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Leittext Kopfübung 
(Autogenes Training) 

Anlass »�Abrunden und Vertiefen des Entspannungszustands 

»�Spannungskopfschmerzen oder Migräne 

Übungsanleitung 

Hinspüren >> Formel >> Bild 

 
 
 

 

1.� Schritt: Hinspüren 

„Ich lenke meine Aufmerksamkeit auf meine Stirn; spüre, 
wie sich meine Stirn jetzt anfühlt.“ 

2.�Schritt: Formel 

„Stirn angenehm (!) kühl und entspannt!“ 

Je nach Verursachung des Migränekopfschmerz kann es 
besser sein, an Stelle von Kühle die Vorstellung von 
Wärme zu verwenden. – Ihr Gefühl entscheidet!  

3.�Schritt: Bild 

a)� „...so kühl, als ob eine angenehm (!) kühle Brise 
mein Gesicht streift.“ 

b)� „...so kühl, als ob ich mir eben mit einem 
Erfrischungstuch die Stirn betupft hätte.“ 

Alternativ geht auch: 

c)� „...so warm, als ob mir die Sonne ins Gesicht 
scheint.“ 

4.�Schritt: Weitere Übungen 

„Ich schließe jetzt weitere Übungen aus meinem 
Trainingsplan an.“ 

Notizen: 

 


