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Entspannung, Ruhe und Ausgeglichenheit
werden immer wichtiger,

um Gesundheit und Leistungsfihigkeit
zu erhalten.




Autogenes Training

Entwicklung, Anwendungsbereiche und Wirksamkeit

Das Autogene Training (kurz: AT) wurde in den Jahren 1926 —
1932 von dem Berliner Nervenarzt Prof. J. H. Schultz entwickelt.
Neben der Progressiven Relaxation, die etwa zeitgleich von

Dr. Edmund Jacobson in den USA veréffentlicht wurde, zdhlt das
AT nach wie vor zu den bekanntesten Entspannungsverfahren.

Die Grundlagen des AT waren schon damals nicht neu, sondern
aus der Hypnose ldngst bekannt. So erfuhr auch Schultz von
zahlreichen Patienten, dass sie wéihrend der hypnotischen
Trance u.a. Wéirme- und Schwereempfindungen wahrgenommen
hatten. Sein Umkehrschluss war ebenso einfach wie scharfsinnig:
Wiirde man einer Person im Wachzustand solche Hypnose-
Erfahrungen suggerieren, dann miisste sie eigentlich in einen
tranceartigen korperlich-seelischen Ruhezustand sinken. In der
Tat konnte Schultz in umfangreichen klinischen Studien nachwei-
sen, dass die Suggestion bestimmter Korperempfindungen das
vegetative Nervensystem beruhigt und somit im gesamten
Organismus eine Entspannung und Harmonisierung hervorruft.

Die von Schultz empfohlene Methode des AT wird tiberwiegend
in Gruppensitzungen unter fachkundiger Anleitung vermittelt.



In den ersten sechs Kursstunden zielen die Ubungsformeln zu-
ndchst weitgehend auf korperliche Wahrnehmungen und damit
verkniipfte Vorgdnge. Die Suggestion von Schwere fiihrt zu einer
Entspannung der Muskulatur und die Vorstellung von Wérme
erweitert die peripheren Blutgefdfe. Die so genannte Herziibung
(,Mein Herz schldgt ganz ruhig und regelmdpfig®) stabilisiert den
Kreislauf, wihrend eine suggestive Beeinflussung der Atmung die
Beruhigung des gesamten Organismus intensiviert. In weiteren
Ubungsstunden richten sich die Suggestionen dann auf eine ver-
stdrkte Durchblutung der inneren Organe (,Der Leib bzw. das
Sonnengeflecht ist strémend warm®) sowie auf eine Entkramp-
fung des Kopfbereichs (,Die Stirn ist angenehm kiihl*).

Allerdings beschrdnkt sich das urspriingliche AT nicht allein auf
die kérperliche Entspannung, sondern es empfiehlt den Einsatz
.formelhafter Vorsdtze” auch mit dem Ziel, organische Funktio-
nen sowie seelische Bereiche zu beeinflussen. Fiir diese Suggestio-
nen werden ebenfalls bestimmte Regeln vorgegeben: Sie sollen
maoglichst positiv und einprdgsam, also kurz und rhythmisch
sein (z.B. ,Ich erwache friih ganz frohlich und frisch®). Aufier-
dem wird die besondere Wirksamkeit der Versform hervorge-
hoben. Suggestionen wie ,Ruhig und geborgen, bin ich frei von
Sorgen” oder ,Alle Angst ist vorbei, ich bin frohlich und frei”
gelten als besonders intensiv und wirkungsvoll.

Die Oberstufe des AT verldsst nun die Ebene kérperlicher Erfah-
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rungen vollends und beschdiftigt sich ausschliefilich mit inneren
Bildern und Begriffen wie z.B. Farbwahrnehmungen oder Vorstel-
lungen konkreter Gegenstinde und abstrakter Werte (z.B. Liebe,
Frieden). Auch Ubungen zur ,Charakterbildung®, also zur Selbster-
kenntnis, Selbstverwirklichung und zur Uberwindung von ,Leiden
und Schwierigkeiten“ gehéren zum Fortgeschrittenenkurs und sollen
mit bestimmten Leitsctzen unterstiitzt werden. Den Abschluss dieses
Kurses bilden schlieflich gedankliche ,Reisen” auf den Meeresgrund,
auf eine Bergeshohe oder in frei wéihlbare Fantasiebereiche — womit
das AT seinen Anspruch unterstreicht, nicht nur ein ,zudeckendes”
Entspannungsverfahren zu sein, sondern auch eine ,aufdeckende”
psychotherapeutische Methode.

