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AB (T) Entspannungsübungen für Patienten
Autogenes Training für Kinder und Jugendliche

[bookmark: _GoBack]Kinder und jugendliche Patient*innen sind meist offen für Neues und lernen das Autogene Training schnell. Dabei sollte man sie im Alter von 4–8 eher spielerisch mit den Entspannungsübungen in Kontakt bringen. Kinder setzen bildhafte Vorstellungen spielerisch leicht um und haben einen guten Zugang zu inneren Bildern. Selbstständiges Üben ist ab ca. 8 Jahren möglich.
Das Autogene Training ist eine suggestive Entspannungsmethode. Sie eignet sich sehr gut zur Selbstkontrolle, zur Reduktion von Anspannungszuständen und als Einschlafhilfe. Durch die Integration von Persönlichkeitsformeln und Vorsatzbildungen kann das Autogene Training auch ein hervorragendes Mittel zur Selbstregulation sein.  
Therapeuten und Therapeutinnen, die diese Methode ihren Patienten nahebringen wollen, sollten selbst hinreichend Erfahrung im Autogenen Training haben. Es reicht zur Selbsterfahrung eine kontinuierliche Anwendung des Autogenen Trainings von 6–8 Wochen aus. Nach dieser Zeit haben sich die Autogenen Effekte und Erlebnisse so weit stabilisiert, dass sie später wieder abgerufen werden können.
Bestandteile des autogenen Trainings 
Das autogene Training besteht aus sechs zu erlernenden autogenen „Erlebnissen“ und einer Ruheformel, die durch Vorsatz- oder Persönlichkeitsformeln erweitert werden kann:  
1. Das Schwereerlebnis („Meine Arme und Beine sind angenehm schwer“, ca. 6x): Hier werden Arme und Beine als angenehm schwer erlebt. 
2. Das Wärmeerlebnis („Meine Arme und Beine sind angenehm warm“, ca. 6x): Arme und Beine werden angenehm warm. 
3. Das Atemerlebnis („Atem ruhig und gleichmäßig", ca. 6x): Dies bedeutet eine sanfte Konzentration auf die Atmung, ein beobachtendes Geschehen-Lassen und ein Sich-der-Atmung-Überlassen. 
4. Das Bauch-Wärmeerlebnis („Bauch strömend warm“, ca. 6x): Hierbei wird erlebt, wie sich der Bauchbereich warm anfühlt. 
5. Das Herz- oder Pulserlebnis („Puls ruhig und gleichmäßig“, ca. 6x): Die Patienten lernen, sich passiv dem erspürten Pulsrhythmus zu überlassen und sich diesem anzuvertrauen. 
6. Das Stirnkühlererlebnis („Stirn/Kopf angenehm kühl und klar“, ca. 6x): Die Stirn wird als angenehm kühl und klar erlebt. 
7. Ruheformel (jeweils zwischen 1–6x, „Ganz ruhig und gelassen“). 
8. Zaubersätze: Zaubersätze ergänzen die Übung. Leitsätze, wie „Meine Angst wird überwunden“, „Mein Weg findet sich“, „Selbstvertrauen entwickelt sich“, „Ich kam, sah und siegte“, “Ich esse Quark und fühle mich stark!“ – überlegen sich die kleinen Patienten gern selbst und sind dabei meist äußerst erfinderisch und kreativ!
Im Vergleich zur progressiven Muskelentspannung ist das Autogene Training schwieriger zu erlernen, da es eine Innenwendung der Aufmerksamkeit erfordert. 
Autogenes Training eignet sich insbesondere für:
· Konzentrations- und Aufmerksamkeitsstörungen
· Schlafstörungen
· Psychosomatische Beschwerden (Bauchweh, Kopfschmerzen)
· Stress- und Belastungssituationen (Schulstress, Leistungsängste usw.)
· Kinder und Jugendliche, die sehr unter Anspannung leiden

Kontraindikation: bei psychotischen Störungen drohen Realitätsverlust und Angstzustände, weil bei diesen nur unzureichend zwischen Innen- und Außenreizen entschieden werden kann. Bei somatoformen, hypochondrischen Störungen und posttraumatischen Störungen bestehen relative Kontraindikationen: Hier könnte die Aufmerksamkeitslenkung nach innen durch das jeweilige Störungsmodell bedingt starke Angst auslösen. Die Anwendung des Autogenen Trainings sollte hier im Einzelfall abgewogen werden.   
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