Das Autogene Training

ist die erfolgreichste und am weitest
verbreitete Entspannungsmethode des 20.
Jahrhunderts.

... wurde anfangs 19. Jahrhunderts vom Ber-
liner Neurologen, Prof. Dr. J. H. Schultz ent-
wickelt und der Gesellschaft vorgestellt.

.. ist eine mentale Technik, bei welcher mit
reiner Vorstellungskraft eine Tiefenentspan-
nung erreicht wird. Jeder Mensch kann diese
Technik erlernen.

.. ist eine sofortige Umschaltung auf Ruhe-
stellung und Gelassenheit.

. ist medizinisch messbar. In diesem Zu-
stand erfolgt eine Beruhigung des vegetati-
ven Nervensystems und eine verbesserte
Durchblutung.

... Steigert die Konzentration.

... hilft mit dem taglichen Stress umzugehen
und fihrt zu korperlicher, psychischer und
seelischer Gesundheit.

... psychisch bedingte Erkrankungen wie Ma-
gengeschwire, Asthma, Sexual- und Schlaf-
stérungen, Heuschnupfen, Migréne, aber
auch Angstzustande werden gemildert oder
vollstandig abgebaut.

... unterstitzt, dass gesetzte Ziele erreicht
werden.

... starkt das Immunsystem.

Autogenes Training
Positive Lebensgestaltung
Psychologische Beratung

Edith Rudolf-Kumschick

Winkelriedstrasse 11
6003 Luzern

Telefon : 041 2102343
E-Mail : edith.rudolf@bluewin.ch
Web : Www.weg-zum-ziel

AUTOGENES
TRAINING

Die Entspannungsmethode zur
Stressbewaltigung,
Entspannung,
Gesundheit und
Leistungssteigerung

Autogenes Training
Positive Lebensgestaltung

Psychologische Beratun
Edith Rudolf-Kumschick

Winkelriedstrasse 11

6003 Luzern

Telefon :041 210 2343

E-Mail : edith.rudolf@bluewin.ch
Web : www.weg-zum-ziel.ch
Mitglied SAT- und SGPH-Verband



TIEFENENTSPANNUNG

nd der Tiefenentspannung wird die Auf-
keit nach Innen gerichtet, so dass der
sich selbst bewusst spirt.

Physisch treten im allgemeinen folgende Reaktio-
nen auf: Verlangsamung und Verflachung der At-
mung, Erschlaffung der Muskeln, vermehrte Haut-
durchblutung und Geféasserweiterung. Ausserdem
wird die Darmtatigkeit angeregt. Das Gehirn produ-
ziert sogenannte Alpha-Wellen, die einem Zustand
zwischen Wach sein und Schlafen entsprechen.

Jeder Mensch braucht, um gesund und gliicklich zu
sein, die richtige und ausreichende Entspannung.
Ein Ubermassig verkrampfter und angespannter
Korper wird frilher oder spater krank. Ein Mensch
der immer unter Stress steht fuhlt sich nervés, ge-
reizt, erschopft und schlecht gelaunt. Seine Leis-
tungen sinken ab und er wirkt unausgeglichen. Man
kann in diesem Mechanismus sehr genau die
Wechselwirkung zwischen Korper, Geist und Seele
beobachten. Tiefenentspannung durch Autogenes
Training starkt das Immunsystem, erfrischt Korper,
Geist und Seele gleichermassen.

GRUNDSTUFE
AUTOGENES TRAINING

In der Grundstufe des Autogenen Trainings werden
verschiedene Aufbautibungen gelernt, die dann zu
einer einzigen Kurzformibung zusammengefasst
werden. Jede der Ubung hat ihre eigene Wirkung
auf den Korper bzw. auf die Entspannung. Der Ent-
spannungseffekt in der Grundstufe des Autogenen
Trainings wird dadurch erreicht, dass wir uns die
gewlinschten Entspannungen formelhaft und bild-
lich in Gedanken vorsprechen. Ein regelmassiges
Training, mindestens einmal, besser jedoch zwei-
mal taglich, ist Voraussetzung um die Tiefenent-
spannung zu erreichen.

Im tiefen Entspannungszustand kénnen wir auf un-
ser Unterbewusstsein einwirken, negative Gedan-
kenmuster ausléschen und durch neue, positive er-

setzen. Mit dieser Technik des Autogenen Trainings
haben wir den Code in der Hand, um unser Unter-
bewusstsein nach unseren Vorstellungen zu pro-
grammieren.

Bei einem konsequente
Wirkungen festgestellt:

aining werden fol

* Wir entwickeln ein Gefuhl der Gelassenheit ge-
geniber
ausserlichen Aufregungen.

» Wir werden ruhiger, haben weniger Angste und
unser
Selbstvertrauen starkt sich enorm.

* Wir schlafen besser und sind trotz weniger
Schlaf ausgeruhter. Richtig angewendetes AT
kann 2-3 Stunden Schlaf ersetzen.

» Die Gedachtnisleistung wird gesteigert.

* Wir kdnnen unwillkiirliche Koérperfunktionen sel-
ber regulieren.

* Wir kbnnen Schmerzen lindern oder sogar ganz
abstellen.

* Unsere Selbstkontrolle und Selbstkritikfahigkeit
nimmt zu.

* Wir kdnnen psychosomatische Krankheiten und
Stérungen glnstig beeinflussen.

Die Grundstufe des AT wird in 8 Lektionen, bzw. in
8 Wochen erlernt. Mit taglichem Uben von 10-15 Mi-
nuten hat man ein hochwirksames Mittel jederzeit
verfigbar um Stress-situationen zu meistern, selbst-
bewusster und ausgeglichener zu werden und die
Lebensqualitat zu verbessern.

OBERSTUFE
AUTOGENES TRAINING

Aufbauend auf der organischen Umschaltung der
Unterstufe, versenken wir uns in tiefere Schichten
unserer Personlichkeit und erreiche so eine Bilder-
welt, die in gewisser Hinsicht mit dem nattrlichen
Nachttraum vergleichbar ist. Wir erfahren neue Ein-
sichten und finden Wege zur Lésung von Sorgen
oder Probleme. Aktuelle Fragen kénnen in den Ab-
lauf des Bildgeschehens eingebaut werden und es

kommt zu Antworten aus dem Unterbewusstsein.

In der Oberstufe werden verschiedenen Ubungen
durchlaufen. Farb- und Bilderlebnisse sowie Sym-
bole helfen uns durch vertiefte Innenschau neue
Wege zu uns selbst und der Umwelt zu finden.

ERFOLG DURCH POSITIVE GEDANKEN

Gedanken besitzen Verwirklichungskraft! - Negati-
ve wie auch Positive - Jeder Mensch hat auf die
Dauer nur soviel Erfolg, wie er von sich selbst er-
wartet. Positive Gedanken bedeuten Erfolg. Mit Au-
togenem Training gehen wir den Weg des Erfolges,
den Weg des selbstgewahlten Zieles.

Ein hochgestecktes Ziel kann selten ohne Hinder-
nisse erreicht werden. Schwierigkeiten gehéren
zum Alltag. Die Sicht zum Hindernis ist jedoch aus-
schlaggebend. Das seridése Erlernen des Autoge-
nen Trainings unter fachkundiger Anleitung sowie
das tagliche Uben, sind der erste Schritt zum Er-
folg.

Haben Sie noch Fragen, so rufen Sie mich unver-
bindlich an.
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