GRUNDLAGEN DES AUTOGENEN TRAININGS
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Yoga des Westens

So funktioniert das Autogene Training

Autogenes Training — ein Kind der Hypnose

Der Vater des Autogenen Trainings

Auswirkungen auf Koérper und Seele

Wem nutzt das Autogene Training?

Wie oft iiben?

Gelungenes Uben mit Buch und CD

DAS SIEBEN-WOCHEN-PROGRAMM
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Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1070711950

49 Tage, die Ihr Leben verdndern

Der sanfte Einstieg
Die positive Grundeinstellung
Die Korperhaltung

Die Tage und Wochen im Einzelnen

Die erste Stunde: der Einstieg

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
43. bis 49. Tag: Visualisieren
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AUTOGENES TRAINING
GANZ GEZIELT
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Ihre geistige Hausapotheke

Kreativ fiirs personliche Wohl
Allergien und Immunsystem
Angst

Depressionen

Kopfschmerzen und Migrine
Magen-Darm-Beschwerden
Pramenstruelles Syndrom
Rauchen

Schlafstérungen

Schmerz
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Ubungen fiir Power und Erfolg

Sie sind der Gestalter Ihres Lebens
Stress adieu!

So steigern Sie Thre Konzentration
Leistungs- und Lernblockaden tiber-
winden

Die Kreativitdt wecken
Selbstvertrauen gewinnen

Mehr Erfolg im Leben

Zum Nachschlagen
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Sachregister
Biicher und Adressen, die weiterhelfen



