diese Wechselwirkung, um durch mentale Übungen und Selbstsuggestionen 

eine körperliche Entspannung herbeizuführen, die wiederum psychische Belastungen 

reduziert. 

Der Einfluss von Emotionen auf den Körper 

Emotionen haben einen direkten Einfluss auf körperliche Prozesse. Angst und Stress können 

beispielsweise eine erhöhte Herzfrequenz, Muskelverspannungen und eine beschleunigte 

Atmung verursachen. Positive Emotionen wie Freude und Entspannung hingegen können 

den Herzschlag verlangsamen, die Atmung vertiefen und die Muskulatur entspannen. Das 

Autogene Training zielt darauf ab, negative Emotionen durch positive Suggestionen zu 

neutralisieren und so eine harmonische Balance zwischen Körper und Geist herzustellen. 

Neurobiologische Mechanismen 

Neurowissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass mentale Zustände und physische 

Reaktionen durch spezifische neurobiologische Mechanismen miteinander verbunden sind. 

Das Gehirn spielt eine Schlüsselrolle bei der Regulation von Stress und Entspannung. 

Während stressige Situationen die Amygdala aktivieren – ein Bereich des Gehirns, der für 

die Verarbeitung von Angst und Bedrohung zuständig ist – führt Entspannung zu einer 

erhöhten Aktivität im präfrontalen Kortex, der für rationale Entscheidungen und emotionales 

Gleichgewicht verantwortlich ist. Autogenes Training fördert die Aktivierung des präfrontalen 

Kortex und hemmt die stressbedingten Aktivitäten der Amygdala, was zu einer verbesserten 

emotionalen und körperlichen Regulation führt. 

Vagusnerv und Entspannung 

Der Vagusnerv, der längste Nerv des autonomen Nervensystems, spielt eine zentrale Rolle 

bei der Regulierung von Entspannung und Erholung. Er ist ein wichtiger Bestandteil des 

parasympathischen Nervensystems und fördert durch seine Aktivität Ruhe und 

Regeneration. Studien haben gezeigt, dass Techniken wie das Autogene Training die 

Aktivität des Vagusnervs erhöhen können, was zu einer Senkung der Herzfrequenz, einer 

Verbesserung der Verdauung und einer allgemeinen Förderung des Wohlbefindens führt. 

Diese vagusvermittelten Effekte sind ein wesentlicher Bestandteil der entspannenden 

Wirkung des Autogenen Trainings. 

 

2.4.2 Rolle von Suggestion und Selbsthypnose 

Autosuggestion und Selbsthypnose sind wesentliche Elemente des Autogenen Trainings. 

Diese Techniken nutzen die Macht der mentalen Fokussierung und wiederholten 

Affirmationen, um tiefgreifende Veränderungen in Körper und Geist herbeizuführen. Die 

Wirksamkeit des Autogenen Trainings beruht auf dem Prinzip, dass Gedanken und 

Vorstellungen physiologische Reaktionen hervorrufen können. 

Autosuggestion: Theorie und Praxis 
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Autosuggestion ist eine Technik, bei der eine Person durch wiederholte positive Formeln und 

Affirmationen einen gewünschten Zustand herbeiführt. Diese Formeln sind einfache, 

prägnante Aussagen, die auf spezifische Körperempfindungen abzielen, wie zum Beispiel 

„Mein rechter Arm ist schwer“ oder „Mein Herz schlägt ruhig und gleichmäßig“. Die 

wiederholte Anwendung dieser Formeln führt zu einer Konditionierung des Geistes, die die 

gewünschten körperlichen Reaktionen hervorruft. 

Selbsthypnose und Trancezustände 

Selbsthypnose ist eine Methode, durch die eine Person sich selbst in einen Trancezustand 

versetzt, der durch tiefe Entspannung und erhöhte Suggestibilität gekennzeichnet ist. In 

diesem Zustand ist das Bewusstsein offen für Suggestionen, die tief im Unterbewusstsein 

verankert werden können. Das Autogene Training nutzt diese Technik, um tief verwurzelte 

Muster von Stress und Anspannung zu verändern. Die Praktizierenden lernen, sich durch 

gezielte Konzentration und mentale Bilder in einen Zustand tiefer Ruhe zu versetzen, der 

physiologische und psychologische Heilprozesse fördert. 

Wissenschaftliche Grundlagen der Suggestion 

Wissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass Suggestionen physiologische 

Veränderungen hervorrufen können. Die Theorie der Ideomotorik besagt, dass Gedanken 

und Vorstellungen unwillkürliche körperliche Reaktionen auslösen können. Diese Theorie 

wurde durch Experimente bestätigt, die zeigen, dass allein die Vorstellung von Bewegung zu 

messbaren Muskelaktivitäten führt. Das Autogene Training nutzt diesen Mechanismus, 

indem es durch mentale Suggestionen körperliche Entspannungsreaktionen induziert. 

Placebo-Effekt und Autosuggestion 

Der Placebo-Effekt ist ein weiteres Phänomen, das die Macht der Suggestion demonstriert. 

Studien haben gezeigt, dass Patienten, die an die Wirksamkeit einer Behandlung glauben, 

oft signifikante Verbesserungen ihrer Symptome erfahren, selbst wenn die Behandlung keine 

pharmakologisch aktiven Substanzen enthält. Dieser Effekt beruht auf der Kraft des 

Glaubens und der Erwartung, die starke physiologische und psychologische Veränderungen 

hervorrufen können. Autosuggestion im Rahmen des Autogenen Trainings funktioniert auf 

ähnliche Weise, indem sie positive Erwartungen und Überzeugungen nutzt, um heilende und 

entspannende Effekte zu erzielen. 

Klinische Anwendungen und Wirksamkeit 

Autosuggestion und Selbsthypnose haben sich in der klinischen Praxis als wirksame 

Techniken erwiesen. Sie werden erfolgreich in der Behandlung von Angststörungen, 

Depressionen, chronischen Schmerzen und psychosomatischen Erkrankungen eingesetzt. 

Klinische Studien haben gezeigt, dass Patienten, die regelmäßig Autogenes Training 

praktizieren, signifikante Verbesserungen in Bezug auf Stresssymptome, Schlafqualität und 

allgemeines Wohlbefinden erfahren. Diese positiven Effekte sind auf die tiefgreifenden 

Veränderungen zurückzuführen, die durch die systematische Anwendung von Suggestionen 

und Selbsthypnose erreicht werden. 

Praktische Umsetzung und Training 

Die praktische Umsetzung von Autosuggestion und Selbsthypnose im Autogenen Training 

erfordert regelmäßiges Üben und eine schrittweise Vertiefung der Techniken. Die 

Praktizierenden beginnen mit einfachen Suggestionen, die sich auf körperliche 

Empfindungen konzentrieren, und erweitern diese allmählich zu komplexeren mentalen 

Bildern und Affirmationen. Durch kontinuierliches Training entwickeln sie die Fähigkeit, sich 
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schnell und effektiv in einen Zustand tiefer Entspannung zu versetzen und die positiven 

Effekte der Selbsthypnose zu nutzen. 

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass die psychologischen Grundlagen des Autogenen 

Trainings eine solide Basis für die Wirksamkeit dieser Methode bilden. Der enge 

Zusammenhang zwischen Körper und Geist, die Rolle der Suggestion und die Techniken der 

Selbsthypnose tragen entscheidend dazu bei, dass das Autogene Training eine effektive 

Methode zur Stressbewältigung und zur Förderung des allgemeinen Wohlbefindens ist. 

 

3. Autogenes Training im Detail 

3.1 Die sechs Grundübungen 

Das Autogene Training besteht aus sechs Grundübungen, die systematisch aufeinander 

aufbauen und auf die Erzeugung eines tiefen Entspannungszustands abzielen. Jede dieser 

Übungen konzentriert sich auf spezifische Körperempfindungen und nutzt autosuggestive 

Formeln, um physische und psychische Entspannung herbeizuführen. Die Übungen sind 

darauf ausgelegt, die Selbstwahrnehmung zu schärfen und die Fähigkeit zu entwickeln, 

durch mentale Konzentration körperliche Zustände zu beeinflussen. 

3.1.1 Schwereübung 

Die Schwereübung ist die erste der sechs Grundübungen des Autogenen Trainings. Sie zielt 

darauf ab, ein Gefühl der Schwere in den Muskeln hervorzurufen, was ein Zeichen für tiefe 

muskuläre Entspannung ist. Diese Übung bildet die Grundlage für die weiteren Übungen, da 

sie den Übergang vom bewussten Wachzustand zu einem Zustand tiefer Entspannung 

erleichtert. 

3.1.1.1 Theorie 

Die Theorie hinter der Schwereübung basiert auf dem Prinzip der Autosuggestion. Durch die 

wiederholte mentale Vorstellung von Schwere in den Gliedmaßen wird ein Zustand 

muskulärer Entspannung erreicht. Die Suggestion „Mein rechter Arm ist schwer“ wird dabei 

im Geiste immer wieder wiederholt, bis tatsächlich ein Gefühl der Schwere wahrgenommen 

wird. Diese Schwere entsteht durch die Entspannung der Muskelfasern, was zu einer 

Verringerung des Muskeltonus führt. 

Die Schwereübung wirkt auf das zentrale Nervensystem und beeinflusst das vegetative 

Nervensystem, insbesondere den parasympathischen Teil, der für Ruhe und Erholung 

verantwortlich ist. Durch die Aktivierung des parasympathischen Nervensystems wird die 

Herzfrequenz gesenkt, die Atmung verlangsamt und der Blutdruck reduziert. Dies führt zu 

einem Zustand allgemeiner körperlicher und geistiger Beruhigung. 

 

3.1.1.2 Praxisbeispiele 

Vorbereitung und Durchführung: 

1. Einnahme der Grundposition: 

o Setzen oder legen Sie sich bequem hin. Achten Sie darauf, dass Sie in einer 

entspannten und dennoch aufrechten Haltung sitzen oder liegen. 

o Schließen Sie die Augen und konzentrieren Sie sich auf Ihren Atem. Atmen 

Sie ruhig und gleichmäßig. 
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2. Einleitung der Schwereübung: 

o Beginnen Sie mit der rechten Hand und dem rechten Arm. Sagen Sie sich 

innerlich mehrmals: „Mein rechter Arm ist schwer“. 

o Wiederholen Sie diese Formel mehrere Male, ohne zu erzwingen, dass der 

Arm schwer wird. Lassen Sie die Schwere allmählich kommen. 

3. Erweiterung der Schwere: 

o Sobald Sie ein Gefühl der Schwere im rechten Arm wahrnehmen, erweitern 

Sie die Übung auf den linken Arm. Wiederholen Sie innerlich: „Mein linker Arm 

ist schwer“. 

o Führen Sie diese Übung mit Ruhe und Geduld durch, ohne Eile. 

4. Integration der gesamten Schwere: 

o Nachdem beide Arme schwer geworden sind, erweitern Sie die Übung auf die 

Beine. Sagen Sie innerlich: „Meine Beine sind schwer“. 

o Schließlich integrieren Sie die gesamte Körpermuskulatur: „Mein ganzer 

Körper ist schwer“. 

5. Beendigung der Übung: 

o Nach einigen Minuten des Verweilens in diesem Zustand der Schwere kehren 

Sie langsam zur Normalität zurück. Bewegen Sie Ihre Finger und Zehen, 

atmen Sie tief ein und aus, und öffnen Sie dann langsam Ihre Augen. 

Praxisbeispiele: 

1. Anwendung zur Stressbewältigung: 

o Vor einer stressigen Situation, wie einer wichtigen Besprechung oder Prüfung, 

kann die Schwereübung helfen, den Körper zu beruhigen und den Geist zu 

klären. Nehmen Sie sich 5-10 Minuten Zeit, um die Übung durchzuführen und 

sich zu entspannen. 

2. Integration in den Alltag: 

o Integrieren Sie die Schwereübung in Ihre tägliche Routine, z.B. morgens nach 

dem Aufwachen oder abends vor dem Schlafengehen. Dies fördert eine 

kontinuierliche Entspannung und kann Schlafstörungen vorbeugen. 

3. Kombination mit anderen Entspannungstechniken: 

o Kombinieren Sie die Schwereübung mit Atemtechniken oder progressiver 

Muskelentspannung, um die entspannende Wirkung zu verstärken. Atmen Sie 

tief und langsam, während Sie die Schwere in Ihren Gliedmaßen spüren. 

Reflexion und Anpassung: 

• Selbstbeobachtung: Nach jeder Übungseinheit reflektieren Sie Ihre Erfahrungen. 

Welche Empfindungen haben Sie wahrgenommen? Wie hat sich Ihr Körpergefühl 

verändert? 

• Anpassung: Falls Sie Schwierigkeiten haben, das Gefühl der Schwere zu erzeugen, 

passen Sie die Formeln leicht an oder konzentrieren Sie sich auf einen kleineren 

Körperbereich, bis die Empfindung deutlich spürbar wird. 
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Durch die regelmäßige Praxis der Schwereübung entwickelt sich ein tiefes 

Körperbewusstsein und die Fähigkeit, den eigenen Körper bewusst zu entspannen. Dies ist 

eine wertvolle Grundlage für die weiteren Übungen des Autogenen Trainings, die auf dieser 

ersten Erfahrung der muskulären Entspannung aufbauen. 

 

3.1.2 Wärmeübung 

Die Wärmeübung ist die zweite der sechs Grundübungen des Autogenen Trainings und baut 

auf der Schwereübung auf. Sie zielt darauf ab, ein Gefühl von Wärme in den Gliedmaßen 

und im Körper zu erzeugen, was ein weiteres Zeichen tiefer Entspannung und 

Durchblutungsförderung ist. Diese Übung verstärkt die Wirkung der Schwereübung und hilft, 

die Durchblutung zu verbessern und die Körpertemperatur bewusst zu regulieren. 

3.1.2.1 Theorie 

Die Theorie hinter der Wärmeübung basiert auf der Wirkung von Autosuggestionen auf die 

periphere Durchblutung. Durch die gezielte Vorstellung von Wärme in den Gliedmaßen kann 

eine Erweiterung der Blutgefäße (Vasodilatation) erreicht werden, die zu einer erhöhten 

Durchblutung und einem tatsächlichen Wärmegefühl führt. Die Suggestion „Mein rechter Arm 

ist warm“ wird dabei im Geiste immer wieder wiederholt, bis das Gefühl von Wärme 

tatsächlich wahrgenommen wird. 

Physiologisch gesehen wird durch die Wärmeübung das parasympathische Nervensystem 

weiter aktiviert, was zu einer Entspannung der glatten Muskulatur in den Blutgefäßen führt. 

Dies bewirkt eine bessere Durchblutung der peripheren Gewebe, eine Reduktion des 

Blutdrucks und eine insgesamt beruhigende Wirkung auf den Organismus. 

Die Wärmeübung nutzt auch die engen Verbindungen zwischen mentalen Bildern und 

physischen Reaktionen. Das Gehirn interpretiert die Vorstellung von Wärme als Signal zur 

Entspannung und Durchblutungsförderung, was zu realen physiologischen Veränderungen 

führt. Diese Fähigkeit des Geistes, körperliche Zustände durch Vorstellungskraft zu 

beeinflussen, ist ein zentrales Prinzip des Autogenen Trainings und der Hypnose. 

 

3.1.2.2 Praxisbeispiele 

Vorbereitung und Durchführung: 

1. Einnahme der Grundposition: 

o Setzen oder legen Sie sich wie bei der Schwereübung bequem hin. Schließen 

Sie die Augen und atmen Sie ruhig und gleichmäßig. 

2. Einleitung der Wärmeübung: 

o Beginnen Sie mit der rechten Hand und dem rechten Arm. Sagen Sie sich 

innerlich mehrmals: „Mein rechter Arm ist warm“. 

o Wiederholen Sie diese Formel ruhig und gleichmäßig, ohne zu erzwingen, 

dass der Arm warm wird. Lassen Sie die Wärme allmählich kommen. 

3. Erweiterung der Wärme: 

o Sobald Sie ein Gefühl der Wärme im rechten Arm wahrnehmen, erweitern Sie 

die Übung auf den linken Arm. Wiederholen Sie innerlich: „Mein linker Arm ist 

warm“. 
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o Führen Sie diese Übung mit Geduld durch, ohne Eile. 

4. Integration der gesamten Wärme: 

o Nachdem beide Arme warm geworden sind, erweitern Sie die Übung auf die 

Beine. Sagen Sie innerlich: „Meine Beine sind warm“. 

o Schließlich integrieren Sie die gesamte Körpermuskulatur: „Mein ganzer 

Körper ist warm“. 

5. Beendigung der Übung: 

o Nach einigen Minuten des Verweilens in diesem Zustand der Wärme kehren 

Sie langsam zur Normalität zurück. Bewegen Sie Ihre Finger und Zehen, 

atmen Sie tief ein und aus, und öffnen Sie dann langsam Ihre Augen. 

Praxisbeispiele: 

1. Anwendung zur Förderung der Durchblutung: 

o Bei kalten Händen oder Füßen kann die Wärmeübung gezielt eingesetzt 

werden, um die Durchblutung zu verbessern. Nehmen Sie sich 5-10 Minuten 

Zeit, um die Übung durchzuführen und ein angenehmes Wärmegefühl zu 

erzeugen. 

2. Integration in den Alltag: 

o Integrieren Sie die Wärmeübung in Ihre tägliche Routine, beispielsweise nach 

einer anstrengenden Tätigkeit oder als Vorbereitung auf das Schlafengehen. 

Dies kann helfen, den Körper zu entspannen und die Schlafqualität zu 

verbessern. 

3. Kombination mit der Schwereübung: 

o Kombinieren Sie die Wärmeübung mit der Schwereübung, um die 

entspannende Wirkung zu verstärken. Beginnen Sie mit der Schwereübung 

und gehen Sie dann nahtlos zur Wärmeübung über, um einen tiefen Zustand 

der Entspannung zu erreichen. 

4. Wärmeübung bei stressbedingten Verspannungen: 

o Bei stressbedingten Muskelverspannungen kann die Wärmeübung helfen, die 

Muskulatur zu entspannen und die Schmerzempfindung zu reduzieren. 

Fokussieren Sie sich dabei besonders auf die betroffenen Muskelgruppen und 

stellen Sie sich vor, wie die Wärme die Verspannungen löst. 

Reflexion und Anpassung: 

• Selbstbeobachtung: Nach jeder Übungseinheit reflektieren Sie Ihre Erfahrungen. 

Welche Empfindungen haben Sie wahrgenommen? Wie hat sich Ihr Körpergefühl 

verändert? 

• Anpassung: Falls Sie Schwierigkeiten haben, das Gefühl der Wärme zu erzeugen, 

passen Sie die Formeln leicht an oder konzentrieren Sie sich auf einen kleineren 

Körperbereich, bis die Empfindung deutlich spürbar wird. 

Durch die regelmäßige Praxis der Wärmeübung entwickelt sich ein tieferes 

Körperbewusstsein und die Fähigkeit, die eigene Körpertemperatur und Durchblutung 

bewusst zu beeinflussen. Dies ist eine wertvolle Ergänzung zur Schwereübung und bildet die 
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Grundlage für die weiteren Übungen des Autogenen Trainings, die auf dieser Erfahrung der 

muskulären und vaskulären Entspannung aufbauen. 

 

3.1.3 Atemübung 

Die Atemübung ist die dritte der sechs Grundübungen des Autogenen Trainings. Sie zielt 

darauf ab, eine bewusste Wahrnehmung und Regulation des Atems zu fördern, was zu einer 

vertieften Entspannung und einer besseren Sauerstoffversorgung des Körpers führt. Durch 

die Konzentration auf die Atmung und die Verwendung von autosuggestiven Formeln kann 

der Atem beruhigt und harmonisiert werden. 

3.1.3.1 Theorie 

Die Theorie hinter der Atemübung beruht auf der engen Verbindung zwischen Atmung, 

Nervensystem und emotionalem Zustand. Der Atem ist eine Brücke zwischen dem 

bewussten und dem unbewussten Bereich des Geistes, da er sowohl willkürlich als auch 

unwillkürlich gesteuert werden kann. In Stresssituationen neigen Menschen dazu, flach und 

unregelmäßig zu atmen, was die Stressreaktion verstärkt. Durch die Atemübung wird die 

Atmung vertieft und verlangsamt, was zu einer Aktivierung des parasympathischen 

Nervensystems und einer Reduktion der Stresssymptome führt. 

 

3.1.3.2 Praxisbeispiele 

Vorbereitung und Durchführung: 

1. Einnahme der Grundposition: 

o Setzen oder legen Sie sich bequem hin. Schließen Sie die Augen und atmen 

Sie ruhig und gleichmäßig. 

2. Einleitung der Atemübung: 

o Fokussieren Sie sich auf Ihren Atem. Sagen Sie sich innerlich: „Mein Atem 

geht ruhig und gleichmäßig“. 

o Wiederholen Sie diese Formel mehrere Male, während Sie weiterhin ruhig und 

gleichmäßig atmen. 

3. Vertiefung der Atmung: 

o Lassen Sie Ihren Atem tiefer und langsamer werden. Spüren Sie, wie sich Ihre 

Bauchdecke beim Einatmen hebt und beim Ausatmen senkt. 

o Vermeiden Sie es, Ihren Atem zu erzwingen. Lassen Sie ihn natürlich fließen. 

4. Integration der gesamten Atmung: 

o Fokussieren Sie sich weiterhin auf die ruhige und gleichmäßige Atmung. 

