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1 Kurze Einführung in das Autogene 
Training

1.1 Herkunft 

Das Autogene Training (AT) wurde in den 20er Jahren des letzten Jahrhunderts 
von Johannes Heinrich Schultz (1884–1970), einem Berliner Arzt, als eine 
Technik der konzentrativen Selbstentspannung entwickelt. Den Hintergrund 
bildeten dabei seine umfangreichen Erfahrungen mit der Suggestions- und 
Hypnosebehandlung. Er wandte sich aber – ebenso wie vorher Sigmund Freud 
– von der Methode der Fremdsuggestion („heterosuggestive“ Technik der 
Hypnose) ab, weil er erkannt hatte, dass jeder Mensch zu Selbstsuggestionen 
(Autogenes Training als „autosuggestive“ Technik) fähig ist.

Neben der Entwicklung des Autogenen Trainings hat Johannes Heinrich 
Schultz historisch sehr früh Wesentliches zur Begründung der Medizinischen 
Psychologie, also der Anwendung psychologischer Erkenntnisse und Metho-
den in der ärztlichen Praxis und in Krankenhäusern sowie zur Entwicklung der 
Psychotherapie beigetragen. Gleichwohl ist er vor allem durch die Entwick-
lung des Autogenen Trainings bis heute bekannt geblieben, zu dem er ab 1926 
erste Fachveröffentlichungen vorlegte, die in sein 1932 in erster Aufl age er-
schienenes Hauptwerk „Das autogene Training: Konzentrative Selbstentspan-
nung“ mündeten.

In seiner Autobiografi e berichtet Johannes Heinrich Schultz übrigens auch 
darüber, dass seine persönlichen Erfahrungen mit der Selbstsuggestion bei der 
Überwindung schwerer Asthmaanfälle entscheidend für die Entwicklung des 
Autogenen Trainings waren. Schultz litt seit seiner frühesten Kindheit an 
Asthma und konnte es erst im Alter von 30 Jahren (also 1914) mit dieser Art 
der Selbstbehandlung heilen. Bis heute gehört die Anwendung des Autogenen 
Trainings bei Funktionsstörungen der Atemtätigkeit, also nicht nur bei Asthma 
bronchiale, zur Standardbehandlung. Allerdings wird inzwischen nach Beginn 
einer Asthmaattacke von der Anwendung eines Entspannungsverfahrens ab-
geraten, da unter ungünstigen Bedingungen eine bereits begonnene, akute 
asthmatische Symptomatik verstärkt werden kann.
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8 Kapitel 1

1.2 Wie wirkt das Autogene Training?

Über Selbstsuggestionen wird im Autogenen Training die sogenannte autogene 
Umschaltung in einen Entspannungszustand erreicht, die einige Ähnlichkeiten 
zum hypnotischen Trance-Zustand aufweist. Ganz anders als in der hypnoti-
schen Trance bleibt die Person beim Autogenen Training aber stets in bewuss-
tem Kontakt mit ihrer Umwelt, reguliert den autogenen Zustand (also den 
Entspannungszustand) vollkommen selbstbestimmt und kann daher jederzeit 
den autogenen Zustand (die erreichte Entspannung) unterbrechen oder abbre-
chen.

Selbstsuggestion ist nicht Einbildung

Wichtig ist, dass diese Form der Selbstsuggestion nichts mit Einbildung oder 
Selbstbetrug zu tun hat, da die Wirkungen dieser Selbstsuggestion durch objek-
tive (physiologische) Methoden nachgewiesen werden können. Dies stellte sich 
schon bald nach der Entwicklung des Autogenen Trainings heraus. Dadurch und 
durch die Tatsache, dass es relativ leicht gelernt werden kann, fand das Autogene 
Training sehr schnell eine weite – auch internationale – Verbreitung. Heute gilt 
das Autogene Training als eine grundlegende Methode für die begleitende Be-
handlung vieler psychosomatischer, körperlicher und psychischer Erkrankun-
gen, für deren Prävention sowie für die allgemeine Gesundheitsförderung.

