Angststorung 116, 121 Ehrgeiz 30

Arbeitsarm siehe Ubungsarm Einatmung 69

Arm 51f., 61 Einbildung 17

Asthma 77 Einschlafen

Atemformel 70 gewiinscht 28, 431., 64, 108
Atemfrequenz 85 ungewollt 26, 75
Atemmuskulatur 69 Entspannung 15, 75, 92
Atemreflex 68, 70 Entspannungsmusik 29
Atemrhythmus 68, 77 Entspannungsreaktion 60
Atemzentrum 68f. Entspannungsreflex 17, 31
Atmung 49, 68, 70 Entspannungssignal 35
Atmungsiibung 71 Entspannungstreppe 82
Aufmerksamkeitsiibung 37 Entwolken der Stirn 102
Ausatmung 70 Erbrechen 90
Autonomes Nervensystem siehe Erfrischungsiibung 96
Vegetatives Nervensystem Erholung 17
Autosuggestion siehe Selbst- Erkrankung

suggestion 115 psychosomatische 91

stressbedingt 22

Bauchraum 69, 91

Bauchschmerz 90 Flosseln 44, 53, 75
Bauchiibung 94 Formel 15,18
Bauchwérme 93 Atmung 70
Benommenheit 42 Bauch 93
Blutdruck 84 Gesicht 105
niedriger 43, 86 Herz 85
Bluthochdruck 60, 84 Schwere 52
Bronchien 68, 91 Stirnkiihle 101
Brustkorb 69, 91 Verstarkung 71
Warme 61
Formelhafter Vorsatz 15, 95, 109, 114 ff.,
118, 122
Darm 59 Formelrhythmus 35
Darmbewegung 93 Fremdsuggestion 15, 18

Distanzierung 102, 117
Droschkenkutscherhaltung 26, 75
Durchblutung 59, 76, 86
Durchblutungsstérung 60 Geborgenheit 58
Herz 84, 86 Geburtsvorbereitung 22
Gedeihstérung 90
Gefuihl 18, 68, 83, 90
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Gefiihlszentrum 68, 83
Gehirn 59, 69, 83, 99
Gelassenheit 38, 120f.
Generalisieren 55, 641.
Genussfahigkeit 57
Genussiibung 56, 80, 89
Bauch 89

Warme 56
Gerausch 29, 38
Gesichtsentspannung 102
Griibeln 44, 100

Hartnackigkeit 50
Haut 59

Herz 82ff., 91
Herz-Kreislauf-System 83
Herzerkrankung 83f.
Herzfrequenz 82, 84f.
Herzinfarkt 84
Herzklopfen 75
Herzrhythmus 82, 84f.
Herziibung 84ff.
Hilfsmittel 29
Hyperventilation 68

Imagination 17

Indifferenzformel 38f., 53, 62, 71, 88, 102,

108, 117, 120

Kalte FiiRe 56, 60, 76
Kampf-oder-Flucht-Reaktion
Korperkerntemperatur 59
Korperliche Arbeit 51
Korperreaktion 37
Koérperwahrnehmung 76
Korperzuckung 74
Kohlendioxid 68f.
Konflikt 91, 122
Kopfschmerz 41f., 50
Kopfiibung 44, 108
Kopfwarme 76
Krampflésung 92
Kribbeln 76

16, 91

Lebensziel 115
Lehnsesselhaltung 28
Leistungssteigerung 16
Liegehaltung 28, 30
Linkshander 51, 61
Loslassen 38, 40, 66
Lunge 68f., 91

Massage 50
Meditation 66
Migrane 96, 102
Mitgefithl 58
Motivation 14f., 23, 115
Miidigkeit 41f.
Muskelanspannung 50
Muskelentspannung 52
Muskulatur 50

Nervenknotenpunkt 91
Nervensystem 16
parasympathisches 84
sympathisches 84
Nervositat 120
Neurotransmitter 83

Ohnmacht 69

Ohrgerausch 44, 117
Orgasmusschwierigkeit 92
Ort der inneren Ruhe 68, 89

Panik 68

Parasympathikus 16f., 68, 84, 91

Personliche Leitsatze siehe Formelhafter
Vorsatz

Polarisierung 96, 101

Potenzstorung 92

Prifung 22,91

Prifungsangst 121

Psychosomatische Erkrankung 22

Puls 83f., 88



Reaktionsfahigkeit 41
Rechtshander 51, 61
Regenerationsmodus 17
Regulation der Entspannungstiefe 44, 75
Regulierung der Ubung 45
Reise durch den Korper 25
Reizblase 92
Reizwort 38, 115, 119
Riickenschmerz 50
Riicknahme 40, 43, 53, 56
Riicknahmeformel 41, 48, 53, 56, 66, 71,
88, 90
erweiterte 42, 82
Ruhe 34f.
Ruhebild 35
Ruheformel 15, 35, 53, 62, 71
Ruhetonung 35, 38

Sauna 51,59

Schlaf 75,119

Schlafstérung 21, 118

Schmerz 44, 76
Schmerzlinderung 58
Schiichternheit 116
Schulter-Nacken-Bereich 76
Schulter-Nacken-Verspannung 27
Schulterschmerz 50

Schultz, Johann Heinrich 21, 26, 114, 118
Schwere 51,53, 74
Schwere-Ubung 31, 53f., 62, 76
Schwereformel 55
Schweregefiihl 49, 52, 74
Schwindel 41, 43

Schwitzen 59, 61, 75
Selbstbeeinflussung 15, 18
Selbstsuggestion 14, 18
Selbstvertrauen 120f.
Sexualstérung 92

Sicherheit 49

Sitzhaltung 48, 77
Skelettmuskulatur 49, 51
Solarplexus siehe Sonnengeflecht
Sonnengeflecht 91, 93

Sorgen 117

Sport 21, 51

Stichwortverzeichnis

Stillen 90

Stirnkiihle 100
Stirnmuskulatur 100
Stérung von aufden 38
Stérung von innen 39
Stoffwechsel 16, 69
Stress 20f., 59, 83, 91
psychischer 50, 59
Stresshormon 84
Stressregulation 91
Stressreiz 16
Stresssystem 83
Stresszentrum 68, 83
Sympathikus 16, 68, 84, 91

Temperaturregulation 59
Temperaturzentrum 59, 76
Terminerwachen 118
Trainingsschwierigkeit 38
Trost 58

Ubelkeit 75, 90

Uben 109
Ubungsanleitung 29
Ubungsarm 51, 61
bei Linkshandern 51
bei Rechtshandern 51
Ubungsdauer 30
Ubungsheft 30
Ubungsort 29
Ubungsprotokoll 53
Ubungssituation 30
Ubungszeit 29
Ubungsziel 34, 39
Unbewusstes 114
Unruhe 20, 120
Unsicherheit 75

Vaginismus 92

Vegetatives Nervensystem 16, 68, 91
Verdauung 91

Verdauungsstérung 92
Verdauungssystem 17, 94
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Verkrampfung 58, 69

Verspannung 50

Vorsatzformeln siehe Formelhafter Vorsatz
Vorstellungskraft 17

Vortrag halten 116

Warme 61, 74, 76, 93
Warme-Ubung 31, 58, 61f., 92
Wiarmeanwendung 50
Warmeformel 61
Wiarmegefiihl 56, 60
Warmeregulation 59
Warmevorstellung 61

Wahrnehmungsiibung 25
Walrosstechnik 28, 43, 55, 64

Wohlfiihliibung 80
Atem 66
Entspannungstreppe
Herz 80
Kopf 96f.
Schwere 48

Zahneknirschen 105f.

Zittern 75
Zunge 104, 106
Zwerchfell 69, 91

80