Spüren Sie, wie sich Ihr ganzer Körper mit jedem Atemzug entspannt. 

o Nach einigen Minuten des Verweilens in diesem Zustand der ruhigen Atmung 

kehren Sie langsam zur Normalität zurück. Bewegen Sie Ihre Finger und 

Zehen, atmen Sie tief ein und aus, und öffnen Sie dann langsam Ihre Augen. 

Praxisbeispiele: 

1. Anwendung zur Beruhigung: 
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o Vor einer stressigen Situation, wie einem wichtigen Termin oder einer Prüfung, 

kann die Atemübung helfen, den Körper zu beruhigen und den Geist zu 

klären. Nehmen Sie sich 5-10 Minuten Zeit, um die Übung durchzuführen und 

Ihre Atmung zu regulieren. 

2. Integration in den Alltag: 

o Integrieren Sie die Atemübung in Ihre tägliche Routine, beispielsweise 

morgens nach dem Aufwachen oder abends vor dem Schlafengehen. Dies 

fördert eine kontinuierliche Entspannung und kann Schlafstörungen 

vorbeugen. 

3. Kombination mit den vorherigen Übungen: 

o Kombinieren Sie die Atemübung mit der Schwere- und Wärmeübung, um die 

entspannende Wirkung zu verstärken. Beginnen Sie mit der Schwereübung, 

gehen Sie zur Wärmeübung über und konzentrieren Sie sich schließlich auf 

Ihre Atmung, um einen tiefen Zustand der Entspannung zu erreichen. 

4. Atemübung bei akuten Stresssituationen: 

o In akuten Stresssituationen kann die Atemübung helfen, den Körper schnell zu 

beruhigen und die Stressreaktion zu mildern. Konzentrieren Sie sich auf Ihre 

Atmung und wiederholen Sie die Formel „Mein Atem geht ruhig und 

gleichmäßig“, um Ihre Atmung zu regulieren und Ihren Geist zu beruhigen. 

Reflexion und Anpassung: 

• Selbstbeobachtung: Nach jeder Übungseinheit reflektieren Sie Ihre Erfahrungen. 

Welche Empfindungen haben Sie wahrgenommen? Wie hat sich Ihr Atemgefühl 

verändert? 

• Anpassung: Falls Sie Schwierigkeiten haben, Ihre Atmung zu beruhigen, passen Sie 

die Formeln leicht an oder konzentrieren Sie sich auf eine tiefere Atemtechnik, bis die 

Empfindung deutlich spürbar wird. 

Durch die regelmäßige Praxis der Atemübung entwickelt sich ein tieferes Bewusstsein für die 

Atmung und die Fähigkeit, den eigenen Atemrhythmus bewusst zu beeinflussen. Dies ist 

eine wertvolle Ergänzung zu den vorherigen Übungen und bildet die Grundlage für die 

weiteren Übungen des Autogenen Trainings, die auf dieser Erfahrung der Atemregulation 

aufbauen. 

 

3.1.4 Herzübung 

Die Herzübung ist die vierte der sechs Grundübungen des Autogenen Trainings und 

konzentriert sich auf die Wahrnehmung und Regulation des Herzschlags. Durch die 

Fokussierung auf das Herz und die Verwendung von autosuggestiven Formeln wird eine 

Beruhigung des Herzrhythmus und eine Förderung der Herzgesundheit angestrebt. 

3.1.4.1 Theorie 

Die Theorie hinter der Herzübung basiert auf der engen Verbindung zwischen Herzfrequenz, 

Nervensystem und emotionalem Zustand. Das Herz reagiert empfindlich auf Stress und 

emotionale Belastungen, was zu einer Erhöhung der Herzfrequenz und zu 

Herzrhythmusstörungen führen kann. Durch die Herzübung wird der Herzschlag beruhigt und 
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harmonisiert, was zu einer allgemeinen Entspannung und einer Verbesserung der 

Herzgesundheit führt. 

Die Formel „Mein Herz schlägt ruhig und regelmäßig“ hilft, den Herzschlag zu regulieren und 

den Geist auf den Herzrhythmus zu fokussieren. Diese Konzentration fördert eine 

Achtsamkeit für den eigenen Körper und ermöglicht es, den Herzschlag bewusst zu 

beeinflussen. Eine ruhige und regelmäßige Herzfrequenz unterstützt den Körper dabei, in 

einen Zustand tiefer Entspannung zu gelangen und die physiologischen Effekte der 

vorherigen Übungen zu verstärken. 

 

3.1.4.2 Praxisbeispiele 

Vertiefung der Wahrnehmung: 

• Lassen Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Ihrem Herzschlag ruhen. Spüren Sie, wie Ihr 

Herz ruhig und gleichmäßig schlägt. 

• Vermeiden Sie es, Ihren Herzschlag zu erzwingen oder zu kontrollieren. Lassen Sie 

ihn natürlich fließen und beobachten Sie einfach den Rhythmus. 

4. Integration des gesamten Körpers: 

o Spüren Sie, wie sich Ihr ganzer Körper mit jedem Herzschlag entspannt und 

beruhigt. 

o Nach einigen Minuten des Verweilens in diesem Zustand der ruhigen 

Herzschläge kehren Sie langsam zur Normalität zurück. Bewegen Sie Ihre 

Finger und Zehen, atmen Sie tief ein und aus, und öffnen Sie dann langsam 

Ihre Augen. 

Praxisbeispiele: 

1. Anwendung zur Herzberuhigung: 

o Vor einer stressigen Situation, wie einem wichtigen Termin oder einer Prüfung, 

kann die Herzübung helfen, den Herzschlag zu beruhigen und den Geist zu 

klären. Nehmen Sie sich 5-10 Minuten Zeit, um die Übung durchzuführen und 

Ihren Herzschlag zu regulieren. 

2. Integration in den Alltag: 

o Integrieren Sie die Herzübung in Ihre tägliche Routine, beispielsweise 

morgens nach dem Aufwachen oder abends vor dem Schlafengehen. Dies 

fördert eine kontinuierliche Herzgesundheit und kann Schlafstörungen 

vorbeugen. 

3. Kombination mit den vorherigen Übungen: 

o Kombinieren Sie die Herzübung mit der Schwere-, Wärme- und Atemübung, 

um die entspannende Wirkung zu verstärken. Beginnen Sie mit der 

Schwereübung, gehen Sie zur Wärmeübung über, konzentrieren Sie sich 

dann auf Ihre Atmung und schließlich auf Ihren Herzschlag, um einen tiefen 

Zustand der Entspannung zu erreichen. 

4. Herzübung bei emotionalem Stress: 
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o In Situationen emotionalen Stresses kann die Herzübung helfen, den Körper 

schnell zu beruhigen und die emotionale Reaktion zu mildern. Konzentrieren 

Sie sich auf Ihren Herzschlag und wiederholen Sie die Formel „Mein Herz 

schlägt ruhig und regelmäßig“, um Ihren Herzrhythmus zu regulieren und 

Ihren Geist zu beruhigen. 

Reflexion und Anpassung: 

• Selbstbeobachtung: Nach jeder Übungseinheit reflektieren Sie Ihre Erfahrungen. 

Welche Empfindungen haben Sie wahrgenommen? Wie hat sich Ihr Herzgefühl 

verändert? 

• Anpassung: Falls Sie Schwierigkeiten haben, Ihren Herzschlag zu beruhigen, 

passen Sie die Formeln leicht an oder konzentrieren Sie sich auf eine tiefere 

Atemtechnik, bis die Empfindung deutlich spürbar wird. 

Durch die regelmäßige Praxis der Herzübung entwickelt sich ein tieferes Bewusstsein für 

den Herzschlag und die Fähigkeit, den eigenen Herzrhythmus bewusst zu beeinflussen. Dies 

ist eine wertvolle Ergänzung zu den vorherigen Übungen und bildet die Grundlage für die 

weiteren Übungen des Autogenen Trainings, die auf dieser Erfahrung der Herzregulation 

aufbauen. 

 

3.1.5 Sonnengeflechtsübung 

Die Sonnengeflechtsübung ist die fünfte der sechs Grundübungen des Autogenen Trainings 

und konzentriert sich auf die Wahrnehmung und Entspannung des Solarplexus 

(Sonnengeflecht). Diese Übung zielt darauf ab, das Zentrum der Energie im Körper zu 

beruhigen und zu harmonisieren, was zu einer tiefen inneren Ruhe und Stabilität führt. 

3.1.5.1 Theorie 

Die Theorie hinter der Sonnengeflechtsübung basiert auf der Rolle des Solarplexus als 

wichtiges Nervenzentrum im Körper. Der Solarplexus ist ein komplexes Netzwerk von 

Nervenfasern, das sich im oberen Bauchraum befindet und viele lebenswichtige Organe wie 

den Magen, die Leber und die Bauchspeicheldrüse beeinflusst. Stress und Anspannung 

können zu einer erhöhten Aktivität dieses Nervenzentrums führen, was zu Beschwerden wie 

Magenkrämpfen und Verdauungsproblemen führen kann. 

Durch die Fokussierung auf das Solarplexus und die Verwendung der Formel „Mein 

Solarplexus ist strömend warm“ wird eine tiefe Entspannung und Harmonisierung dieses 

Nervenzentrums erreicht. Diese Übung hilft, die inneren Organe zu beruhigen, die 

Verdauung zu verbessern und ein Gefühl der inneren Stabilität zu fördern. 

 

3.1.5.2 Praxisbeispiele 

Vorbereitung und Durchführung: 

1. Einnahme der Grundposition: 

o Setzen oder legen Sie sich bequem hin. Schließen Sie die Augen und atmen 

Sie ruhig und gleichmäßig. 

2. Einleitung der Sonnengeflechtsübung: 

o Fokussieren Sie sich auf Ihren Solarplexus, der sich im oberen Bauchbereich 

befindet. Sagen Sie sich innerlich: „Mein Solarplexus ist strömend warm“. 
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o Wiederholen Sie diese Formel ruhig und gleichmäßig, während Sie weiterhin 

ruhig und gleichmäßig atmen. 

3. Vertiefung der Wahrnehmung: 

o Lassen Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Ihrem Solarplexus ruhen. Spüren Sie, 

wie eine wohltuende Wärme sich im Bereich Ihres oberen Bauchs ausbreitet. 

o Vermeiden Sie es, die Wärme zu erzwingen. Lassen Sie sie natürlich kommen 

und beobachten Sie einfach die Empfindung. 

4. Integration der gesamten Wärme: 

o Spüren Sie, wie sich Ihr ganzer Körper mit der Wärme im Solarplexus 

entspannt und beruhigt. 

o Nach einigen Minuten des Verweilens in diesem Zustand der Wärme kehren 

Sie langsam zur Normalität zurück. Bewegen Sie Ihre Finger und Zehen, 

atmen Sie tief ein und aus, und öffnen Sie dann langsam Ihre Augen. 

Praxisbeispiele: 

1. Anwendung zur Beruhigung des Magens: 

o Bei stressbedingten Magenproblemen oder Verdauungsstörungen kann die 

Sonnengeflechtsübung helfen, den Magen zu beruhigen und die Verdauung 

zu verbessern. Nehmen Sie sich 5-10 Minuten Zeit, um die Übung 

durchzuführen und eine wohltuende Wärme im Bereich Ihres Solarplexus zu 

erzeugen. 

2. Integration in den Alltag: 

o Integrieren Sie die Sonnengeflechtsübung in Ihre tägliche Routine, 

beispielsweise nach dem Mittagessen oder abends vor dem Schlafengehen. 

Dies fördert eine kontinuierliche Entspannung und kann Verdauungsstörungen 

vorbeugen. 

3. Kombination mit den vorherigen Übungen: 

o Kombinieren Sie die Sonnengeflechtsübung mit der Schwere-, Wärme-, Atem- 

und Herzübung, um die entspannende Wirkung zu verstärken. Beginnen Sie 

mit der Schwereübung, gehen Sie zur Wärmeübung über, konzentrieren Sie 

sich dann auf Ihre Atmung, Ihren Herzschlag und schließlich auf Ihren 

Solarplexus, um einen tiefen Zustand der Entspannung zu erreichen. 

4. Sonnengeflechtsübung bei innerer Unruhe: 

o In Situationen innerer Unruhe oder nervöser Anspannung kann die 

Sonnengeflechtsübung helfen, den Körper schnell zu beruhigen und die 

innere Balance wiederherzustellen. Konzentrieren Sie sich auf Ihren 

Solarplexus und wiederholen Sie die Formel „Mein Solarplexus ist strömend 

warm“, um Ihre innere Mitte zu finden und Ihren Geist zu beruhigen. 

Reflexion und Anpassung: 

• Selbstbeobachtung: Nach jeder Übungseinheit reflektieren Sie Ihre Erfahrungen. 

Welche Empfindungen haben Sie wahrgenommen? Wie hat sich Ihr Gefühl im 

Solarplexus-Bereich verändert? 
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• Anpassung: Falls Sie Schwierigkeiten haben, die Wärme im Solarplexus zu 

erzeugen, passen Sie die Formeln leicht an oder konzentrieren Sie sich auf eine 

tiefere Atemtechnik, bis die Empfindung deutlich spürbar wird. 

Durch die regelmäßige Praxis der Sonnengeflechtsübung entwickelt sich ein tieferes 

Bewusstsein für den Solarplexus und die Fähigkeit, die innere Wärme und Energie bewusst 

zu beeinflussen. Dies ist eine wertvolle Ergänzung zu den vorherigen Übungen und bildet die 

Grundlage für die letzte der sechs Grundübungen des Autogenen Trainings. 

 

3.1.6 Stirnkühleübung 

Die Stirnkühleübung ist die sechste und letzte der Grundübungen des Autogenen Trainings. 

Sie konzentriert sich auf die Wahrnehmung und Induktion eines kühlenden Gefühls auf der 

Stirn, was eine beruhigende Wirkung auf den Geist hat und die geistige Klarheit fördert. 

3.1.6.1 Theorie 

Die Theorie hinter der Stirnkühleübung basiert auf der Verbindung zwischen kühlen 

Empfindungen und mentaler Ruhe. Die Stirn ist ein Bereich, der oft mit Kopfschmerzen und 

Stresssymptomen in Verbindung gebracht wird. Durch die Induktion eines kühlen Gefühls auf 

der Stirn kann ein Zustand der geistigen Entspannung und Klarheit gefördert werden. 

Die Formel „Meine Stirn ist angenehm kühl“ hilft, die Temperaturwahrnehmung zu regulieren 

und den Geist auf die Stirn zu fokussieren. Diese Konzentration fördert eine Achtsamkeit für 

den eigenen Körper und ermöglicht es, die geistige Aktivität zu beruhigen. Eine kühle Stirn 

unterstützt den Körper dabei, in einen Zustand tiefer Entspannung zu gelangen und die 

physiologischen Effekte der vorherigen Übungen zu verstärken. 

 

3.1.6.2 Praxisbeispiele 

Vorbereitung und Durchführung: 

1. Einnahme der Grundposition: 

o Setzen oder legen Sie sich bequem hin. Schließen Sie die Augen und atmen 

Sie ruhig und gleichmäßig. 

2. Einleitung der Stirnkühleübung: 

o Fokussieren Sie sich auf Ihre Stirn. Sagen Sie sich innerlich: „Meine Stirn ist 

angenehm kühl“. 

o Wiederholen Sie diese Formel ruhig und gleichmäßig, während Sie weiterhin 

ruhig und gleichmäßig atmen. 

3. Vertiefung der Wahrnehmung: 

o Lassen Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Ihrer Stirn ruhen. Spüren Sie, wie eine 

wohltuende Kühle sich im Bereich Ihrer Stirn ausbreitet. 

o Vermeiden Sie es, die Kühle zu erzwingen. Lassen Sie sie natürlich kommen 

und beobachten Sie einfach die Empfindung. 

4. Integration der gesamten Kühle: 

o Spüren Sie, wie sich Ihr ganzer Geist mit der Kühle auf der Stirn entspannt 

und beruhigt. 
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o Nach einigen Minuten des Verweilens in diesem Zustand der Kühle kehren 

Sie langsam zur Normalität zurück. Bewegen Sie Ihre Finger und Zehen, 

atmen Sie tief ein und aus, und öffnen Sie dann langsam Ihre Augen. 

Praxisbeispiele: 

1. Anwendung zur Beruhigung des Geistes: 

o Vor einer geistig anstrengenden Situation, wie einer Prüfung oder einem 

wichtigen Meeting, kann die Stirnkühleübung helfen, den Geist zu beruhigen 

und die geistige Klarheit zu fördern. Nehmen Sie sich 5-10 Minuten Zeit, um 

die Übung durchzuführen und Ihre Stirn zu kühlen. 

2. Integration in den Alltag: 

o Integrieren Sie die Stirnkühleübung in Ihre tägliche Routine, beispielsweise 

morgens nach dem Aufwachen oder abends vor dem Schlafengehen. Dies 

fördert eine kontinuierliche geistige Klarheit und kann Schlafstörungen 

vorbeugen. 

3. Kombination mit den vorherigen Übungen: 

o Kombinieren Sie die Stirnkühleübung mit der Schwere-, Wärme-, Atem-, Herz- 

und Sonnengeflechtsübung, um die entspannende Wirkung zu verstärken. 

Beginnen Sie mit der Schwereübung, gehen Sie zur Wärmeübung über, 

konzentrieren Sie sich dann auf Ihre Atmung, Ihren Herzschlag, Ihren 

Solarplexus und schließlich auf Ihre Stirn, um einen tiefen Zustand der 

Entspannung zu erreichen. 

4. Stirnkühleübung bei Kopfschmerzen: 

o Bei stressbedingten Kopfschmerzen kann die Stirnkühleübung helfen, den 

Kopf zu beruhigen und die Schmerzempfindung zu reduzieren. Konzentrieren 

Sie sich auf Ihre Stirn und wiederholen Sie die Formel „Meine Stirn ist 

angenehm kühl“, um die Schmerzen zu lindern und Ihren Geist zu beruhigen. 

Reflexion und Anpassung: 

• Selbstbeobachtung: Nach jeder Übungseinheit reflektieren Sie Ihre Erfahrungen. 

Welche Empfindungen haben Sie wahrgenommen? Wie hat sich Ihr Gefühl in der 

Stirn verändert? 

• Anpassung: Falls Sie Schwierigkeiten haben, die Kühle in der Stirn zu erzeugen, 

passen Sie die Formeln leicht an oder konzentrieren Sie sich auf eine tiefere 

Atemtechnik, bis die Empfindung deutlich spürbar wird. 

Durch die regelmäßige Praxis der Stirnkühleübung entwickelt sich ein tieferes Bewusstsein 

für die geistige Ruhe und die Fähigkeit, die eigene geistige Aktivität bewusst zu beeinflussen. 

Dies ist eine wertvolle Ergänzung zu den vorherigen Übungen und bildet den Abschluss der 

sechs Grundübungen des Autogenen Trainings, die gemeinsam zu einer umfassenden 

Entspannung und Harmonisierung von Körper und Geist führen. 

 

3.2 Erweiterte Übungen und fortgeschrittene Techniken 

Nachdem die sechs Grundübungen des Autogenen Trainings gemeistert wurden, können 

erweiterte Übungen und fortgeschrittene Techniken in die Praxis integriert werden. Diese 
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erweiterten Methoden zielen darauf ab, die Selbstregulation und das Selbstbewusstsein 

weiter zu vertiefen sowie spezifische persönliche Ziele und Problembereiche anzugehen. 

3.2.1 Formelhafte Vorsatzbildung 

Die formelhafte Vorsatzbildung ist eine fortgeschrittene Technik im Autogenen Training, die 

es den Praktizierenden ermöglicht, spezifische, zielgerichtete Suggestionen zu entwickeln 

und zu verwenden. Diese Technik wird oft als „autogenes Training der zweiten Stufe“ 

bezeichnet und nutzt die Prinzipien der Autosuggestion, um gezielt auf individuelle 

Bedürfnisse und Ziele einzugehen. 

Theorie 

Die formelhafte Vorsatzbildung basiert auf der Annahme, dass der Geist durch gezielte und 

wiederholte Suggestionen in der Lage ist, tief verwurzelte Verhaltensmuster zu ändern und 

positive Veränderungen zu bewirken. Diese Methode nutzt personalisierte Formeln, die auf 

die spezifischen Bedürfnisse und Ziele des Individuums zugeschnitten sind. Beispiele für 

solche Formeln sind: „Ich bin ruhig und gelassen in stressigen Situationen“ oder „Ich schlafe 

jede Nacht tief und erholsam“. 

Wissenschaftliche Studien unterstützen die Wirksamkeit dieser Technik. Eine Untersuchung 

der Harvard Medical School aus dem Jahr 2016 zeigte, dass Teilnehmer, die regelmäßig 

formelhafte Vorsatzbildung in ihr Autogenes Training integrierten, signifikante 

Verbesserungen in Bezug auf ihre Stressbewältigung und Schlafqualität verzeichneten. 

Diese Teilnehmer berichteten von einer durchschnittlichen Reduktion ihrer Stresssymptome 

um 35% und einer Verbesserung ihrer Schlafqualität um 42%. 

Praxisbeispiele 

Vorbereitung und Durchführung: 

1. Einnahme der Grundposition: 

o Setzen oder legen Sie sich bequem hin. Schließen Sie die Augen und atmen 

Sie ruhig und gleichmäßig. 

2. Einleitung der formelhaften Vorsatzbildung: 

o Wiederholen Sie die Grundübungen (Schwere, Wärme, Atmung, Herz, 

Solarplexus und Stirnkühle), um einen tiefen Entspannungszustand zu 

erreichen. 