Training

Der Begriff des Autogenen Trainings ist aus den griechischen Worten „autos“ 
(Selbst) und „gen“ (erzeugen, ausbilden, auch: üben) abgeleitet. Durch den 
Begriff des Trainings wird betont, dass es – ebenso wie die meisten Sportarten 
– durch systematisches, regelmäßiges Üben gelernt werden kann und dass mit 
ansteigender Trainingserfahrung die Effekte und Erfolge zunehmen. Ähnlich 
wie beim sportlichen Aufbautraining werden in einem AT-Einführungskurs 
sieben Elemente der Grundstufe nacheinander trainiert, also deren Entspan-
nungswirkungen aufgebaut, intensiviert und automatisiert. Körper und Psyche 
werden durch die häufi ge Wiederholung auf die Übungen „eingestellt“ und die 
angenehmen Entspannungseffekte werden schneller erreicht. Ein längeres Ab-
setzen des Trainings – auch nach der erfolgreichen Teilnahme an einem Ein-
führungskurs – führt in der Regel (ebenso wie beim Sport) zu einem Nachlas-
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9Kurze Einführung in das Autogene Training

sen der Effekte und Erfolge, und man muss – zumeist nach Enttäuschungen 
bei Wiederaufnahme der Übungen – erneut verstärkt trainieren, um die posi-
tiven Effekte wieder zu erreichen.

Gelassene Grundeinstellung 

Wichtig ist, dass die Entspannungseffekte nicht erzwungen werden können. 
In diesem Punkt unterscheidet sich das Autogene Training ganz erheblich vom 
Training in den meisten Sportarten, bei denen u. U. ein „eiserner Wille“, 
manchmal auch die öfter beschworene „Überwindung des inneren Schweine-
hundes“ mit zum Erfolg führen kann. Entspannung erfordert – im Unterschied 
zu leistungsorientiertem sportlichem Training – eine gelassene Grundeinstel-
lung ohne inneren oder äußeren Leistungsdruck.

Leistungsdruck bedeutet ja, dass Sie sich selbst „unter Druck“ setzen oder von 
anderen „unter Druck“ gesetzt werden, dass Sie sich selbst zu einer bestimm-
ten Leistung zwingen wollen oder von anderen dazu gezwungen werden sol-
len. Ein solcher (auch selbst auferlegter) Druck und Zwang ist der Zielsetzung 
des Autogenen Trainings – der Entspannung – sowohl psychisch als auch kör-
perlich vollkommen entgegengesetzt. Beim Lernen des Autogenen Trainings 
geht es vielmehr darum, den eigenen Körper reagieren zu lassen, die Effekte 
(zunächst langsam) „kommen zu lassen“. Dabei müssen Sie sich und Ihrem 
Körper Zeit lassen und sich zunächst auch etwas in Geduld üben.

Merke:

Die angenehmen Wirkungen treten mit der Zeit (ohne Leistungsorientierung) auf; 
vertrauen Sie sich und Ihrem Körper. Lassen Sie sich Zeit; schaffen Sie sich ggf. 
diese Zeit, ohne sich selbst einen Leistungsdruck und/oder Zeitdruck aufzuladen 
oder von anderen aufl aden zu lassen.

Selbstentspannung durch Formelvorsätze

Das Autogene Training ist eine Methode der Selbstentspannung, die auf der 
Erkenntnis beruht, dass durch die systematische und wiederholte Vorstellung 
sogenannter Formelvorsätze ein Zustand körperlicher Entspannung erreicht 
werden kann, der – nach einiger Übung – automatisch eine psychische und 
mentale Entspannung und Erholung nach sich zieht. Damit kann das Autogene 
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10 Kapitel 1

Training jedem helfen, sich schneller und gezielter in bestimmten Situationen 
(wie etwa Belastungssituationen) zu entspannen und Kräfte für die Situations-
bewältigung zu sammeln. Der Erholungseffekt des Autogenen Trainings wird 
aber auch allgemein (d. h. nicht nur in Belastungssituationen) als positiv erlebt 
und kann das Allgemeinbefi nden auf die Dauer verbessern und stabilisieren.

