Stichwortverzeichnis

A

Ablenkung, innere Stimme
119

Abschalten, abendliches 89

Abschlussformel 55

Abtauchen 140ff.

Achtsamkeit 108ff.

Alltag

— hinter sich lassen 144

— privater und berufli-
cher 142

Alltagsgedanken 29

— Befreiung 109

Anerkennung, fehlende 149

Anfdnger 49

Anforderungen, tagliche 12

Angstabbau 109

Anleitungen 24

Anregung, emotionale,
Lachen 127

Anspannung

— Anzeichen 22

— und Entspannung,

Unterschied 91

und Loslassen 37

Progressive Muskel-

relaxation 33

Anspruch, eigener 12

Anstrengung 122

Arbeit, Kdrper-Scanning
und Progressive Muskel-
relaxation (V/K) 89

Arbeitsdruck 12

Arbeitsplatz, meditatives
Gehen 156

Arbeitsiiberlastung 149

Arger 148

— Auflésung 146

— Wutstaubsauger 155

Arme

- Pendeln 146

— Ubungen, Progressive
Muskelrelaxation 63 ff.

Asana 127

Atem, entspannter 24

Atemfluss, Arger 155

Atemfolgen, Zdhlen
(V/A/K) 117

Atemformel 42, 54

Atemmeditation
(V/A/K) 116f.

Atempause 26

Atemrhythmus 25

Atemiibung

— Aufwachen 135

- entspannende 129

— Talasana 128

Atemwegserkrankungen 25

Atemzentrierung 24f.

— Ablauf 25f.

— Autogenes Training 42, 53

— Fantasiereise 29

— Progressive Muskel-
relaxation 34, 59

— Priifungssituation 152

- Wirkungsweise 25

Atmen und Gehen (A/K)
124f.

Atmung

— Beruhigung 33

— bewusste Wahrnehmung
26

— gelenkte 127

— Progressive Muskel-
relaxation 57

— vegetatives Nervensystem
21

— vertiefte 25,33, 122

Aufmerksambkeit, auto-
suggestive Formeln 98

Aufwachen, Formulierungen
135

Auge

— drittes 108

— geistiges 31

— inneres 153

Stichwortverzeichnis

Augenbrauen, Anheben 75

Augenlider 76

Augeniibungen, Progressive
Muskelrelaxation 76

Ausatem 26

Ausdrucksweise

— auditiver Typ 17

— visuell begabter
Mensch 16

Autofahrt

— léngere 93

— Tonleiterlachen 148

Autogenes Training (A) 41ff.,
soff.

- Abwandlung der For-
meln 56

— Basis 42

- Eingewdhnungszeit 51

— Einschlafhilfe 143

— kompletter
Ubungsablauf 54ff.

— korperorientierte Grund-
stufe 5o

— Mittelstufe 5o

- richtiges Uben 41, 51f.

— Riicknahmeformel 51

— selbst gestaltete Satze
137

— Tageszeit 52

- Ubungsaufbau 52

- Vorbereitungen 52f.

— Wirkungsweise 41

— Ziele 50

Autosuggestion 134

B

Backen, Aufblasen 146
Bar, Symbolik 107
Basics 23ff.

Baum, personlicher 101
— Kontakt 102
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Stichwortverzeichnis

Becken, Progressive Muskel-

relaxation 87

Beine, Progressive Muskel-
relaxation 8s ff.

Belastung, private 12

Beruf, innere Selbst-
gesprdche 135

Beschwerden, Gegensteu-
ern 149

Bewaltigungsstrategien,
Entwicklung 50

Bewusstseinszustand,
verdnderter 41

Bilder

— bedrohliche 101

— Erinnerung 104

— persdnliche 100

— reale 107

Bildspeicher 16

Blau 121

Blickkontakt, Lachen 128

Blutdrucksenkung 33

— Progressive Muskel-
relaxation 57

Blutgefdfie, vegetatives
Nervensystem 21

Bluthochdruck, Autogenes
Training 41, 52

Buddhismus 108

Biiro, Entspannungs-
methoden 149ff.