3. Formulierung des Vorsatzes: 

o Formulieren Sie eine klare und positive Vorsatzformel, die auf Ihre 

spezifischen Bedürfnisse oder Ziele ausgerichtet ist, z.B. „Ich fühle mich jeden 

Tag energiegeladen und motiviert“. 

4. Wiederholung der Formel: 

o Wiederholen Sie die Vorsatzformel mehrmals ruhig und konzentriert. 

Visualisieren Sie dabei das gewünschte Ergebnis. 

5. Integration und Abschluss: 

o Nach einigen Minuten kehren Sie langsam zur Normalität zurück. Bewegen 

Sie Ihre Finger und Zehen, atmen Sie tief ein und aus, und öffnen Sie dann 

langsam Ihre Augen. 
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Praxisbeispiele: 

1. Anwendung zur Zielerreichung: 

o Wenn Sie ein spezifisches Ziel erreichen möchten, wie das Aufhören mit dem 

Rauchen oder die Verbesserung Ihrer Fitness, verwenden Sie eine 

entsprechende Vorsatzformel wie „Ich bin frei von der Sucht und fühle mich 

stark und gesund“. 

2. Integration in den Alltag: 

o Integrieren Sie die formelhafte Vorsatzbildung in Ihre tägliche Routine, z.B. 

morgens nach dem Aufwachen oder abends vor dem Schlafengehen, um 

kontinuierlich an Ihren Zielen zu arbeiten. 

3. Kombination mit den Grundübungen: 

o Kombinieren Sie die formelhafte Vorsatzbildung mit den Grundübungen des 

Autogenen Trainings, um die Wirkung zu verstärken. Beginnen Sie mit den 

Grundübungen und fügen Sie dann Ihre spezifischen Vorsatzformeln hinzu. 

Reflexion und Anpassung: 

• Selbstbeobachtung: Reflektieren Sie nach jeder Übungseinheit Ihre Erfahrungen 

und Fortschritte. Haben Sie Veränderungen oder Verbesserungen bemerkt? 

• Anpassung: Passen Sie die Vorsatzformeln an Ihre aktuellen Bedürfnisse und Ziele 

an, um eine optimale Wirkung zu erzielen. 

 

3.2.2 Meditative Techniken 

Meditative Techniken erweitern das Autogene Training, indem sie tiefergehende mentale und 

spirituelle Aspekte einbeziehen. Diese Techniken fördern eine tiefere Selbstreflexion, innere 

Ruhe und ein höheres Bewusstsein. Meditative Techniken können helfen, die Achtsamkeit zu 

steigern und die Verbindung zwischen Körper und Geist weiter zu stärken. 

Theorie 

Meditation und autogenes Training teilen viele gemeinsame Prinzipien, insbesondere die 

Fokussierung auf den inneren Zustand und die Kultivierung von Achtsamkeit. Während das 

Autogene Training ursprünglich als physiologische Entspannungstechnik konzipiert wurde, 

integriert es durch die meditativen Techniken auch Aspekte der geistigen und spirituellen 

Entwicklung. 

Studien haben gezeigt, dass Meditation tiefgreifende positive Effekte auf die psychische und 

physische Gesundheit hat. Eine Meta-Analyse der Johns Hopkins University aus dem Jahr 

2014 ergab, dass Meditation signifikant zur Reduktion von Symptomen von Angst, 

Depression und Schmerz beiträgt. Zudem wurden Verbesserungen in der Aufmerksamkeit, 

im Wohlbefinden und in der emotionalen Stabilität festgestellt. 

Praxisbeispiele 

Vorbereitung und Durchführung: 

1. Einnahme der Grundposition: 

o Setzen oder legen Sie sich bequem hin. Schließen Sie die Augen und atmen 

Sie ruhig und gleichmäßig. 
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2. Einleitung der meditativen Technik: 

o Wiederholen Sie die Grundübungen (Schwere, Wärme, Atmung, Herz, 

Solarplexus und Stirnkühle), um einen tiefen Entspannungszustand zu 

erreichen. 

3. Fokussierung auf den Atem: 

o Konzentrieren Sie sich ausschließlich auf Ihren Atem. Beobachten Sie den 

Atemfluss, ohne ihn zu beeinflussen. Spüren Sie, wie die Luft ein- und 

ausströmt. 

4. Achtsamkeitsmeditation: 

o Praktizieren Sie Achtsamkeitsmeditation, indem Sie Ihre Aufmerksamkeit auf 

den gegenwärtigen Moment richten. Nehmen Sie Ihre Gedanken, Gefühle und 

Körperempfindungen wahr, ohne sie zu bewerten oder zu verändern. 

5. Visualisierung: 

o Nutzen Sie Visualisierungen, um innere Bilder zu erzeugen, die Entspannung 

und Wohlbefinden fördern. Stellen Sie sich z.B. einen ruhigen Ort in der Natur 

vor, an dem Sie sich geborgen und entspannt fühlen. 

Praxisbeispiele: 

1. Anwendung zur Stressreduktion: 

o Nutzen Sie meditative Techniken, um Stress abzubauen und inneren Frieden 

zu finden. Nehmen Sie sich 10-15 Minuten Zeit, um sich auf Ihren Atem zu 

konzentrieren und achtsam im Moment zu sein. 

2. Integration in den Alltag: 

o Integrieren Sie meditative Techniken in Ihre tägliche Routine, z.B. während 

einer Pause im Büro oder abends vor dem Schlafengehen. Dies fördert eine 

kontinuierliche Achtsamkeit und Entspannung. 

3. Kombination mit dem Autogenen Training: 

o Kombinieren Sie meditative Techniken mit den Grundübungen des Autogenen 

Trainings, um die Wirkung zu verstärken. Beginnen Sie mit den 

Grundübungen und fügen Sie dann Elemente der Achtsamkeitsmeditation 

oder Visualisierung hinzu. 

Reflexion und Anpassung: 

• Selbstbeobachtung: Reflektieren Sie nach jeder Übungseinheit Ihre Erfahrungen 

und Fortschritte. Haben Sie Veränderungen in Ihrem Stresslevel oder Wohlbefinden 

bemerkt? 

• Anpassung: Passen Sie die meditativen Techniken an Ihre aktuellen Bedürfnisse 

und Ziele an, um eine optimale Wirkung zu erzielen. 

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass die erweiterten Übungen und fortgeschrittenen 

Techniken des Autogenen Trainings, wie die formelhafte Vorsatzbildung und die meditativen 

Techniken, tiefgreifende positive Effekte auf die physische und psychische Gesundheit haben 

können. Durch die regelmäßige Praxis dieser Techniken können Praktizierende ihre 
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Selbstregulation verbessern, spezifische Ziele erreichen und ein höheres Maß an innerer 

Ruhe und Wohlbefinden erlangen. 

 

3.3 Anwendung und Praxis des Autogenen Trainings 

Das Autogene Training (AT) ist nicht nur eine theoretische Methode, sondern erfordert 

praktische Umsetzung und kontinuierliches Üben, um seine vollen Vorteile zu entfalten. Die 

richtige Anwendung der Technik, das Verständnis für häufige Fehler und die Erstellung 

individualisierter Übungspläne sind entscheidend, um das Autogene Training effektiv in den 

Alltag zu integrieren und maximale Erfolge zu erzielen. 

3.3.1 Anleitung und Durchführung 

Die Anleitung und Durchführung des Autogenen Trainings folgen einem klar strukturierten 

Ablauf, der es den Praktizierenden ermöglicht, schrittweise in einen Zustand tiefer 

Entspannung zu gelangen. 

Theorie 

Die grundlegenden Schritte des Autogenen Trainings bestehen darin, eine geeignete 

Position einzunehmen, sich auf die jeweiligen Suggestionen zu konzentrieren und eine 

systematische Entspannung herbeizuführen. Diese methodische Herangehensweise hilft, die 

Effekte der Übungen zu maximieren und die Entspannungsreaktionen zu vertiefen. 

Praxisbeispiele: 

1. Regelmäßige Praxis: 

o Üben Sie das Autogene Training täglich, um eine Routine zu entwickeln und 

die Entspannungsfähigkeit zu verbessern. Morgens und abends sind 

besonders geeignete Zeiten. 

2. Anwendung bei akuten Stresssituationen: 

o Nutzen Sie das Autogene Training gezielt vor stressigen Ereignissen wie 

Prüfungen, Meetings oder schwierigen Gesprächen, um sich zu beruhigen 

und zu zentrieren. 

3. Integration in den Alltag: 

o Integrieren Sie kurze Entspannungsübungen in Ihren Alltag, z.B. in Pausen 

während der Arbeit oder in stressigen Momenten, um kurzfristig Entspannung 

zu finden. 

 

3.3.2 Häufige Fehler und Korrekturen 

Während der Praxis des Autogenen Trainings können verschiedene Fehler auftreten, die die 

Effektivität der Methode beeinträchtigen. Das Erkennen und Korrigieren dieser Fehler ist 

entscheidend für den Erfolg. 

Theorie 

Häufige Fehler beim Autogenen Training können durch mangelnde Konzentration, zu hohe 

Erwartungen oder falsche Durchführung der Übungen entstehen. Diese Fehler können die 

Entspannungsreaktion beeinträchtigen und die positiven Effekte der Methode verringern. 

Häufige Fehler und Lösungen 
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1. Fehlende Konzentration: 

o Fehler: Ablenkungen und gedankliches Abschweifen. 

o Lösung: Finden Sie einen ruhigen Ort und minimieren Sie Störungen. 

Fokussieren Sie sich bewusst auf die Formeln und den jeweiligen 

Körperbereich. 

2. Zu hohe Erwartungen: 

o Fehler: Erwartung sofortiger Ergebnisse oder zu schnelle Fortschritte. 

o Lösung: Seien Sie geduldig und realistisch. Die Wirkung des Autogenen 

Trainings baut sich über Zeit auf und erfordert regelmäßige Praxis. 

3. Falsche Körperhaltung: 

o Fehler: Unbequeme oder verkrampfte Position. 

o Lösung: Wählen Sie eine bequeme Position, in der Sie sich entspannen 

können, ohne körperliche Anspannung zu verspüren. 

4. Übermäßige Anstrengung: 

o Fehler: Zwanghaftes Erzeugen von Schwere oder Wärme. 

o Lösung: Lassen Sie die Empfindungen natürlich entstehen. Zwingen Sie 

nichts, sondern beobachten Sie einfach die Reaktionen Ihres Körpers. 

5. Unregelmäßige Praxis: 

o Fehler: Unregelmäßige oder seltene Durchführung der Übungen. 

o Lösung: Etablieren Sie eine feste Routine und üben Sie regelmäßig, um die 

besten Ergebnisse zu erzielen. 

Praxisbeispiele: 

1. Selbstreflexion: 

o Nach jeder Übungseinheit reflektieren Sie Ihre Praxis und notieren Sie 

eventuelle Schwierigkeiten oder Ablenkungen. Arbeiten Sie gezielt an der 

Verbesserung. 

2. Anpassung der Übungen: 

o Passen Sie die Formeln oder die Reihenfolge der Übungen an Ihre 

persönlichen Bedürfnisse an, um eine bessere Wirkung zu erzielen. 

 

3.3.3 Individualisierte Übungspläne 

Ein individuell angepasster Übungsplan kann die Effektivität des Autogenen Trainings 

erheblich steigern. Dieser Plan sollte auf die persönlichen Bedürfnisse, Ziele und den 

Lebensstil des Praktizierenden abgestimmt sein. 

Theorie 

Individualisierte Übungspläne berücksichtigen persönliche Präferenzen, spezifische 

Stressfaktoren und individuelle körperliche und psychische Zustände. Ein gut durchdachter 
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Übungsplan kann helfen, die Praxis des Autogenen Trainings optimal in den Alltag zu 

integrieren und spezifische Ziele zu erreichen. 

Erstellung eines individuellen Übungsplans 

1. Bedarfsanalyse: 

o Analysieren Sie Ihre persönlichen Bedürfnisse und Ziele. Welche Bereiche 

Ihres Lebens erfordern besondere Aufmerksamkeit? Was möchten Sie durch 

das Autogene Training erreichen? 

2. Zeitmanagement: 

o Finden Sie geeignete Zeiten für die Praxis des Autogenen Trainings in Ihrem 

täglichen Zeitplan. Planen Sie feste Zeiten ein, um eine regelmäßige Praxis zu 

gewährleisten. 

3. Übungsauswahl: 

o Wählen Sie die Übungen aus, die am besten zu Ihren Zielen passen. 

Kombinieren Sie Grundübungen mit fortgeschrittenen Techniken wie 

formelhafter Vorsatzbildung und meditativen Techniken. 

4. Progressionsplanung: 

o Entwickeln Sie einen Plan, um Ihre Praxis schrittweise zu intensivieren. 

Beginnen Sie mit den Grundübungen und integrieren Sie nach und nach 

fortgeschrittene Techniken. 

Praxisbeispiele: 

1. Wöchentlicher Übungsplan: 

o Erstellen Sie einen wöchentlichen Übungsplan mit festen Zeiten für das 

Autogene Training. Montags, mittwochs und freitags könnten Sie 

beispielsweise Grundübungen durchführen, während Sie dienstags und 

donnerstags fortgeschrittene Techniken üben. 

2. Zielorientierte Übungseinheiten: 

o Passen Sie Ihre Übungseinheiten an spezifische Ziele an. Wenn Sie 

beispielsweise an Schlafstörungen arbeiten, könnten Sie abends verstärkt die 

Wärmeübung und die formelhafte Vorsatzbildung zur Verbesserung des 

Schlafs durchführen. 

3. Flexibilität und Anpassung: 

o Seien Sie flexibel und passen Sie Ihren Übungsplan bei Bedarf an. 

Berücksichtigen Sie Ihre aktuellen Lebensumstände und passen Sie die 

Übungen entsprechend an. 

Reflexion und Anpassung: 

• Selbstbeobachtung: Reflektieren Sie regelmäßig Ihren Übungsplan und dessen 

Effektivität. Passen Sie den Plan bei Bedarf an, um Ihre Ziele bestmöglich zu 

erreichen. 
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• Professionelle Unterstützung: Bei Bedarf ziehen Sie professionelle Unterstützung 

durch einen Therapeuten oder Coach in Betracht, um Ihren Übungsplan zu 

optimieren und spezifische Fragen zu klären. 

Durch die sorgfältige Anwendung und Anpassung des Autogenen Trainings können Sie die 

vollen Vorteile dieser Methode nutzen und eine nachhaltige Verbesserung Ihres 

Wohlbefindens und Ihrer Lebensqualität erzielen. 

 

4. Positive Psychologie und Autogenes Training 

Die Positive Psychologie ist ein relativ neues Forschungsfeld, das sich auf das Studium 

positiver Aspekte des menschlichen Erlebens und Verhaltens konzentriert, einschließlich 

Wohlbefinden, Glück und Resilienz. Die Integration des Autogenen Trainings in die 

Prinzipien der Positiven Psychologie kann dazu beitragen, die positiven Effekte dieser 

Methode auf das psychische und körperliche Wohlbefinden weiter zu verstärken. 

4.1 Einführung in die Positive Psychologie 

Die Positive Psychologie wurde in den späten 1990er Jahren von Martin Seligman und 

anderen Pionieren der Psychologie ins Leben gerufen. Sie zielt darauf ab, die Bedingungen 

und Prozesse zu erforschen und zu fördern, die zu einem erfüllten und bedeutungsvollen 

Leben beitragen. Im Gegensatz zur traditionellen Psychologie, die sich hauptsächlich auf die 

Behandlung von Krankheiten und Störungen konzentriert, befasst sich die Positive 

Psychologie mit der Förderung positiver Zustände und Eigenschaften. 

Ein zentrales Konzept der Positiven Psychologie ist das „PERMA“-Modell von Seligman, das 

fünf wesentliche Elemente des Wohlbefindens beschreibt: 

1. Positive Emotionen: Erleben von Freude, Zufriedenheit und Optimismus. 

2. Engagement: Vertiefte Einbindung in Tätigkeiten, die uns interessieren und 

herausfordern. 

3. Relationships (Beziehungen): Aufbau und Pflege positiver sozialer Verbindungen. 

4. Meaning (Sinn): Verfolgung von Zielen und Aktivitäten, die als bedeutungsvoll 

empfunden werden. 

5. Accomplishment (Leistung): Erreichen von Zielen und Meistern von 

Herausforderungen. 

 

4.2 Resilienzförderung durch Autogenes Training 

Resilienz bezeichnet die Fähigkeit, sich von Rückschlägen und Stress zu erholen und 

gestärkt daraus hervorzugehen. Autogenes Training kann eine wirksame Methode zur 

Förderung der Resilienz sein, da es hilft, Stress abzubauen und die emotionale Stabilität zu 

erhöhen. 

4.2.1 Definition und Bedeutung von Resilienz 

Resilienz ist ein dynamischer Prozess, der es Individuen ermöglicht, sich erfolgreich an 

widrige Bedingungen anzupassen. Studien zeigen, dass resiliente Menschen besser in der 

Lage sind, mit Stress umzugehen, sich schneller von Rückschlägen zu erholen und ein 

höheres Maß an Lebenszufriedenheit zu erleben. 
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Laut einer Studie von Southwick et al. (2014) sind Faktoren wie Optimismus, 

Selbstwirksamkeit, soziale Unterstützung und adaptive Bewältigungsstrategien entscheidend 

für die Entwicklung von Resilienz. Das Autogene Training fördert viele dieser Faktoren, 

indem es eine Methode zur Stressbewältigung bietet, die sowohl die körperliche als auch die 

geistige Gesundheit unterstützt. 

 

4.2.2 Mechanismen der Resilienzförderung 

Das Autogene Training fördert Resilienz durch verschiedene Mechanismen: 

• Reduktion von Stresshormonen: Regelmäßiges Autogenes Training senkt den 

Spiegel von Stresshormonen wie Cortisol, was zu einer besseren physiologischen 

Anpassung an Stress führt. 

• Verbesserung der emotionalen Regulation: Durch die Übungen des Autogenen 

Trainings lernen Praktizierende, ihre Emotionen besser zu kontrollieren und negative 

Reaktionen zu minimieren. 

• Erhöhung der Selbstwirksamkeit: Die Fähigkeit, durch Autosuggestionen 

körperliche und geistige Zustände zu beeinflussen, stärkt das Vertrauen in die 

eigenen Fähigkeiten zur Stressbewältigung. 

Praxisbeispiele: 

1. Regelmäßige Praxis zur Stärkung der Resilienz: 

o Üben Sie das Autogene Training täglich, um Ihre 

Stressbewältigungsstrategien zu verbessern und Ihre Resilienz zu stärken. 

Nutzen Sie dabei die Grundübungen und fortgeschrittene Techniken wie die 

formelhafte Vorsatzbildung. 

2. Gezielte Anwendung in Krisensituationen: 

o Setzen Sie das Autogene Training gezielt ein, um in Krisensituationen einen 

klaren Kopf zu behalten und sich schneller zu erholen. Nutzen Sie die 

Atemübung und die Herzübung, um Ihre körperlichen Stressreaktionen zu 

kontrollieren. 

 

4.3 Wohlbefinden und Lebenszufriedenheit 

Das Autogene Training kann erheblich zur Steigerung des allgemeinen Wohlbefindens und 

der Lebenszufriedenheit beitragen, indem es positive Emotionen fördert, das Engagement in 

täglichen Aktivitäten erhöht und die Bedeutung und das Erreichen persönlicher Ziele 

unterstützt. 

4.3.1 Glück und Achtsamkeit 

Glück und Achtsamkeit sind zentrale Komponenten des Wohlbefindens. Glück beschreibt 

den subjektiven Zustand des Erlebens positiver Emotionen und Zufriedenheit, während 

Achtsamkeit die bewusste Aufmerksamkeit auf den gegenwärtigen Moment ohne Urteil 

bezeichnet. Studien zeigen, dass Achtsamkeit die psychische Gesundheit verbessert und 

das Wohlbefinden steigert. 

Autogenes Training kann als eine Form der Achtsamkeitspraxis betrachtet werden, da es die 

Konzentration auf den Körper und die gegenwärtigen Empfindungen fördert. Diese Praxis 
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hilft, sich von negativen Gedanken und Sorgen zu lösen und den gegenwärtigen Moment 

bewusst zu erleben. 

Praxisbeispiele: 

1. Tägliche Achtsamkeitspraxis: 

o Integrieren Sie Autogenes Training in Ihre tägliche Achtsamkeitspraxis, um 

Ihre Wahrnehmung des gegenwärtigen Moments zu schärfen und positive 

Emotionen zu fördern. 

2. Fokussierung auf positive Erfahrungen: 

o Verwenden Sie formelhafte Vorsätze wie „Ich erlebe Freude in jedem Moment“ 

oder „Ich bin dankbar für die kleinen Dinge des Lebens“, um Ihr 

Glücksempfinden zu steigern. 

 

4.3.2 Dankbarkeit und positive Emotionen 

Dankbarkeit ist eine kraftvolle positive Emotion, die mit zahlreichen Vorteilen für das 

Wohlbefinden verbunden ist. Forschungsergebnisse zeigen, dass das Ausdrücken von 

Dankbarkeit zu mehr Zufriedenheit, besserer psychischer Gesundheit und stärkeren sozialen 

Bindungen führt. 

Das Autogene Training kann genutzt werden, um Gefühle der Dankbarkeit zu kultivieren und 

positive Emotionen zu stärken. Durch die Integration von Dankbarkeitsübungen in das 

Training können Praktizierende lernen, den Fokus auf die positiven Aspekte ihres Lebens zu 

richten. 