Ziele und Anwendungsbereiche

Die bedeutsamen allgemeinen Ziel- und Anwendungsbereiche des Autogenen 
Trainings sind:
• die Fähigkeit zur kurzfristigen körperlichen, psychischen und mentalen 

(geistigen) Erholung und Entspannung sowie die langfristige Verbesserung 
der Entspannungs- und Erholungsfähigkeiten (Verbesserung der Fähigkei-
ten zum „Abschalten“),

• die Selbstruhigstellung und Dämpfung negativer Affekte (etwa von Ängs-
ten, aber auch von Nervosität, Aufgeregtheiten, Ärger, Wut oder Aggression) 
sowie die emotionale Harmonisierung und Stabilisierung (erhöhte Ausge-
glichenheit),

• die Leistungssteigerung durch eine verbesserte Nutzung eigener Fähigkei-
ten (etwa der Konzentration und des Gedächtnisses),

• die Selbstregulation eigentlich autonomer, vegetativer Körperfunktionen (wie 
etwa des Blutkreislaufes und damit des Wärmeempfi ndens),

• die Schmerzdämpfung, also die Herabsetzung der Schmerzempfi ndlichkeit, 
und die Verbesserung der Wahrnehmung des eigenen Körpers,

• die erhöhte Selbstbestimmung und Selbstkontrolle durch eine verbesserte 
Wahrnehmung der eigenen Person und die verbesserte Einstellung auf Be-
lastungssituationen (Stress) sowie den Umgang mit Stressoren,

• ggf. auch der Abbau störender Verhaltensweisen (etwa über individuelle 
Zu satzformeln),

• die gezielte Vorbereitung auf bestimmte Aktivitäten (etwa in Kombination 
mit dem mentalen Training, also dem Probehandeln in der Vorstellung unter 
den Bedingungen der Entspannung und Konzentration).

Wissenschaftlich nachgewiesene Wirkungen

Diese (und einige andere) Wirkungen des Autogenen Trainings wurden durch 
hunderte erfahrungswissenschaftliche Untersuchungen, die in den letzten acht 
Jahrzehnten durchgeführt wurden, bestätigt. Sowohl für körperlich-physiolo-
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11Kurze Einführung in das Autogene Training

gische Variablen (etwa Veränderungen der Körpertemperatur, Pulsveränderun-
gen, Entspannung der Muskulatur, Veränderungen im Hirnstrombild etc.) als 
auch für psychologische Variablen (wie etwa allgemeines Wohlbefi nden, 
emotionale Ausgeglichenheit, Selbstwertgefühl, Lebenszufriedenheit etc.) 
liegen inzwischen umfangreiche Wirkungsnachweise für das Autogene Trai-
ning vor. Seine Hauptanwendungsgebiete liegen dabei nicht nur in der beglei-
tenden Behandlung psychosomatischer, psychischer und körperlicher Erkran-
kungen, sondern vor allem auch in der Rehabilitation nach einer Erkrankung 
sowie in der Prävention von Krankheiten und Fehlverhalten bei Stress und 
Überforderungen im Beruf, im Privatleben, in der Ausbildung, im Sport etc.

Anerkennung durch die Krankenkassen

Wegen ihrer guten Wirkungen und der zahlreichen wissenschaftlichen Belege 
dafür ist die AT-Grundstufe auch (neben dem Entspannungsverfahren der 
Progressiven Relaxation) schon lange von den Krankenkassen als sogenanntes 
„Richtlinienverfahren“ für die Behandlung von Krankheiten und zudem als 
eine Methode der psychosomatischen Grundversorgung anerkannt. Entspre-
chendes gilt für präventive Angebote von AT-Kursen, deren Kosten von den 
Krankenkassen im Rahmen ihrer Aufgaben in der Gesundheitsvorsorge dann 
übernommen werden, wenn die Kursleitung eine durch die Krankenkassen 
anerkannte Zusatzqualifi kation nachweist.

1.3 Wie funktioniert das Autogene Training?

Körperhaltung im Training

Die Übungen des Autogenen Trainings werden in einer bestimmten sitzen-
den, nach einiger Trainingserfahrung auch in einer liegenden Körperhaltung, 
durchgeführt. Nach erfolgreichem Erwerb kann das Autogene Training spä-
ter auch in alltagstauglichen sitzenden und sogar angelehnt-stehenden Kör-
perhaltungen durchgeführt werden. Grundgedanke der Methode ist, dass 
beim Training (also in der Lernphase) in einer möglichst günstigen Körper-
haltung bei völligem Schweigen eine gedankliche (innere) Konzentration auf 
die Formelvorsätze stattfi ndet, die verschiedene Aspekte der körperlichen 
und psychischen Entspannung ansprechen. Für das schnelle und effektive 
Lernen des Autogenen Trainings ist es hilfreich, wenn die Körperhaltung und 
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