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Liebe Mitglieder und Interessenten des Psycholo-
gischen Arbeitskreises fiir Autogenes Training und
Progressive Relaxation!

Mit dieser Ausgabe wollen wir die gewohnten Ent-
spannungshahnen iiberschreiten. Wir treten damit
gern der verschiedentlich geduBerten Befiirchtung

: entgegen, wir wiirden Entspannung im wertfreien Raum
ansiedeln. Wir siedeln Entspannung im sozialen Raum an und kdénnen
daher politisch - nicht abstinent sein. Wir sind parteipolitisch ab-
stinent, aber parteilich. Wir sind parteilich fir unsere Klienten
und unsere Kollegen und machen auf diesem Hintergrund Aussagen.

So, wie Entspannung sowohl zudeckend als auch aufdeckend verwendet
werden kann und soll, co wollep wir auch Sprache verwenden. Die Stil-
mittel werden entsprechend weit gefaBt. Wir bringen Theorie- und
Praxisartikel, Ubersichten, Schwerpunktthemen, Literaturhinweise,
AK-Nachrichten, Fortbildungsangebote, Psychologie-, Medizin- und
Sozialkritik in niichterner oder satirischer Form. Auf neudeutsche
7usitze wie "Achtung Satire" wollen wir zundchst verzichten.

Wir hoffen auf Ihr Engagement und Ihre Kreativitdt; Mitarbeit ist
gefragt, sowohl beim Info als auch in der Fortbildung.

WunschgemdB wollen wir unsere nachste Tagung 1987 wieder in Klapp-
holttal/Sylt durchfiihren, und zwarvom 25. 4. - 2. 5.1987. Wir bitten
bereits jetzt um Fortbildungsangebote und um Fortbildungswiinsche,
damit wir wunschentsprechend planen konnen. Also 25. April bis 2. Mai
1987 vormerken.

Mit entspannten Griflen

Ihr AK-Vorstand

50,50, Sae fuhalen sach also
S*auola'% \)evf'ol%‘f.l ;

Postkarte. 1985 sensiem



Verdnderung der Befindlichkeit durch autogenes Training
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Effects of autogenic training on psychological assessment
scales — an empirical study

In a prospective design the effects of Autogenic Training (AT)
were studied on a group of 112 volunteers. The controf group
included 40 subjects participating voiuntarily in an unrelated
training course. The adjective check list (EWL-K} by Janke
and Debus revealed no significant differences between the
groups at the beginning of the study. After completion ana-
iysis of covariance yielded significant improvemenss in total
score and in 10 of the 14 subscales in the EWL-K in the AT
group.

The marked drop in scores for anxiety and arousal are discus-

sed as & first step towards the empirical testing of /.M. Schultz ‘s
concept of ““Selbstruhigstellung’ {celf-quieting).

Zusammaenfassung

In einer prospektiven Studie wurden die Auswirkungen des
autogenen Trainings auf die Befindlichkeit von freiwilligen
Probanden untersucht. Die AT-Gruppe umfalte 112 Ver-
suchspersonen. Ihnen wurden 40 Teilnehimer eines freiwilli-
gen Schulungskurses als vergleichbare Kontrollgruppe gegen-
itergestellt. Die Befindlichkeitswerte beider Gruppen unter-
sch-eden sich zu Beginn nicht signifikant voncinander (EWL-K
vor Janke und Debus). Nach AbschluR der Kurse ergab eine
€ovorianzanaiyse signnlikanie Yo UEINE Ungen 2ugunsTen

der AT-Gruppe in 10 von 14 Subskalen der EWL.

Die deusliche Abnahrne in den Bereichen Angstlichkeit und
Erregtheit wurde als ein Schritt zur empirischen Priifung des
Konzeptes der .Selbstruhigstellung bei /.H. Schuitz disku-
tiert.

Key-Words: autogenic training — effects on psychological —
assessment scale — anxiety — arousal

-

Einleirung und Fragestellung

Am Beginn der wissenschaftlichen Beschiftigung mit dem
autogenen Training stand vor allern dije Untersuchung
physiologischer Verinderungen. Die Erwirmung der Hauyt
konnte von Schulrz u. Binswanger bereits nachgewiesen
werden (2, 11). Ihre Befunde wurden in spdteren Studien
bestatigt (6, 7, 8). Psychologische Parameter wurden in
der Anfangsphase des autogenen Trainings in Ubungspro-
tokollen erfafit, es blieb jedoch meist bei Einzelbeobach-
tungen ohne systematische Auswertung (12).

Erst nach der Entwicklung geeigneter Fragebogen und
statistischer Auswertungsmethoden begannen etwa 1965
auch psychometrische Untersuchungen der Wirkungen des
autogenen Trainings an groBeren Stichproben. Erste Er-
gebnisse wiesen z.B. auf eine Abnahme der Depressivitit
der Ubenden hin (%), waren aber wegen fehlender oder un-
geeigneter Kontrollgruppen umstritten (9, 10).

Dagegen konnten Beitel u. Kriner (1) methodisch iiber-
zeugend eine signifikante Erhohung der Kongruenz zwi-
schen realem und idealem Selbstbild bei 57 % ihrer AT-
Probanden gegeniiber 20 % in der Wartegruppe nachwei-
sen. Variablen wie Angstneigung, Nervositit, Depressivitdt
und Gehemmtheit verringerten sich in ihrer AT-Gruppe,
wihrend sie in der Kontrollgruppe konstant blieben. Der
Effekt des autogenen Trainings bei chionischen Kopf-
schmerzpatienten wurde ebenfalls von Kroner untersucht
(5). Sie fand eine positive Verinderung von Personlich-
keitsvariablen in der AT-Gruppe, die mit einer Reduktion
der Intensitit und Dauer der Kopfschmerzen einherging.

Die vorliegende Studie wurde unternommen, um den Ein-
fluf des autogenen Trainings auf die Befindlichkeit von
Versuchspersonen zu iiberpriifen. Nach Schultz und ande-
ren (1, 5,9, 10, 12) miissen in einer AT-Gruppe Befind-
lichkeitsvera'nderungen erwartet werden, die sich von even-
tuellen Verinderungen in einer Kontrollgruppe signifikant
unterscheiden. Entsprechend formulierten wir folgende
Erwartungen:

1. Innerhalb der AT-Gruppe kommt es zu einer Verhesse-
rung des Befindens der Teilnehmer, die sich in verschie.
denen Befindlichkeitsbereichen dufert.

Aufgrund frilherer Untersuchungen und zigener klini-
scher Erfahr.ngen werden vor allem Verbesserungen in
den Bereichen Angst, Depressivitit und innere Erregtheit
erwartet (1, 5, 9).

2. Innerhalb der Kontrollgruppe kommt es zu keiner signi-
fikanten Verinderung der Befindlichkeit im pri-post-
Vergleich.

3. Im Intergruppenvergleich zwischen AT- und Kontroll-
gruppe zeigt sich eine signifikante Verbesserung der
Befindlichkeit zugunsten der AT-Gruppe.

Entsprechend lautete unsere Nullhypothese (H 0): Im
Intra- und Intergruppenvergleich der AT- und Kontroll-
gruppe ergeben sich keine Unterschiede in der Befindlich-
keit der Teilnehmer vor und nach dem jeweiligen Kurs.

Methodik der Untersuchung

Beschreibung der Untersuchungsstichprobe

Die Untersuchung umfaite eine Gesamtstichprobe von
152 Probanden. 112 meldeten sich freiwillig zu einem
10stindigen Volkshochschulkurs im autogenen Trai-
ning. Sie kamen meist aus eigenem Antrieb, nur wenigen
war die Teilnahme 4rztlich empfohlen worden. Als Kon-
trollgruppe dienten 40 Teilnehmer an einem Weiterbil-



dungskurs der Industrie- und Handelskammer. Diese Weiter-

bildung war freiwillig, sie wurde in der Regel von den Be-
trieben unterstitzt, in einigen Fallen auch empfohlen. Als
Motivation zur Teilnahme wurden bessere Aufstiegs- und
Verdienstmoglichkeiten genannt. Der Unterricht umfabte
unter anderem die Facher allgemeine und spezielle Berufs-
bildung, Betriebsorganisation, Deutsch und Mathematik.
Er fand iber einen Zeitraum von 10 Wochen jeweils einmal
wéchentlich am Abend fur 2 Stunden statt.

Unterrichtung des autogenen Trainings

Das AT wurde gemif der Unterstufe nach Schultz gelehrt.
Sie umfaft die Ruhekonzentration, die Schwereiibung, das
Wirmeerlebnis, die Atemeinstellung, die Herz- bzw. Puls-
{ibung, die Sonnengeflechtsibung und die Einstellung des
Kopfgebietes. Wir verzichteten auf die Vermittlung der
sogenannten Viszeralibungen (Herz-Sonnengeflechts-
iibungen), um keine unangenehmen Sensationen (z.B.
Tachykardien) zu provozieren. Gegen Ende des Kurses
wurden die Grundiibungen mit individuellen Vorsatzbil-
dungen kombiniert. Die Probanden iibten dreimal taglich
jeweils etwa 2 Minuten lang.

Angewandte Untersuchungsinstrumente

Alle 152 Probanden fiillten bei Kursbeginn (prd) und Kurs-
ende (post) die Eigenschaftsworterliste (EWL) nach Janke
u. Debus aus (3). Die Testbogen wurden nicht vom Kurs-

leiter, sondern von einem Versuchsleiter unter standardisier-

ten Bedingungen ausgegeben (gleiche Tageszeit, gleicher
Wochentag, gleicher Raum, Gruppentestung nach Gewoh-
nungszeit von 30 Minuten).

Nach Janke u. Debus ist die EWL geeignet zur quantitativen
Cifaziung von Bafindlichleitsverinderungen wie sie als Folge
therapeutischer MaBinahmen auftreten. Dabei kénnen sowohl
die augenblickliche Befindlichkeit als auch habituelle Eigen-

schaften erfaft werden. Sie ist zur Mefiwiederholung ge-
eignet. Die Liste basiert auf einem umfassenden Ausgangs-
material von etwa 600 Adjektiven und ist hinsichtlich ihrer
inneren Validitit eingehend untersucht. Die Eigenschafts-
worter sind einzeln untereinander in zufalliger Reihenfolge
aufgefithrt. Zu jedem Eigenschaftswort wird die Alternativ-
entscheidung ,,trifft zu/trifft nicht zu* gefordert. Der Test
enthilt 123 Adjektive, die nach 14 Kategorien geordnet
werden konnen (Tab. 1—4). Aufgrund von Faktorenana-
lysen wurden aus diesen 14 Befindlichkeitsaspekten 5 uber-
geordnete Befindlichkeitsbereiche ermittelt: allgemeines
Wohlbefinden und Leistungsorientiertheit, Miidigkeit und
Passivitat, Offenheit und Orientierung nach auflen, emo-
tionale Gereiztheit, sowie Angst und Deprimiertheit.

Der Einflu von Schulabschluf, Tageszeit der Testerhebung
und Geschlecht der Probanden wurde an verschiedenen
Stichproben untersucht (3). Bei der varianzanalytischen
Auswertung konnte fir die Variable Schulabschluf ein
signifikanter Einfluff auf Mittelwerte und Streuungen ei-
niger Sub-Skalen nachgewiesen werden. Ob die Tageszeit
der Testerhebung eine ebensolche Rolle spielt, ist noch
ungeklart. Unterschiedliche Geschlechtsverteilungen in

den Stichproben fithrten in keiner Subskala zu signifikan-
ten Mittelwerts- oder Streuungsunterschieden.

Statistische Auswertungsverfahren

Ein T-Test fur verbundene Stichproben wurde sowohl fur
die AT-Gruppe als auch fur die Kontrollgruppe durchge-
fithrt. Damit wurden die zeitabhangigen Befindlichkeits-
verinderungen zunachst fur beide Gruppen getrennt erfalt.

Anschliefend wurde eine Covarianzanalyse gerechnet, um
den Therapieeffekt zwischen beiden Gruppen direkt zu
vergleichen. Die Covarianzanalyse erméglicht einen Grup-
penvergleich unter Ausschaltung des Initialniveaus der Ei-
genschaftsworterliste. Dieses Verfahren wurde gewihlt, ob-
wohl im Ausgangsniveau keine signifikanten Differenzen
der beiden Gruppen vorlagen; es wurde jedoch im Sinne
einer konservativen Datenauswertung der Tatsache Rech-
nung getragen, daf die EWL-Skalen sehr kurz und damit
sehr stark ausgangswertanfallig sind. Ein Ergebnis wurde
jewetls als statistisch signifikant angesehen, wenn die Prif-
groBe den bei p=0,05 und der entsprechenden Zahl von
Freiheitsgraden tabellierten Wert erreichte oder uberschritt.

Ergebnisse

Befindlichkeit zu Beginn der Untersuchung

112 Teilnehmer begannen den Kurs in autogenem Trai-
ning (67 Frauen, 45 Ménner im Altersbereich von 17-64
Jahren, mittleres Alter 34,5 Jahre). 71 dieser Probanden
beendeten den Kurs. 1 Versuchsteilnehmer fiillte den
Fragebogen am Ende des Kurses nicht aus, so daf 70
Versuchspersonen in der AT-Gruppe ausgewertet werden
konnten (43 Frauen, 27 Ménner; Altersbereich von 17—60
Jahre, mittleres Alter 33,9 Jahre). 41 Trainingsfernbleiber
entsprechen einer Rate von 36,6 %.
In Ge: Kouirolgiupp gat &5 keins Abhreches E3
40 Probanden in die Auswertung (14 Frauen, 26 Minner,
Altersbereich von 20—59 Jahre, Altersdurchschnitt 32,5
Jahre). Die Gruppen waren hinsichtlich Alter, Beruf und
soziodkonomischem Status vergleichbar. Sie unterschieden
sich jedoch in der Geschlechtsverteilung. Eine deshalb
nach Geschlechtern getrennt durchgefuhrte Uberpriifung
unserer Stichprobe ergab jedoch, daf sich die Befindlich-
keit von Frauen und Minnern in beiden Gruppen nicht
signifikant unterschied und da® sich auch keine signifi-
kanten Zusammenhinge zwischen Befindlichkeitsveran-
derung und Geschlechtsverteilung nachweisen lieBen (T-
Test).

Zusammenfassend bleibt festzuhalten, daft AT-Gruppe und
Kontrollgruppe am Beginn der Studie keine signifikanten
Befindlichkeitsunterschiede aufwiesen (T-Test; siehe Abb. 1
und Tab. 1). Auch die Gruppe der 70 AT-Probanden wies
keine signifikanten Bef indlichkeitsunterschiede zur Grup-
pe der Trainingsfernbleiber auf.

Verinderungen der Befindlichkeit {pra-post-Vergleich)

Zunichst wurden die Ergebnisse beider Gruppen unab-
hingig voneinander ausgewertet. Bei der AT-Gruppe fanden
sich hochsignifikante (p < 0,01) Verinderungen in 9 Be-
findlichkeitssubskalen. In weiteren 3 Subskalen ergab sich
eine signifikante (p < 0,05) Verinderung. Bei Aggressivitat
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und Empfindlichkeit zeigte sich eine tendenzielle Abnahme
(T-Test fiir verbundene Stichproben, 2seitige Irrtumswahr-
scheinlichkeit — siehe Tab. 2 und Abb. 2).

Die Kontrollgruppe zeigte eine hochsignifikante Zunahme
(!) der Desaktiviertheit und eine signifikante Abnahme in
den Subskalen Aktiviertheit und Empfindlichkeit. Die tibri-

Tab. 1 Befindlichkeit (EWL) zu Beginn der Untersuchung (AT-
Gruppe und Kontroligruppe)

EWL AT n= 70 Kontrollen n = 40
Mittel-  Stand.  Mittel-  Stand.
wert Abw, wert Abw.

Aktivierthejt 4,63 3,58 5,77 4,06

Desaktiviertheit 4,04 4,09 3,55 4,18

Miidigkeit 2,51 2,30 3,02 2,43

Benommenheit 0,73 1,15 0,87 1,36

Extravertiertheit 4,10 2,18 3,77 2,27

Introvertiertheit 2,26 2,63 2,30 2,84

Vertraumtheit 2,80 1,97 2,62 2,12

Erregtheit 5,31 4,77 5,40 4,18

Empfindlichkeit 1,97 1,57 2,25 1.64

Selbstsicherheit 3.11 2,33 3,52 2,27

Angstlichkeit 2,16 2,15 1,65 2,25

Deprimiertheit 3,69 4,43 3,42 4,51

Stimmung 4,90 3,83 5,45 3,79

Aggressivitat 0,84 1,30 1,07 1,49

Tab. 2 Veranderungen der Befindlichkeit bej 70 Ubenden des
autogenen Trainings

Mittelw. Standard- 2seitige Tendenz Mittel-
d. Diff.  abwei. lrrtums-  der Ver- w.d.,
einer Be- wahrsch. anderung Diff.:

obacht. Stan-

dardab-

weich.

d. Aus-
pra - post gangsw,

Aktiviertheit - 1,45 3,90 0,003*+ t - 0,40
Desak tiviertheit 144 3,33 0,001+ 4 0,35
Miidigkeit 0,65 2,03 0,009** i 0,28
Benommerheit 0,38 1,30 0,016" i 0,33
Extravertiertheit - 0,42 2,01 0,082 t - 0,19
introvertiertheit 0,89 2,26 0,002*+ 4 0,34
Vertraumtheit 0,62 1,80 0,005** I 0,31
Erregtheit 1,56 3,89 0,001** } 0,33
Empfindiichkeit 0,23 1,83 0,305 ¢ 0,14
Selbstsicherheit - 0,59 2,77 0,076 t —-0,25
Angstlichkeit 0,83 1,63 0,000** i 0,39
Deprimiertheit 1,94 3,08 0,000%* } 0,44
Stimmung - 0,80 4,14 0,071 t — 0,23
Aggressivitat . 0,2t 1,54 0,254 3 0,16

gen Aspekte der Befindlichkeit inderten sich nicht (Tab. 3
und Abb. 2).

Die Covarianzanalyse ergab in 10 von 14 Befindlichkeits-
subskalen eine statistisch signifikante Verbesserung der AT-
Gruppe gegeniiber der Kontrollgruppe (Tab. 4 und Abb. 2).



Tab. 3 Veranderung der Befindlichkeit von 40 Probanden der Kon-
trollgruppe

T-Test

Mitteiw.d. Tendenz t>2,021=p<005"

Diff. der Ver- t> 2,704 =p <0,01**

pré - post anderung
Aktiviertheit 1,025 y 2,568*
Desaktiviertheit — 1,100 t -~ 3514**
Miidigkeit - 0,350 t - 1,083
Benommenheit — 0,175 1 - 1,650
Extravertiertheit 0,268 i 1,067
Introvertiertheit — 0,150 t — 0,802
Vertraumtheit 0,175 ! 0,945
Erregtheit — 0,075 + — 0,259
Empfindlichkeit 1,300 + 2,380*
Selbstsicherheit 0,250 ¢ 1,024
Angstlichkeit — 0,075 t — 0,652
Deprimiertheit — 0,425 t — 1,455
Stimmung 0,300 { 0,642
Aggressivitat -~ 0,175 + — 1,367

Betrachtet man die 5 ibergeordneten Befindlichkeitsbereiche,

so zeigt sich an unserer Stichprobe folgender statistisch signi-
fikanter Unterschied zugunsten der AT-Gruppe:

1. Zunahme des allgemeinen Wohlbefindens und der Lei-
stungsorientiertheit,

2. Abnahme von Miidigkeit und Passivitat,

3 Zunshme von Offenheit und Orientierung nach auflen,

4. Abnahme von Angst und Deprimiertheit.

Im Bereich der emotionalen Gereiztheit verzeichneten beide
Gruppen eine etwa gleich grofle, deutliche Abnahme (Abb.
3).

Somit muBte die eingangs formulierte Nulthypothese zu-
riickge wiesen: werden. Das autogene Training erwies sich

als geeignet zur Verbesserung der Befindlichkeit. In den
Bereichen Angstlichkeit, Deprimiertheit und Erregtheit,
aber auch in anderen Subskalen ergab sich eine hochsigni-
fikante Verbesserung der Selbsteinschitzung der Versuchs-
personen in der AT-Gruppe. Entgegen unseren Erwartungen
verschlechterte sich dagegen die Befindlichkeit in der Kon-

trollgruppe geringfugig.

Diskussion

Die Probanden der AT-Gruppe und‘der Kontrollgruppe
unterschieden sich in der Ausgangsbefindlichkeit nicht
signifikant voneinander. Vergleiche mit Stichproben von
Gesunden ergaben Unterschiede in Mittelwerten und Streu-
ungen. Unsere Kontrollgruppe wies etwas hohere Werte in
Deprimiertheit, Erregtheit und Midigkeit auf. In der AT-
Gruppe kamen hierzu noch hoherc Werte in Angstlichkeit
und niedrigere in Aktiviertheit. Die AT-Gruppe lag in ihren
Befindlichkeitswerten etwa zwischen einer Stichprobe von
Gesunden und einer Gruppe von neurotisch und psycho-

Tab. 4 Vergieich der Veranderungen der Befindlichkeit von Thera-
piegruppe und Kontroligruppe. Unterschied: BM 004 V-Analysis of
Covariance. Multiple Covariates — Version of April 1, 1964. Health
Sciences Computing Facility, University of California, Los Angeles.
Anderung vom November 1968 fir die CD-3300-Friedrich

l H Hi

sehr signifikant signifikant nicht signifikant

{(p <0,01) (p < 0,05) {p > 0,05)

1. Aktiviertheit 1. Extravertiertheit 1. Vertraumtheit

2. Desaktiviertheit 2. Aggressivitat 2. Empfindlichkeit
3. Midigkeit 3. Selbstsicherheit
4, Benommenheit 4. Stimmung

5. Introvertiertheit

6. Erregtheit

7. Angstlichkeit

8. Deprimiertheit
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Abb. 3 Veranderung von fiinf Befindlichkeitskategorien (EWL) bei
o AT-Gruppe und 3 Kontrollgruppe.

somatisch Gestdrten (3). Diese Vergleiche sind nur mit Vor-
sicht zu interpretieren, da es Normwerte fir Befinden nicht
gibt. Immerhin deuten sie an, daft zum autogenen Training
Probanden kamen, die subjektive Stérungen des Befindens
aufwiesen ohne manifest krank zu sein. Offenbar haben wir
in unserer Untersuchung Personen erfafdt, fur die das au-
togene Training indiziert ist.

Als Kontrollgruppe diente nicht eine sogenannte Warte-
kontrollgruppe, wie sie: fiir, Therapieevaluationsstudien hau-
fig zusammengestellt wird. Dabei lernen die Mitglieder ein-
ander nicht personlich kennen.: In der vorliegenden Unter-
suchung fanden dagegen regelmifige Sitzungen der Kon-
trollgruppe statt. Unspezifische Gruppeneffekte wie die
Entwicklung von Ubertragungsphanomenen, der Abbau
von Hemmungen u;a.m. liefen somit in dhnlicher Weise

ab wie in der AT-Gruppe.



Als wichtigstes Ergebnis unserer Studie muf eine umfassende
Verbesserung der Befindlichkeit in der AT-Gruppe gewertet
werden. Sie erreichte im Vergleich zur Kontrollgruppe in 10
von 14 Befindlichkeitsaspekten Signifikanzniveau. Dagegen
kam es in der Kontrollgruppe zu einer leichten Verschlechte-
rung der Befindlichkeit. Dieser Therapieerfolg scheint durch
eine hohe subjektive Erfolgserwartung alleine nicht zu er-
Kliren, wie Beitel u. Kroner zeigen konnten 4).

Weiterhin konnten wir die Resultate anderer Autoren (1, 5,
9, 10) nicht nur hinsichtlich des Gesamtbefindens, sondem
auch einzelne Befindlichkeitsbereiche betreffend bestitigen.
Klinisch erscheint die Abnahme von Angstlichkeit, Depri-
miertheit und Erregtheit relevant. Hier wird eine Verbindung
zum Konzept der ,,Selbstruhigstellung** oder »Resonanz-
dampfung der Affekte* von ZH. Schultz erkennbar. Er
beschrieb die ,,Selbstruhigstellung* als »Didmpfung, Abbau
und vorbeugende Bewiltigung von kérperlich-seelischen
Erregungs- und Angstzustinden*'. Schultz fihrte dies an der
Spitze der Leistungen des autogenen Trainings auf. Eine
solche psycho-physische Umstellung wird vom Individuum
als Befindlichkeitsinderung wahrgenommen und ist einer
psychometrischen Erfassung zuginglich. Bei Anwendung
der EWL muB , Selbstruhigstellung* vor allem auf den Sub-
skalen Erregtheit und Angstlichkeit abgebildet werden, wie
es in unserer Studie der Fall war. Somit diirfen unsere Er-
gebnisse in aller Vorsicht als Beleg fiir einen empirischen
Nachweis des Schultzschen Konzeptes der ,»oelbstruhig-
stellung" gewertet werden. Sie stehen in Einklang mit Be-
funden von Beitel u. Kréner (1), nach denen beim Auto-
genen Training eine Reduzierung vegetativ-motorischer
Aktivierungen erzielt wird.

Eingeschrinkt wird die Aussagekraft unserer Befunde aller-
dings durch die alleinige Verwendung sines Fragebogens
zur Selbstbeurteilung. Zwar geht therapeutisches Handeln
in hohem Mafie vom subjektiven Befinden des Patienten
aus und hat die Besserung subjektiven Leidens zum Ziel,
immer sollte jedoch auch eine Validierung der Patienten-
angaben an Aufenkriterien angestrebt werden. Somit wiren
fur kiinftige Untersuchungen auch F remdbeurteilungen zu
fordern.

Weiterhin liberraschte die Tatsache, daR Befindlichkeit und
ihre Verdnderung in unserer Stichprobe nicht geschlechts-
abhingig war. Dies steht in Einklang mit Untersuchungen
von Janke u. Debus (3). Auch Beitel u. Kréner fanden keine
Abhidngigkeit positiver Verinderungen bei AT-behandelten
Probanden vom Geschlecht (1). Dagegen ergeben andere
Selbstbeurteilungsinstrumente fast regelmigig geschlechts-

abhingige Befindlichkeitsunterschiede (z.B. der Giefen-Test).

Moglicherweise ist die EWL mit ihrer , harten® Alternative
des ,,trifft zu/trifft nicht zu* geeigneter als andere Skalen,
die bis zu 7 Abstufungen erlauben.
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Dr. K.F. Mann, Universitats-Nervenklinik, Osianderstraie 22, D-7400 Tibingen

Kinftige Studien zur Uberpriifung der Wirksamkeit des
autogenen Trainings sollten neben dem Beachten geschlechts-
spezifischer Verdnderungen und der Einbeziehung von Fremd-
beurteilungsbogen vor allem die objektive Ebene psycho-
physiologischer Variablen (z.B. Hautwiderstand, Pulsam-
plitude und Pulsfrequeng, . . .) erfassen. Korrelationen zwi-
schen Selbst- und Fremdbeurteilung, sowie psychophysio-
logische Variablen erscheinen am ehesten geeignet, die Hy-
pothese einer ,,Selbstruhigstellung® im Sinne von Angst-

und Erregungsabbau empirisch zu iiberpriifen.
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Psychologischer Arbeitskreis fir Autogenes Training und Progressive Relaxation

Richtlinien fir die Durchfihrung von Kursen fiir Progressive Relaxation (PR)
und fir die Fortbildung von PR-Kursleitern. (Lehr- und Lerninhalte)

Entwurf f

Ziele der Progressiven Relaxation

Entspannung als gesundes Gegengewicht zur Spannung - integriert in den
Alltag

Unterstiitzung der Selbstregulation im Organismus

Allgemeine gesundheitsfdérderliche Prdvention

Stérungs- und Krankheitsbehandlung sowie Nachsorge

Forderung von Selbststeuerungsfdhigkeiten (physiologisch/kognitiv/
emotional/verhaltensmédBig)

Selbstregulierung vegetativer Funktionen
optimaler organismischer Regulation
gesunden Verhaltensweisen
Konzentrationsfdahigkeit
Selbstruhigstellung
Sensibilisierung fir Korpervorgdnge
Kérpersignalsystemen

positiven Korperempfindungen
StreBbewdltigung

Innenschau

Selbstverantwortung

Voraussetzungen fir PR-Kursleiter:

Diplom-Psychologe - weil besondere Kenntnisse in Psychophysiologie

mit Fortbildung (40 Std. s. u.) als Psychopathologie

PR-Kursleiter _ Psychohygiene
Persénlichk.psychologie
Sozialpsychologie
Gruppendynamik
Krisenintervention

oder Arzt oder andere Therapeuten mit ent-
sprechender Ausbildung und Fortbildung

Voraussetzungen beim Klienten:

Freiwillige und eigenverantwortliche Teilnahme;

Kooperation zwischen Klient und Therapeuten
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Eingangsbedingungen in einem PR-Kursus:

Moglichst Vorgesprdch mit den einzelnen Klienten
(zumindest Gruppenvorgespridch oder Fragebogen-
erhebung) zur Motivations- und Indikationskl&rung.

Bereitschaft zum tdglichen Uben (ca. 10 Minuten)
in der {bungsphase (ca. 6 Wochen)

Danach einige Aufrechterhaltungsiibungen
wochentlich und Anwendung des Gelernten

Methodische und didaktische Gesichtspunkte

Ganzheitlicher Therapieansatz (psychosomatischer Ansatz, Kooperation
zw. Klient u. Behandler, Psychothera-
peutische Interventionen)

Korperorientierte Methode (so wenig wie méglich suggestive Unterstiitzung

Nutzung der Kontraste von Muskelan- und -entspannung zur Entspannungs-

férderung.

Unbedingt: Besprechen der Empfindungen und Wahrnehmungen (zw. Erkennen

und Verdndern von Trainingsfehlern

Dauer eines Kursus: 5 - 10 Sitzungen (méglichst mit Intensivierungs-
sitzungen)

Zeit einer Sitzung: 30- 90 Minuten (ziel- und teilnehmerabhdngig)

GruppengriéBe: 5 - 20 Personen
Alter: ab ca. & Jahren bis ca. 90 Jahren

Réumliche Gegebenheiten: In der ersten Lernphase méglichst ruhige Um-
gebung. Nach einigen Tagen Transfer in schwierigere Situationen.
Haltungen: In der ersten Lernphase méglichst bequeme Haltung. Nach ei-
nigen Tagen auch weniger bequeme Haltungen ( Transfer in den Alltag).

Wenn Elemente aus anderen Therapierichtungen verwendet werden: den
Klienten dariiber aufkldren und einordnen.

Tontrdger: Kritischer Umgang mit Tontrdgern. Aufkldrung iiber mdgliche
Nachteile; Tontrdger evtl. selbst besprechen und den Ubungsfortschritten
angleichen.

Musik: Ruhegetdnte Musik (Sonaten, Chansons, Programmusik u. 3.) eher
forderlich.

Sitzungsinhalt: Einfihrung in Theorie und Rahmenbedingungen/Kontext
der PR




Besprechungen der einzelnen Ubungen

Gemeinsames Durchfihren

Besprechen der Empfindungen u. Wahrnehmungen

wenn mdéglich, Besprechen psychosomatischer Zusammenhadnge
wenn moglich Konfliktbearbeitung

Evaluation: Schriftliche oder miindliche Uberprifung der
Therapieergebnisse

Erfolgskriterien:

Realisierung der Ubungsinhalte (subjektiv/objektiv)

Verringerung der Symptome (subj./obj.) (kurzzeitig/langzeitig)
Verinderung der StreBverhaltensweisen (Coping-Strategien, Fremd-
berichte)

Verdnderung der Erlebniscualitdten (Erlebnisbeschreibungen)

Indikationen: Allgemeine Gesundheitsvorsorge
Psychosomatische Unausgeglichenheit
Psychovegetative Ubersteuerungen
korperliche Funktionsstdrungen
Organerkrankungen bei Betroffensein von Nerven,
Muskeln oder Kreislaufsystem
Konflikte und Probleme (bei ganzheitlichem
Kursaufbau)

Kontraindikationen: Keine. Therapiemodifikationen bei Neigung zu
beranstrengung, Muskelkrdmpfen und Muskel -
erkrankungen, keine Uberforderungen; AT evtl.
ginstiger.

Nachbetreuung: z. B. schriftliche Nachbefragung
z. B. sporadische Zusammenkinfte
z. B. Intensivierungskursus
7. B. Weiterfihrung in einem Fortgeschritteneniues.

Richtlinien fiir die Fortbildhng von Diplom-Psychologen als PR-Kursleiter

Zertifikatsstufen  Ausbildungs- Inhalte der Zeitliche/Inhaltliche
voraussetzungen Fortbildung Minimumempfehlungen
Anerkannter Diplom der Selbsterfahrung 20 Std. Selbsterfahr.
. . (2-3 Kurse)
PR-Kursleiter Psychologie
Theorie/Didaktik/ 20 Std. Hospitation
Methodik/Meta- (2-3 Kurse)*
techniken

* pe1 AK-anerkannten
Kursleitern
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Anerkennungskommission: Vorstand des Psychologischen Arbeitskreises fiir
Autogenes Training und Progressive Relaxation.
Nachweis: Uber die absolvierten Kurse sind schriftliche Bestdtigungen/
Nachweise vorzulegen,
Externe Trainer werden in der Regel anerkannt.
Ubergangsreglung: Bis Juni 1987 geniigt eine glaubhafte Fortbildungsver-
sicherung aud dem "Erhebungsbogen fiir die Mitgliederkartei", der beim
AK angefordert werden kann, bzw. hier beigefiigt ist. ( s. S. 13 )
Aufgrund der im Erhebungsbogen angegebenen Daten entscheidet die Aner-
kennungskommission iiber die Erteilung von Zertifikaten.
Bearbeitungsgebiihren: Fiir bereits registrierte AK-Mitglieder bis Juni
1987 kostenlos, fir Neumitglieder 50.- DM insgesamt ( fir PR- und AT-
Zertifikat zusammen; Nachtrige erfolgen kostenfrei ). Fiir Mitgliedschaft
und Vermittlung werden keine gesonderten Gebiihren erhoben.
Die zu vergebéden Zertifikate lauten: Dipl-Psych. N.N. hat von der Aner-
kennungskommission des Psychologischen Arbeitskreises fiir Autogenes
Taining und Progressive Relaxation aufgrund seiner/ihrer Fortbildung
und Praxis nach den Richtlinien fiir die Fortbildung von Diplom-Psycho-
logen als PR- Kursleiter das Zertifikat erhalten:

Anerkannter Kursleiter fiir Progressive Relaxation
Diese Richtlinien wurden von eincr Projektgruppe des AK beraten und wer-
den der nidchsten Mitgliederversammlung zur BeschluBfassung vorgelegt.
Vorldufiges Inkrafttreten am 1. 3. 1986.
( Die bereits 1985 verabschiedeten Richtlinien fiir Autogenes Training
sind hier beigefiigt bzw. k&nnen beim AK angefordert werden. )
Geschdftsstelle des AK: DP Eckard Nass, Koogstr.96, 2212 Brunsbiittel.




{

Psychologischer Arbeitskreis fiir Autogenes Training und Progressive Relaxation

Erhebungsbogen filr die Mitgliederkartei

W. Schuth
Z. Krankengymnastik (KG) 36 (1984) Nr. 8

“im folgenden soll fir den, der das au-
togene Training (aT) theoretisch und/
oder praktisch bereits kennt, eine »Ba-
sisinformation« (ber die Anwendung
des aT mit Kindern gegeben werden.
Interessenten konnen eine ausfihrli-
che Literaturliste beim Verfasser anfor-
dem.

Ist das aT inzwischen eine fur Erwach-
sene etablierte und bewahrte Methode
der »kieinen Psychotherapie«, auch in
der Hand des Hausarztes und nicht-
arztlicher Therapeuten, so liegen flr
die Anweridurg bei Kindern nur relativ
wenige klinische bzw. experimentelle
Untersuchungen und Praxisberichte
vor. Schultz, der das Verfahren entwik-
kelte, hat keine generellen Bedenken
gegen die Anwendung bei Kindern,
sofern diese in der Lage sind, nach Al-
ter und Wesen die nitige Ubungsre-
gelmaBigkeit aufzubringen.

Als Voraussetzung fir den Erfolg, die
psychovegetative, autogen erzielte
trophotrope Umschaltung zur alige-
meinen Psychohygiene bzw. gezieiten,
zunachst symptomorientierten, dann
generalisierenden Therapie, ist also

| Autogenes Training mit Kindern

die UbungsregelmaBigkeit anzusehen.
Diese ist weniger von Alter und Intelli-
genz des Kindes abhangig als davon,
ob es gelingt, dem Kind Methode, Ziel
und Erfolg des aT in einer kindgerech-
ten Weise nahezubringen, es zu einem
selbstgesteuerten und -motivierten
ProzeB regelmaBigen Ubens zu gewin-
nen und das Uben zu »seiner Sache«
werden zu lassen. Trotz des Wegfalls
intellektualisierender Einwénde, wie
sie bei Erwachsenen haufig sind, und
der hdheren Suggestibilitit von Kin-
dern 148t sich der voraussichtliche in-
dividuelle Gewinn durch das aT erst im
Verlauf des Erwerbs des aT selbst an-
geben. Allerdings sind gute Mitarbeit,
Interesse und Ubungserfolg wahrend
der vom Leiter gestiitzten Gruppen-
oder Einzelsitzungen noch keine Ga-
rantie fir das unerldBliche, konse-
quente, hausiiche Uben. Hierfur ist
entscheidend, ob das hausliche, oft
auch das schulische Milieu, in negativ
oder positiv verstarkender Weise den

Bemuhungen des Kindes entgegen-
tritt. Vor dem Behandlungsverstch

mufB daher die intensive Information

Uber das Kind (Symptom, angestreb-

tes Therapieziel, bisherige Erkrankun-

gen und deren Behandlungsversuche,

aligemeine Entwicklung, Sozialverhal-
ten, Leidensdruck) durch Eltern, Arzte
und haufig auch Lehrer angestrebt
werden; genauso wichtig ist umge-
kehrt, die detaillierte, sachgerechte
und realistische Information an die
Umgebung, besonders die Eltern, iiber
das in der Offentlichkeit mit mancher-
lei abwertenden Vorurteilen negativ
besetzte Verfahren. Nur so ist die fir
das Kind und den Ubungserfolg mit-
entscheidende wohiwoliende Unter-
stutzung durch das »Milieu« zu gewin-
nen. Spétestens bei dieser Gelegen-
heit muB3, wie in jeder Kinderpsycho-
therapie, abgekldrt werden, ob das
Kind »geschickt« wird, z.B. als dele-
gierter Symptomtréger einer gestorten
Familie, oder ob es selbst zur Teilnah-
me motiviert ist, z.B. aus allgemeinem
Interesse an Neuem oder echtem Lei-
densdruck am Symptom und dessen
sekundaren Folgen, wobei das Sym-
ptom wiederum nur als Prasentiersym-
ptom einer darunterliegenden Stérung
imponieren kann. Bewdhrt hat sich in
Ergdnzung zum Einzelgesprach mit
den Eltern die Information durch Grup-
pengesprache und Selbsterleben einer
Gruppensitzung, um ihnen eine plasti-
sche Vorstellung von Methode, Ablauf
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und Anregungen, er kann aber nichts
herbei- oder »hinein<zaubern. Viele
Kinder haben es sich schon selbst
beigebracht und sind jetzt froh dar-
{iber, das lange Uben hat sich gelohnt.
5. Weil man es sich selbst beibringen
muB, genugt es nicht, einmal in der
Woche in der Gruppe zu uben, son-
dern es soll jeden Tag 3x zuhause ge-
ubt werden, am besten gekoppelt an
stets wiederkehrende tagliche Fix-
punkte, z.B. Aufwachen, nach dem
Mittagessen oder vor dem Ein-
schiafen.

6. Weil auch die anderen Kinder und
der Leiter daran interessiert sind, wie
es jedem Kind beim Uben geht, wird in
jeder Gruppensitzung berichtet, was
man beim Uben daheim bemerkt hat.
Daher empfiehlt sich, in welcher Form
auch immer, ein »Protokoll«, das mog-
lichst vorbereitet und vervielfaltigt in
jeder Gruppensitzung den Kindern
mitgegeben wird.

Selbstverstandlich sollten die Kinder
bei dieser Vorstellung zu Fragen und
Schilderungen von eigenen Vorstellun-
gen angeregt werden, die dann ver-
deutlichend aufgegriffen werden kon-
nen. Bereits hier solite der Leiter sich
soweit wie mdglich zurucknehmen,
damit von Beginn an die Kinder aktiv
an der Erarbeitung beteiligt sind und
sich als mitverantwortlich fur Erfolg
oder MiBerfolg der Gruppe und des
Kurses erleben.

AnschlieBend sollten Liege- und Sitz-
haftung vorgestellt und von den Kin-
dern solange gelbt werden, bis sie
selbst keine bewuBte Muskelanspan-
nung mehr bei sich registrieren. Bild-
hafte Vorstellungen (»Ich liege wie ein
Pudding auf dem Boden«), Wegschei-
derscher Handgriff und Korrekturen
durch den Leiter bzw. andere Kinder
unterstitzen dies. Die zu den Grup-
penliibungen mitgebrachte eigene
Decke kann die Kontinuitat zwischen
»Daheim« und Gruppe fordern. Haufig
berichten die Kinder bereits wahrend
der Erarbeitung der Ubungshattung
von Schwerephanomenen, die zur Ein-
leitung in die Schwereubung aufgegrif-
fen werden konnen. Die Formel sollte
als Aufforderung an den Korper, wie er
sich »benehmen« soll, eingefuhrt wer-
den. Rickgriffe auf vegetative, weitge-
hend ungesteuert und unbeeinfluf3t
ablaufende Korperfunktionen, z.B. die
Atmung, wie sie im Biologieunterricht
theoretisch geschildert werden, schaf-
fen flr die Kinder einen Vorstellungs-
rahmen, in dem muskulare Entspan-
nung und Ruhigstellung angesiedelt
werden konnen.

Ob der Leiter rein autosuggestiv oder
heterosuggestiv verstarkt arbeitet, z.B.
durch Begleitsprechen wéahrend der
Gruppenibungen, hat auf den Phano-
menerfolg keinen EinfluB und bleibt
somit seiner subjektiven Einschatzung
und Erfahrung Uberlassen. Nach mehr-
maligem Uben des korrekten Zurick-
nehmens (»Damit unser Korper 1nerkt,
daB3 er jetzt wieder frisch und wach
sein soll«) und der Einpragung der For-
melabfolge folgt die erste gemeinsame
Ubung, die Schwereiibung im ich-na-
hen Arm. Jedes Kind solite individuell
dann zuricknehmen kdénnen, wenn es
selbst es flir angebracht halt. Stérun-
gen withrend des Uberis, z.B. Kichern,
Umbherblicken, wiederholtes Zurick-
nehmen und erneuter Ubungsbeginn,
sollten in der anschlieBenden Bespre-
chung lediglich als anfanglich haufig
auftretende Erscheinungen erwahnt
werden, die sich im Laufe konsequen-
ten Ubens legen. Aufbauend auf den
Berichten der Kinder tber die wahrend
der Ubung registrierten Phanomene
sollite eine vertiefende, individualisie-
rende Darstellung der Methode erfol-
gen. Falls vorhanden, sollten die vor-
bereiteten Protokolibdgen ausgege-
ben werden mit der abschlieBenden
Ermutigung zu regelmaBigem hauski-
chem Uben.

Elemente jeder folgenden Gruppensit-
zung soliten dann, nach anfanglichem
»Abreagieren«, sein die gemeinsame
Ubung mit der bekannten Formel, aus
den Berichten und Protokollen der
Kinder soliten Storquellen und haufige
anfangliche Miflerfolgserlebnisse auf-
gegriffen und besprochen werden. Die
berichteten Phanomenerfolge leiten
meist zwangslos zum nachsten
Ubungsschritt (ber, der in die ab-
schlieBende gemeinsame Ubung ein-
gebaut wird. Mit fortschreitender Kurs-
dauer lassen sich individuelle, am
Symptom orientierte  Vestarkungen
und Hinweise geben, doch solite man
von einer vorschnellen Erfolgsfixierung
unbedingt absehen, da eine zu starke
Erwartungshaltung sich hemmend auf
die Stabilisierung der psychovegetati-
ven Umschaltung auswirkt. Die oft
sehr frilh angegebenen therapeuti-
schen Erfolge, besonders bei Schiaf-
stérungen, sollten einerseits nicht
Uberbewertet werden, da sich nie si-
cher entscheiden 148t, ob die »Erfolge«
nicht aus sozialer Erwunschtheit dem
Leiter gegenliber angegeben werden,
andererseits, um im UbungsprozeB
noch nicht so weit fortgeschrittene
Kinder nicht zu entmutigen.

Zwanglos ergibt sich oft bei den Be-

richten der Kinder die Chance, das
Umfeld und Erleben des Kindes ge-
nauer kennenzulernen und aus dieser
Kenntnis heraus das Kind stitzend zu
beraten (ber den bloBen Erwerb des
aT hinaus.

Zwar ist gerade die generelle Kursab-
folge durch den Aufbau des aT festge-
legt, so sind andererseits durch die ak-
tuellen Berichte der Kinder stets Ab-
lauf, Schwerpunkt und Art der Vermitt-
lung »gruppenspezifisch«. Ein starres
Festhalten an einem zuvor konzipier-
ten Kursablauf wiirde diese Chancen
der individualisierenden, »verbreitern-
den« Vermittlung zunichte machen.
Bereits wahrend des Kurses sotite iri-
mer wieder die spatere individuelle
Nutzung des aT angedeutet werden,
um die Ubungsmotivation des Kindes
zu erhdhen und um zu verdeutlichen,
daB der Gewinn nicht im Kurs selbst,
sondern vor allem in der spateren An-
wendung liegt. Spatestens in der letz-
ten Gruppensitzung soilte mit der Bil-
dung formeihafter Vorsatze begonnen
werden. Da es sich hierbei um hochin-
dividuelle Ziele und Formulierungen
handett, solite jede AuBerung des Kin-
des, die sein Symptom, seinen Lei-
densdruck und seine Erwartungen an
das aT betrifft, aufgegriffen und ihm im
Blick auf die spatere Umsetzung ruck-
gemeldet werden. Es ist erstaunlich,
wie prazise die Kinder, durch Beispiele
anderer in der Gruppe angeregt und
ermutigt, ihre Situation in »ihrer« For-
mel fassen. Sie wird zu ihrem »Ge-
heimnis«, das haufig auch vor Eltern
und Geschwistern gewahrt wird, und
damit zum Stimulans regelméBigen
Ubens wird. Lediglich im Sinne einer
Anregung solite der Leiter darauf hin-
weisen, daB positiv formulierte und ge-
reimte Vorsatzbildungen oft noch bes-
seren Erfolg haben. Korrigierend sollte
er nur dann eingreifen, wenn das Kind
offensichtlich Formeln mit zu aligemei-
ner oder antitherapeutischer Zielset-
zung entwickelt, z.B. ein sozial ge-
hemmtes Kind fur sich formuliert »ich
bin und bleibe ein braves Kinde«.

Mit dem Abschluf3 des Kurses sollte
verbunden sein eine dem individuellen
Ubungsstand angemessene Beratung
Uiber die Fortfiihrung, eine Rickmel-
dung an die Uberweisende Stelle, ein
Gesprach mit den Eltern, das ihnen
die, in aller Regel sehr intensiven und
direkten Beobachtungen und Erfah-
rungen mit dem Kind wahrend des
Kurses, durchaus auch in berateri-
scher Absicht, vermittelt. Um die Frei-
willigkeit weiteren Ubens nicht zu zer-
storen und keinen Erwartungsdruck



aufzubauen, sollte den Kindern ledig-
lich angeboten werden, daf sie sich
jederzeit mit ihren Vorsteliungen und
Fragen einzeln wieder an den Leiter
wenden konnen.

Um die breite Anwendbarkeit des aT
mit Kindern zu unterstreichen, sollen
erst jetzt die Kontra- und Indikationen
kurz angefuihrt werden.

Kontraindiziert ist das aT mit Sicher-
heit nur bei regressiven, sozial und
motorisch erheblich gehemmten, an-
triebsarmen Kindern. Weniger klar las-
sen sich die Indikationen benennen.
Zu unterscheiden ist neben einem all-
gemeinen neurosenprophylaktischen
Effekt die gezielte Beeinflussung be-
reits manifester Storungen und Sym-
ptome, wobei diese primar sein kon-
nen oder sekundare Folge einer beste-
henden psychischen, sozialen oder
korperlichen Storung. in der Literatur
angefiihrt werden Schulschwierigkei-
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ten, sofern diese nicht auf echter intel-
lektueller Minderbegabung oder zu ho-
her Erwartungen der Eiltern beruhen,
motorische Unruhe als Ausdruck inne-
rer Spannungen, motorische Koordi-
nationsstorungen, soziale  Anpas-
sungstorungen, Konzentrationssto-
rungen, Stottern, Schiafstorungen,
Enuresis, psychosomatische Erkran-
kungen und Funktionsstorungen wie
Asthma bronchiale, Migrane, Ulcus,
Obstipation, Hyperphagie, Anorexie.
In allen Fallen mit organischer Sym-
ptomatik sollte zuvor facharztlicher-
seits eine organische Verursachung
ausgeschlossen sein. Auch bei auf den
ersten Blick symptomorientiertem Vor-
gehen im aT ist gerade bei Kindern je-
doch das aT haufig kausale Therapie,
da durch den UbungsprozeB, den
Phanomen- und Symptomerfclg eine
Ich-Stabilisierung und -starkung ein-
tritt.

Ist im Kurs weder ein Phanomen- noch
therapeutischer Erfolg zu beobachten,
s0 mag die indikation zum aT nicht ge-
stimmt haben. Meist aber verbirgt sich
dahinter erhebliche Ubungsunregel-
maBigkeit, dem Kind unverstandliche
Vermittlung der Methode, Widerstan-
de gegen die Person des Leiters, zu
dem ein Vertrauensverhdltnis nicht
moglich war, mangelnde Unterstit-
zung des Kindes durch Elternhaus
oder Schule beim schwierigen Erwerb
des aT.
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hat die Aufgabe ibernommen, uns iber die
Entwicklungen auf dem Gebiet der Psychologie/
Psychotherapie, speziell des Autogenen Trai-
nings auf dem laufenden zu halten. Wir be-
grifen diese Initiative sehr und hoffen, daB
der gute Kontakt bestehen bleibt.

Eine Bibliographie zum Autogenen Training
haben wir oben abgedruckt. Fine aktuelle
Broschiire zum Autogenen Training hat den
Titel: P. Oderich: Lebe ich richtig. Die
Methode des Autogenen Trainings. VEB Dt. Ver-
lag der Wissenschaften, Berlin, 1984

Ein neues Standardbuch zur Psychosomatik ist
in der DDR erschienen:

Helmut Kulawik (Charité/Humboldt-Universitat,
Berlin): Psychotherapie bei somatischen Er-
krankungen und Funktionsst&érungen, VEB Gustav
Fischer Verlag Jena, 1984, 132 Seiten, 16.--

Es folgt noch der Hinweis auf ein neues

Periodikal: Harry Schréder/Konrad Reschke (Hrsg.):

Beitrdge zur Theorie und Praxis der Medizinischen

Psychologie, Hf. 1), Karl-Marx-Universitit, Leipziqg, 1984,
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Mit meditativen Klangen
zur Rubhe. ’

usik zum Entspannen,
zum Trédumen, zum

Schallplatten zusammengestellt,
deren Kompositionen etwas
versprechen, was duBerst rar
geworden ist: Beruhigung.
Musik, die Ihnen helfen kann,
Hast, Eile, Anstrengung,
Schmerz fir eine Weile
zuriickzulassen. Um innere
Harmonie, Frieden und neue
Kraft zu finden.

Lieben, zum Fdhlen,

zum Eintauchen, zum
sich Offnen. Musik, die sich
nicht in den Vordergrund
dréngt, die Thnen hilft, sich
loszulassen und sich selbst
zu finden. Musik zum Meditieren.
wir haben hier ein Angebot von

Eine Musikauswahl von Zweitausendeins.

*Adagio. Klassische Musik zur Entspannung und Meditation. Eine der
schénsten Musiksammlungen zum Thema, unsere bestverkaufte. Stiicke

von Ravel, Handel, Bach, Albinoni, Grieg, Dvorak, Massenet, R.

vaughn Williams, Barber, Elgar Gluck u.a. London Symphony Orchestra,
Academy of St. Martin, Los Angeles Philharm. u.a. G. Szell, 2. Mehta,
N. Marriner, G. Solti u.a. Decca. 2 LPs zusammen nur 22,90 DM. 34021.

*Tiefe. Orchester- und Konzertstiicke von Fauré, Massenet, Mozart,
Ravel, Rodrigo, Jacob u.a. Mit Martha Argerich, M. Rostropovich, N.
Yepes, P. Zukerman u.a. Berliner Philharmoniker, Herbert v. Karajan,
Wiener Philharmoniker, Karl Béhm u.a. DGG. LP nur 16,90 DM. 34061.
Als Musik~Cassette nur 16,90 DM. Nummer 32100.

*Sphéren. Kammermusik von Smetana, Mozart, Mendelssohn, Tschaikowsky,
Brahms, Nielsen, Debussy, Messiaen u.a. Mit Amadeus Quartett, Melos
Quartett u.a. DGG. LP nur 16,90 DM. Nummer 34062.

Als Musik-Cassette nur 16,90 DM. Nummer 32101.