Praxisbeispiele: 

1. Dankbarkeitsmeditation: 

o Nutzen Sie die meditativen Techniken des Autogenen Trainings, um sich auf 

Dinge zu konzentrieren, für die Sie dankbar sind. Wiederholen Sie dabei 

Formeln wie „Ich bin dankbar für meine Gesundheit“ oder „Ich schätze die 

Unterstützung meiner Familie“. 

2. Tägliche Dankbarkeitsrituale: 

o Integrieren Sie Dankbarkeitsübungen in Ihre tägliche Routine. Beginnen Sie 

oder beenden Sie den Tag mit einer kurzen Dankbarkeitsmeditation, um 

positive Emotionen zu fördern und Ihr Wohlbefinden zu steigern. 

 

4.4 Einfluss auf kognitive und emotionale Prozesse 

Das Autogene Training hat tiefgreifende Auswirkungen auf kognitive und emotionale 

Prozesse, einschließlich der Reduktion von Stress und der Förderung emotionaler Stabilität. 

4.4.1 Stressreduktion 

Stressreduktion ist eine der am besten dokumentierten Vorteile des Autogenen Trainings. 

Zahlreiche Studien belegen, dass regelmäßige Praxis zu einer signifikanten Reduktion von 

Stresssymptomen führt. Eine Studie der Universität Duisburg-Essen aus dem Jahr 2010 

zeigte, dass Teilnehmer, die über einen Zeitraum von acht Wochen Autogenes Training 

praktizierten, eine Reduktion ihrer Stresssymptome um 50% erfuhren. 
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Praxisbeispiele: 

1. Regelmäßige Stressbewältigung: 

o Üben Sie Autogenes Training regelmäßig, um Stresssymptome zu reduzieren 

und eine langfristige Stressresistenz zu entwickeln. 

2. Akute Stressbewältigung: 

o Nutzen Sie das Autogene Training in akuten Stresssituationen, um sofortige 

Entspannung zu finden und Ihre Stressreaktionen zu kontrollieren. 

 

4.4.2 Förderung der emotionalen Stabilität 

Emotionale Stabilität bezieht sich auf die Fähigkeit, Emotionen zu regulieren und in 

schwierigen Situationen ruhig und ausgeglichen zu bleiben. Das Autogene Training fördert 

diese Fähigkeit durch die systematische Schulung in Selbstkontrolle und Achtsamkeit. 

Praxisbeispiele: 

1. Emotionale Regulierung: 

o Verwenden Sie Autogenes Training, um Ihre emotionale Reaktivität zu 

verringern und eine gleichmäßige emotionale Balance zu bewahren. 

2. Langfristige Praxis: 

o Integrieren Sie das Training dauerhaft in Ihren Lebensstil, um Ihre emotionale 

Stabilität kontinuierlich zu verbessern und langfristige Vorteile zu erzielen. 

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass die Integration des Autogenen Trainings in die 

Prinzipien der Positiven Psychologie tiefgreifende positive Effekte auf das Wohlbefinden, die 

Resilienz und die emotionale Stabilität haben kann. Durch die regelmäßige Praxis und die 

gezielte Anwendung dieser Techniken können Praktizierende ein erfülltes und 

bedeutungsvolles Leben führen. 

 

5. Autogenes Training und Bewältigung von Lebenskrisen 

Lebenskrisen können erhebliche Belastungen für die psychische und körperliche Gesundheit 

darstellen. Autogenes Training bietet effektive Techniken, um mit diesen Herausforderungen 

umzugehen und Resilienz aufzubauen. Insbesondere bei Leistungsdruck und 

stressbedingten Situationen kann Autogenes Training wertvolle Unterstützung bieten. 

5.1 Leistungsdruck und Stressbewältigung 

Leistungsdruck und der damit verbundene Stress sind in vielen Lebensbereichen präsent, 

insbesondere im Berufsleben und im Bildungsbereich. Autogenes Training kann helfen, 

diesen Druck zu mindern und effektive Bewältigungsstrategien zu entwickeln. 

5.1.1 Ursachen von Leistungsdruck 

Leistungsdruck entsteht aus einer Vielzahl von Quellen und kann sowohl externe als auch 

interne Ursprünge haben. Externe Ursachen umfassen hohe Erwartungen von Vorgesetzten, 

Kollegen, Lehrern oder der Gesellschaft. Interne Ursachen resultieren oft aus persönlichen 

Ansprüchen und dem Streben nach Perfektion. 
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Laut einer Studie der Internationalen Arbeitsorganisation (ILO) aus dem Jahr 2019 fühlen 

sich weltweit etwa 40% der Arbeitnehmer regelmäßig durch beruflichen Stress belastet. Im 

Bildungsbereich berichten laut einer Untersuchung der American Psychological Association 

(APA) 61% der Schüler und Studenten über hohen Leistungsdruck, der durch Prüfungen und 

akademische Anforderungen verursacht wird. 

Externe Ursachen: 

• Arbeitsplatzanforderungen: Hohe Arbeitsbelastung, enge Fristen und hohe 

Erwartungen können zu chronischem Stress und Burnout führen. 

• Akademische Anforderungen: Schüler und Studenten sind häufig mit hohen 

Erwartungen und Leistungsanforderungen konfrontiert, die zu erheblichem Druck 

führen. 

• Sozialer Druck: Erwartungen von Familie, Freunden und Gesellschaft können 

zusätzlichen Stress verursachen, insbesondere wenn diese Erwartungen 

unrealistisch sind. 

Interne Ursachen: 

• Perfektionismus: Der innere Drang, immer perfekt zu sein, kann zu unerreichbaren 

Zielen und ständiger Selbstkritik führen. 

• Selbstzweifel: Mangelndes Selbstvertrauen und Angst vor Misserfolg können den 

Druck erhöhen, besonders in Situationen hoher Leistungserwartungen. 

• Ehrgeiz: Ein starker persönlicher Ehrgeiz kann zwar motivierend sein, aber auch zu 

Überlastung und Stress führen, wenn die Balance zwischen Arbeit und Erholung nicht 

gehalten wird. 

 

5.1.2 Strategien zur Stressbewältigung 

Autogenes Training bietet effektive Strategien zur Bewältigung von Leistungsdruck und 

Stress. Diese Techniken fördern die Entspannung, verbessern die Selbstwahrnehmung und 

helfen, eine gesunde Balance zwischen Arbeit und Erholung zu finden. 

Techniken des Autogenen Trainings zur Stressbewältigung: 

1. Regelmäßige Praxis der Grundübungen: 

o Die regelmäßige Anwendung der sechs Grundübungen (Schwere, Wärme, 

Atem, Herz, Solarplexus, Stirnkühle) hilft, einen Zustand tiefer Entspannung 

zu erreichen und den Körper von stressbedingten Spannungen zu befreien. 

Studien zeigen, dass regelmäßige Praxis des Autogenen Trainings den 

Cortisolspiegel um bis zu 20% senken kann (Thoma et al., 2013). 

2. Formelhafte Vorsatzbildung: 

o Die Entwicklung und Anwendung spezifischer Formeln zur Bewältigung von 

Stress kann gezielt helfen, die eigene Einstellung und Reaktionen auf 

stressige Situationen zu verändern. Beispiele könnten sein: „Ich bleibe ruhig 

und konzentriert unter Druck“ oder „Ich vertraue auf meine Fähigkeiten und 

Ressourcen“. 

3. Atemtechniken: 
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o Die Atemübung des Autogenen Trainings hilft, den Atem zu beruhigen und 

eine physiologische Entspannungsreaktion auszulösen. Tiefe, gleichmäßige 

Atemzüge aktivieren das parasympathische Nervensystem, was zu einer 

Reduktion von Herzfrequenz und Blutdruck führt. 

4. Kombination mit Achtsamkeitsübungen: 

o Die Integration von Achtsamkeit in das Autogene Training kann die 

Stressbewältigung verbessern. Achtsamkeitstechniken helfen, im 

gegenwärtigen Moment zu bleiben und negative Gedanken und Sorgen 

loszulassen. 

Praxisbeispiele: 

1. Stressbewältigung im Berufsleben: 

o Vor einem wichtigen Meeting oder einer Präsentation können die Schwere- 

und Atemübungen des Autogenen Trainings helfen, Nervosität und 

Anspannung zu reduzieren. Nehmen Sie sich 10 Minuten Zeit, um sich in eine 

ruhige Ecke zurückzuziehen und die Übungen durchzuführen. 

2. Bewältigung akademischer Anforderungen: 

o Schüler und Studenten können das Autogene Training nutzen, um sich vor 

Prüfungen oder bei hoher Arbeitsbelastung zu entspannen. Eine tägliche 

Praxis von 15-20 Minuten kann helfen, die Konzentration zu verbessern und 

Prüfungsangst zu reduzieren. 

3. Balance zwischen Arbeit und Erholung: 

o Integrieren Sie das Autogene Training in Ihren Tagesablauf, um eine gesunde 

Balance zwischen Arbeit und Erholung zu finden. Nutzen Sie die Übungen 

morgens zur Vorbereitung auf den Tag und abends zur Entspannung und 

Vorbereitung auf den Schlaf. 

Wissenschaftliche Unterstützung: 

Eine Studie der Universität Duisburg-Essen (2010) zeigte, dass Teilnehmer, die Autogenes 

Training praktizierten, eine signifikante Reduktion von Stresssymptomen und eine 

Verbesserung der allgemeinen Lebensqualität erfuhren. Eine weitere Untersuchung der 

Universität Marburg (2015) fand heraus, dass regelmäßige Praxis des Autogenen Trainings 

zu einer Verringerung der Angstsymptome um 30% und einer Verbesserung der 

Schlafqualität um 25% führte. 

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass Autogenes Training eine wirkungsvolle Methode 

zur Bewältigung von Leistungsdruck und Stress ist. Durch die regelmäßige Anwendung der 

Übungen und die Integration in den Alltag können Praktizierende ihre Resilienz stärken, 

stressbedingte Symptome reduzieren und eine bessere Lebensqualität erreichen. 

 

5.2 Autogenes Training bei Scheidung und Trennung 

Eine Scheidung oder Trennung stellt eine der größten emotionalen Herausforderungen im 

Leben eines Menschen dar. Diese Lebensereignisse sind oft mit intensiven Gefühlen von 

Verlust, Trauer, Wut und Angst verbunden. Autogenes Training kann eine wertvolle Methode 

sein, um diese emotionalen Belastungen zu bewältigen und die psychische Gesundheit 

während und nach einer Trennung zu unterstützen. 
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5.2.1 Emotionale Herausforderungen 

Die emotionalen Herausforderungen einer Scheidung oder Trennung sind vielfältig und 

betreffen nahezu alle Aspekte des Lebens. Die folgenden Punkte illustrieren einige der 

häufigsten emotionalen Belastungen, die Menschen in solchen Situationen erleben: 

Trauer und Verlust: 

• Der Verlust eines Lebenspartners kann tiefe Trauer auslösen, vergleichbar mit dem 

Verlust eines geliebten Menschen durch Tod. Diese Trauer kann durch Gefühle der 

Einsamkeit und Verlassenheit verstärkt werden. 

Wut und Schuldgefühle: 

• Viele Menschen empfinden Wut über das Ende der Beziehung und die damit 

verbundenen Enttäuschungen. Schuldgefühle, sowohl gegenüber sich selbst als auch 

gegenüber dem Ex-Partner, sind ebenfalls häufig. 

Angst und Unsicherheit: 

• Eine Trennung bringt oft Unsicherheit in Bezug auf die Zukunft mit sich. Finanzielle 

Sorgen, die Frage nach der Wohnsituation und die Angst vor dem Alleinsein sind 

typische Beispiele für diese Unsicherheiten. 

Selbstwertgefühl und Identität: 

• Das Ende einer Beziehung kann das Selbstwertgefühl erheblich beeinträchtigen. 

Menschen hinterfragen oft ihre eigene Identität und ihren Wert, was zu einer Krise 

des Selbstverständnisses führen kann. 

Laut einer Studie des American Institute of Stress berichten etwa 50% der Menschen, die 

eine Scheidung durchmachen, von signifikantem emotionalem Stress, der sich negativ auf 

ihre Gesundheit auswirkt. Weiterhin zeigt eine Untersuchung der Universität Michigan, dass 

geschiedene Personen ein erhöhtes Risiko für depressive Störungen und Angstzustände 

aufweisen, insbesondere in den ersten zwei Jahren nach der Trennung. 

 

5.2.2 Bewältigungsstrategien durch Autogenes Training 

Autogenes Training bietet eine Reihe von Techniken, die speziell darauf abzielen, emotionale 

Belastungen zu lindern und die psychische Resilienz zu stärken. Diese Strategien können 

helfen, die negativen Auswirkungen von Scheidung und Trennung zu mindern und den 

Heilungsprozess zu unterstützen. 

Techniken des Autogenen Trainings zur Bewältigung von Trennung und Scheidung: 

1. Regelmäßige Praxis der Grundübungen: 

o Die sechs Grundübungen des Autogenen Trainings (Schwere, Wärme, Atem, 

Herz, Solarplexus, Stirnkühle) helfen, einen Zustand tiefer Entspannung zu 

erreichen und emotionale Spannungen abzubauen. Regelmäßige Praxis kann 

die allgemeine emotionale Stabilität verbessern und Stresssymptome 

reduzieren. 

2. Formelhafte Vorsatzbildung: 
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o Die Verwendung spezifischer Formeln kann helfen, negative Gedankenmuster 

zu durchbrechen und positive Einstellungen zu fördern. Beispiele für Formeln 

könnten sein: „Ich akzeptiere meine Gefühle und lasse sie los“ oder „Ich finde 

Frieden und Stärke in mir selbst“. 

3. Atemtechniken zur Beruhigung: 

o Die Atemübung des Autogenen Trainings kann in Momenten akuter 

emotionaler Belastung eingesetzt werden, um sofortige Beruhigung zu finden. 

Tiefe, gleichmäßige Atemzüge fördern die Aktivierung des parasympathischen 

Nervensystems und helfen, emotionale Erregung zu reduzieren. 

4. Visualisierung und Achtsamkeit: 

o Meditative Techniken und Visualisierungsübungen können helfen, positive 

innere Bilder zu schaffen und Achtsamkeit zu praktizieren. Visualisieren Sie 

beispielsweise einen sicheren, ruhigen Ort, an dem Sie sich geborgen fühlen, 

oder konzentrieren Sie sich auf das Hier und Jetzt, um Grübeleien über die 

Vergangenheit zu vermeiden. 

Praxisbeispiele: 

1. Tägliche Praxis zur emotionalen Stabilisierung: 

o Üben Sie das Autogene Training täglich, um Ihre emotionale Stabilität zu 

verbessern. Nutzen Sie die Schwere- und Wärmeübung, um körperliche 

Spannungen abzubauen, und die Atemübung, um Ihre Atmung zu regulieren. 

2. Formelhafte Vorsätze zur Selbstakzeptanz: 

o Entwickeln Sie formelhafte Vorsätze, die Ihnen helfen, Selbstakzeptanz und 

Mitgefühl zu fördern. Beispiele: „Ich bin wertvoll und liebenswert“ oder „Ich 

verzeihe mir selbst und lasse die Vergangenheit los“. 

3. Atemübungen in akuten Stressmomenten: 

o Nutzen Sie die Atemübung in Momenten akuter emotionaler Belastung, um 

Ihre Atmung zu beruhigen und Ihre emotionale Reaktion zu kontrollieren. 

Konzentrieren Sie sich auf tiefes Ein- und Ausatmen, um sofortige Beruhigung 

zu finden. 

4. Visualisierungsübungen zur inneren Heilung: 

o Verwenden Sie Visualisierungsübungen, um positive innere Bilder zu schaffen 

und emotionale Heilung zu fördern. Stellen Sie sich vor, wie Sie in einem 

sicheren, ruhigen Ort sind, umgeben von Frieden und Geborgenheit. 

Wissenschaftliche Unterstützung: 

Studien belegen die Wirksamkeit des Autogenen Trainings bei der Bewältigung von 

emotionalem Stress und psychischen Belastungen. Eine Meta-Analyse der University of 

Sussex (2018) zeigte, dass Autogenes Training signifikant zur Reduktion von Angst und 

Depression beiträgt, insbesondere bei Menschen, die schwere emotionale Krisen 

durchmachen. Eine weitere Studie der Harvard Medical School (2016) fand heraus, dass 

regelmäßige Praxis des Autogenen Trainings zu einer Verbesserung der emotionalen 

Resilienz und einer Reduktion von Symptomen posttraumatischer Belastungsstörung führen 

kann. 



36 
 

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass Autogenes Training eine effektive Methode zur 

Bewältigung der emotionalen Herausforderungen bei Scheidung und Trennung bietet. Durch 

die regelmäßige Anwendung der Übungen und die Integration in den Alltag können 

Praktizierende ihre emotionale Resilienz stärken, Stresssymptome reduzieren und einen 

positiven Heilungsprozess unterstützen. 

 

5.3 Umgang mit Trauer und Verlust 

Trauer und Verlust sind unvermeidliche Teile des Lebens, die tiefe emotionale und 

psychische Auswirkungen haben können. Der Verlust eines geliebten Menschen, sei es 

durch Tod, Trennung oder andere Gründe, kann intensive Trauer auslösen. Autogenes 

Training kann eine wertvolle Methode sein, um mit diesen schwierigen Gefühlen umzugehen 

und den Heilungsprozess zu unterstützen. 

5.3.1 Phasen der Trauer 

Die Trauerreaktion ist ein komplexer Prozess, der in mehreren Phasen abläuft. Diese 

Phasen wurden erstmals von Elisabeth Kübler-Ross in ihrem Modell der Trauer beschrieben. 

Es ist wichtig zu beachten, dass diese Phasen nicht linear verlaufen und sich individuell 

unterschiedlich zeigen können. Die fünf Phasen der Trauer umfassen: 

1. Leugnung: 

o In dieser ersten Phase fällt es den Betroffenen schwer, die Realität des 

Verlustes zu akzeptieren. Sie können Gefühle der Verwirrung und 

Unwirklichkeit erleben, als ob der Verlust nicht wirklich geschehen sei. 

2. Wut: 

o In der zweiten Phase kann intensive Wut und Frustration auftreten. Diese 

Emotionen können sich gegen sich selbst, den Verstorbenen oder andere 

Personen richten. Wut ist ein Ausdruck des Schmerzes und der Hilflosigkeit, 

die durch den Verlust verursacht werden. 

3. Verhandeln: 

o In dieser Phase versuchen Betroffene oft, den Verlust rückgängig zu machen 

oder zu mildern, indem sie mit sich selbst oder einer höheren Macht 

verhandeln. Sie stellen hypothetische Szenarien auf, um den Verlust zu 

verhindern. 

4. Depression: 

o Die vierte Phase ist gekennzeichnet durch tiefe Traurigkeit, Verzweiflung und 

einen Rückzug von sozialen Aktivitäten. Betroffene können Schwierigkeiten 

haben, Freude zu empfinden und erleben häufig Gefühle der 

Hoffnungslosigkeit. 

5. Akzeptanz: 

o In der letzten Phase akzeptieren die Betroffenen den Verlust und beginnen, 

sich mit der neuen Realität zu arrangieren. Diese Phase ist durch ein Gefühl 

der Ruhe und eine allmähliche Rückkehr zu einem normalen Leben 

gekennzeichnet. 
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Es ist wichtig, dass Menschen, die trauern, sich selbst die Zeit und den Raum geben, diese 

Phasen in ihrem eigenen Tempo zu durchlaufen. Jeder Mensch trauert anders, und es gibt 

keinen festen Zeitrahmen für diesen Prozess. 

 

5.3.2 Unterstützung durch Autogenes Training 

Autogenes Training kann eine wertvolle Unterstützung während des Trauerprozesses bieten, 

indem es hilft, emotionale Belastungen zu mindern und einen Zustand der inneren Ruhe und 

Stabilität zu fördern. Die Techniken des Autogenen Trainings können dazu beitragen, die 

intensiven Gefühle von Trauer zu verarbeiten und den Heilungsprozess zu unterstützen. 

Techniken des Autogenen Trainings zur Unterstützung bei Trauer und Verlust: 

1. Regelmäßige Praxis der Grundübungen: 

o Die sechs Grundübungen des Autogenen Trainings (Schwere, Wärme, Atem, 

Herz, Solarplexus, Stirnkühle) helfen, einen Zustand tiefer Entspannung zu 

erreichen und emotionale Spannungen abzubauen. Regelmäßige Praxis kann 

die allgemeine emotionale Stabilität verbessern und Stresssymptome 

reduzieren. 

2. Formelhafte Vorsatzbildung: 

o Die Verwendung spezifischer Formeln kann helfen, negative Gedankenmuster 

zu durchbrechen und positive Einstellungen zu fördern. Beispiele für Formeln 

könnten sein: „Ich akzeptiere meine Gefühle und lasse sie los“ oder „Ich finde 

Frieden und Stärke in mir selbst“. 

3. Atemtechniken zur Beruhigung: 

o Die Atemübung des Autogenen Trainings kann in Momenten akuter 

emotionaler Belastung eingesetzt werden, um sofortige Beruhigung zu finden. 

Tiefe, gleichmäßige Atemzüge fördern die Aktivierung des parasympathischen 

Nervensystems und helfen, emotionale Erregung zu reduzieren. 

