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Das Begleitheft soll Kurs- und Einzelunterweisungen zum AT begleiten, ohne zeitlich- oder literarisch zu überfordern. Wer sich tiefer ins Thema einlesen möchte, der findet Literaturempfehlungen zum Ende des Heftchens. Das vorliegende Heft kann keine fachliche Unterweisung ersetzen, sondern diese nur ergänzen.




Der Autor Heinrich Obberg, Dipl. Psych., geboren am 20.05.1954 in Rees/Niederrhein. Studium der klinischen Psychologie und Philosophie in Saarbrücken und Bochum, lebt in Bochum und Rees; arbeitet als Fachpsychologe für Verhaltenstherapie in eigener Praxis in Hattingen.


Er ist Mitautor im „Smiler“ (Liebesgedichte), und Kochbuch „Hattingen kocht mit Schmackes“, Verlag hellblau. Mitherausgeber eines Gedichtbands „…den eigenen Himmel gespürt“ 2005 mit Eva Reich Hattingen, BOD Verlag. Seit 2004 Herausgeber eines „Begleitheft Autogenes Training“ und einer Übungs- CD zum autogenen Training mit dem Pianist und Komponist Lutz Deterra Hattingen. Seit 2017 erschien ein Essay: Kollaterale Wachstumsschäden: Über den Verlust von Zeitwohlstand und Stille in der Beschleunigungsgesellschaft




Vorwort


Entspannung ist ein Vorgang oder eine Methode zur Verminderung der körperlichen und seelischen Anspannung zum Abbau von Stress. Das autogene Training (AT) ist ein bewährtes Entspannungsverfahren diese Anspannungen abzubauen (Kap. I.). Die Art und Weise dieses Training in die eigene Lebensweise einzufügen kann verschieden weit aufgefasst und verstanden werden.


Zunächst bemerkt die von Anspannung belastete Person oder dessen Angehörige ein wahrgenommenes Ungleichgewicht in ihrer Lebensweise. Es kann aber auch sein, dass der Hausarzt dazu anrät ein solches Entspannungsverfahren durchzuführen (Kap. II.). Der Entschluss ein Entspannungsverfahren anzuwenden ist jedoch ein „erstes und vorläufiges Packende“ für eine vielleicht noch komplexere Problemsituation, die sich in ihrem Leben stellt. Den meisten Kursteilnehmern wird dies meist in den so genannten Anfangsrunden „Was sind meine Erwartungen an den Kurs zum autogenem Training“ erst so richtig bewusst. Was hat mich eigentlich soweit ins Ungleichgewicht gebracht? Was sind meine persönlichen Alltags-Stressoren oder was sind meine typischen Stress-Auslöser? Wie kann ich mein persönliches „Stressmodell“ erfassen und verstehen. Dann kann AT sogar nachhaltig zu einer Entspannung der Lebenssituation führen.


Es ist nicht völlig falsch bestimmte Störungen, die durch Stressbelastungen ausgelöst werden als Krankheit aufzufassen. Was aber Gesundheit aufrechterhält und wie es manche Menschen schaffen – wie „Stehaufmännchen“ - selbst unter schwersten Belastungen gesund zu bleiben, beschreibt die Salutogenese und die Resilienz in Kap. III..


Im Kap. IV wird die praktische Vorbereitung auf das autogene Training im Einzelnen erklärt. Überdies folgt noch in Kap. V. zu jeder der 7 Übungsbereiche eine genaue Einführung und ausführliche Hilfen für Besonderheiten.
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