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Wenn Sie am Autogenen Training teilnehmen 
möchten, wenden Sie sich bitte direkt an 
Ihre*n Stationsarzt/Stationsärztin oder 
Ihre*n Stationspsycholog*in. 

Onkologische Reha  
in der Klinik für Tumorbiologie

PSYCHOSOZIALE ABTEILUNG



Was ist Autogenes Training?

Das Autogene Training (AT) ist ein wissenschaftlich 
begründetes Entspannungsverfahren, welches aus 
der klinischen Hypnose abgeleitet wurde. Es wurde 
Anfang des letzten Jahrhunderts von dem Berliner 
Psychiater Prof. Johannes Heinrich Schultz entwickelt. 

Beim AT wird durch gedankliche Vorstellung (Auto-
suggestion) eine körperliche Entspannung und ein 
Zustand innerer Ruhe erreicht. Die Wirksamkeit 
des AT beruht auf der Fähigkeit des Menschen, sich 
Gefühle, Gedanken und Körperempfindungen vor-
stellen zu können, so dass es zu einer körperlichen 
Reaktion kommt.

Seelische und körperliche Prozesse verlaufen nicht 
voneinander getrennt, sondern reagieren fast 
immer aufeinander bezogen. So kann z.B. Angst zu 
Blutdrucksteigung oder Stress zu Kopfschmerzen 
aufgrund von Muskelverspannungen führen. Umge-
kehrt wirkt sich körperliche Entspannung auch auf 
das psychische Wohlbefinden aus.

Durch die angewendeten Formeln beim AT gelingt 
es uns, unsere Fähigkeit zur Selbstentspannung zu 
nutzen und einen Zustand von körperlicher, mentaler 
und psychischer Entspannung zu erreichen. 

Ablauf des Autogenen Trainings

In unserer Klinik findet das Training in einer offenen 
Gruppe statt. Beim Üben sollte bequeme Kleidung 
getragen werden. Das AT kann im Liegen oder Sitzen 
praktiziert werden. Es ist sinnvoll, in verschiedenen 
Positionen zu üben, um das AT in unterschiedlichen 
Situationen anwenden zu können.

Das Training beginnt jeweils mit einer Körperwahr-
nehmungsübung, die dazu dient, die Aufmerksam-
keit und die Konzentration nach „innen“ zu richten.
Anschließend wird das AT durchgeführt. 

Die vollständigen Formeln der Grundstufe des 
Autogenen Trainings lauten:

■  �Ich bin ganz ruhig.

■  �Arme und Beine sind schwer.

■  �Arme und Beine sind strömend warm.

■  �Atmung ruhig / es atmet mich.

■  �Herz schlägt ruhig und gleichmäßig / 
der Puls schlägt ruhig und gleichmäßig.

■  �Sonnengeflecht strömend warm / 
Bauch strömend warm.

■  �Stirn angenehm kühl / die Stirn ist ganz 
entspannt / Kopf frei und klar.

In der Gruppe arbeiten und üben wir mit den ersten 
vier Formeln (Ruhe, Schwere, Wärme, Atmung). Wir 
beschränken unser Übungsangebot bewusst nur auf 
die ersten vier Formeln des AT, da diese leicht erlern-
bar sind und bei regelmäßigem Üben die gewünsch-
ten positiven Effekte bereits im Rahmen Ihres Auf-
enthaltes in unserer Klinik spürbar werden können. 
Sie werden in der Gruppe angeleitet, die Formeln in 
kurzen Abständen (drei bis sechs Mal, zum Beispiel 
bei jedem Ausatmen) in Gedanken nachzusprechen. 

Verstehen Sie die Formeln für das AT als Einladung 
an Ihren Körper zu entspannen und loszulassen. 
Versuchen Sie während des Übens nichts zu erzwin-
gen. Seien Sie geduldig und liebevoll mit sich selbst. 
Die Übung wird durch ein aktives Zurücknehmen 
der Entspannung in drei Stufen beendet (tiefes 
Durchatmen, Anspannung der Arme, Öffnen der 
Augen). 

Möglichkeiten und 
Ziele des Autogenen Trainings (AT)

Das AT verbessert die Fähigkeit, besser mit Stress-
situationen umgehen zu können, hilft dabei 
abzuschalten und stabilisiert gesunde Kräfte im 
Körper. Es kann hilfreich bei Ein- und Durchschlaf-
störungen sein. Bei verschiedenen körperlichen 
Erkrankungen, auch bei Krebs, hat sich das AT als 
begleitende Behandlung bewährt.

Regelmäßiges Training kann Sie beim Abbau von 
Ängsten und Stress, die im Zusammenhang mit 
Ihrer Erkrankung und deren Behandlung stehen, 
sowie im Umgang mit Schmerzen und Neben- 
wirkungen der Tumortherapie unterstützen. 

Der wichtigste Faktor für das Erlernen und das Er-
zielen der positiven Effekte ist regelmäßige Übung.
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