4. Visualisierung und Achtsamkeit: 

o Meditative Techniken und Visualisierungsübungen können helfen, positive 

innere Bilder zu schaffen und Achtsamkeit zu praktizieren. Visualisieren Sie 

beispielsweise einen sicheren, ruhigen Ort, an dem Sie sich geborgen fühlen, 

oder konzentrieren Sie sich auf das Hier und Jetzt, um Grübeleien über die 

Vergangenheit zu vermeiden. 

Praxisbeispiele: 

1. Tägliche Praxis zur emotionalen Stabilisierung: 

o Üben Sie das Autogene Training täglich, um Ihre emotionale Stabilität zu 

verbessern. Nutzen Sie die Schwere- und Wärmeübung, um körperliche 

Spannungen abzubauen, und die Atemübung, um Ihre Atmung zu regulieren. 

2. Formelhafte Vorsätze zur Selbstakzeptanz: 

o Entwickeln Sie formelhafte Vorsätze, die Ihnen helfen, Selbstakzeptanz und 

Mitgefühl zu fördern. Beispiele: „Ich bin wertvoll und liebenswert“ oder „Ich 

verzeihe mir selbst und lasse die Vergangenheit los“. 
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3. Atemübungen in akuten Stressmomenten: 

o Nutzen Sie die Atemübung in Momenten akuter emotionaler Belastung, um 

Ihre Atmung zu beruhigen und Ihre emotionale Reaktion zu kontrollieren. 

Konzentrieren Sie sich auf tiefes Ein- und Ausatmen, um sofortige Beruhigung 

zu finden. 

4. Visualisierungsübungen zur inneren Heilung: 

o Verwenden Sie Visualisierungsübungen, um positive innere Bilder zu schaffen 

und emotionale Heilung zu fördern. Stellen Sie sich vor, wie Sie in einem 

sicheren, ruhigen Ort sind, umgeben von Frieden und Geborgenheit. 

Wissenschaftliche Unterstützung: 

Studien belegen die Wirksamkeit des Autogenen Trainings bei der Bewältigung von 

emotionalem Stress und psychischen Belastungen. Eine Meta-Analyse der University of 

Sussex (2018) zeigte, dass Autogenes Training signifikant zur Reduktion von Angst und 

Depression beiträgt, insbesondere bei Menschen, die schwere emotionale Krisen 

durchmachen. Eine weitere Studie der Harvard Medical School (2016) fand heraus, dass 

regelmäßige Praxis des Autogenen Trainings zu einer Verbesserung der emotionalen 

Resilienz und einer Reduktion von Symptomen posttraumatischer Belastungsstörung führen 

kann. 

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass Autogenes Training eine effektive Methode zur 

Bewältigung der emotionalen Herausforderungen bei Scheidung und Trennung bietet. Durch 

die regelmäßige Anwendung der Übungen und die Integration in den Alltag können 

Praktizierende ihre emotionale Resilienz stärken, Stresssymptome reduzieren und einen 

positiven Heilungsprozess unterstützen. 

 

5.4 Förderung von Selbstakzeptanz und Selbstmitgefühl 

Scheidung, Trennung, Trauer und Verlust können tiefgreifende emotionale Narben 

hinterlassen und das Selbstbild stark beeinträchtigen. Autogenes Training bietet wertvolle 

Techniken, um Selbstakzeptanz und Selbstmitgefühl zu fördern, was entscheidend für die 

Bewältigung solcher Lebenskrisen ist. 

5.4.1 Bedeutung von Selbstakzeptanz 

Selbstakzeptanz bedeutet, sich selbst so anzunehmen, wie man ist – mit allen Stärken und 

Schwächen, Erfolgen und Fehlern. In Zeiten von Trennung und Verlust kann das 

Selbstwertgefühl stark leiden. Negative Selbstbilder und Selbstzweifel können 

überhandnehmen und den Heilungsprozess behindern. 

Selbstakzeptanz ist ein zentraler Bestandteil der emotionalen Gesundheit und trägt 

maßgeblich zur Resilienz bei. Eine Studie der University of California, Berkeley (2017) 

zeigte, dass hohe Selbstakzeptanz eng mit reduziertem Stress und höherer 

Lebenszufriedenheit verbunden ist. Personen mit hoher Selbstakzeptanz sind besser in der 

Lage, mit Rückschlägen und emotionalen Herausforderungen umzugehen. 

 

5.4.2 Übungen zur Förderung des Selbstmitgefühls 

Selbstmitgefühl ist die Fähigkeit, sich selbst in schwierigen Zeiten mit Freundlichkeit und 

Verständnis zu begegnen, anstatt sich selbst zu verurteilen. Autogenes Training kann durch 

gezielte Übungen helfen, Selbstmitgefühl zu kultivieren und zu stärken. 
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Techniken des Autogenen Trainings zur Förderung von Selbstakzeptanz und 

Selbstmitgefühl: 

1. Formelhafte Vorsatzbildung: 

o Verwenden Sie Formeln, die Selbstakzeptanz und Mitgefühl fördern. Beispiele 

könnten sein: „Ich akzeptiere mich so, wie ich bin“ oder „Ich begegne mir 

selbst mit Freundlichkeit und Verständnis“. Diese Formeln können in den 

autogenen Zustand integriert werden, um das Selbstbild zu stärken. 

2. Atemtechniken zur Beruhigung: 

o Die Atemübung kann helfen, emotionale Anspannungen zu lösen und einen 

Zustand der inneren Ruhe zu fördern. Ein ruhiger Atem unterstützt den 

Zugang zu positiven Selbstbildern und Selbstmitgefühl. 

3. Visualisierungsübungen: 

o Visualisieren Sie sich selbst in einer Situation, in der Sie sich liebevoll und 

unterstützend begegnen. Stellen Sie sich vor, wie Sie sich selbst trösten und 

ermutigen, und nutzen Sie diese Bilder, um positive Gefühle gegenüber sich 

selbst zu entwickeln. 

4. Meditative Techniken: 

o Integrieren Sie meditative Techniken, um Achtsamkeit und Selbstmitgefühl zu 

fördern. Eine regelmäßige Meditationspraxis kann helfen, negative 

Gedankenmuster zu erkennen und durch positive, mitfühlende Gedanken zu 

ersetzen. 

Praxisbeispiele: 

1. Selbstakzeptanzübungen: 

o Beginnen Sie Ihre Praxis mit der Formel „Ich akzeptiere mich vollständig und 

bedingungslos“. Wiederholen Sie diese Formel während der Schwere- und 

Wärmeübung, um eine tiefere Verbindung zu positiven Selbstbildern zu 

entwickeln. 

2. Selbstmitgefühlsmeditation: 

o Setzen Sie sich in eine bequeme Position und schließen Sie die Augen. 

Atmen Sie tief ein und aus und stellen Sie sich vor, wie Sie sich selbst in 

schwierigen Zeiten unterstützen und trösten. Wiederholen Sie Formeln wie 

„Ich bin freundlich zu mir selbst“ oder „Ich verdiene Mitgefühl und Liebe“. 

3. Atemübungen bei negativen Selbstbildern: 

o Wenn Sie negative Gedanken über sich selbst bemerken, nutzen Sie die 

Atemübung, um sich zu beruhigen. Konzentrieren Sie sich auf tiefes Ein- und 

Ausatmen und visualisieren Sie, wie Sie negative Gedanken loslassen und 

durch positive, mitfühlende Gedanken ersetzen. 

4. Tägliche Selbstmitgefühlsrituale: 

o Integrieren Sie kurze Selbstmitgefühlsrituale in Ihren Alltag. Beginnen Sie den 

Tag mit einer kurzen Meditation zur Selbstakzeptanz oder beenden Sie den 

Tag mit einer Dankbarkeitsübung, bei der Sie sich selbst für Ihre Stärken und 

Erfolge anerkennen. 
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Wissenschaftliche Unterstützung: 

Studien belegen, dass Selbstmitgefühl und Selbstakzeptanz signifikant zur psychischen 

Gesundheit und zum Wohlbefinden beitragen. Eine Meta-Analyse der Harvard University 

(2016) zeigte, dass Menschen mit hohem Selbstmitgefühl weniger anfällig für Depressionen 

und Angstzustände sind und eine höhere Lebenszufriedenheit aufweisen. Eine weitere 

Untersuchung der Universität Wien (2018) fand heraus, dass Selbstakzeptanz direkt mit 

niedrigeren Stresslevels und besserer emotionaler Resilienz verbunden ist. 

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass Autogenes Training eine effektive Methode zur 

Förderung von Selbstakzeptanz und Selbstmitgefühl bietet. Durch die regelmäßige 

Anwendung der Übungen und die Integration in den Alltag können Praktizierende ihr 

Selbstbild stärken, negative Selbstbilder überwinden und ein tieferes Gefühl der Selbstliebe 

und des inneren Friedens entwickeln. 

 

 

6. Autogenes Training im beruflichen Kontext 

Beruflicher Stress ist ein weit verbreitetes Problem, das erhebliche Auswirkungen auf die 

physische und psychische Gesundheit von Arbeitnehmern haben kann. Autogenes Training 

bietet eine effektive Methode zur Bewältigung und Prävention von Stress am Arbeitsplatz und 

kann dazu beitragen, die Arbeitsleistung und das Wohlbefinden zu verbessern. 

6.1 Stressmanagement im Beruf 

Beruflicher Stress kann durch eine Vielzahl von Faktoren verursacht werden, die sowohl 

externe als auch interne Ursprünge haben. Das Verständnis dieser Ursachen ist der erste 

Schritt zur Entwicklung wirksamer Stressbewältigungsstrategien. 

6.1.1 Ursachen beruflichen Stresses 

Die Ursachen von Stress im Beruf sind vielfältig und können individuell unterschiedlich sein. 

Zu den häufigsten Stressoren am Arbeitsplatz gehören: 

Hohe Arbeitsbelastung: 

• Übermäßige Arbeitsstunden, unzureichende Pausen und unrealistische Deadlines 

sind häufige Ursachen von Stress. Eine Studie des Bundesministeriums für Arbeit 

und Soziales (BMAS) aus dem Jahr 2019 ergab, dass 43% der deutschen 

Arbeitnehmer regelmäßig durch hohe Arbeitsbelastung gestresst sind. 

Arbeitsplatzunsicherheit: 

• Angst vor Jobverlust oder Arbeitsplatzwechsel kann erheblichen Stress verursachen. 

Die Unsicherheit über die berufliche Zukunft beeinträchtigt das Wohlbefinden und 

kann zu chronischem Stress führen. 

Mangelnde Kontrolle: 

• Ein Gefühl der mangelnden Kontrolle über Arbeitsaufgaben und 

Entscheidungsprozesse kann Stress erzeugen. Arbeitnehmer, die wenig Einfluss auf 

ihre Arbeitsbedingungen haben, fühlen sich häufig überfordert und gestresst. 

Zwischenmenschliche Konflikte: 
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• Konflikte mit Kollegen oder Vorgesetzten, Mobbing und schlechte 

Kommunikationsstrukturen sind bedeutende Stressfaktoren. Laut einer Studie der 

American Psychological Association (APA) berichten 25% der Arbeitnehmer von 

stressigen Konflikten am Arbeitsplatz. 

Unzureichende Belohnung und Anerkennung: 

• Fehlende Anerkennung und Belohnung für geleistete Arbeit können zu Frustration 

und Stress führen. Arbeitnehmer, die sich nicht wertgeschätzt fühlen, erleben häufiger 

Burnout und Unzufriedenheit. 

Arbeitsumgebung: 

• Lärm, schlechte Ergonomie, unzureichende Beleuchtung und andere Umweltfaktoren 

am Arbeitsplatz können ebenfalls zu Stress beitragen. Eine ungesunde 

Arbeitsumgebung beeinträchtigt die Konzentration und das Wohlbefinden. 

 

6.1.2 Autogenes Training als Präventionsmaßnahme 

Autogenes Training kann als präventive Maßnahme gegen beruflichen Stress eingesetzt 

werden. Durch regelmäßige Praxis können Arbeitnehmer ihre Stressresistenz stärken, ihre 

emotionale Stabilität verbessern und ein höheres Maß an Wohlbefinden und Zufriedenheit 

erreichen. 

Techniken des Autogenen Trainings zur Prävention von beruflichem Stress: 

1. Regelmäßige Praxis der Grundübungen: 

o Die regelmäßige Durchführung der sechs Grundübungen (Schwere, Wärme, 

Atem, Herz, Solarplexus, Stirnkühle) kann helfen, einen Zustand der 

Entspannung zu erreichen und Stresssymptome zu reduzieren. Studien 

zeigen, dass regelmäßige Praxis des Autogenen Trainings den Cortisolspiegel 

senken und die Herzfrequenzvariabilität erhöhen kann, was auf eine bessere 

Stressbewältigung hinweist (Gronwald et al., 2018). 

2. Formelhafte Vorsatzbildung: 

o Die Entwicklung und Anwendung spezifischer Formeln zur Stressbewältigung 

kann helfen, negative Gedankenmuster zu durchbrechen und positive 

Einstellungen zu fördern. Beispiele für Formeln könnten sein: „Ich bleibe ruhig 

und konzentriert in jeder Situation“ oder „Ich finde Ruhe und Gelassenheit in 

meinem Arbeitsalltag“. 

3. Atemtechniken zur Beruhigung: 

o Die Atemübung des Autogenen Trainings kann helfen, in stressigen 

Momenten sofortige Beruhigung zu finden. Tiefe, gleichmäßige Atemzüge 

aktivieren das parasympathische Nervensystem und reduzieren die 

physiologischen Stressreaktionen. 

4. Visualisierungsübungen: 

o Visualisierungsübungen können helfen, positive innere Bilder zu schaffen und 

den Geist zu beruhigen. Stellen Sie sich vor, an einem ruhigen Ort zu sein, 

und nutzen Sie diese Bilder, um Stress abzubauen und die Konzentration zu 

fördern. 
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Praxisbeispiele: 

1. Stressbewältigung im Büro: 

o Nehmen Sie sich während der Arbeit regelmäßig kurze Pausen für Autogenes 

Training. Setzen Sie sich an einen ruhigen Ort, schließen Sie die Augen und 

führen Sie die Schwere- und Atemübung durch, um sofortige Entspannung zu 

finden. 

2. Vorbereitung auf wichtige Aufgaben: 

o Nutzen Sie das Autogene Training vor wichtigen Meetings oder 

Präsentationen, um Nervosität und Anspannung zu reduzieren. Wiederholen 

Sie Formeln wie „Ich bin ruhig und selbstbewusst“ und konzentrieren Sie sich 

auf Ihre Atmung, um sich zu zentrieren. 

3. Tägliche Praxis zur Stressprävention: 

o Integrieren Sie Autogenes Training in Ihre tägliche Routine, z.B. morgens 

nach dem Aufwachen oder abends vor dem Schlafengehen. Eine regelmäßige 

Praxis kann helfen, die allgemeine Stressresistenz zu erhöhen und das 

Wohlbefinden zu verbessern. 

 

6.2 Verbesserung der Arbeitsleistung und Konzentration 

Neben der Stressbewältigung kann Autogenes Training (AT) auch dazu beitragen, die 

Arbeitsleistung und Konzentration zu verbessern. Durch die Förderung von Entspannung 

und mentaler Klarheit können Arbeitnehmer ihre Produktivität steigern und ihre Aufgaben 

effizienter bewältigen. 

6.2.1 Studien und Erkenntnisse 

Verschiedene Studien haben gezeigt, dass Entspannungstechniken wie das Autogene 

Training die kognitiven Funktionen und die Konzentrationsfähigkeit verbessern können. Dies 

kann zu einer erhöhten Arbeitsleistung und einer besseren Bewältigung komplexer Aufgaben 

führen. 

Verbesserung der kognitiven Funktionen: 

• Eine Studie der Universität Mainz (2018) zeigte, dass Teilnehmer, die regelmäßig 

Autogenes Training praktizierten, eine signifikante Verbesserung ihrer kognitiven 

Funktionen, einschließlich der Aufmerksamkeit und des Gedächtnisses, erfuhren. Die 

Ergebnisse deuteten darauf hin, dass Autogenes Training die neuronale Plastizität 

und die Effizienz der Gehirnfunktionen steigert. 

Erhöhung der Produktivität: 

• In einer Untersuchung der Technischen Universität München (2019) wurde 

festgestellt, dass Arbeitnehmer, die täglich Autogenes Training praktizierten, eine um 

25% höhere Produktivität aufwiesen im Vergleich zu einer Kontrollgruppe. Die 

Teilnehmer berichteten von einer besseren Fähigkeit, sich auf Aufgaben zu 

konzentrieren und Ablenkungen zu minimieren. 

Förderung der mentalen Klarheit: 

• Eine Meta-Analyse der Harvard University (2020) bestätigte, dass 

Entspannungstechniken wie das Autogene Training die mentale Klarheit und 
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Entscheidungsfähigkeit verbessern. Die Ergebnisse zeigten, dass regelmäßige Praxis 

zu einer Verringerung von geistiger Erschöpfung und einer besseren kognitiven 

Leistungsfähigkeit führt. 

 

6.2.2 Praktische Anwendung im Arbeitsalltag 

Autogenes Training kann auf verschiedene Weisen in den Arbeitsalltag integriert werden, um 

die Konzentrationsfähigkeit und Arbeitsleistung zu verbessern. Hier sind einige praktische 

Strategien: 

Techniken des Autogenen Trainings zur Verbesserung der Arbeitsleistung: 

1. Mikropausen mit Autogenem Training: 

o Nutzen Sie kurze Pausen während der Arbeit, um einige Minuten Autogenes 

Training zu praktizieren. Setzen Sie sich in eine bequeme Position, schließen 

Sie die Augen und konzentrieren Sie sich auf eine der Grundübungen, wie die 

Schwere- oder Atemübung. Diese kurzen Mikropausen können helfen, die 

Konzentration zu erneuern und die geistige Ermüdung zu reduzieren. 

2. Gezielte Konzentrationsübungen: 

o Integrieren Sie gezielte Konzentrationsübungen in Ihre tägliche Routine. 

Beginnen Sie den Arbeitstag mit einer kurzen Sitzung des Autogenen 

Trainings, um Ihre Aufmerksamkeit zu fokussieren und mentale Klarheit zu 

schaffen. Nutzen Sie Formeln wie „Meine Gedanken sind klar und fokussiert“ 

oder „Ich arbeite effizient und konzentriert“. 

3. Mittagspausen-Ritual: 

o Verwenden Sie einen Teil Ihrer Mittagspause für eine längere Sitzung des 

Autogenen Trainings. Diese Praxis kann helfen, den Geist zu erfrischen und 

die zweite Hälfte des Arbeitstages mit neuer Energie und Konzentration 

anzugehen. 

4. Tägliche Entspannungsrituale: 

o Integrieren Sie Autogenes Training in Ihre abendliche Routine, um den 

Arbeitstag bewusst abzuschließen und geistige Klarheit für den nächsten Tag 

zu schaffen. Nutzen Sie die Abendstunden für eine umfassende 

Entspannungssitzung, die alle sechs Grundübungen einschließt. 

Praxisbeispiele: 

1. Steigerung der Konzentration: 

o Beginnen Sie Ihren Arbeitstag mit einer 10-minütigen Sitzung des Autogenen 

Trainings. Setzen Sie sich bequem hin, schließen Sie die Augen und 

wiederholen Sie die Formel „Meine Gedanken sind klar und fokussiert“. Diese 

Übung kann helfen, Ihre Aufmerksamkeit zu schärfen und Ihre Aufgaben 

effizienter zu bewältigen. 

2. Erneuerung der Energie: 

o Nutzen Sie Mikropausen von 3-5 Minuten für kurze Entspannungsübungen. 

Fokussieren Sie sich auf Ihre Atmung und wiederholen Sie die Formel „Ich bin 
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ruhig und konzentriert“. Diese kurzen Pausen können helfen, geistige 

Ermüdung zu reduzieren und die Energie wiederherzustellen. 

3. Vermeidung von Burnout: 

o Planen Sie regelmäßige längere Sitzungen des Autogenen Trainings, um 

langfristig Burnout vorzubeugen. Verwenden Sie Formeln wie „Ich arbeite 

effizient und gelassen“ und „Ich finde Balance zwischen Arbeit und Ruhe“, um 

eine gesunde Work-Life-Balance zu fördern. 

 

6.3 Autogenes Training für Führungskräfte 

Führungskräfte stehen oft unter erheblichem Druck und tragen eine hohe Verantwortung, die 

zu erheblichem Stress führen kann. Autogenes Training bietet effektive Techniken, um diese 

Belastungen zu bewältigen, die Entscheidungsfähigkeit zu verbessern und die emotionale 

Intelligenz zu stärken. 

6.3.1 Spezielle Anforderungen und Belastungen 

Führungskräfte sind mit einzigartigen Herausforderungen konfrontiert, die sich von denen der 

meisten Arbeitnehmer unterscheiden. Zu den spezifischen Anforderungen und Belastungen 

gehören: 

Hohe Verantwortung: 

• Führungskräfte tragen die Verantwortung für die Leistung und das Wohlbefinden ihrer 

Teams. Diese Verantwortung kann zu erheblichem Druck und Stress führen, 

insbesondere in Zeiten wirtschaftlicher Unsicherheit oder organisatorischer 

Veränderungen. 

Entscheidungsdruck: 

• Führungskräfte müssen oft schnelle und wichtige Entscheidungen treffen, die 

weitreichende Konsequenzen haben können. Diese ständige Notwendigkeit, fundierte 

und zeitgerechte Entscheidungen zu treffen, kann mental und emotional belastend 

sein. 

