h

Inhalt

11

1.1.1
1.1.2
113
1.2

1.2.1
1.2.2
1.2.3
124

2.1

211
2.1.2
2.2

221
2.2.2
2.3

2.3.1
2.3.2
2.3.3
2.3.4
2.3.5
2.3.6
2.3.7
2.3.8
2.4

2.4.1

Einfllhrung ccvoeiinineneniiienintneneneaenencraitncscnssscsncsones ]

Grundlegende Gedanken und Aligemeines zur Praxis
von Entspannungstrainings .....oceeeeeciirionarissecrsrascocasess 18

Grundlegende Gedanken zu Entspannungstrainings .............. 18
Zielperspektiven ... ... .. . 18
Entspannungszustand. . . ... .. i i e 20
Sprachformen . ..... ... ... i i 24
Allgemeines zur Praxis von Entspannungstrainings............... 27
Ritualisierung . ......... .o i i 28
Grundbedingungen. ......... ... . i e 28
Ubungsablauf ....... ...t 30
Protokollblatter. . .. .ot v e 39
Die einzelnen Entspannungsverfahren ........cc.oooviiiiiiiiiaaiii 42
Meditative ERtSPannuUNE. . .. ..o ivii i it et 42
Die Methode der Achtsamkeit ............ ... ... .. it 43
Standardiibungen Meditativer Entspannung. . ................... 45
AtemMEnISPANIUIIG. . . . o vttt ei it et 54
Standardiibungen der AtementspannuUNg . . ... ....ovvvvrnueen.. 58
Der Atem bei der Anleitung einer Entspannungsiibung............ 66
Progressive Relaxation ........... ... ..., 67
Ziel und Methode der Progressiven Relaxation . .................. 69
Durchfithrungder Ubung. .. ...t 77
Erwartbare Effekte des Ubens.............. ... .. oooiia.. 81
Mogliche Schwierigkeiten beim Uben .. ..... ... ... .. ... 84
Kurzformen der Progressiven Relaxation ....................... 84
Die Vorziige der Progressiven Relaxation.................. ... ... 87
Besonderheiten der Anleitungvon PR.................... ... ... 88
Materialien firdie Praxis .. .. ... ... i i 89
Autogenes TTaining. . . ..ottt ittt it et e et 99
Praktische Durchfithrung der AT-Ubung . ............oouuuun... 103

Bibliografische Informationen ‘E HE
ttp://d-nb.info/1233703749 digitalisiert durch f.\ | L
‘B | E


http://d-nb.info/1233703749

2.4.2
2.4.3
2.44
2.45
2.4.6
2.5

2.5.1

2.5.2
2.5.3
2.5.4
2.6

2.6.1
2.6.2

Einzelne ATUDUREEN . ... o0 ot et ittt teeeiiiee e 106

Die Formeln und ihre Varianten ............. ... ... .. .. ... 112
Nutzungsphase . ......... ... . 120
Die Vermittlungdes AT. .. ...ttt e i 121
Hinweise zu Erweiterung und Oberstufedes AT .. ............... 128
Imaginative ERtSPannung. . . . o v vt v tit it eieeeenenneiaaenns 130
Wahl und Gestaltung des Bildmotivs fiir die

Imaginative Entspannung. . . ............ . i i 131
Beispiele fiir Ubungen der Imaginativen Entspannung ........... 136
Die offene Bildentspannung. .. ........ ...t 143
Imaginative Entspannung und Fantasiereise.................... 145
Selbsthypnose-Entspannung. . . . .. ovveveninneenennnenenn. 150
Ubungen der Selbsthypnose-Entspannung ..................... 152
Quintessenz und Epilog: .Seven Steps“ ......... ... ..o ... 161
Verzeichnis der Dbungen........oviiiiiniiieiiniriirecnsienieees 167
Literatur ....ocovvvivennnanenn, N 168

T T T - T - 170