C
Chinesische Parabel 126

D

Dampf ablassen 130

Darm, vegetatives Nerven-
system 21

Denken, klares 109

Diamantsitz 111

Dimension, spirituelle 109

Dinge geschehen lassen 119

Driisentdtigkeit, Stimulation
120

162

E

Eigenentwicklung 5o

Eigenschaften, positive,
Erzeugen 108

Einatem 26

Eindruck, entspannter 48

Einleitungsformel 42f.

Einschlafhilfe 51

— Autogenes Training 53

— Formulierungen 143

— Tagesriickschau 143

Einstieg, passender 20

Eintauchen, innere Welt 100

Elch, Symbolik 107

Entscheidungen fdllen 149ff.

Entspannung

— mit allen Sinnen 13

— Anzeichen 22

— injeder Lage 140ff.

— Lach-Yoga 127

— Progressive Muskel-
relaxation und Autogenes
Training 93

— Zeichen 48

Entspannungstypen 12ff.

- Grundlage 24

— Sprache 18

Entspannungsiibungen 19,
21f.

Entspannungszustand 51

Entwicklung, innere Bilder
100

Erfolg ankern 122f.

Erfolgszwang 58

Erholung, Farbe 120

Erholungszustand 51

Erinnerung, auditive 14

Exerzitien 108

F

Familie

— innere Selbstgesprdche
135

— sinnvolle Formulierun-
gen 136

Fantasiereise (V/A/K)
27ff., 100ff.

— Alltag hinter sich lassen
144f.

— Beginn 30

— eigene, Entwicklung 107

— Korper-Scanning 30

— Notizbuch 103, 106

— Ortder Entspannung 31f.

— personlicher Baum 101f.

— von der Quelle zum Meer
und zuriick 104 ff.

— richtiges Uben 28

— Uber oder mit Tieren 107

— Wirkungsweise 28

Farbe, kosmische 121

Farbenlehre, kleine 120f.

Farbkreis, um den Kérper
atmen (V) 118

Faustschluss, Progressive
Muskelrelaxation 62

Faustiibung 35 ff.

Feierabendschalter 142

Fersensitz 111f.

Fluss 104

Formel

— Abwandlung 56

— autosuggestive 41, 50,93

— —Aufmerksamkeit 98

— Gedachtnisstiitze 45

— intentionale 134

— konzentrierte Selbstent-
spannung 42

— selbst gestaltete 134

— Selbstbeeinflussung 5o

Formulierungen

— Anwendung 135f.

— erste Person 136

Fremdbestimmung 12

Friichte, Fantasiereise 107

Frust, Auflosung 146

Fuhrerqualitat 107

FuBe, Progressive Muskel-
relaxation 8off.

FuBsohlen, Progressive
Muskelrelaxation 8o
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G

Garten, Meditation 110

Gebet, stilles 108

Geddachtnisstiitze,
Autogenes Training 45

Geddchtnistrainer 16

Gedanken

— belastende 109

bewusste Lenkung 29

Energie 134

klare, meditatives Ge-

hen 156

— positiv gestaltete 134

Gedankenlenkung, bewusste
89

Gehen, meditatives 156f.

Gehirn, Bildspeicher 16

Gehmeditation (A/K) 124

Geist, Schulung 108

Gelassenheit 13

- neue 122

Gelb 120

Gemeinschaftsgefiihl 107

Gerduschkulisse,
unerwiinschte 12

GesdBmuskulatur 87

— Entspannung 154

Gesundheit

— innere Selbstgesprdche
135

— sinnvolle Formulierungen
136

Gleichgewicht, ange-
messenes 141

Gliick 108

Grinsen 130

Griin 120

Grundhaltung, entspannte
140f.

H

Hals

— Anspannung, Progressive
Muskelrelaxation 73f.

- trockener 152

Halswirbelsdule

— Liegen 25

— Probleme 59

Haltung

— betont positive 154

bewusste Wahrneh-

mung 26

entspannte 140

ideale 24

Handbuch 122

Hande

— Riicknahme 40

- Ubungen, Progressive
Muskelrelaxation 60 ff.

