 SEQ CHAPTER \h \r 1Umfrage: Migräne und Autogenes Training

Mit Migräne beschäftige ich mich schon seit vielen Jahren. Leider scheinen meine guten Erfahrungen mit dem Autogenen Training (AT) eher die Ausnahme als die Regel zu sein, denn man hört nicht viel über Erfolge mit dieser Methode. Helfen Sie mir, herauszufinden, warum das so ist?

Ich vermute, daß es an bestimmten Details in der Vermittlung des AT und somit dessen Anwendung liegt. Deshalb habe ich einen kleinen Fragebogen zusammengestellt. Würden Sie bitte  diesen Fragebogen ausfüllen und mir per E-Mail oder per Post zustellen? Anonymität ist gewährleistet; selbst wenn die Angabe eines Namens unumgänglich ist (z.B. auf der E-Mail-Adresse), werde ich diesen nicht speichern.

Ihre Antworten sollen helfen zu klären, worauf es ankommt, daß AT bei Migräne hilfreich ist. Da ich auch Ärzte und Psychologen ausbilde, würden diese Erkenntnisse in die Fortbildung einfließen und somit wiederum Ihnen zugute kommen können.

Über die Ergebnisse dieser kleinen Studie würde ich Sie auf Wunsch selbstverständlich informieren.

Die Fragen finden Sie auf der folgenden Seite. Sie haben anschließend auch Raum für eigene Anmerkungen.

Hier nochmals meine Adressen:

e-mail:
scarpatetti@psychologie.ch
Bitte „Migräne und Autogenes Training“ in die Betreffzeile!

Post:

Ilse Scarpatetti



- Betr.: Migräne und Autogenes Training –


Vadianstraße 33



9000 St.Gallen

Vielen Dank für Ihre wertvolle Mitarbeit!

Ilse Scarpatetti

www.stress-und-trauma.info
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☐ Männlich

Alter 
☐ 10 - 20   
☐ 20-30      ☐ 30-40      ☐ 40-50       ☐ 50-60       ☐ 60-70       ☐ 70-80
Kennen Sie das Autogene Training (AT)?
· nein, nie gehört

· mal davon gehört, aber nie verfolgt

· habe versucht, es aus einem Buch zu lernen

· unter Anleitung gelernt

· einzeln

· in einer Gruppe

Fall Sie AT gelernt haben: was hat es Ihnen hinsichtlich der Migräne gebracht?
· gar keine Änderung

· leichte Besserung

· Besserung, aber  nur vorübergehend

· dauerhafte Besserung

Wie oft üben Sie?
· jeden Tag

· einmal pro Woche

· seltener

· gar nicht mehr

Diese Fragen bitte auch beantworten, wenn Sie das AT inzwischen aufgegeben haben! Es geht hier darum, wie Sie die Methode gelernt und geübt haben, egal ob Sie letzteres noch tun:
Dauer einer Übung

· 3 Min

· ca. 10 min

· 20 min und länger

· bis ich einschlafe

Haltung

· im Sitzen

· im Liegen

· beides


· ausschließlich im Liegen, da ich es nur als Einschlafhilfe nutze

Zurücknehmen

· 3x mit dem inneren Kommando „Arme fest!“ die Arme ruckartig zu sich heranziehen - tief atmen -  Augen auf

· Arme fest anspannen, strecken und beugen, genüsslich räkeln, dabei tief atmen, dann Augen auf

· Arme einmal fest anspannen und zum Brustbein ziehen, dann locker wie nach vorne wegwerfen, tief atmen, Augen auf
Falls Sie das AT zwar gelernt haben, aber nicht mehr üben: wann haben Sie damit aufgehört?

· schon während des Kurses, nach der ___ Stunde

· etwa 6 Wochen nach der letzten Stunde

· etwa ein halbes Jahr nach der letzten Stunde

· später als ein halbes Jahr nach der letzten Stunde

Falls Sie das AT zwar gelernt haben, aber inzwischen nicht mehr üben: woran liegt’s?
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· Migräne ist (so gut wie) verschwunden
· braucht zuviel Zeit, kann mirs deshalb tagsüber nicht einrichten

· schlafe jedes Mal ein

· hat weder Häufigkeit noch Intensität meine Migräneanfälle vermindert

· hat mir nicht gutgetan:

· ich war nach den Übungen jeweils noch müder als vorher

· bin nervös geworden während der Übung

· .

· .

Eigene Anmerkungen:

