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Theorie

GRUNDLAGEN

Meditation des Westens

Aktive Lebenshilfe

So funktioniert das Autogene Training
Extra: Nachgefragt

Ein Erbe der Hypnose

Der Vater des Autogenen Trainings
Auswirkungen auf Kérper und Seele
Extra: Wie funktioniert eigentlich
unser Nervensystem?

Wem nutzt das Autogene Training?
Wegweiser mit Buch und Audio
Extra: Nachgefragt
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Praxis

DAS SIEBEN-WOCHEN-
PROGRAMM

49 Tage, die Ihr Leben verandern
Der sanfte Einstieg

Die positive Grundeinstellung

Die Korperhaltung

Das Programm Schritt fiir Schritt
Der Einstieg

Die Schwere-Wirme-Ubung

Die Riicknahme

Extra: Eigene Ubungsfolgen
aufnehmen

1. Tag: Ruhe, Schwere, Warme

2. bis 7. Tag: Kurzformen

8. bis 14. Tag: die Atmung

15. bis 21. Tag: Puls und Herz

22. bis 28. Tag: der Solarplexus

29. bis 35. Tag: die kiihle Stirn

36. bis 42. Tag: Selbstsuggestionen
Extra: Was sind Selbstsuggestionen?
43. bis 49. Tag: Visualisieren lernen
Extra: Die Grundibungen auf
einen Blick
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Kreativ flrs persoénliche Wohl
Den Ablauf verinnerlichen
Allergien und Immunsystem
Angst

Extra: Entspannung ... als Ketten-
reaktion

Depressionen

Kopfschmerzen und Migrane
Magen-Darm-Beschwerden
Extra: Chronische und Tumor-
erkrankungen

Extra: Patientengeschichte:

Sarah M,, 42, Multiple Sklerose
Primenstruelles Syndrom
Rauchen

Schlafstorungen

Extra: Wohlfiihlfaktor ... gesunder
Schlaf

Schmerzen
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Harmonie herstellen

Stress adieu!

Extra: Stress ... ist erst mal neutral
So steigern Sie Thre Konzentration
Leistungs- und Lernblockaden
uberwinden

Einsamkeit iberwinden

Extra: Patientengeschichte:
Michael H., 67, einsam

Die Kreativitdt wecken
Selbstvertrauen gewinnen

Mehr Erfolg im Leben
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