Hatha-Yoga 127

Heiterkeitsnetzwerk 128

Herzformel 52, 55

Herzfrequenz

— Abnahme 122

— vegetatives Nervensystem
21

Herzinfarkt, Autogenes
Training 41, 52

Herz-Kreislaufsystem 41

Herzrasen, Prasentation 152

Hetze, tagliche 12

Hinduismus 108

Horen 14,17

— Texte 126

Hypnose 21

Innenschau 33, 50

Innere Selbstgesprdche
(V/A) 134f.

Intelligenzquotient, positive
Haltung 154

)
Joggen 157

K

Karriere, innere Selbst-
gesprdche 135

Kerze, Fantasiereise 107

Kinder, Meditation 108

Stichwortverzeichnis

Kirche 108

Klatschen, rhythmisches
127

Kloster 108

Kombinationen, Ubungen
89 ff.

Kommunikation 17

Konzentration 29

— Stdrkung 109

Kopf, Ubungen, Progressive
Muskelrelaxation 71ff.

Kopfbalance 95, 115

Kopfneigung 96

Kopfschmerzen 12

Korper

— Farbkreis malen 118

— Fiihrung 118

- Grundspannung 58

Korperbeobachtung,
konzentrierte 50

Korperbewusstsein,
meditatives Gehen 156

Korperfunktionen, Starkung
und Regulierung 109

Korpergefiihl, verbessertes
13

Korperhaltung, Kurz-
meditation 114, 116

Kérper-Scanning
(V/A/K) 29ff.

— und Progressive Muskel-
relaxation (V/K) 89ff.

— Wirkungsweise 29

Korper-Seele-Ebene 41

Korperwahrnehmung

— Faustiibung 37

— Sensibilisierung, Progres-
sive Muskelrelaxation 57

Kraftort 108

Kreativitdt 28

— Anregung 109

Kritik, ungerechte 146

Kihleformel 53,55

Kurzmeditation

— zur Kérperhaltung 114f.

- Korperhaltung 116
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Stichwortverzeichnis

L

Lachdusche 133

Lacheln, Priifungssituation
154

Lachen, Steigerung 131f.

Lachnetzwerk 128

Lachiibungen 128

Lach-Yoga (V/A/K) 127f.

Laufen 124, 156

Laufmeditation 156f.

— Nordic Walking 157

— Tempo 157

Laune, schlechte 148

Lebensfreude, Steigerung
109

Lebensqualitat, Steigerung,
Autogenes Training 50

Leidenschaft, Farbe 120

Leistung 122

Leistungsdruck 58

Lendenwirbelsédule, Liegen
25

Lerninhalte 13

Liebesfahigkeit 109

Liegen

- Meditation 113

— optimales 25

Lippen 77

Loben 143

Loslassen 13

Luftkiisse 130

Luftstrom, leichter 101

M

Magen, vegetatives Nerven-
system 21

Magenprobleme 12

Meditation 21, 108, 140f.

- Farben 118

— korperliche Empfindungen
119

— Notizbuch 103, 106

— regelmafiige 123

— insieben Tagen 115

— Sitzhaltung 113

- Ubungsort 110

164

— Vorabiibung 114

— Ziele 109

— Zufélligkeit des
Geschehens 119

Meditation/Achtsamkeit
(V/A/K) 108ff.

- richtiges Uben 109ff.

Meditationsbankchen 113

Meditationshaltung 111

Meditationshocker 113

Meditationskissen 111, 113

Meer 145

Meeresrauschen 107

Menschen, Fantasiereise
107

Mentaliibung, mit
Muskelentspannung 89

Merkzettel, Formulierungen
135

Migraneanfall, akuter, Pro-
gressive Muskelrelaxation
33,59 .

Morgenblues, Ubung 130

Motivationsiibung, Tonleiter-
lachen 148

Mund

— Progressive Muskel-
relaxation 78

- Ubungen, Progressive
Muskelrelaxation 77

Muskelerkrankung,
Progressive Muskel-
relaxation 33,59

Muskelgruppen, Ubungen 58

Muskelkrampf, Progressive
Muskelrelaxation 33, 59

Muskelpartie, schmerzhafte
59

Muskelspannung

— gezieltes Auflosen 57

— Reduktion 33

N

Nackenbereich
— Anspannung, Progressive
Muskelrelaxation 73f.