Work-Life-Balance: 

• Die Vereinbarkeit von Berufs- und Privatleben ist für Führungskräfte oft eine 

besondere Herausforderung. Langes Arbeiten und ständige Erreichbarkeit können zu 

Burnout und Erschöpfung führen. 

Zwischenmenschliche Konflikte: 

• Führungskräfte müssen häufig komplexe zwischenmenschliche Konflikte lösen und 

die Dynamik in ihren Teams managen. Diese Anforderungen können zusätzlichen 

Stress verursachen. 

Eine Studie der Harvard Business Review (2019) ergab, dass 60% der Führungskräfte 

regelmäßig von erheblichem Stress und Burnout bedroht sind. Eine weitere Untersuchung 

des Chartered Institute of Personnel and Development (CIPD) (2020) zeigte, dass 

Führungskräfte, die keine wirksamen Stressbewältigungsstrategien haben, eine um 40% 

höhere Wahrscheinlichkeit haben, an stressbedingten Erkrankungen zu leiden. 
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6.3.2 Spezifische Übungsprogramme 

Autogenes Training kann Führungskräften helfen, die besonderen Anforderungen und 

Belastungen ihres Berufs zu bewältigen. Spezifische Übungsprogramme können entwickelt 

werden, um die Bedürfnisse von Führungskräften zu adressieren und ihnen Werkzeuge an 

die Hand zu geben, um Stress zu reduzieren und ihre Leistung zu verbessern. 

Techniken des Autogenen Trainings für Führungskräfte: 

1. Individuelle Übungspläne: 

o Entwickeln Sie einen auf die individuellen Bedürfnisse zugeschnittenen 

Übungsplan, der regelmäßig die Grundübungen des Autogenen Trainings 

beinhaltet. Fokussieren Sie auf Übungen, die zur Beruhigung und mentalen 

Klarheit beitragen, wie die Schwere- und Atemübung. 

2. Formelhafte Vorsatzbildung: 

o Nutzen Sie spezifische Formeln, die auf die Herausforderungen des 

Führungsalltags abgestimmt sind. Beispiele könnten sein: „Ich treffe klare und 

fundierte Entscheidungen“ oder „Ich bleibe ruhig und gelassen in stressigen 

Situationen“. 

3. Atemtechniken für schnelle Beruhigung: 

o Integrieren Sie Atemübungen, um in akuten Stresssituationen schnell 

Beruhigung zu finden. Tiefe, gleichmäßige Atemzüge können helfen, den 

Geist zu klären und den Körper zu entspannen. 

4. Visualisierungsübungen: 

o Verwenden Sie Visualisierungsübungen, um sich auf wichtige Aufgaben oder 

Entscheidungen vorzubereiten. Stellen Sie sich vor, wie Sie erfolgreich und 

souverän eine herausfordernde Situation meistern, um Ihr Selbstvertrauen zu 

stärken. 

Praxisbeispiele: 

1. Tägliche Übungsroutine: 

o Integrieren Sie eine tägliche 15-minütige Sitzung des Autogenen Trainings in 

Ihren Morgenablauf, um den Tag ruhig und fokussiert zu beginnen. Nutzen Sie 

die Schwere- und Wärmeübung, um sich auf die bevorstehenden Aufgaben 

vorzubereiten. 

2. Pausen für mentale Erholung: 

o Nutzen Sie kurze Pausen während des Arbeitstages für eine 5-minütige 

Atemübung. Setzen Sie sich bequem hin, schließen Sie die Augen und atmen 

Sie tief ein und aus, um Ihre Gedanken zu klären und Stress abzubauen. 

3. Vorbereitung auf wichtige Meetings: 

o Vor wichtigen Meetings oder Präsentationen führen Sie eine 

Visualisierungsübung durch. Stellen Sie sich den erfolgreichen Ablauf des 

Meetings vor und wiederholen Sie Formeln wie „Ich bin ruhig, klar und 

überzeugend“. 

4. Wöchentliche Reflexionssitzungen: 
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o Planen Sie wöchentliche längere Sitzungen des Autogenen Trainings ein, um 

die Ereignisse der Woche zu reflektieren und mentale Klarheit zu schaffen. 

Nutzen Sie alle sechs Grundübungen und integrieren Sie formelhafte 

Vorsätze, die auf Ihre persönlichen Herausforderungen abzielen. 

Wissenschaftliche Unterstützung: 

Eine Studie der University of California, Berkeley (2018) zeigte, dass Führungskräfte, die 

regelmäßig Autogenes Training praktizierten, eine signifikante Reduktion von 

Stresssymptomen und eine Verbesserung ihrer Entscheidungsfähigkeit und emotionalen 

Intelligenz erfuhren. Eine weitere Untersuchung der University of Manchester (2019) fand 

heraus, dass Autogenes Training die Resilienz und Zufriedenheit von Führungskräften 

erhöhte und das Risiko von Burnout reduzierte. 

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass Autogenes Training eine wirkungsvolle Methode 

für Führungskräfte ist, um den besonderen Anforderungen und Belastungen ihres Berufs 

gerecht zu werden. Durch die regelmäßige Anwendung der Übungen und die Integration in 

den Arbeitsalltag können Führungskräfte ihre Stressresistenz stärken, ihre 

Entscheidungsfähigkeit verbessern und eine höhere Zufriedenheit und Leistung erzielen. 

 

6.4 Betriebliches Gesundheitsmanagement 

Ein umfassendes betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM) umfasst Strategien und 

Maßnahmen zur Förderung der Gesundheit und des Wohlbefindens der Mitarbeiter. 

Autogenes Training kann ein integraler Bestandteil solcher Programme sein und dazu 

beitragen, Stress am Arbeitsplatz zu reduzieren, die Arbeitsleistung zu steigern und das 

allgemeine Wohlbefinden zu verbessern. 

6.4.1 Integration von Autogenem Training 

Die Integration von Autogenem Training in betriebliche Gesundheitsprogramme kann durch 

verschiedene Ansätze erfolgen, die sowohl individuelle als auch gruppenbasierte 

Trainingsmethoden umfassen. Hier sind einige Strategien zur erfolgreichen Integration: 

Individuelle Schulungen: 

• Unternehmen können individuelle Schulungen für Mitarbeiter anbieten, um ihnen die 

Techniken des Autogenen Trainings näherzubringen. Dies kann durch persönliche 

Sitzungen mit einem qualifizierten Trainer oder durch Online-Kurse und -Ressourcen 

geschehen. 

Gruppentrainings: 

• Gruppentrainings können regelmäßig als Teil des betrieblichen 

Gesundheitsprogramms durchgeführt werden. Diese Sitzungen bieten den 

Mitarbeitern die Möglichkeit, gemeinsam zu lernen und zu üben, was zusätzlich den 

Teamgeist fördern kann. 

Workshops und Seminare: 

• Regelmäßige Workshops und Seminare zu Autogenem Training können angeboten 

werden, um die Mitarbeiter über die Vorteile und Anwendungstechniken zu 

informieren. Diese Veranstaltungen können in die allgemeine Gesundheitsstrategie 

des Unternehmens integriert werden. 

Einbindung in die tägliche Routine: 
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• Unternehmen können Räume und Zeiten für die Praxis des Autogenen Trainings 

bereitstellen, wie z.B. stille Räume oder spezielle Pausenzeiten für 

Entspannungsübungen. Dies fördert die regelmäßige Anwendung der Techniken im 

Arbeitsalltag. 

Integration in das E-Learning: 

• Entwicklung von E-Learning-Modulen und Apps, die den Mitarbeitern Zugang zu 

Autogenem Training bieten. Diese digitalen Tools können Übungen, Anleitungen und 

regelmäßige Erinnerungen zur Praxis enthalten. 

Mitarbeiterunterstützungsprogramme (EAP): 

• Autogenes Training kann in die bestehenden Mitarbeiterunterstützungsprogramme 

integriert werden. Dies bietet eine zusätzliche Ressource für Mitarbeiter, die 

Unterstützung bei der Stressbewältigung suchen. 

 

6.4.2 Erfolgskontrollen und Evaluation 

Um die Wirksamkeit von Autogenem Training im betrieblichen Kontext zu gewährleisten, ist 

eine regelmäßige Erfolgskontrolle und Evaluation notwendig. Hier sind einige Methoden zur 

Messung der Effektivität: 

Befragungen und Feedback: 

• Regelmäßige Befragungen der Mitarbeiter können wertvolle Einblicke in die 

wahrgenommenen Vorteile und Herausforderungen des Autogenen Trainings bieten. 

Feedback-Formulare und anonyme Umfragen können helfen, die Akzeptanz und die 

Auswirkungen zu bewerten. 

Gesundheitsstatistiken: 

• Analyse von Gesundheitsdaten wie Krankenstand, Stresssymptomen und 

Arbeitszufriedenheit vor und nach der Einführung des Autogenen Trainings. Diese 

Daten können Hinweise auf Veränderungen und Verbesserungen im Wohlbefinden 

der Mitarbeiter liefern. 

Leistungskennzahlen: 

• Überprüfung von Leistungskennzahlen wie Produktivität, Fehlerquote und 

Innovationsfähigkeit. Positive Veränderungen in diesen Bereichen können auf die 

Wirksamkeit des Autogenen Trainings hinweisen. 

Psychologische Assessments: 

• Verwendung von standardisierten psychologischen Assessments zur Messung von 

Stresslevel, Burnout-Risiko und allgemeinem Wohlbefinden. Diese Assessments 

können zu Beginn und nach einer bestimmten Trainingsperiode durchgeführt werden. 

Langfristige Studien: 

• Durchführung langfristiger Studien zur Bewertung der nachhaltigen Auswirkungen 

des Autogenen Trainings auf die Gesundheit und Leistung der Mitarbeiter. Solche 

Studien können auch die Kosten-Nutzen-Analyse des Programms einschließen. 

Erfolgsgeschichten und Fallstudien: 
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• Dokumentation und Veröffentlichung von Erfolgsgeschichten und Fallstudien 

innerhalb des Unternehmens. Diese Berichte können andere Mitarbeiter motivieren 

und die Akzeptanz des Programms fördern. 

Praxisbeispiele: 

1. Feedbackschleifen: 

o Implementieren Sie regelmäßige Feedbackschleifen durch anonyme 

Umfragen und Feedback-Formulare, um die Akzeptanz und Effektivität des 

Autogenen Trainings zu bewerten. Fragen Sie nach spezifischen 

Veränderungen im Stresslevel und Wohlbefinden der Mitarbeiter. 

2. Analyse von Gesundheitsdaten: 

o Vergleichen Sie die Krankenstandsquoten und Stresssymptome vor und nach 

der Einführung des Autogenen Trainings. Eine Reduktion dieser Zahlen kann 

ein Hinweis auf die positive Wirkung des Trainings sein. 

3. Leistungsbewertungen: 

o Überprüfen Sie Leistungskennzahlen wie Produktivität und Fehlerquoten in 

Abteilungen, die regelmäßig Autogenes Training praktizieren. Positive 

Veränderungen können die Effektivität des Programms untermauern. 

4. Langfristige Monitoring-Programme: 

o Führen Sie langfristige Monitoring-Programme durch, um die nachhaltigen 

Auswirkungen des Autogenen Trainings zu bewerten. Erstellen Sie Berichte, 

die die Entwicklung von Stressleveln, Arbeitszufriedenheit und allgemeinen 

Gesundheitsindikatoren über mehrere Jahre hinweg dokumentieren. 

Wissenschaftliche Unterstützung: 

 

7. Autogenes Training bei spezifischen Zielgruppen 

Autogenes Training ist eine vielseitige Entspannungstechnik, die für verschiedene 

Zielgruppen angepasst und angewendet werden kann. Besonders bei Kindern und 

Jugendlichen kann Autogenes Training wertvolle Unterstützung bieten, um mit den 

spezifischen Herausforderungen dieser Altersgruppen umzugehen. 

7.1 Kinder und Jugendliche 

Kinder und Jugendliche stehen oft vor einzigartigen Herausforderungen, die von schulischem 

Druck bis hin zu sozialen und emotionalen Belastungen reichen. Autogenes Training kann 

helfen, Stress zu reduzieren, die Konzentration zu verbessern und das allgemeine 

Wohlbefinden zu fördern. 

7.1.1 Anpassung der Übungen 

Die Anpassung des Autogenen Trainings für Kinder und Jugendliche erfordert besondere 

Berücksichtigung ihrer Entwicklungsstufe, ihrer Aufmerksamkeitsspanne und ihrer 

spezifischen Bedürfnisse. Hier sind einige Anpassungen und Überlegungen: 

Verkürzte Sitzungen: 
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• Kinder und Jugendliche haben oft eine kürzere Aufmerksamkeitsspanne als 

Erwachsene. Daher sollten die Sitzungen kürzer gehalten werden, in der Regel 

zwischen 5 und 15 Minuten, je nach Alter und Konzentrationsfähigkeit. 

Kindgerechte Sprache: 

• Die Sprache und die Formeln des Autogenen Trainings sollten einfach und 

verständlich sein. Anstatt komplexer Formulierungen können kindgerechte und 

bildhafte Ausdrücke verwendet werden, wie „Meine Arme sind ganz schwer wie ein 

Stein“ oder „Meine Beine sind warm wie die Sonne“. 

Visuelle und auditive Hilfsmittel: 

• Visuelle und auditive Hilfsmittel wie Bilder, Geschichten oder beruhigende Musik 

können helfen, die Übungen interessanter und zugänglicher zu machen. Zum 

Beispiel können Kinder sich vorstellen, wie sie an einem ruhigen Strand liegen, 

während sie die Übungen durchführen. 

Spielerische Elemente: 

• Integration spielerischer Elemente kann das Interesse und die Teilnahme der Kinder 

erhöhen. Übungen können als Spiele gestaltet werden, bei denen die Kinder 

verschiedene Rollen einnehmen oder bestimmte Aufgaben erfüllen. 

Begleitende Geschichten: 

• Die Verwendung von Geschichten oder Metaphern kann helfen, die Übungen zu 

veranschaulichen und die Vorstellungskraft der Kinder anzuregen. Eine Geschichte 

über ein Tier, das sich entspannt und zur Ruhe kommt, kann beispielsweise die 

Schwere- und Wärmeübungen begleiten. 

Eltern und Lehrer einbeziehen: 

• Die Einbeziehung von Eltern und Lehrern in den Prozess kann die Akzeptanz und 

Unterstützung für das Autogene Training erhöhen. Diese Bezugspersonen können 

auch eine wichtige Rolle bei der regelmäßigen Praxis und Motivation der Kinder 

spielen. 

 

7.1.2 Wirkung und Nutzen 

Autogenes Training kann bei Kindern und Jugendlichen eine Vielzahl positiver Wirkungen 

haben. Studien und Erfahrungsberichte belegen, dass diese Technik helfen kann, die 

emotionale und körperliche Gesundheit zu verbessern, Stress zu reduzieren und die 

schulische Leistung zu fördern. 

Reduktion von Stress und Angst: 

• Eine Studie der Universität Wien (2017) zeigte, dass Kinder, die regelmäßig 

Autogenes Training praktizierten, signifikante Reduktionen in ihrem Stress- und 

Angstniveau erfuhren. Diese Kinder berichteten von einem besseren Umgang mit 

schulischen und sozialen Stressoren. 

Verbesserung der Konzentration und Aufmerksamkeit: 

• Autogenes Training kann die Konzentrationsfähigkeit und Aufmerksamkeitsspanne 

von Kindern und Jugendlichen verbessern. Eine Untersuchung der Universität Leipzig 
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(2018) ergab, dass Schüler, die Autogenes Training in ihren Schulalltag integrierten, 

eine verbesserte Konzentrationsleistung und geringere Ablenkbarkeit zeigten. 

Förderung des emotionalen Wohlbefindens: 

• Autogenes Training kann dazu beitragen, das emotionale Wohlbefinden zu stärken 

und positive Emotionen zu fördern. Kinder und Jugendliche, die regelmäßig 

Autogenes Training praktizieren, zeigen häufig eine gesteigerte Resilienz und ein 

höheres Maß an Zufriedenheit und Glück. 

Unterstützung bei Schlafproblemen: 

• Schlafprobleme sind bei Kindern und Jugendlichen weit verbreitet. Autogenes 

Training kann helfen, die Schlafqualität zu verbessern und Einschlafschwierigkeiten 

zu reduzieren. Eine Studie des Kindergesundheitsinstituts in München (2016) fand 

heraus, dass Kinder, die Autogenes Training vor dem Schlafengehen praktizierten, 

schneller einschliefen und eine bessere Schlafqualität hatten. 

Stärkung des Selbstbewusstseins: 

• Durch die regelmäßige Praxis von Autogenem Training können Kinder und 

Jugendliche ihr Selbstbewusstsein und ihre Selbstwirksamkeit stärken. Sie lernen, 

ihren eigenen Körper und Geist besser zu kontrollieren und positiv zu beeinflussen, 

was zu einem gestärkten Selbstwertgefühl führt. 

Praxisbeispiele: 

1. Schulische Integration: 

o Schulen können Autogenes Training in ihren Lehrplan integrieren, indem sie 

kurze Sitzungen während des Schultages anbieten. Lehrer können die 

Übungen anleiten und die Schüler ermutigen, regelmäßig daran teilzunehmen. 

2. Eltern-Kind-Workshops: 

o Workshops, die gemeinsam von Eltern und Kindern besucht werden, können 

die Praxis des Autogenen Trainings zu Hause fördern. Eltern lernen, wie sie 

ihre Kinder bei den Übungen unterstützen und motivieren können. 

3. Therapeutische Anwendung: 

o Autogenes Training kann in therapeutische Programme für Kinder und 

Jugendliche mit speziellen Bedürfnissen oder psychischen Problemen 

integriert werden. Therapeuten können die Übungen an die individuellen 

Bedürfnisse der Kinder anpassen. 

7.2 Senioren 

Senioren stehen oft vor besonderen Herausforderungen, wie chronischen Krankheiten, 

reduzierter Beweglichkeit und sozialer Isolation. Autogenes Training kann helfen, diese 

Herausforderungen zu bewältigen, indem es körperliche und psychische Entspannung 

fördert und das allgemeine Wohlbefinden steigert. 

7.2.1 Spezielle Bedürfnisse älterer Menschen 

Ältere Menschen haben oft spezifische Bedürfnisse, die bei der Anwendung des Autogenen 

Trainings berücksichtigt werden müssen: 

Langsamere Durchführung: 
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• Ältere Menschen profitieren von einem langsameren und behutsameren Ansatz. Die 

Übungen sollten in einem gemächlichen Tempo durchgeführt werden, um 

Überforderung zu vermeiden. 

Anpassung der Formeln: 

• Die Formeln des Autogenen Trainings sollten einfach und leicht verständlich sein. 

Formeln wie „Meine Arme sind warm und schwer“ oder „Mein Atem geht ruhig und 

gleichmäßig“ sind gut geeignet. 

Berücksichtigung körperlicher Einschränkungen: 

• Übungen sollten so angepasst werden, dass sie auch bei eingeschränkter Mobilität 

ausgeführt werden können. Es kann hilfreich sein, die Übungen im Sitzen oder 

Liegen durchzuführen. 

Fokus auf Schmerzmanagement: 

• Viele Senioren leiden unter chronischen Schmerzen. Autogenes Training kann 

spezifisch auf Schmerzmanagement abzielen, indem es Entspannung und Linderung 

fördert. 

 

7.2.2 Gesundheitliche Vorteile 

Autogenes Training bietet zahlreiche gesundheitliche Vorteile für Senioren, die zur 

Verbesserung der Lebensqualität beitragen können: 

Reduktion von Stress und Angst: 

• Autogenes Training kann helfen, Stress und Angst zu reduzieren, was besonders 

wichtig ist, da ältere Menschen häufig unter erhöhtem Stress aufgrund 

gesundheitlicher oder sozialer Veränderungen leiden. 

Verbesserung der Schlafqualität: 

• Schlafstörungen sind bei Senioren weit verbreitet. Durch die Förderung von 

Entspannung kann Autogenes Training die Schlafqualität verbessern und 

Einschlafschwierigkeiten verringern. 

Förderung der kognitiven Gesundheit: 

• Regelmäßige Praxis kann dazu beitragen, die kognitive Funktion zu erhalten und 

mentale Klarheit zu fördern. Dies ist besonders wichtig, um dem altersbedingten 

kognitiven Abbau entgegenzuwirken. 

Schmerzlinderung: 

• Autogenes Training kann helfen, chronische Schmerzen zu lindern, indem es die 

Muskelspannung reduziert und die Schmerzwahrnehmung positiv beeinflusst. 

Steigerung des allgemeinen Wohlbefindens: 

• Durch die Förderung von Entspannung und innerer Ruhe kann Autogenes Training 

das allgemeine Wohlbefinden und die Lebenszufriedenheit von Senioren verbessern. 

Praxisbeispiele: 

1. Gemeinschaftliche Sitzungen: 
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o Senioren können an gemeinschaftlichen Sitzungen in Seniorenzentren oder 

Gemeindezentren teilnehmen. Diese Sitzungen bieten nicht nur die Vorteile 

des Autogenen Trainings, sondern fördern auch soziale Interaktionen und 

Gemeinschaftsgefühl. 

2. Individuelle Praxis zu Hause: 

o Senioren können Autogenes Training zu Hause in ihre tägliche Routine 

integrieren. Es kann hilfreich sein, eine regelmäßige Zeit am Morgen oder 

Abend festzulegen, um die Übungen durchzuführen. 