*Erwachen. Kammer- und solistische Musik von Bach, Viotti, Halffter,
Szimanowski, Janacek, Brahms, Liszt, Rodriguez, Strawinsky u.a.

Mit Wilhelm Kempff, Nicanor 2abaleta, Narciso Yepes, Daniel Baren-
boim, Trio di Trieste u.a. DGG. LP nur 16,90 DM. Nummer 24063.

Als Musik-Cassette nur 16,90 DM. Nummer 32102,

*Schépfung. Chor- und Orgelmusik von Bach, Franck, Brahms, Messiaen
u.a. Mit Wolfgang Riibsam, Miinchner Bachchor und -Orchester, Karl
Richter, Simon Preston u.a. DGG. LP nur 16,90 DM. Nummer 34064.
Als Musik-Cassette nur 16,90 DM. Nummer 32103.

*gden. Orchesterstiicke von Ives, Barber, Holst, Mahler, Dvorak u.a.
Mit Chicago Symphony Orchestra, C.M. Giulini, Los Angeles Philhar-
monic Orchestra, Leonard Bernstein, Boston Symphony Orchestra,
Seiji Ozawa u.a. DGG. LP nur 16,90 DM. Nummer 34065.

Als Musik-Cassette nur 16,90 DM. Nummer 32104,

*Licht. Jean-Michel Jarre (Oxygene 1, 2, 3, 5, Equinoxe 1, 2, 3,
4, 7) DGG. LP nur 16,90 DM, Nummer 34066 .
Als Musik-Cassette nur 16,90 DM. Nummer 32105.

*Zen. Tony Scott (Music for Zen-Meditation). DGG. LP 16,90 DM.
Als Musik-Cassette iur 16,930 DM. Nummer 32106.

swirme. Kitaro {(Earth born, Theme of Silk Road, Sunset, Flying, Cloud
2.a.) DGG. LP nur 16,90 DM. Nummer 34068.
Als Musik~Cassette nur 16,90 DM. Nummer 32107.

34067.

*Mantras. Kristian Schulze/Synthesizer, Paul Vincent/Gitarre, Majo
Rolyat/Keyboards u.a. DGG. LP nur 16,90 DM. Nummer 34069,
Als Musik-Cassette nur 16,90 DM. Nummer 32108.

*Leben, Mit Michael Rother, Hans-Joachim Roedelius, penguin Café
drchestra u.a. DGG. LP nur 16,90 DM. Nummer 34070.
Als Musik-Cass-tte nur 16,90 DM. Nummer 32109.

*Stjille. 2 LPs meditativer Musik aus Pop, Elektronik, Klassik. Mit
Ravi Shankar, Tony Scott, Michael Rother, Jean-Michel Jarre,
vangelis, Wilhelm Kempff, Daniel Barenboim, Martha Argerich u.a.
DGG. 2 LPs zusammen nur 16,90 DM. Nummer 34071.

*Georg Deuter “Cicada” (Direct Metal Mastering) LP 16,90 DM.
*Georq Deuter "Celebration™ LP nur 16,90 DM. Nummer 34006.

*Eberhard Schoener "Meditation" LP nur 16,90 DM. Nummer 34007,

34001.

sKitaro "Silk-Road" 2 LPs zusammen nur 22,90 DM, Nummer 34009.

*Sri Chinmoy "Flute music for meditation” (Der Lehrer von John
McLaughlin, Carlos Santana u.a.) mit Meditationsanleitung.
LP nur 17,90 DM. Nummer 34012.

*Paul Horn "Inside the great pyramid". Horn war viele Jahre
Meditationslehrer. Seine wunderschdne, inzwischen klassische
poppel-LP mit spiritueller Flotenmusik wurde im Innern der grofBen
pPyramide von Gizeh aufgenommen. Deutsche Pressung. DMM. 2 LPs
zusammen nur 21,90 DM. Nummer 34016.

*Georq Deuter “Nirvana Road" LP nur 16,90 DM. Nummer 34015,

*George Winston "Winter into spring” Piano Solo. Windham—Hill. DM&.
LP nur 16,90 DM. Nummer 34017. ;

*Dario Domingues "Die Reise der Yahgan ist zuende" LP 16,90. 3402?.
*Andreas Vollenweider "Behind the gardens" LP nur 16,90 DM. 34025.
*Kitaro "Live in Asia" (Earth born, Silk Road u.a.) LP 16,90, 34031,

*Georg Deuter "Silence is the answer". Eine LP ruhig, meditativ, eine
P lebhaft, mit Gitarre, Fldte, Synthie. 2 LPs nur 22,90 DM. 34000.

*Tony Scott mit Jan Akkerman *meditation” LP nur 9,9C DM. Nr., 34028.
*Eberhard Schoener "Sky Music - Mountain Music" LP nur 16,90. 34026.

*Tosha Suiho "Die vier Jahreszeiten in Kyoto". Der Stern: "Der japa-
hische Flatist Tosha Suiho wanderte durch 'Die Girten von Kyoto'.
und vermischte die Naturlaute der vier Jahreszeiten - sanfte Winde,
vogelstimmen, Waldesrauschen — mit den Ténen seines Instrumentes zu
einer suggestiven Meditations-Musik. Als sie im Kulturweltspiegel
des WDR kurz angespielt wurde, standen die Telefone nicht still.”

4 LPs zusammen nur 59,90 DM. Nummer 34048.

*patrick Ball “Celtic Harp" (Music of T. G'Carolan) LP 16,90. 34046.

*nndante - Nachfolge-LP der Adagio. Eine gelungene Zusammenstellung
mit Kammermusik von Schumann, Bach, Haydn, Mozart, Beethoven,
Dvorak, Franck, Tschaikowsky, Delius, Brahms, Messiaen u.v.a. Mit
Alfred Brendel, Heinz Holliger, André Previn, Vladimir Ashkenazy,
M. Rostropovich, Gebrieli Streichquartett u.v.a. 2 LPs zusammen
nur 22,90 DM. Nummer 34051.
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. In Threr Ausgabe vom 23..1. 1986
Fluoridiabletien gewéhnen ans Pillenschiucken

bringen Sie einen Artikel ,Keine Be-
denken gegen Fluorid-Behandlung*.
Wie viele andere Krankheiten auch
ist die Zahnkaries eine Erkrankung,
die mehrere Ursachen hat. Eine
Hauptursache ist in den meisten Fil-
len eine falsche Ernahrung mit zu
viel Zucker und weilem Mehl. eine
Fluormangelerkrankung ist jedoch
die Zahnkaries sicher nicht. Schon
von diesem Gesichtspunkt aus er-
scheint die Fluorbehandlung als Ka-
riesprophylaxe mindestens fragwir-
dig. Noch bedenklicher wird die Sa-
che bei Kenntnis der Nebenwirkun-
gen. Ich stdtze mich hierbei auf den
Artikel von P. G. Seeger in der ,,Ge-
sundheitspolitischen Umschau* 35
(1984), Heft 12. Nach dieser Publika-
tion wirken Fluoride schon in kiei-

éll

nm — In Schulen und
Kindergarten wird
grofBziigig Fluorid
gereicht. Die Ge-
fahren liegen in
Uberdosierung und
Traningseffekt.

Aan ?8A

Kariesprophylaxe durch Fluor

nen Mengen ungunstig auf die Zych-
tochrome (Atmungskette) und kén-
nen den Stoffwechsel im Sinne der
Krebsbildung beeinfluflen. Weiter-
hin kann es zu einer Schadigung der
kindlichen Gehirnzellen kommen.
Im ubrigen fuhrt die Fluorvergiftung
bei Kindern zu diinnem und schutte-
rem Haar, Braunung der Haut und
vorzeitigem Verlust der Milchzéhne,
ferner zur Stérungen des Immunsy-
stems, zu Hyperkinesen (liberstei-
gerte ungezielte Bewegungen) und
mangelhafter Konzentrations- und
Aufnahmefihigkeit. Ferner kommt
es an der Haut zur Neurodermitis.
AuBlerdem kommt es beim Kinde
zur Fettleibigkeit. Spatschiaden zei-
gen sich noch nach zehn Jahren.
Dr. med. Erich Kail
Overbeckstrafie 7, Lemgo




POSITIV NR.3

Sachbiicher habe ich lange
Zeit iberhaupt nicht ange-
ruhit. Bis ich voretwa einem
jahr entdeckt habe, daf
Sachbiicher nicht kompli-
ziert und langweilig sein
MUSSEN. .

Interessiert hat mich vor al-
lem ein Gebiet, das eigent-
lich niemand so recht einzu-
ordnen weill: Bewufdtsein,
Grenzwissenschaften, Psy-
chologie, New Age, Neues
Denken. . . So habe ich im
vergangenen Jahrso ziemlich
alles zu diesen Themen ver-
schlungen, was mir in die
Finger kam. Selten habe ich
so viel ,Mist" gelesen, aber
noch nie habe ich so viele
interessante Neuentdeckun-
gen gemacht. Einige davon
mochte ich in diesem Beitrag
vorstelien. Die ,bunte’ Zu-
sammenstellung hat zwei
Griinde: zum einen mochte
ich ganz bewuft zeigen, auf
welch verschiedenen Gebie-
ten und Ebenen ein grundle-
gender Wandel in Denken
und BewuBtsein stattfindet;
zum anderen ist meine Aus-
wahl sehr subjektiv: ich
mochte ganz einfach die Bi-
cher und die Autoren vor-
stellen, die mir personlich
am meisten Freude gemacht
haben.

Eines jedoch haben alle ge-
meinsam: sie konnen die
Augen Offnen fiir eine neue
Denk- und Betrachtungswei-
se. Wir konnen wieder ler-
nen, mit beiden Augen zu se-
hen: nicht nur Negativ-

Trends wie Umweltkatastro-
phen oder Sinnleere des Le-
bens, sondern auch die sich
abzeichnenden
Entwickiungen.

positiven

,New Age — das ist fiir die einen eine viel-, fir die anderen eine noch nichtssagende
Vokabel — und doch arbeiten auf der Welt schon Hunderttausende beim Aufbau
des Regenbogenzeitalters an Netzwerken der sanften Verschwérung mit';

,Ich brauche Freunde, ich
brauche es umarmt zu wer-
den, ich brauche die Briefe
meiner Freunde aus aller
Welt, ich brauche gutes Es-
sen, ab und zu ein heilles
Bad, Biicher, Zeitschriften,
dazu einen kleinen warmen
Raum mit einer Schreibma-
schine und einer harten
Matratze. . .

Und natiirlich Reisen: die
erste machte er gleich zwei
Monate nach seiner Geburt

,.Dem Raumschiff Erde war
keine Bedienungsanleitung
mitgegeben. Es liegt an uns

zu lernen, wie man mit al-

lén anderen in Frieden uhd

Harmonie auskommt Y

.- dann ging esnach Louisi-

ana, Venezuela,Edinbourgh

London. ..

Heute lebt und arbeitet Jim 5

Haynes in Paris, wo er sei-
nen kleinen Verlag ,,Dande-
lionEditions' betreibt.

In seinem Buch ,,Alles ist.
. ' geht es ihm vor allem
um mehr Toleranz: offen
sein fiir Meinungen und An-
sichten anderer, jeden so zu
akzeptieren, wie er ist, weg-
zukommen von dem An-
spruch, die Wahrheit allein
fiir sich gepachtet zu haben.
Es gibt tausend Wahrhei-

ten'* — eine Einstellung, die
auch fir dieses Biichlein
hier wichtig ist.

,,Dies ist ein bunt zusam-
mengewiirfeltes Gemisch,
ein Aktionsbuch fiir Leute
im freien Flug. Es paft in
keine Kategorie’ — Jim
Haynesiiber, Allesist. ...
Keine Frage, daB auch die
Themenvielfait  entspre-
chend groB ist: Erziehung,
Arbeit, Kunst, Drogen,
Freie Liebe, Politik. . .
Kurzum: ein schénzulesen-
der Mischmasch von opti-
mistischen Gedankenfet-
zen,

Ubrigens: Jim Haynes freut
sich itber Briefe und Besuch.
Seine Anschrift: Atelier A2,
84 rue de la Tombe-Issoire,
75014 Paris.

Im Frithjahr 1980 erschien
in den USA Marilyn Fergu-
sons Buch ,,The Aquarian
Conspiracy'' - Erfolgschan-
cen wurden ihm nicht ein-
gerdumt. Heute ist das Werk
in 11 Sprachen iibersetzt,
allein in den Vereinigten
Staaten wurde es iiber eine
Viertelmillion malverkauft.
Inzwischen ist ,,Die sanfte
Verschwérung'' neben Frit-
jof Capras ,Wendezeit"

auch in Deutschland liangst
zu einem Standardwerk des
New Age geworden.

Und was ist ,New Age"
(wortlich iibersetzt ,,Neues
Zeitalter'') nun schon wie-
der? Ein Sammelbegriff fiir
die Hinwendung zu einer
sinnerfilllten, humanen und
ganzheitlichen Zukunfts-
welt.

Leitgedanken der New-Age-
Bewegung sind »

— Global denken und lokal
handeln.

— Unseren blauen Planeten
als Heimat begreifen.
— Transformation

Konfrontation.

,,Die sanfte Verschworung'!
zeichnet ein umfassendes
Bild von einer grundlegen-
den Neuorientierung in al-
len Lebensbereichen: Ge-
burt, Tod, Lernen, Gesund-
heit, Familie, Arbeitswelt,
Wissenschaft, Spiritualitat,

statt

* die Kiinste, das Gemeinwe-

sen, Beziehungen und Poli-
tik.

Marilyn Ferguson, geb.
1938 in Colorado, Mutter
von drei Kindern, hat sich
1973 als Wissenschaftspub-
lizistin mit dem Buch:,,Die
Revolution der Gehirnfor-
schung'‘ einen Namen ge-
macht. Seit 1975 qgibt sie
das ,,Brain/Mind-Bulletin*
heraus, eine Zeitschrift ilber
Neuentwicklungen in der
Gehirn- und BewuBtseins-
forschung.
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Peter Russell:

Er de T e
15 Milliarden Jahre Erdge-
schichte werden zu einem
Mammutfilm von einem
Jahr Vorfithrungsdauer zu-
sammengerafft ,,. . . An-
fang Dezember (!) erschei-
nen die ersten einfachen
vielzelligen = Organismen,
und etwa eine Woche spater
kriechen die ersten Wirbel-
tiere aus dem Meer ans
Land. Fast die ganze letzte
Woche des Films, von Weih-
nachten bis zur Mitte des
30. Dezember beherrschen
Dinosaurier das Land. Ge-
gen Mittag des letzten Ta-
ges treten dann unsere noch
affendhnlichen  Urahnen
auf, aber erst um 23 Uhr
gehen sie aufrecht. Jetzt,
nach 365 Tagen und Néach-
ten Film, kommen wir zu
einigen der faszinierend-
sten Entwicklungen. Ein-
einhalb Minuten vor Mitter-
nacht bildet sich die
menschliche Sprache. In
der letzten Minute vor
Filmends wird Buddha un-
ter dem Bodhi-Baum Er-
leuchtung zuteil, und eine
Sekunde spiter erscheint
Jesus Christus. In der letz-
ten halben Sekunde voll-
zieht sich die industrielle
Revolution, und in der Zeit
von weniger als einer Zehn-
telsekunde vor 24 Uhr lauft
der 2. Weltkrieg ab. . ."
Die Beschleunigung der
Evolution, geschildert von
dem amerikanischen Psy-
chologen und Physiker Pe-
ter Russell — noch jemand
hier, der Evolution fiir ein
langweiliges Thema halt?
Wir stehen unmittelbar vor
einem groBeren evolutiona-
ren Durchbruch. Und wir

Richtung weiterzugehen.

selbst haben esin der Hand,
ob es dabei zu einem sozia-
len Zusammenbruch oder
zu einem planetaren Durch-
bruch kommt. Von dieser
Grundthese geht Peter Rus-
sell in seinem Buch ,,Die
erwachendeErde'‘ aus.

Eine wichtige Rolle spielt
dabei die innere Entwick-
lung der Menschen: Russell
geht davon aus, daB ein
,,Bewulltseinszeitalter‘' das
bestehende Informations-
zeitalter ablosen wird.

Fritjof Capra:
Wendezeit
., Nach einer Zeit des Zer-
falls kommt die Wende-
zeit. Das starke Licht, das
zuvor vertrieben war, tritt
wieder ein. Es gibt Bewe-
gung. Diese Bewegung ist
aber nicht erzwungen. . . Es
ist eine natiirliche Bewe-
gung, die sich von selbst er-
gibt. Darum ist die Umge-
staltung des Alten auch
ganz leicht. Altes wird ab-
geschafft, Neues wird ein-
gefithrt, beides entspricht
der Zeit und bringt daher
keinen Schaden.*

Das alte chinesische Orakel-
buch ,,I Ging — Buch der
Wandlungen'‘ gab Fritjof
CaprasBuch seinen Namen:
Wendezeit''.

Fritjof Capra, geb. 1939 in
Wien, studierte Physik in
Paris, Wien und London.
Heute ist er Professor fiir
theoretische Physik an der
University of California in
Berkeley. Sein erstes Buch
,»The Tao of Physics** (dt.:

beschiftigte sich mit der
Parallelen zwischen osth
chen Weisheitslehren und
den Erkenntnissen der mo-
dernen Physik.

,,Mein Hauptinteresse in
meinem Leben als Physiker
hat immer dem dramati-
schen Wandel der Begriffe
und Ideen gegolten, der in
der Physik wihrend der er-
sten drei Jahrzehnte dieses
Jahrhunderts eingetreten
ist und der sich bis heute
immer noch fortsetzt‘‘.

In seinem neuen Buch
., Wendezeit — Bausteine fiir
ein neues Weltbild* iiber-
tragt Capra seine Erkennt-
nisse aus der Physik auf ge-
sellschaftliche und kultu-
relle Prozesse.

Meinen personlichen Lieb-
lingsautor habe ich mir fiir
den SchluB aufgehoben: im
Dezember 1984 erschien im
Goldmann-Taschenbuch-
Verlag die deutsche Uber-
setzung von,,Living, Loving
and Learning", einer
Sammlung der Vortrigevon
Leo Buscaglia. Es hat mir
so qut gefallen, daB ich mir
gleich 10 Stiick zum Ver-
schenken bestellt habe. Wer
,,L.eben-Lieben-Lernen‘‘ im
Buchladen sieht, ist viel-
leicht zuerst nicht gerade
begeistert: denn auf dem
Klappentext (der vom Ver-
lag geschrieben wird, nicht
vom Autor) ist die Rede
von einem ,,neuen, sanften
BewuBtsein', vonder ,,Psy-
chosomatik des New Age"
und vom Weg zu einer
,,ganzheitlichen Personlich-
keit*‘. Wer dann noch liest,
dafl Leo Buscaglia Profes-

sor an der Universitdt von
Siidkalifornien ist, legt das
Buch vielleicht schnell wie-
der zuriick ins Regal. Scha-
de, denn Buscaglias ,,Vor-
trige’’ gehoren zu den in-
teressantesten, die ich je
gelesen habe, gehalten in
einer erfreulich unwissen-
schaftlichen und direkten
Sprache.

Leo Buscaglia bezeichnet
sich selbst als ein , Kind
einfacher und liebenswer-
ter italienischer Einwande-
rer'‘. Jedenfalls hat er die
Wadrme und Freude, die er
in dieser Familie erfahren
hat, mit nach Amerika ge-
nommen: Er hilt Vorle-
sungen zum Thema ,,Lie-
be (an der Universitit!)
und wiirde gerne als ,,Re-
kordhaiter fir Umarmun-

,,Feiern Sie’ Ihre Mensch
lichkeit.  Feiern .Sie lhre

Verriicktheit. Feiern Sie
Ihre - Unzulanglichkeiten.
Feiern Sie Ihre Einsamkeit.
Aber feiern Sie sich selbst.*
gen'‘ ins Guiness-Buch der
Rekorde kommen.

.»Was gibt es zu tun? Nichts
Weltbewegendes. Es sind
die ganz kleinen Dinge, die
einen Unterschied machen,
die wichtig sind. Viele klei-
ne Dinge, eines nach dem
anderen'‘.

e Leo Buscaglia: Leben-Lie-
ben-Lernen. Goldmann New
Age.

e Fritjof Capra: Wendezeit.
Bausteine fiir ein neues Welt-
bild. Scherz-Veriag.

e Marilyn Ferguson: Die
sanfte Verschworung. Knaur
o Jim Haynes: Alles ist...
Volksverlag.

o Peter Russel: Die erwa-
chende Erde. Heyne-Verlag.
¢ D, Sillescu (Hg.}: Denk an
unseren blauen Planeten -

POSITIV NR.3

nDer kosmische Reigen'‘)

e
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Empfehlenswerte Literatur zu A: Psychologie/Psychotherapie
B: Partnerschaft
C: Gesundheit (Tumorerkrankte speziell 12-14)
D: Autogenes Training/Selbstentspannungs-
methoden/Traum

A 1 Rautenberg, W./Rogoll, R.: Werde, der Du werden kannst, Herder 776

2 Berne, E.: Was sagen Sie, nachdem Sie Guten Tag gesagt haben?
Kindler 2192

3 James, M./Jongeward, D.: Spontan leben. Rowohlt

4 azarus, A.: Ich kann, wenn ich will. Klett-Cotta

5 Harsch, H.: Alkoholismus-Schritte zur Hilfe. Chr. Kaiser

6 Buchmann, K.-E.: Lebe Jetzt. Herder

B 7 Bach, G./Wyden, R.: Streiten verbindet. Diederichs
0'Neill, N. & G.: Die offene Ehe. rororo 6891