— schmerzhafte Muskel-
partie 59

Nackenmuskulatur

— Anspannung 40

— Progressive Muskel-
relaxation 38

Natur

— Laufmeditation 157

— Meditation 110

Naturerscheinungen 107

Nektarzeit 109

Nervensystem, vegetatives
21

— Autogenes Training 50

Nervositat, Gelb 120

Nordic Walking 157

Notizbuch 122

o

Oberarm, Druck und
Anspannung 66

Oberschenkel, Progressive
Muskelrelaxation 85

Orange 120

Ort der Entspannung,
Fantasiereise 31

P

Parabel, chinesische 126

Parasympathikus 21

Partnerschaft

— innere Selbstgesprache
135

— sinnvolle Formulierun-
gen 136

Pause, kreative 156f.

Pauseniibung 158

Pendeln, Arme 146

Personlichkeitsentwicklung,
Autogenes Training 50

Pflanzen, Fantasiereise 107

Présentation 152

Problem

— Abstand 150f., 156
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— aktuelles, innere Selbstge-

sprache 135

Progressive Muskel-
relaxation (K) 33ff., 57ff.

- —Arger 146

- Arme, Ubungen 63 ff.

—Augeniibungen 76

—und Autogenes Training
(A/K) 93ff.

— —Becken 87

—Beine 85ff.

—Faustiibung 35 ff.

—Feierabendschalter 146

—Frust 146

- Fule 8off.

—kompletter Ubungs-
ablauf 60off.

— —Korperseite 34

— —Kurziibung 146

— —Mund 77

—Oberschenkel 85

—richtiges Uben 33

— Schulteriibung 38

—Schultertibungen 67 ff.

— —Stirn 75

—Trockeniibung 59

- Ubungen fiir den Kopf
71ff.

— —Ubungsbeginn 58, 70

- Ubungsdauer 58

- —Ubungseinheiten 79

— —Vorbereitungen 59

— —Wirkungsweise 33

— —Zehen 8off.

Prifungssituation 152

— Lacheln 154

psychische Probleme

— —Autogenes Training 41

— —Fantasiereise 28, 101

— —Korper-Scanning (V/A/K)

29

Pulsschlag, Progressive

Muskelrelaxation 57

Q

Quelle, von der Quelle zum
Meer und zuriick 104ff.

R

Rede 152

Regisseur 153

Reinheit, Farbe 121

Reise in die innere Welt 27 ff.

Reisevorbereitung,
Fantasiereise 27f.

Reprdsentationskanal 19

Rot 120

Riicknahme

— Autogenes Training 43, 55

— Progressive Muskel-
relaxation 70, 84

- nach der Ubung 40

Riicknahmeformel,
Autogenes Training 51

Ruhe, innere 108

Ruheformel 42f., 54

S

Schiffe, Bilder 104

Schlafstérung 12

Schmerzen, Abnahme 122

Schneidersitz 111

Schnuppertor 23ff.

Schnupperiibung 20

— Autogenes Training 41ff.

— Progressive Muskel-
relaxation 33ff.

- Reisein die innere
Welt 27ff.

Schritte

— aktiv horen 150

— Konzentration 124

— zahlen 156

Schulter

- Aufmerksamkeit 92

— im Bogen nach hinten 69

— Gewicht 4o

— Hochziehen 39

— Progressive Muskel-
relaxation 67 ff.

— Riicknahme 40

— schmerzhafte Muskel-
partie 59

Schulterspannung 38

Schulteriibung 38ff.