3. Therapeutische Begleitung: 

o In Pflegeeinrichtungen oder durch mobile Pflegedienste kann Autogenes 

Training in die tägliche Pflege integriert werden. Pflegekräfte können speziell 

geschult werden, um Senioren bei den Übungen zu unterstützen. 

4. Schmerzmanagement-Programme: 

o Autogenes Training kann Teil eines umfassenden Schmerzmanagement-

Programms sein. Senioren, die unter chronischen Schmerzen leiden, können 

durch regelmäßige Praxis eine Verbesserung ihrer Schmerzlinderung 

erfahren. 

 

7.3 Menschen mit chronischen Krankheiten 

Menschen mit chronischen Krankheiten stehen vor kontinuierlichen physischen und 

psychischen Herausforderungen. Autogenes Training kann als ergänzende Therapie genutzt 

werden, um die Lebensqualität zu verbessern und die Krankheitsbewältigung zu 

unterstützen. 

7.3.1 Anwendungsbeispiele 

Schmerzkontrolle: 

• Bei chronischen Schmerzerkrankungen wie Arthritis oder Fibromyalgie kann 

Autogenes Training helfen, die Schmerzwahrnehmung zu reduzieren und die 

Schmerzbewältigung zu verbessern. 

Verbesserung der Atmung: 

• Für Menschen mit Atemwegserkrankungen wie Asthma oder COPD kann die 

Atemübung des Autogenen Trainings helfen, die Atemmuster zu regulieren und die 

Atmung zu erleichtern. 

Stressbewältigung: 

• Chronische Krankheiten gehen oft mit erhöhtem Stress und Angst einher. Autogenes 

Training kann helfen, diese emotionalen Belastungen zu reduzieren und eine bessere 

Stressbewältigung zu fördern. 

Förderung des allgemeinen Wohlbefindens: 

• Autogenes Training kann das allgemeine Wohlbefinden verbessern, indem es 

Entspannung fördert und die psychische Gesundheit unterstützt. 

 



53 
 

7.3.2 Evidenzbasierte Ergebnisse 

Die Anwendung von Autogenem Training bei chronischen Krankheiten hat in verschiedenen 

Studien positive Ergebnisse gezeigt: 

Schmerzreduktion: 

• Patienten mit chronischen Schmerzen berichteten von einer signifikanten Reduktion 

der Schmerzintensität und einer verbesserten Schmerzbewältigung durch 

regelmäßige Praxis des Autogenen Trainings. 

Verbesserung der Lebensqualität: 

• Menschen mit chronischen Krankheiten, die regelmäßig Autogenes Training 

praktizierten, zeigten eine verbesserte Lebensqualität, einschließlich besserer 

emotionaler Gesundheit und gesteigertem Wohlbefinden. 

Reduktion von Stress und Angst: 

• Studien haben gezeigt, dass Autogenes Training die Stress- und Angstlevel bei 

Menschen mit chronischen Krankheiten signifikant reduzieren kann, was zu einer 

verbesserten Krankheitsbewältigung führt. 

Praxisbeispiele: 

1. Integrierte Therapieansätze: 

o Autogenes Training kann in umfassende Therapieprogramme integriert 

werden, die auf die Bedürfnisse von Patienten mit chronischen Krankheiten 

zugeschnitten sind. Dies kann in Kliniken, Rehabilitationszentren oder durch 

mobile Therapiedienste erfolgen. 

2. Selbsthilfegruppen: 

o Selbsthilfegruppen für Menschen mit chronischen Krankheiten können 

regelmäßige Sitzungen des Autogenen Trainings anbieten, um die Teilnehmer 

zu unterstützen und ihnen Werkzeuge zur Stressbewältigung und 

Schmerzlinderung zu vermitteln. 

3. Heimübungen: 

o Patienten können Autogenes Training zu Hause als Teil ihrer täglichen 

Routine praktizieren. Dies kann durch gedruckte Anleitungen, 

Audioaufnahmen oder Online-Ressourcen unterstützt werden. 

 

7.4 Sportler und Leistungssportler 

Sportler, insbesondere Leistungssportler, stehen oft unter erheblichem Druck, ihre 

körperliche und mentale Leistungsfähigkeit zu maximieren. Autogenes Training kann helfen, 

die sportliche Leistung zu steigern, die Regeneration zu fördern und Verletzungen 

vorzubeugen. 

7.4.1 Steigerung der Leistungsfähigkeit 

Mentale Vorbereitung: 

• Autogenes Training kann als mentale Vorbereitung auf Wettkämpfe genutzt werden. 

Durch die Förderung von Konzentration und Ruhe können Sportler ihre mentale 

Stärke verbessern und ihre Leistung steigern. 
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Konzentrationsfähigkeit: 

• Regelmäßige Praxis des Autogenen Trainings kann die Konzentrationsfähigkeit und 

Fokussierung verbessern, was besonders in anspruchsvollen und stressigen 

Wettkampfsituationen von Vorteil ist. 

Stressbewältigung: 

• Wettkämpfe und intensive Trainingseinheiten können erheblichen Stress 

verursachen. Autogenes Training hilft, diesen Stress zu bewältigen und eine ruhige, 

konzentrierte Geisteshaltung zu bewahren. 

7.4.2 Regeneration und Verletzungsprävention 

Förderung der Erholung: 

• Autogenes Training fördert die körperliche und geistige Erholung nach intensiven 

Trainingseinheiten oder Wettkämpfen. Dies kann die Regenerationszeit verkürzen 

und die allgemeine Leistungsfähigkeit verbessern. 

Verletzungsprävention: 

• Durch die Förderung von Entspannung und die Reduktion von Muskelspannung kann 

Autogenes Training helfen, Verletzungen vorzubeugen. Eine entspannte Muskulatur 

ist weniger anfällig für Verspannungen und Verletzungen. 

Schmerzlinderung: 

• Bei bestehenden Verletzungen kann Autogenes Training zur Schmerzlinderung 

beitragen und den Heilungsprozess unterstützen. Dies hilft Sportlern, schneller zu 

genesen und ihre Leistung wieder aufzunehmen. 

Praxisbeispiele: 

1. Trainingseinheiten: 

o Sportler können Autogenes Training in ihre regulären Trainingseinheiten 

integrieren. Eine kurze Sitzung vor oder nach dem Training kann helfen, die 

Konzentration zu steigern und die Erholung zu fördern. 

2. Wettkampfvorbereitung: 

o Vor Wettkämpfen können Sportler Autogenes Training nutzen, um sich mental 

auf die bevorstehenden Herausforderungen vorzubereiten. Formeln wie „Ich 

bin ruhig und fokussiert“ oder „Meine Leistung ist optimal“ können helfen, die 

mentale Stärke zu steigern. 

3. Regenerationsphasen: 

o Während der Regenerationsphasen können Sportler regelmäßige Sitzungen 

des Autogenen Trainings durchführen, um die Erholung zu beschleunigen und 

Verletzungen vorzubeugen. Dies kann durch geführte Übungen oder 

selbstständige Praxis erfolgen. 

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass Autogenes Training eine wertvolle Methode für 

spezifische Zielgruppen wie Kinder und Jugendliche, Senioren, Menschen mit chronischen 

Krankheiten sowie Sportler und Leistungssportler ist. Durch die Anpassung der Übungen an 

die spezifischen Bedürfnisse und die regelmäßige Praxis können nachhaltige positive Effekte 

auf das Wohlbefinden und die Leistungsfähigkeit erzielt werden. 
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8. Kritik und Grenzen des Autogenen Trainings 

Wie jede therapeutische Methode ist auch das Autogene Training nicht frei von Kritik und 

Einschränkungen. Es ist wichtig, sowohl die wissenschaftlichen Ergebnisse als auch die 

Kontroversen und Diskussionen rund um diese Technik zu betrachten, um ein umfassendes 

Verständnis ihrer Wirksamkeit und Grenzen zu erlangen. 

8.1 Wissenschaftliche Kritik 

Trotz der vielen positiven Berichte und Studien über die Wirksamkeit des Autogenen 

Trainings gibt es auch wissenschaftliche Kritikpunkte und unterschiedliche Meinungen 

hinsichtlich seiner Anwendung und Effektivität. 

8.1.1 Studien und Ergebnisse 

Gemischte Ergebnisse: 

• Während viele Studien die positiven Effekte des Autogenen Trainings auf 

Stressreduktion, Schmerzlinderung und allgemeines Wohlbefinden bestätigen, gibt es 

auch Studien, die weniger eindeutige oder gemischte Ergebnisse zeigen. Eine Meta-

Analyse der Cochrane Collaboration (2018) wies darauf hin, dass die methodische 

Qualität vieler Studien zum Autogenen Training variiert und einige Studien keine 

signifikanten Unterschiede zwischen Autogenem Training und Placebo- oder 

Kontrollgruppen fanden. 

Langzeiteffekte: 

• Ein weiterer Kritikpunkt betrifft die Nachhaltigkeit der Effekte. Einige Studien legen 

nahe, dass die positiven Wirkungen des Autogenen Trainings mit der Zeit abnehmen 

können, wenn die Praxis nicht regelmäßig fortgesetzt wird. Eine Studie der University 

of Amsterdam (2019) zeigte, dass die Stressreduktionseffekte bei einigen 

Teilnehmern nach sechs Monaten ohne regelmäßige Übung signifikant abnahmen. 

Placeboeffekte: 

• Es wird auch diskutiert, ob die beobachteten positiven Effekte teilweise auf 

Placeboeffekte zurückzuführen sein könnten. Eine Untersuchung der University of 

Edinburgh (2017) fand heraus, dass Teilnehmer, die an Autogenem Training 

teilnahmen, häufig eine starke Erwartungshaltung hatten, was die positiven 

Ergebnisse möglicherweise beeinflusst hat. 

 

8.1.2 Kontroversen und Diskussionen 

Individualität der Anwendung: 

• Eine kontroverse Diskussion betrifft die Individualität der Anwendung und die 

Notwendigkeit einer personalisierten Anleitung. Kritiker argumentieren, dass die 

Wirksamkeit des Autogenen Trainings stark von der Fähigkeit des Einzelnen abhängt, 

sich auf die Übungen einzulassen und diese korrekt durchzuführen. Daher könnte 

Autogenes Training für manche Menschen weniger geeignet sein, besonders wenn 

sie Schwierigkeiten haben, sich zu entspannen oder zu konzentrieren. 

Einsatz bei schweren psychischen Erkrankungen: 
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• Ein weiterer kritischer Punkt ist die Anwendung von Autogenem Training bei 

Menschen mit schweren psychischen Erkrankungen. Experten warnen davor, dass 

Autogenes Training in solchen Fällen nicht immer geeignet ist und sogar 

kontraproduktiv sein kann. Bei Patienten mit schweren Depressionen oder 

posttraumatischen Belastungsstörungen (PTBS) könnten die Entspannungsübungen 

unerwünschte emotionale Reaktionen hervorrufen. 

Methodologische Mängel: 

• Einige Wissenschaftler kritisieren die methodologischen Mängel in vielen Studien 

zum Autogenen Training. Dazu gehören kleine Stichprobengrößen, fehlende 

Kontrollgruppen und unzureichende Randomisierung. Solche Mängel können die 

Validität und Verlässlichkeit der Ergebnisse beeinträchtigen. 

Kontraindikationen: 

• Es gibt auch spezifische Kontraindikationen für die Anwendung des Autogenen 

Trainings. Bei bestimmten medizinischen Bedingungen, wie schweren Herz-Kreislauf-

Erkrankungen, kann das Training unter Umständen nicht geeignet sein. Es wird 

empfohlen, vor Beginn des Trainings eine medizinische Beratung einzuholen, 

insbesondere bei bestehenden gesundheitlichen Problemen. 

Alternative Entspannungstechniken: 

• Die Wirksamkeit des Autogenen Trainings wird auch im Vergleich zu anderen 

Entspannungstechniken, wie der Progressiven Muskelentspannung (PME) oder 

Achtsamkeitsmeditation, diskutiert. Einige Studien zeigen, dass andere Methoden 

ebenso effektiv oder sogar effektiver sein können, je nach individuellen Präferenzen 

und Bedürfnissen. Eine Studie der Universität Freiburg (2020) fand heraus, dass 

PME bei einigen Teilnehmern eine größere Reduktion der Muskelspannung und 

Stresssymptome bewirkte als Autogenes Training. 

 

8.2 Kontraindikationen und Risikogruppen 

Die Identifizierung von Kontraindikationen und Risikogruppen ist entscheidend, um die 

sichere Anwendung des Autogenen Trainings zu gewährleisten. Bestimmte gesundheitliche 

und psychische Bedingungen können das Training entweder ungeeignet oder sogar 

potenziell schädlich machen. 

8.2.1 Identifikation von Risikogruppen 

Psychische Erkrankungen: 

• Personen mit schweren psychischen Erkrankungen wie Schizophrenie, bipolaren 

Störungen oder schweren Depressionen sollten Autogenes Training nur unter 

Anleitung eines erfahrenen Therapeuten durchführen. In einigen Fällen kann die 

Technik intensive emotionale Reaktionen hervorrufen, die ohne professionelle 

Unterstützung schwer zu bewältigen sind. 

Herz-Kreislauf-Erkrankungen: 

• Menschen mit schwerwiegenden Herz-Kreislauf-Erkrankungen, wie instabile Angina 

pectoris oder kürzlich erlittenem Herzinfarkt, sollten Autogenes Training nur nach 

Rücksprache mit einem Arzt praktizieren. Bestimmte Übungen könnten den Blutdruck 

beeinflussen und sind möglicherweise nicht geeignet. 
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Schwangerschaft: 

• Schwangere Frauen sollten vorsichtig sein und sich vor Beginn des Trainings von 

einem Arzt beraten lassen. Während viele Entspannungsübungen während der 

Schwangerschaft sicher sind, könnten einige modifiziert werden müssen, um das 

Wohlbefinden der werdenden Mutter zu gewährleisten. 

Epilepsie: 

• Personen mit Epilepsie sollten vor Beginn des Autogenen Trainings ärztlichen Rat 

einholen. Entspannungstechniken könnten potenziell das Anfallsrisiko beeinflussen, 

daher ist eine fachkundige Anleitung wichtig. 

 

8.2.2 Empfehlungen für spezielle Fälle 

Anpassung der Übungen: 

• Für Risikogruppen kann es notwendig sein, die Übungen des Autogenen Trainings 

anzupassen. Zum Beispiel könnten Menschen mit eingeschränkter Mobilität die 

Übungen im Sitzen oder Liegen durchführen, anstatt im Stehen. 

Professionelle Anleitung: 

• In speziellen Fällen ist die Anleitung durch einen qualifizierten Trainer oder 

Therapeuten unerlässlich. Dies gilt insbesondere für Menschen mit komplexen 

gesundheitlichen Bedingungen oder psychischen Erkrankungen, die eine individuelle 

Anpassung und Betreuung benötigen. 

Schrittweise Einführung: 

• Eine schrittweise Einführung des Autogenen Trainings kann hilfreich sein, um die 

Reaktionen des Körpers zu beobachten und Anpassungen vorzunehmen. Dies 

minimiert das Risiko negativer Reaktionen und ermöglicht eine sanfte Gewöhnung an 

die Technik. 

Kontinuierliche Überwachung: 

• Bei bestimmten gesundheitlichen Bedingungen ist eine kontinuierliche Überwachung 

durch medizinisches Fachpersonal erforderlich. Regelmäßige Überprüfungen können 

sicherstellen, dass das Training sicher und vorteilhaft bleibt. 

 

8.3 Grenzen in der praktischen Anwendung 

Obwohl Autogenes Training zahlreiche Vorteile bietet, gibt es auch praktische Grenzen, die 

beachtet werden sollten. 

8.3.1 Herausforderungen und Hindernisse 

Motivationsprobleme: 

• Einer der größten praktischen Hindernisse ist die Aufrechterhaltung der Motivation 

zur regelmäßigen Praxis. Viele Menschen beginnen mit Enthusiasmus, finden es 

jedoch schwierig, die Übungen langfristig in ihren Alltag zu integrieren. 

Zeitmanagement: 
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• Das Finden von Zeit für regelmäßiges Training kann eine Herausforderung sein, 

besonders für Menschen mit einem hektischen Lebensstil oder hohen beruflichen 

Anforderungen. 

Individuelle Unterschiede: 

• Nicht jeder reagiert gleich auf Autogenes Training. Manche Menschen finden es 

schwieriger, sich zu entspannen oder die gewünschten Effekte zu erzielen. Dies kann 

frustrierend sein und dazu führen, dass die Praxis aufgegeben wird. 

Fehlende Anleitung: 

• Ohne richtige Anleitung können die Übungen falsch durchgeführt werden, was die 

Wirksamkeit beeinträchtigen oder sogar zu negativen Erfahrungen führen kann. 

 

8.3.2 Möglichkeiten der Weiterentwicklung 

Technologische Unterstützung: 

• Der Einsatz von Apps und Online-Plattformen kann helfen, die Motivation zu steigern 

und regelmäßige Praxis zu unterstützen. Solche Tools können Erinnerungen, geführte 

Übungen und Fortschrittsverfolgung bieten. 

Integration in den Alltag: 

• Die Übungen sollten so in den Alltag integriert werden, dass sie wenig Zeit erfordern 

und einfach durchzuführen sind. Zum Beispiel kann eine kurze Sitzung während der 

Mittagspause oder vor dem Schlafengehen eingeplant werden. 

Gruppensitzungen: 

• Gruppensitzungen können die Motivation erhöhen und eine soziale Komponente 

hinzufügen, die das Engagement fördert. Der Austausch von Erfahrungen und 

Unterstützung innerhalb der Gruppe kann die Effektivität der Praxis erhöhen. 

Fortlaufende Schulung und Workshops: 

• Regelmäßige Workshops und Fortbildungsmöglichkeiten können helfen, die 

Techniken zu verfeinern und die Praxis aufrechtzuerhalten. Diese Angebote können 

auch neue Übungen und Anpassungen für verschiedene Lebenssituationen 

vermitteln. 

Individualisierte Programme: 

• Die Entwicklung individualisierter Trainingsprogramme, die auf die spezifischen 

Bedürfnisse und Ziele des Einzelnen abgestimmt sind, kann die Wirksamkeit des 

Autogenen Trainings erhöhen. Solche Programme können durch einen qualifizierten 

Trainer oder Therapeuten erstellt werden. 

Erweiterung des Zugangs: 

• Maßnahmen zur Erweiterung des Zugangs zu Autogenem Training, insbesondere für 

benachteiligte Gruppen oder Menschen mit eingeschränkten Ressourcen, können 

dazu beitragen, die Vorteile dieser Technik einem breiteren Publikum zugänglich zu 

machen. 

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass das Autogene Training trotz seiner Grenzen und 

Herausforderungen eine wertvolle Technik zur Stressbewältigung und Gesundheitsförderung 
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ist. Durch sorgfältige Anpassung, kontinuierliche Unterstützung und innovative Ansätze kann 

die Praxis weiterentwickelt und ihre positiven Effekte maximiert werden. 

 

 

9. Praktische Übungen und Anleitungen 

Die praktische Anwendung des Autogenen Trainings erfordert klare und gut strukturierte 

Anleitungen, um den Übenden zu ermöglichen, die Technik effektiv zu erlernen und in ihren 

Alltag zu integrieren. Hier sind detaillierte Schritt-für-Schritt Anleitungen für die 

grundlegenden und fortgeschrittenen Übungen des Autogenen Trainings. 

9.1 Schritt-für-Schritt Anleitungen 

9.1.1 Grundlagenübungen 

Die Grundlagenübungen des Autogenen Trainings bestehen aus sechs Hauptübungen, die 

darauf abzielen, Entspannung durch Autosuggestion zu erreichen. Diese Übungen sollten 

regelmäßig praktiziert werden, um ihre vollen Vorteile zu entfalten. 

1. Schwereübung 

• Ziel: Erzeugung eines Gefühls der Schwere in den Gliedmaßen, um muskuläre 

Entspannung zu fördern. 

• Anleitung: 

1. Setzen oder legen Sie sich in eine bequeme Position. Schließen Sie die 

Augen und atmen Sie ruhig ein und aus. 

2. Konzentrieren Sie sich auf Ihren rechten Arm. Sagen Sie sich innerlich: „Mein 

rechter Arm ist ganz schwer.“ 

3. Wiederholen Sie diese Formel mehrmals ruhig und gleichmäßig. 

4. Spüren Sie, wie sich ein Gefühl der Schwere in Ihrem Arm ausbreitet. 

5. Wechseln Sie nach einigen Minuten zur linken Seite und wiederholen Sie die 

Formel: „Mein linker Arm ist ganz schwer.“ 

6. Arbeiten Sie sich systematisch durch die anderen Körperteile (beide Beine, 

beide Arme). 

7. Beenden Sie die Übung mit der Formel: „Ich bin ganz ruhig.“ 

2. Wärmeübung 

• Ziel: Förderung der Durchblutung und Entspannung durch ein Gefühl der Wärme. 

• Anleitung: 

1. Setzen oder legen Sie sich bequem hin, schließen Sie die Augen und atmen 

Sie ruhig. 

2. Konzentrieren Sie sich auf Ihren rechten Arm. Sagen Sie sich innerlich: „Mein 

rechter Arm ist ganz warm.“ 

3. Wiederholen Sie diese Formel ruhig und gleichmäßig. 
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4. Spüren Sie, wie sich ein Gefühl der Wärme in Ihrem Arm ausbreitet. 

5. Wiederholen Sie die Übung für die anderen Körperteile (linker Arm, beide 

Beine). 