Auch wenn wir heute wissen, dass das AT keineswegs verhaltens-
therapeutische oder tiefenpsychologische Methoden ersetzen kann,
so wurde doch sein positiver Einfluss auf funktionelle und psycho-
somatische Stérungen auch in neueren klinischen Studien nachge-
wiesen. Zahlreiche ,Zivilisationskrankheiten“ wie z.B. Nervositdit,
Schlafstorungen, chronische Kopfschmerzen (vor allem Spannungs-
kopfschmerz), Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Magen-Darm-Beschwer-
den oder Schulter-Nacken-Verspannungen kénnen mit Hilfe der
.konzentrativen Selbstentspannung” gelindert, mitunter sogar
behoben werden.

Wichtig: Korperliche Symptome sollten Sie unbedingt medizinisch
abkldren lassen. Doch auch bei organisch bedingten Krankheiten
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kann das AT lhre Genesung therapiebegleitend fordern.

Der besondere Wert des AT liegt aber nicht zuletzt in seiner
vorbeugenden Wirkung. Denn: Entspannung gilt — neben
Konfliktlésung — als hervorragende (nebenwirkungsfreie)
Prophylaxe gegen Stress und seine oft verheerenden Folgen.
Warum also warten, bis Korper und Seele rebellieren? Génnen
Sie sich deshalb tdglich einige Minuten der Ruhe und Erholung!

Diese CD enthidilt eine neuartige Variante des AT: Gesprochene
und geffliisterte Formeln und Leitscitze vor dem Hintergrund
einer speziell komponierten Entspannungsmusik (im Ruhepuls-
Takt von 60 Schldgen pro Minute) unterstiitzen Sie dabei, die
einzelnen Ubungen — Schritt fiir Schritt — zu erlernen, um sie
tiberall und jederzeit rasch und miihelos anwenden zu konnen.
Das ca. 20-mintitige Gesamtprogramm kénnen Sie als zusdtzliche
,konzentrative* Ubungseinheit einsetzen — oder als angenehmen
Begleiter einer Ruhepause nutzen, indem Sie dabei einfach nur
abschalten.

Spezielle Kurzform des Autogenen Trainings

Obwohl die gesundheitsfordernde Wirkung des AT nach Schultz
unbestritten ist, hat das Verfahren einen entscheidenden
Nachteil: Es ist sehr komplex und seine Anwendung duferst
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zeitintensiv. Die Folge: Viele zundichst Ubungswillige brechen
den Kurs vorzeitig ab oder bringen weder Geduld noch Mufe
auf, regelmdfig zu tiben. Doch was niitzt die beste Entspan-
nungsmethode, wenn man sie nicht anwendet?

Deshalb wurden fiir das AT im Laufe der Jahre zahlreiche ver-
kiirzte Varianten entwickelt, die — je nach Anwendungsbereich
— aus verschiedenen Kombinationen einzelner Ubungen beste-
hen, teilweise auch mit Vorstellungsbildern oder Fantasiereisen
ergdnzt. Als ebenso wirksam wie okonomisch haben sich dabei
drei Grundiibungen erwiesen: Schwere — Wéirme — Atmung.
Allein diese zentralen Elemente des AT konnen zu einer tiefen,
erholsamen Entspannung des gesamten Organismus fiihren.

Dartiber hinaus haben wir in der psychologischen Praxis immer
wieder festgestellt, dass zwei bestimmte Bereiche des Korpers —
nicht zuletzt aufgrund der ungesunden Arbeitsbedingungen im
Computer-Zeitalter — auf Stressfaktoren besonders sensibel rea-
gieren: Der Kopf und die Schulter-Nackenmuskulatur. Schmer-
zen und Verspannungen in diesen Regionen gehéren wohl zu
den hdufigsten Beschwerden, die das Wohlbefinden und damit
auch die Arbeitsleistung des modernen Menschen ganz erheb-
lich beeintrdichtigen. Deshalb haben wir in unsere Kurzform des
AT zusdtzlich die Stirn-Kopf- sowie die Schulter-Nacken-Ubung
aufgenommen.



Da die konzentrative Einstellung auf die verschiedenen Kor-
perempfindungen eine gewisse Einstimmung, die so genannte
,Ruheténung” erfordert, werden unsere fiinf Ubungen jeweils
durch entsprechende Suggestionen (z.B. ,Ich bin vollkommen
ruhig und gelassen®) eingeleitet.

Als besonders wirkungsvolle Ergédnzung fiir das Gesamt-
programm hat sich unsere therapeutische Entspannungsmusik
erwiesen, da sie als rhythmische , Trigerwelle” der Worte die
innere Ruhe und das Wohlbefinden fordert. Hditte es in den
zwanziger Jahren des letzten Jahrhunderts bereits Kassetten-
rekorder oder CD-Player gegeben — das AT wdre wohl schon
damals durch entspannende Musik bereichert worden.

Damit Sie sich nach dem AT frisch und munter fiihlen, ist die so
genannte Riicknahme sehr wichtig (,Arme beugen und strecken,
tief ein- und ausatmen, Augen auf”) — es sei denn, Sie wenden
die Ubungen abends im Bett an. Dann wéire es natiirlich sinn-
voller, die Entspannung beizubehalten und mit diesem angeneh-
men Koérpergefiihl einzuschlafen.



Anwendung der CD

Zusammenstellung des Programms

Die CD enthidilt ein fortlaufendes 20-miniitiges Gesamtpro-
gramm, fiinf einzelne Ubungen und die Entspannungsmusik
ohne Text, mit der Sie die Wirkung Ihrer eigenstédndig durch-
gefiihrten Ubungen verstérken kénnen.

Die gefliisterten Worte auf der CD haben eine doppelte Funk-
tion: Einerseits steigern sie die Eindringlichkeit der Leitsdtze
und vertiefen somit die Entspannung — und andererseits ver-
kiirzen sie die zentralen Suggestionen des AT in einprdgsamer
Weise auf das Wesentliche (z.B. ,Schwere”, ,Wdrme®).

Gesamtprogramm: Diese Passage enthdilt unsere fiinf Trainings-
einheiten in ununterbrochener Abfolge.

Atem-Ubung: Abweichend vom klassischen AT haben wir die
Atem-Ubung an den Anfang gestellt, weil sie grundlegender
Bestandteil jener ,Ruhetonung” ist, die seit jeher fiir eine
erfolgreiche Durchfiihrung der Ubungen empfohlen wird. Die
etwas ungewohnlich formulierten Atem-Leitsdtze (,Es atmet
mich“ oder ,Es atmet in mir®), die den passiv-reflektorische
Ablauf der Atmung hervorheben sollen, haben wir durch



sprachlich geldufige Suggestionen ersetzt (wie ,Meine Atmung
ist ganz ruhig und gleichmdfig” oder ,Mein Atem kommt und
geht”).

Schwere-Ubung: Diese Ubung fiihrt zu einer wohltuenden
Entspannung der gesamten Muskulatur. Vom klassischen AT
wird empfohlen, dass sich Linkshdnder zundchst auf den linken
Arm und das linke Bein konzentrieren sollen. Voruntersuchun-
gen zu dieser CD mit einer Reihe von Linkshédndern haben aber
gezeigt, dass diese zusdtzliche Differenzierung nicht notwendig
ist. Der Einfachheit halber sprechen wir deshalb in unserem
Programm erst die rechte und dann die linke Kérperseite an.

Weérme-Ubung: Mit gezielten Suggestionen kénnen Sie die
peripheren Blutgefiifie erweitern — eine wichtige Komponente
korperlich-seelischer Entspannung. Auch hier beginnen wir mit
dem rechten Arm bzw. dem rechten Bein.

Stirn-Kopf-Ubung: Eine kiihle Stirn und ein freier Kopf férdern
Ihr Wohlbefinden und Ihre Konzentration. Zudem beugt diese
Ubung méglichen Kopfschmerzen vor — und kann bereits
vorhandene Schmerzen lindern.