Stichwortverzeichnis

Schwarz 121
Schwereformel 42, 54, 93
Sehen 14
Selbstakzeptanz 109
Selbstbeeinflussung 93
— Formel 50
Selbstbeobachtung,
Ausdehnen 119
Selbstbewusstsein,
Starkung 109
Selbstentspannung,
konzentrierte 42
Selbstgesprache, innere
(V/A) 134f.
Selbstregulation, kdrper-
liche und seelische 57
Selbsttest, Wahrnehmungs-
ebenen 14f.
Selbstwahrnehmung,
Spannungszustande 57
Sicherheit, Farbe 121
Signalfarbe 120
Sinnesreize, Ansprechen 14
Situation, spannungs-
geladene 48
Sitzen, Ubungen 24
Sitzgelegenheit 24
Sonnenaufgang 107
Sonnengeflecht 54
Sonnenlicht 120
Sonnenuntergang 107
Sorgen, Befreiung 109
Spannungszustand,
verdnderter 89
Spiegelung, kdrperliche 14
Spiritus 117
Spontanmeditation 128
Sprache und visuelle
Wahrnehmung 17
Spiiren 14, 18
Steigerungslachen 131f.
Stirn
— drittes Auge 108
- Ubungen, Progressive
Muskelrelaxation 75
Stirnkiithleformel 42
Stoffwechsel, Verbesserung
122

165
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Stichwortverzeichnis

Stolz 122

Stress

— Anspannung 33

- Gelb 120

Korperhaltung 22

Meditation 122

— Schnupperiibungen 20

— Skelettmuskulatur 57

Stressabbau 109

Stressbhewaltigung

— Progressive Muskel-
relaxation 57

— im Vorfeld 152

Stressmanagement,
Autogenes Training 50

Strom 104

Sympathikus 21

T

Tagesablauf, Unterbrecher
93

Tagesriickschau 143

Tagtraum 100

Talasana 128f.

Textmeditation (A/V) 126

Therapeut, psychologisch
geschulter 101

Tiere, Fantasiereise 107

Tonleiterlachen 148

Turkis 121

Typ

— auditiver 17f.

— kindsthetischer 18

— visueller 16f.

U

Uben

— regelmafiges 41, 49

— richtiges 25, 119
Uberforderung 149
Ubungen

— besonders geeignete 20
— bester Zeitpunkt 48

- Geduld 49
— Pause 158
166

— RegelmaBigkeit 49

— Riicknahme 40

Ubungsdauer 58

Ubungsvarianten 89ff.

Umschalten auf Entspan-
nung 51

Umwelt, Gelassenheit 50

Unterarm, Druck und
Anspannung 66

Unterbewusstsein,
Antworten 158

Unterforderung 149

\'

Veranstaltung, aufrechte
Haltung 154

Verhaltensweisen, Abbau
109

Verspannung

— muskuldre 12

— schmerzhafte, Progressive
Muskelrelaxation 59

Violett 121

Visuell 14

Vitalfunktionen, vegetatives
Nervensystem 21

Vorsatzformulierungen 41

— formelhafte 134

Vorsorge, allgemeine ge-
sundheitliche, Progressive
Muskelrelaxation 57

Vorstellung, innere 104

Vorstellungsgesprach 135,
152

w

Wachstum, geistiges und
persénliches,

— Formulierungen 136f.

— innere Selbstgesprdche
135

Wadenmuskulatur 83

Wahrnehmung

— auditive 14

— kindsthetische 14

— Korper-Scanning 30

— visuelle 14

Wahrnehmungsebenen 14

Wahrnehmungskanal 13

- auditiver Typ 17

— kindsthetischer Typ 18

— visuelle Reize 16

Wahrnehmungstest 15f.

Warmeformel 42, 54

Warten 148

Wasser 145

— Bilder 104

Weif3 121

Welt

— innere 100

— reale und reale Bilder 107

Wiederholung, bekannte
Ubung 49

Witze 127

Wohlfiihlen 49

Wolf, Symbolik 107

Wolkenbilder 104, 107

Work-Life-Balance 141

Wutstaubsauger 155

y4

Zdhneknirschen 12

Zauberformel V-A-K 14, 48

- Meditation 119

Zehen

— Kriimmen 82

— Progressive Muskel-
relaxation 8off.

Zehenballen 83

Zeitdruck 12

Zeitpunkt, bester 48

Ziele setzen 123

Zielformulierungen 135

Zufriedenheit 108, 122

Zuhoren, aktives 17

Zunge, Progressive Muskel-
relaxation 78

Zwédnge, Befreiung 109

Zwiesprache 56,99
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