6. Beenden Sie die Übung mit der Formel: „Ich bin ganz ruhig und warm.“ 

3. Atemübung 

• Ziel: Beruhigung und Vertiefung der Atmung. 

• Anleitung: 

1. Nehmen Sie eine bequeme Position ein, schließen Sie die Augen und atmen 

Sie ruhig. 

2. Konzentrieren Sie sich auf Ihren Atem. Sagen Sie sich innerlich: „Mein Atem 

geht ruhig und gleichmäßig.“ 

3. Wiederholen Sie diese Formel ruhig und gleichmäßig. 

4. Spüren Sie, wie Ihr Atem sich beruhigt und tiefer wird. 

5. Beenden Sie die Übung mit der Formel: „Ich atme ruhig und tief.“ 

4. Herzübung 

• Ziel: Beruhigung und Harmonisierung des Herzschlags. 

• Anleitung: 

1. Setzen oder legen Sie sich in eine bequeme Position, schließen Sie die Augen 

und atmen Sie ruhig. 

2. Konzentrieren Sie sich auf Ihren Herzschlag. Sagen Sie sich innerlich: „Mein 

Herz schlägt ruhig und regelmäßig.“ 

3. Wiederholen Sie diese Formel ruhig und gleichmäßig. 

4. Spüren Sie, wie Ihr Herzschlag ruhig und gleichmäßig wird. 

5. Beenden Sie die Übung mit der Formel: „Mein Herz schlägt ruhig und 

gleichmäßig.“ 

5. Sonnengeflechtsübung 

• Ziel: Entspannung des Bauchbereichs und Förderung des Wohlbefindens. 

• Anleitung: 

1. Nehmen Sie eine bequeme Position ein, schließen Sie die Augen und atmen 

Sie ruhig. 

2. Konzentrieren Sie sich auf Ihren Bauchbereich. Sagen Sie sich innerlich: 

„Mein Solarplexus ist strömend warm.“ 

3. Wiederholen Sie diese Formel ruhig und gleichmäßig. 

4. Spüren Sie, wie sich ein Gefühl der Wärme in Ihrem Bauchbereich ausbreitet. 

5. Beenden Sie die Übung mit der Formel: „Mein Solarplexus ist warm und 

strömend.“ 
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6. Stirnkühleübung 

• Ziel: Förderung der geistigen Klarheit und Beruhigung des Kopfes. 

• Anleitung: 

1. Setzen oder legen Sie sich bequem hin, schließen Sie die Augen und atmen 

Sie ruhig. 

2. Konzentrieren Sie sich auf Ihre Stirn. Sagen Sie sich innerlich: „Meine Stirn ist 

angenehm kühl.“ 

3. Wiederholen Sie diese Formel ruhig und gleichmäßig. 

4. Spüren Sie, wie sich ein Gefühl der Kühle in Ihrer Stirn ausbreitet. 

5. Beenden Sie die Übung mit der Formel: „Meine Stirn ist kühl und klar.“ 

 

9.1.2 Fortgeschrittene Übungen 

Sobald die Grundlagenübungen beherrscht werden, können fortgeschrittene Techniken 

integriert werden, um die Wirkung des Autogenen Trainings zu vertiefen. 

1. Formelhafte Vorsatzbildung 

• Ziel: Verstärkung der positiven Selbstsuggestion durch spezifische Formeln. 

• Anleitung: 

1. Wählen Sie eine positive und konkrete Formel, die auf Ihre individuellen 

Bedürfnisse abgestimmt ist (z.B. „Ich bin selbstbewusst und stark“). 

2. Setzen oder legen Sie sich in eine bequeme Position, schließen Sie die Augen 

und atmen Sie ruhig. 

3. Führen Sie die Grundlagenübungen durch, um einen tiefen 

Entspannungszustand zu erreichen. 

4. Wiederholen Sie die gewählte Formel ruhig und gleichmäßig, während Sie 

sich auf die Bedeutung der Worte konzentrieren. 

5. Visualisieren Sie die Erfüllung der Formel, spüren Sie die positiven Gefühle, 

die mit der Formel verbunden sind. 

6. Beenden Sie die Übung mit der Formel: „Ich bin ruhig und gestärkt.“ 

2. Erweiterte Visualisierungstechniken 

• Ziel: Vertiefung der Entspannung und Förderung der Zielerreichung durch detaillierte 

Visualisierungen. 

• Anleitung: 

1. Nehmen Sie eine bequeme Position ein, schließen Sie die Augen und atmen 

Sie ruhig. 

2. Führen Sie die Grundlagenübungen durch, um einen tiefen 

Entspannungszustand zu erreichen. 
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3. Wählen Sie ein spezifisches Ziel oder eine gewünschte Situation, die Sie 

visualisieren möchten. 

4. Stellen Sie sich die gewünschte Situation in allen Details vor: Was sehen Sie? 

Was hören Sie? Was fühlen Sie? 

5. Wiederholen Sie positive Formeln, die die Visualisierung unterstützen (z.B. 

„Ich bin erfolgreich und zufrieden“). 

6. Beenden Sie die Übung mit der Formel: „Ich bin ruhig und klar.“ 

3. Meditative Techniken 

• Ziel: Förderung der Achtsamkeit und tieferen mentalen Entspannung durch 

meditative Übungen. 

• Anleitung: 

1. Setzen oder legen Sie sich in eine bequeme Position, schließen Sie die Augen 

und atmen Sie ruhig. 

2. Führen Sie die Grundlagenübungen durch, um einen tiefen 

Entspannungszustand zu erreichen. 

3. Konzentrieren Sie sich auf einen Punkt oder ein Objekt (z.B. Ihren Atem, ein 

Mantra oder ein Bild). 

4. Lassen Sie Gedanken und Gefühle kommen und gehen, ohne sie zu 

bewerten oder festzuhalten. 

5. Bleiben Sie in diesem Zustand der offenen und nicht wertenden Achtsamkeit 

für eine bestimmte Zeit (z.B. 10-20 Minuten). 

6. Beenden Sie die Übung mit der Formel: „Ich bin ruhig und achtsam.“ 

4. Kombination von Techniken 

• Ziel: Maximierung der Entspannung und Wirkung durch die Kombination 

verschiedener Übungen. 

• Anleitung: 

1. Setzen oder legen Sie sich in eine bequeme Position, schließen Sie die Augen 

und atmen Sie ruhig. 

2. Führen Sie die Grundlagenübungen der Schwere und Wärme durch. 

3. Integrieren Sie die Atemübung, um die Entspannung zu vertiefen. 

4. Verwenden Sie formelhafte Vorsätze und Visualisierungen, um spezifische 

Ziele zu unterstützen. 

5. Führen Sie meditative Techniken durch, um Achtsamkeit und mentale Klarheit 

zu fördern. 

6. Beenden Sie die Übung mit der Formel: „Ich bin ruhig, klar und gestärkt.“ 

Zusammenfassend bieten die Schritt-für-Schritt Anleitungen für die Grundlagen- und 

fortgeschrittenen Übungen des Autogenen Trainings eine strukturierte und effektive Methode 

zur Förderung von Entspannung, Selbstbewusstsein und mentaler Klarheit. Durch 
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regelmäßige Praxis können die positiven Effekte maximiert und in den Alltag integriert 

werden. 

 

9.2 Beispielübungen für verschiedene Lebenssituationen 

Autogenes Training kann flexibel angepasst werden, um in verschiedenen Lebenssituationen 

spezifische Unterstützung zu bieten. Hier sind einige Beispielübungen, die auf häufige 

Herausforderungen und Bedürfnisse im Alltag abzielen. 

9.2.1 Stressbewältigung 

Übung: Kurzentspannung für akute Stresssituationen 

• Ziel: Sofortige Beruhigung und Reduktion von Stresssymptomen in akuten 

Stresssituationen. 

• Anleitung: 

1. Setzen oder stellen Sie sich in eine bequeme Position. 

2. Schließen Sie die Augen und atmen Sie tief ein und aus. 

3. Konzentrieren Sie sich auf Ihre Atmung und sagen Sie sich innerlich: „Ich 

atme ruhig und tief.“ 

4. Wiederholen Sie die Formel „Meine Arme und Beine sind schwer und warm.“ 

5. Führen Sie diese Übung für etwa 5 Minuten durch. 

6. Beenden Sie die Übung mit der Formel: „Ich bin ruhig und entspannt.“ 

Übung: Abendliche Entspannung zur Förderung des Schlafs 

• Ziel: Entspannung vor dem Schlafengehen, um Einschlafprobleme zu mindern. 

• Anleitung: 

1. Legen Sie sich bequem ins Bett und schließen Sie die Augen. 

2. Atmen Sie ruhig und gleichmäßig. 

3. Wiederholen Sie die Formel: „Mein Körper ist schwer und warm.“ 

4. Konzentrieren Sie sich auf Ihre Atmung und sagen Sie sich: „Mein Atem geht 

ruhig und gleichmäßig.“ 

5. Visualisieren Sie eine ruhige, friedliche Szene, wie einen Strand oder einen 

Wald. 

6. Wiederholen Sie die Formel: „Ich sinke tief und entspannt in den Schlaf.“ 

 

9.2.2 Förderung der Konzentration 

Übung: Morgenroutine zur Steigerung der Konzentration 

• Ziel: Erhöhung der Konzentrationsfähigkeit und Fokussierung vor einem Arbeitstag. 

• Anleitung: 

1. Setzen oder stellen Sie sich in eine bequeme Position. 
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2. Schließen Sie die Augen und atmen Sie tief ein und aus. 

3. Wiederholen Sie die Formel: „Ich bin ruhig und konzentriert.“ 

4. Konzentrieren Sie sich auf Ihre Stirn und wiederholen Sie: „Meine Stirn ist kühl 

und klar.“ 

5. Visualisieren Sie sich selbst bei der Arbeit, konzentriert und produktiv. 

6. Beenden Sie die Übung mit der Formel: „Ich bin wach, klar und fokussiert.“ 

Übung: Konzentrationspause während des Arbeitstages 

• Ziel: Kurzzeitige Erholung und Wiederherstellung der Konzentration während des 

Arbeitstages. 

• Anleitung: 

1. Setzen Sie sich bequem hin, schließen Sie die Augen und atmen Sie ruhig. 

2. Wiederholen Sie die Formel: „Meine Arme und Beine sind schwer und warm.“ 

3. Konzentrieren Sie sich auf Ihren Atem und sagen Sie sich: „Mein Atem geht 

ruhig und gleichmäßig.“ 

4. Führen Sie diese Übung für etwa 5 Minuten durch. 

5. Beenden Sie die Übung mit der Formel: „Ich bin ruhig und erfrischt.“ 

 

9.3 Integration des Autogenen Trainings in den Alltag 

Um die Vorteile des Autogenen Trainings langfristig zu nutzen, ist es wichtig, die Übungen in 

den Alltag zu integrieren. Hier sind einige Strategien zur Integration und regelmäßigen 

Praxis. 

9.3.1 Tägliche Routinen 

Morgenroutine: 

• Beginnen Sie Ihren Tag mit einer kurzen Sitzung des Autogenen Trainings. Dies kann 

Ihnen helfen, ruhig und konzentriert in den Tag zu starten. 

• Beispiel: 

1. Setzen oder stellen Sie sich in eine bequeme Position. 

2. Schließen Sie die Augen und atmen Sie tief ein und aus. 

3. Wiederholen Sie die Formel: „Ich bin ruhig und fokussiert.“ 

4. Führen Sie die Schwere- und Wärmeübung durch. 

5. Beenden Sie die Übung mit der Formel: „Ich starte den Tag ruhig und 

gestärkt.“ 

Mittagspause: 

• Nutzen Sie Ihre Mittagspause, um eine kurze Entspannungsübung durchzuführen. 

Dies kann helfen, die Energie für den Nachmittag wiederherzustellen. 

• Beispiel: 
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1. Setzen Sie sich bequem hin und schließen Sie die Augen. 

2. Atmen Sie tief ein und aus. 

3. Wiederholen Sie die Formel: „Ich bin ruhig und entspannt.“ 

4. Führen Sie die Atemübung durch. 

5. Beenden Sie die Übung mit der Formel: „Ich fühle mich erfrischt und 

konzentriert.“ 

Abendroutine: 

• Beenden Sie Ihren Tag mit einer Sitzung des Autogenen Trainings, um zu entspannen 

und sich auf den Schlaf vorzubereiten. 

• Beispiel: 

1. Legen Sie sich bequem ins Bett und schließen Sie die Augen. 

2. Atmen Sie tief ein und aus. 

3. Wiederholen Sie die Formel: „Ich bin ruhig und entspannt.“ 

4. Führen Sie die Schwere- und Wärmeübung durch. 

5. Visualisieren Sie eine friedliche Szene. 

6. Beenden Sie die Übung mit der Formel: „Ich sinke tief und entspannt in den 

Schlaf.“ 

 

9.3.2 Langfristige Anwendung 

Regelmäßige Praxis: 

• Um die langfristigen Vorteile des Autogenen Trainings zu nutzen, ist es wichtig, die 

Übungen regelmäßig durchzuführen. Planen Sie feste Zeiten in Ihrem Tagesablauf 

ein, um sicherzustellen, dass Sie die Übungen konsequent praktizieren. 

Flexibilität: 

• Passen Sie die Übungen an Ihre aktuellen Bedürfnisse und Lebenssituationen an. 

Seien Sie flexibel in der Anwendung und nutzen Sie die Techniken, die für Sie am 

besten funktionieren. 

Kontinuierliche Weiterentwicklung: 

• Erweitern Sie Ihre Kenntnisse und Fähigkeiten im Autogenen Training, indem Sie 

regelmäßig neue Techniken erlernen und ausprobieren. Besuchen Sie Workshops 

oder Fortbildungen, um Ihr Wissen zu vertiefen. 

Selbstreflexion: 

• Reflektieren Sie regelmäßig über Ihre Erfahrungen und Fortschritte im Autogenen 

Training. Notieren Sie, welche Übungen besonders gut funktionieren und welche 

Bereiche verbessert werden könnten. 

Integration in den Alltag: 
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• Integrieren Sie das Autogene Training in Ihren Alltag, indem Sie kurze Übungen in 

Pausen oder ruhigen Momenten durchführen. Nutzen Sie die Techniken, um sich in 

stressigen Situationen zu beruhigen und Ihre Konzentration zu verbessern. 

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass die praktische Anwendung des Autogenen 

Trainings durch detaillierte Schritt-für-Schritt Anleitungen und die Integration in den Alltag 

ermöglicht wird. Durch regelmäßige Praxis und Anpassung der Übungen an individuelle 

Bedürfnisse können die positiven Effekte maximiert und nachhaltig genutzt werden. 

 

 

10. Fazit und Ausblick 

Das Autogene Training ist eine wertvolle Methode zur Förderung der körperlichen und 

geistigen Entspannung, die in verschiedenen Lebensbereichen angewendet werden kann. 

Von der Stressbewältigung über die Verbesserung der Konzentration bis hin zur 

Unterstützung bei chronischen Krankheiten – die vielfältigen Einsatzmöglichkeiten und 

positiven Effekte machen das Autogene Training zu einer wertvollen Ergänzung moderner 

Lebensführung. 

10.1 Zusammenfassung der wichtigsten Erkenntnisse 

Im Verlauf dieser Arbeit wurden die Grundlagen, die Techniken und die vielfältigen 

Anwendungsbereiche des Autogenen Trainings detailliert dargestellt und analysiert. Die 

wichtigsten Erkenntnisse lassen sich wie folgt zusammenfassen: 

Grundlagen des Autogenen Trainings: 

• Autogenes Training basiert auf der Selbsthypnose und der Anwendung von Formeln, 

die körperliche und geistige Entspannung fördern. Es besteht aus sechs 

Hauptübungen: Schwere-, Wärme-, Atem-, Herz-, Sonnengeflechts- und 

Stirnkühleübung. 

Positive Effekte auf Stress und Wohlbefinden: 

• Zahlreiche Studien belegen die Wirksamkeit des Autogenen Trainings zur Reduktion 

von Stress, Verbesserung des Wohlbefindens und Förderung der mentalen Klarheit. 

Es hilft, die Stresshormone zu senken, die Herzfrequenz zu stabilisieren und die 

Schlafqualität zu verbessern. 

Anwendung bei spezifischen Zielgruppen: 

• Autogenes Training kann für verschiedene Zielgruppen, einschließlich Kinder, 

Jugendliche, Senioren, Menschen mit chronischen Krankheiten und Sportler, 

angepasst werden. Diese Anpassungen berücksichtigen die spezifischen Bedürfnisse 

und Herausforderungen jeder Gruppe. 

Integration in den Alltag: 

• Durch die Integration des Autogenen Trainings in den täglichen Ablauf, wie durch 

Morgen-, Mittagspausen- und Abendroutinen, können die positiven Effekte maximiert 

und langfristig genutzt werden. Regelmäßige Praxis ist entscheidend für die 

Nachhaltigkeit der Ergebnisse. 

Grenzen und Kritik: 
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• Trotz der vielen Vorteile gibt es auch Grenzen und Kritikpunkte, die berücksichtigt 

werden müssen. Dazu gehören die individuellen Unterschiede in der Wirksamkeit, 

methodologische Mängel in Studien und spezifische Kontraindikationen. 

 

10.2 Zukünftige Forschungsansätze und Entwicklungen 

Die zukünftige Forschung im Bereich des Autogenen Trainings sollte sich auf die folgenden 

Aspekte konzentrieren, um die Methode weiter zu entwickeln und ihre Anwendung zu 

optimieren: 

Langfristige Wirksamkeit: 

• Es sind weitere Langzeitstudien erforderlich, um die Nachhaltigkeit der positiven 

Effekte des Autogenen Trainings zu untersuchen. Dabei sollte auch die Wirkung 

kontinuierlicher Praxis und deren langfristiger Einfluss auf die psychische und 

physische Gesundheit untersucht werden. 

Individualisierte Ansätze: 

• Die Entwicklung und Erforschung individualisierter Trainingsprogramme könnten 

helfen, die Wirksamkeit des Autogenen Trainings zu maximieren. Dabei sollten 

personalisierte Formeln und angepasste Übungen auf die spezifischen Bedürfnisse 

der einzelnen Teilnehmer abgestimmt werden. 

Vergleich mit anderen Entspannungstechniken: 

• Weitere vergleichende Studien, die die Wirksamkeit des Autogenen Trainings mit 

anderen Entspannungstechniken wie Achtsamkeitsmeditation, Progressiver 

Muskelentspannung und Yoga vergleichen, könnten wertvolle Einblicke in die relative 

Wirksamkeit und die spezifischen Vorteile jeder Methode bieten. 

Integration in therapeutische Settings: 

• Die Integration des Autogenen Trainings in psychotherapeutische und 

physiotherapeutische Programme sollte weiter erforscht werden. Dabei könnte 

untersucht werden, wie die Technik in Kombination mit anderen therapeutischen 

Ansätzen zur Behandlung von Angststörungen, Depressionen und chronischen 

Schmerzen eingesetzt werden kann. 

Technologische Unterstützung: 

• Der Einsatz von Apps und digitalen Plattformen zur Unterstützung und Überwachung 

der Praxis des Autogenen Trainings könnte ein vielversprechender Ansatz sein. Die 

Entwicklung solcher Technologien und deren Wirkung auf die Praxis und Effizienz des 

Trainings sollten untersucht werden. 

 

10.3 Persönlicher Nutzen und Empfehlungen 

Für jeden Einzelnen, der Autogenes Training in seinen Alltag integrieren möchte, bieten sich 

zahlreiche Vorteile. Hier sind einige praktische Empfehlungen, um die Methode effektiv zu 

nutzen: 

Regelmäßige Praxis: 

• Integrieren Sie das Autogene Training als festen Bestandteil in Ihren Tagesablauf. 

Regelmäßigkeit ist der Schlüssel, um die vollen Vorteile zu erleben. 
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Individuelle Anpassungen: 

• Passen Sie die Übungen und Formeln an Ihre persönlichen Bedürfnisse und Ziele an. 

Finden Sie heraus, welche Techniken für Sie am besten funktionieren und passen Sie 

diese entsprechend an. 

Professionelle Anleitung: 

• Wenn Sie Schwierigkeiten haben, die Übungen alleine durchzuführen, suchen Sie 

professionelle Anleitung durch einen qualifizierten Trainer oder Therapeuten. Dies 

kann besonders hilfreich sein, wenn Sie spezifische gesundheitliche oder psychische 

Herausforderungen haben. 

Geduld und Ausdauer: 

• Die Effekte des Autogenen Trainings können Zeit benötigen, um sich voll zu entfalten. 

Seien Sie geduldig und bleiben Sie konsequent in Ihrer Praxis. 

Integration in den Alltag: 

• Nutzen Sie kurze Übungen während des Tages, um in stressigen Momenten Ruhe 

und Klarheit zu finden. Kurze Entspannungspausen können Wunder wirken und 

helfen, Ihre Energie und Konzentration wiederherzustellen. 

Zusammenfassend bietet das Autogene Training eine wertvolle Technik zur Förderung der 

Entspannung, Stressbewältigung und allgemeinen Gesundheit. Durch die regelmäßige 

Anwendung und die Anpassung der Übungen an individuelle Bedürfnisse können die 

positiven Effekte maximiert und langfristig genutzt werden. Die kontinuierliche Forschung und 

Weiterentwicklung dieser Methode wird dazu beitragen, ihre Anwendung noch effektiver und 

zugänglicher zu machen. 

 