Schulter-Nacken-Ubung: Die entspannungsfordernden Suggestio-
nen fiir Ihren Schulter-Nacken-Bereich werden zusdtzlich mit
Wiéirme-Suggestionen kombiniert. Falls Sie in diesen schmerz-
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anfilligen Muskelbereichen stark verspannt sind, sollten Sie
die mentalen Ubungen durch Gymnastik oder Massage
ergdnzen.

Entspannungsmusik ohne Text: Dieser speziell zur Entspannung
entwickelte Soundtrack im Rhythmus von 60 Taktschldgen pro
Minute bietet Ihnen den akustischen Hintergrund, um das AT
selbststédndig ohne Anleitung durchzufiihren — oder sich einfach
nur (z.B. wihrend der Arbeit oder nach Feierabend) eine ange-
nehme, stimmungsvolle Atmosphdre zu schaffen.

Ubungshaltungen

Wenn Sie bei der Anwendung der CD liegen méchten, dann
empfiehlt sich folgende Haltung: Legen Sie sich auf den Riicken
(auf eine weiche Unterlage oder ins Bett) und strecken Sie die
Beine aus. Die Arme liegen entspannt neben dem Kérper, die
Handinnenflédchen zeigen nach unten. Mit kleinen Kissen unter
dem Kopf und den Knien kénnen Sie es sich noch bequemer
machen.

Da das AT in jeder beliebigen Situation anwendbar ist (z.B. im
Wartezimmer des Arztes, im Hérsaal der Uni, auf einer Bank
an der Bushaltestelle), sollten Sie Ihre Ubungen auch im Sitzen
durchfiihren.
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Dabei werden drei verschiedene Positionen empfohlen:

Die normale Sitzhaltung: Egal, ob auf einem Stuhl oder einer
Bank — wdihlen Sie eine aufrechte Haltung, die Ihnen angenehm
und bequem erscheint. Lehnen Sie sich an und strecken die
Beine so weit nach vorn, dass Sie sich entspannt fiihlen. lhre
Fiifie stehen dabei fest auf dem Boden, Ihre Arme ruhen auf den
Stuhllehnen (falls vorhanden) oder auf den Oberschenkeln. Je
nach Gegebenheit lehnen Sie den Kopf gegen die Riickenlehne
oder lassen ihn leicht nach vorn sinken.

Die Droschkenkutscherhaltung: Setzen Sie sich auf den vorde-
ren Teil der Sitzfldche, stellen Sie die FiifSe fest auf den Boden
und lassen Sie die Beine leicht auseinander fallen. Die Unter-
arme liegen locker auf den Oberschenkeln, die Hédnde hédngen
zwischen den Beinen herunter. Der Oberkorper neigt sich nach
vorn, sodass der Kopf vorniiber sinkt (Gesicht nach unten).
Genau so, wie der Kutscher in friiheren Jahrhunderten auf dem
Kutschbock zwischen zwei Fahrten — ganz entspannt — ein kur-
zes Nickerchen machte.

Bequem im Sessel (oder auf dem Sofa) sitzen: Die ideale
Sitzposition ftir zu Hause. Machen Sie es genauso, wie die
junge Frau auf dem Titelbild der CD.
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Durchfiihrung der Ubungen

Verschaffen Sie sich zundchst einen Gesamteindruck von un-
serer speziellen Kurzform des AT: Nehmen Sie eine der vor-
geschlagenen Ruhepositionen ein, starten Sie Titel 1 der CD
(tiber Lautsprecher oder Kopfhorer) und schlieflen Sie Ihre
Augen. Lassen Sie die Musik und die gesprochenen und gefliis-
terten Worte einfach an sich voriiberziehen, ohne sich auf die
einzelnen Leitsdtze und Formeln zu konzentrieren. Achten

Sie aber beildufig auf eventuelle korperliche Verdnderungen.

Empfinden Sie schon jetzt Schwere und Wdérme in lhrem
Kérper? Das sind deutliche Anzeichen dafiir, dass Sie iiber
eine gute Entspannungsfdhigkeit verfiigen und das AT wahv-
scheinlich schnell erlernen werden. Auch wenn Sie weder
Schwere noch Wdrme spiiren, aber die Musik und Worte als
angenehm erleben, werden Sie bald mit dem AT eine zuneh-
mende kérperlich-seelische Entspannung erreichen.

Werden Sie beim Zuhdren eher ,kribbelig” als ruhig? Und fdllt
Ihnen das Stillsitzen ziemlich schwer? Dann léduft Ihr ,innerer
Motor” offenbar mit erhohter Drehzahl oder gar auf Hoch-
touren — und Sie sollten das AT moglichst bald beginnen und
konsequent durchhalten. Schon in absehbarer Zeit kénnen

auch Sie sich mit Hilfe der Ubungen ruhiger und ausgeglichener
ftihlen.
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Ganz gleich, wie Sie wéihrend der ersten Anwendung reagiert
haben — machen Sie noch einen zweiten, vielleicht auch einen
dritten Versuch und achten Sie dabei wiederum auf lhre kor-
perlichen Reaktionen. Sind Ihre Empfindungen dhnlich wie zu
Anfang? Oder spliren Sie eine zunehmende Entspannung? Wie
auch immer — durch diese Voriibungen gewinnen Sie einen
genaueren Eindruck von dem Gesamtprogramm und kénnen
sich daraufhin besser auf die einzelnen Trainingsabschnitte
konzentrieren.

Bedenken Sie: Manchen Anwendern gelingt es schon nach kur-
zer Zeit, die Suggestionen der einzelnen Ubungen in entspre-
chende Empfindungen umzusetzen. Andere wiederum brauchen
dafiir wesentlich Idnger. Unsere Empfehlungen sind deshalb
lediglich eine Richtschnur, an der Sie sich — je nach Entspan-
nungsfdhigkeit und -bediirfnis — orientieren kénnen. Ent-
scheidend fiir den Erfolg Ihrer Bemiihungen sind letztlich

vor allem Konsequenz und Durchhaltevermdgen.

Atem-Ubung (Titel 2): Nachdem Sie das Gesamtprogramm
kennen gelernt haben, lassen Sie diese Ubung an den néiichsten
zwei, drei Tagen einige Male auf sich wirken. Versuchen Sie, die
Leitsdtze ,Ich bin ganz ruhig” und ,Meine Atmung ist ruhig und
gleichmdfig“ innerlich zu ,sprechen” (also zu denken) — bis sie
Ihnen viéllig vertraut geworden sind. Zusdtzlich sollten Sie sich
einmal tdglich (am besten nach Feierabend oder vor dem
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Einschlafen) mit dem Gesamtprogramm (Titel 1) entspannen.

Schwere-Ubung (Titel 3): Versuchen Sie, die Schwere-Empfin-
dungen zundchst in den Armen und Beinen wahrzunehmen.
Die Generalisierung auf den gesamten Kérper gelingt manchen
Anwendern sehr schnell — andere brauchen dafiir mehr Zeit.
Sprechen Sie bei allen Wiederholungen den Text innerlich mit.
Zwei Ubungen téiglich unter Anleitung der CD sowie zwei
Wiederholungen aus dem Geddichtnis (z.B. morgens nach dem
Erwachen, in der Mittagspause) — das wdre optimal. Nach drei
Tagen beenden Sie diese Ubungseinheit — egal, wie intensiv Sie
in Ihrem Kérper Schwere wahrgenommen haben.

Wérme-Ubung (Titel 4): Lassen Sie die Wéirme-Suggestionen
zundichst in den Armen und Beinen, dann im ganzen Korper auf
sich wirken. Sprechen Sie auch diese Ubung innerlich mit. Nach
einiger Zeit kann bereits der kurze Gedanke ,Wirme" eine ange-
nehme innere Wéiirme erzeugen. Versuchen Sie, bei den eigen-
stdndigen Ubungen schon jetzt mit Kurzformeln zu arbeiten:
,Ruhe — Schwere — Wirme". Beenden Sie diese Ubungseinheit
(tdglich zweimal mit CD, zweimal aus dem Geddchtnis) nach
drei Tagen. Nicht vergessen: Das Gesamtprogramm ist weiter-
hin wichtiger Bestandteil Ihres Trainings.

Stirn-Kopf-Ubung (Titel 5): Versuchen Sie, die beiden wichtigsten
Leitsditze in entsprechende Kérperempfindungen umzusetzen
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(,Meine Stirn ist angenehm kiihl*“ und ,Mein Kopf ist klar und
frei®). Auch diese Ubung sollten Sie drei Tage lang jeweils
zweimal tdglich mit und zweimal ohne CD trainieren. Bei der
zusdtzlichen Anwendung des Gesamtprogramms wissen Sie
jetzt nattirlich schon, worauf es ankommt: Konzentrieren Sie
sich auf alle bislang trainierten Ubungen. Méglicherweise sind
Schwere- und Wéirme-Empfindungen fiir Sie schon jetzt eine
Selbstverstdndlichkeit.

Schulter-Nacken-Ubung (Titel 6): Je nach individueller Belastung
(z.B. sitzende Tiitigkeit) sollten Sie sich mit der Ubung besonders
intensiv beschdiftigen. Denn: ,Stromende Wdrme* und muskulére
Entspannung in der Schulter-Nacken-Region sind ein duferst
wirksames Mittel gegen schmerzhafte HWS-Probleme und da-
durch héufig bedingte Kopfschmerzen. Lockern Sie deshalb
diesen empfindlichen Kérperbereich (auch ohne CD) so oft wie
méoglich (z.B. bei der Computer-Arbeit).

Entspannungsmusik ohne Text (Titel 7): Zahlreiche klinische

Studien haben gezeigt, dass die von uns speziell komponierten
Musiktitel aufgrund ihrer besonderen Eigenschaften (u.a. 60
Taktschldge pro Minute) eine erstaunliche Entspannungswirkung
besitzen: Schon nach wenigen Minuten pendeln sich bei den mei-
sten Horern Pulsschlag und Atmung auf den persénlichen Ruhe-
Rhythmus ein. Wenn Sie das AT ohne Anleitung der CD durch-
fiihren, kann diese ,Begleitmusik” die Wirkung Ihrer Ubungen
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spiirbar verstédrken — nicht zuletzt, weil dieser Soundtrack mit
den Leitsdtzen und Formeln unserer neuartigen Version des AT
assoziativ verkniipft ist.

Wichtig: Versuchen Sie in den ndchsten Tagen und Wochen so
oft wie méglich, die Leitsdtze des AT auch ohne Unterstiitzung
der CD (z.B. wdhrend einer Arbeitspause, im Stau auf der Auto-
bahn) innerlich zu ,sprechen” (also zu denken). Und: Verallge-
meinern Sie lhre Gedanken immer mehr — bis allein schon Stich-
worte wie ,Schwere” oder ,Wirme"“ die gewiinschten Reaktionen
hervorrufen.

Wenn Ihnen das AT nach einigen Wochen sozusagen zur zwei-
ten Natur geworden ist, konnen Sie es immer und tiberall als
wirksame Entspannungshilfe einsetzen. Lassen Sie Ihre wert-
volle Féihigkeit zur Entspannung auf keinen Fall aus Bequem-
lichkeit wieder ,einschlafen”. Erhalten und vertiefen Sie Ihr
neues Lebensgefiihl kiinftig mit ein bis zwei Trainingseinheiten
pro Tag (jeweils fiinf Minuten sind vollig ausreichend!) — oder
genieflen Sie einfach nur die angenehmen, gesundheitsférdern-
den Worte und Kldnge des Gesamtprogramms (Titel 1).

Fiir die Anwendung dieser neuartigen Variante des
Autogenen Trainings wiinschen wir lhnen viel Erfolg
- und das wohltuende Gefiihl kérperlich-seelischer
Entspannung!
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Dr. Arnd Stein, Jahrgang 1946, studierte Psycho-
logie an der Ruhr-Universitidt Bochum und promo-
vierte dort in den Bereichen Medienpsychologie
und Publizistik. Schon wéhrend des Studiums
begann er mit der praktischen Arbeit als Kinder-
psychologe, zundichst in einer Beratungsstelle
und ab 1972 in eigener Praxis.

Seine therapeutischen Erfahrungen lieferten ihm die Basis fiir
mehvrere erfolgreiche Sachbiicher (u.a. ,Das Rechtschreibspiel”,
.Mein Kind hat Angst“, ,Wenn Kinder aggressiv sind").

Wéhrend seiner Tiitigkeit als Psychotherapeut machte er sich
mit Hypnose- und Entspannungsverfahren vertraut. Eine lang-
jahrige Klavierausbildung war eine weitere Voraussetzung zur
Entwicklung neuartiger, effizienter Entspannungstechniken
(Tiefensuggestion und Aktiv-Suggestion).

Neben seiner therapeutischen Tdtigkeit arbeitet der Autor fiir
verschiedene Zeitungen und Zeitschriften als psychologischer
Berater. Zudem ist er durch seine Mitwirkung bei zahlreichen
Rundfunk- und Fernsehsendungen einem breiten Publikum
bekannt.
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Weitere Titel von Dr. Arnd Stein

Wellness- und Entspannungsmusik

Traumreise Palmenstrand

Sonnenlicht Bergquell

Friihlingsmorgen Visionen

Sommerabend Feelings

Wolkenmeer Im Friihling

Lebensfreude Paradies

Phantasie Magic Moments

Trdume Silent Dreams

Galaxis Indian Summer

Sternenglanz Emotions

Blumenwiese Poesie

Horizont Musik fiir festliche Stunden

Inspiration Musik ftir romantische Stunden

Romantik Top-Hits Vol. 1 - 4

Elemente Schwebende Kldnge Vol. 1 - 3

Jahreszeiten Wellness-Musik Vol. 1 u. 2

Am Meer Wellness & Chillout =
Waldlichtung Wellness & Dreams 1.
Atlantis Wellness & Soul -..‘,{\.\.\r\:,\/v
Arktika Wellness & Meditation O )
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Tiefensuggestion

Raucherentwdhnung

Idealgewicht ohne Dict

Den Schmerz besiegen
Abwehrkrdifte steigern

Entspannte Schwangerschaft

Stress abbauen

Selbstbewusstsein stdrken

Angste iiberwinden

Mentales Training ftir Sportler
Konzentration steigern

In 15 Minuten frisch und ausgeglichen
Bewusster und angenehmer trdumen

Or. Amdt Sten

. A Ston
A Idealgewicht
ohne Didt

utogene
Entspannung

==
L=
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In 15 Minuten
frisch und ausgeglichen

- |

{7} Detvrmpuston

Autogene Entspannung
Gesunder Schlaf
Erfolgreicher leben
Lebensmut statt Depression
Harmonische Partnerschaft
Den richtigen Partner finden
Allergien lindern

Wellness & Beauty

Wellness beim Sonnenbad

O, A Stoin
Selbstbowusstsein
stirken

Ox. Armt St ‘
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Diese CD vermittelt Ihnen auf eindrucksvolle Weise
neue Wege zu einem optimistischen, aktiven und
ausgefiillten Leben.
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Aktiv-Suggestion

Mit guter Laune in den Tag
Mein Wunschgewicht erreichen
Den Stress bewidiltigen

Meine Ziele verwirklichen

Den Schmerz lindern

Nie mehr rauchen

Mentale Energie fiir Sportler
Allergische Reaktionen abbauen
Die Angst bewdiltigen

Audiovisuelle Suggestionen auf DVD

Den Stress bewdiltigen

Mein Wunschgewicht
erreichen
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erreichen
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Fantasiereisen und Entspannungsmusik fiir Kinder

Im Zauberschloss

Der geheimnisvolle Planet
Traumland

Sternenreise

Autogenes Training

Progressive Muskelentspannung
nach jacobson

Aulogenes
Training
luske
entspannung
A\ o )

Ausfiihrliche Informationen tiber das Gesamtprogramm
erhalten Sie bei Ihrem Hdndler oder bei:

B ytm Verlag fiir Therapeutische Medien
D-58610 Iserlohn

www.vtm-stein.de
in, m-stein.
fo@vtm-stein.de 23



ISBN 978-3-89326-887-0

Auf den Innenseiten finden Sie
einige interessante Informationen
zum Autogenen Training.

Gratis! Download fiir Sie:

Hier kbnnen Sie einen ca. 5-miniitigen
Bonus-Track kostenlos herunterladen:
www.vtm-stein.de/gratis.asp