C 9 Teegen, F.: Ganzheitliche Gesundheit. Rowohlt
10 Rattner, J.: Psychosomatische Medizin. Fischer 6369
11 Pearson, L. & L.: Psycho-Didt
12 Simonton, C.: Wieder gesund werden. Rowohlt
13 Le Shan, L.: Psychotherapie gegen den Krebs. Klett-Cotta
14 Prollius, H.: Die Angst liegt hinter mir. Herder 707

D 15 Brenner, H.: Autogenes Training - Schritt fir Schritt. Humboldt 336
16 Kraft, H.: Autogenes Training, Hippokrates
17 Brauchle, W.: Hypnose und Autosuggestion. Reclam
18 Nyanaponika: Geistestraining durch Achtsamkeit. Christiani
19 Faraday, A.: Die positive Kraft Deiner Trdume. Fischer
20 Faraday, A.: Trdume - Schlissel zur Selbsterkenntnis. Fischer

Diese Liste wurde zusammengestellt von D.-P. Matthias Hartmann,
Odenwald-Kurklinik, 6123 Bad Konig

)
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AMBULANTE DIENSTE
Signet fur das Berliner Behinderten-
projekt ‘Ambulante Dienste’, 1985




Ein besonderes Angebot

Bis zu 70% PreisnachlaB flir die limitierten Restbestande

Medizin und Nationalsozialismus: Baader, Dérner, Huebschmann, Kudlien, Leibfried, Roth, Schwarberg u.a.; 256 S. / Befreiung zur Gesundheit: Yudkin,
Wellstein, Bohler, Kohi (Nicaragua), Ramos (Kapverden), Conche (Unidad Popular Chile), Locher, Fuchs, Syring, L.enz u.a.; 248 S./ Unsere tagliche Gesund-
heit: Voikholz, Wintersberger, Schmitz-Feuerhake, Hanske, Rohweder, Weish, Oko-Institut Freiburg, Projekt Weserwasser Bremen u.a.; 272 S. / Bankrott
der Gesundheitsindustrie: Hackethal, Basaglia, Ddrner, Riedesser, Masuhr, Jeckstrém, Simon, Rosenbrock, Bl »Festes Haus« KBN u.a.; 264 S./ Selbstbe-
stimmung in der Offensive: Pro Familia, Knieper, VIDO Den Haag, Hegenscheidt, Frauen im 13. Mond, Frauenzentrum Berlin, Rolshoven, Gillessen u.a,;
272 S. / Versuche gegen die Hilfslosigkeit: Schmidbauer, Carpentier, Huebschmann, Kotemeyer, Griffiths, P.K. Keily, Kinderschutzzentrum Berlin, Lim-
brock, Ohitmann u.a.; 256 S. / Rebellion gegen das Vallumzeltalter: Badura, Jungk, Sent, Feger, Trojan, Herzer, Runze, Wehkamp u.a. Mit Sach- und Na-
mensregister zur Gesamtdokumentaticr Gosundheitstag Baidin 1980; 272 S.

statt bisher 22,— DM nur noch 5,80 DM pro Band
Der Gesundheitstag 1980 — Die 7-bdndige Gesamtausgabe fiir 30,— DM

N .'(a_curg?;g: Das

»UnSIChtbare: Doritt Cadura-Saf

GESCMEthl Das unsichtbare Geschlecht
W

eSOl Frauen, Wechseljahre, Al-

Nachtschatten
im weilen Land
Betrachtungen zu alten und

neuen Heilsystemen

- Hrsg. von Manfred Brink-
mann und Michael Franz mit
Beitridgen vom Gesundheits-
tag Hamburg 1981

256 Seiten, Statt bisher
24,-DM — nur 8,50 DM

/e

-~

Sie nennen es Fiirsorge
Behinderte zwischen Ver-
nichtung und Widerstand.
Hrsg. von Michael Wunder
und Udo Sijerck —

mit Beitrdgen vom Gesund-
heitstag Hamburg 1981

statt 19,80 DM nur 7,50 DM

Der Gesundheitstag 1981. Beide Biicher zusammen fiir 15,- DM

terwerden. Mit den Wechsel-
jahren werden Frauen aus
dem oOffentlichen Bewuf3t-
sein verbannt — geschlechts-
los. Eine Pflichtlekiitre,
auch fir ,aufgekldrte Man-
ner. 2. Aufl. 224 §.,

statt 19,80 DM nur 10,— DM

Erfassung zur Vernichtung
Von der Sozialhygiene zum
»Gesetz tber Sterbehilfe”,
hrsg. von Karl-Heinz Roth,
~Kostenampfung* und ,,So-
zialabbau“ in der Nachfolge
faschistischer Sozialhygieni-
ker.

200 S., Abb. u. Dokumente,
26,80 DM

Zwischen Zwei Kulturen
Was macht Ausliénder
krank?

hrsg. von H. Kentenich, P.
Reeg und K.H. Wehkamp;
184 Seiten

Eine Bestandsaufnahme der
Situation von Auslidndern in
der Medizin in der Bundesre-
publik Deutschland.

Statt bisher 19,80 DM

nur 9,80 DM

Ein Ralgeber ben medizinischen und juristisct
Herausgegeben von der Arriegruppe Beciin IWi lur
chende medizmische Versargung i den Ha

fa
Warbarger Sund. Landetvertand Bedin und der Veremigung
Bastmac Stratveteichger

104 Seiten, 12,50 DM

>3

lch bestelle bitte ankreuzen R

Medizin und Nationalsozialismus 580 DM (I Erfassung zur Vernichtung 26,80 DM O
Befreiung zur Gesundheit 5,80 DM I Zur Zwangsernahrung verpflichtet? 12,50 DM [3J
Unsere tagliche Gesundheit 580 DM O

Bankrott der Gesundheitsindustrie 580 DM [1 T Ich lege einen Verrechnungsscheckdber ___ DM bei.
Selbstbestimmung in der Offensive 580 DM [0 I ich habe den Betrag von DM auf das Mabuse-
Versuche gegen die Hilfslosigkeit 580 DM O Konto.Nr. 67 911-607 (BLZ 500 100 60) beim Postgiroamt Frankfurt
Rebellion gegen das Valiumzeitalter 5,80 DM [0 berwiesen.

Gesamtausgabe Gesundheitstag 80 (7 Bde.) 30,00 DM [ Absender:

Nachtschatten im weiBen Land 850 DM O wName: Vorname:

Sie nennen es Flrsorge 750DM O

Gesamtausgabe Gesundheitstag 81 (2 Bde.) 15,00 DM [ StraBe: PLZ/Ort:

Das unsichtbare Geschiecht 10,00 DM O

Zwischen zwei Kuituren 9,80 DM O Datum und Unterschrift:

Dr. med. Mabuse,

Zeitschrift im Gesundheitswesen,
Mainzer LandstraBe 147,

6000 Frankfurt 1,

Tel. 069/73817 24

Bezugsbedingungen: Bestellungen nur gegen Vorauskasse. Die BUcher werden sofort geliefert,
wenn das Geld auf dem Mabuse-Konto ist. Preise zuziiglich 1,50 DM Porto pro Band,
ab 50 DM portofrei. Coupon ausschneiden und einsenden an:




Die VerbraucherZentralen
weisen — zu Recht -

mit Pingern auf eine
gasformige Chemikalie,
die im Verdacht steht,

die menschliche Gesund-
heit zu ruinieren:
Formaldehyd. natur
nennt — mit freundlicher
Erlaubnis der Organi-
gationen der Verbraucher —
Produkte und Namen.

O Formaldehyd reizt Schieim-
haute und Augen,
O Formaldehyd ruft mogli-
cherweise Hautentziindungen
hervor,
O Formaldehyd zahit zu den
zehn gefédhrlichsten Substan-
zen, die Allergie-Erkrankuri-
gen bewirken. Bedngstigend,
weil etwa 15 bis 30 Prozent
der bundesdeutschen Bevol-
kerung als allergiegefahrdet
getten,
O Formaldehyd scheint
Bronchialasthma zu verstar-
ken. (Zwei bis finf Prozent der
Bundesrepublikaner sind
asthmagefahrdet.)
Formaldehyd wird seit 1889
grofitechnisch hergesteiit und
ist eine der am vietfaltigsten
verwendeten Grundchemika-
lien. Heute werden allein in
der Bundesrepublik rund
500 000 Tonnen Formaldehyd
produziert und in rund 50 ver-
schiedenen  Industriezweiger
weiterverarbeitet. Er dient als
Ausgangsstoff fur viéle Kunst-
harze, als Bindemittel fiir
Holzplatten, als Rohstoff fiir

Arzneien, aber auch als billi-
ges und auBerst wirksames
Konservierungs- und Desin-
fektionsmittel, unter anderem
fur Kosmetika und Haushalts-
reiniger. In Kosmetika darf der
Formaldehyd-Gehalt dabei 0,2
Prozent, in Mundwassern 0,1
Prozent nicht Ubersteigen. Ar-
tikel, die mehr als 0,05 Pro-
zent Formaldehyd enthalten,
mussen ein Etikett mit dem
Vermerk  tragen: |, Enthalt
Formaldehyd”. Diese Vor-
schriften gelten fur Kosmetika,
nicht aber fUr die Vielzahl for-
maldehydhaitiger Haushalts-
produkte, mit denen jeder
Mensch taglich in Berthrung
kommt. Das Bundesgesund-
heitsamt in Berlin besitzt eine
geheime Liste dieser Produk-
te. Sie umfait etwa: 60 Haus-
hattsreiniger, 30 Tinten, Tu-

schen und Filzstifte, 20
Schuhcremes,
Wir sind vom 18 Kohiean-
Umwelt-Schutz - vor ZUnder, zehn
uns mus die Umwelt Nagelharter,
goschiitzt werden acrr:t Auto-
Vorstellungs-Formel ~ SCN1AMPOOS,
fir Amtor, die Listen SiDen  Ge-
mit Mamen ,gefhr- schirrspulmit-
licher® Produkte Lo ZWel Tep-
gehsimhalten? pichsprays.

FORMALDEHYD

Walter Brumbauer
natur 9/85
§ em Vollglanz Sofix Thompson KLARSPULER
Produkte mit hoh Boden-Glanz- GmbH. Diissel- WK-lit. WK-Deutschland
Formaldehydgeha“ reiniger dorf A Klarspitler GmbH. Ginzburg
(Mehr als 0.1 % Formaldehvd) emsal. Bodenvoll-  Erdal/Rex Calgontt Benckiser GmbH.
pflege GmbH. Mainz* A Ludwigshafen*
L Wise .
Handels- Hersteller/ :I:l»lhii\?”::::&’ﬂege F%bhae;]f-elolmenkol gf‘:UHPfLE(’EMIEEL
bereichnung Vertrich Ditzingen A Lla(risl);\m};raun G"?gg)so“
DESINFEKTIONSREINIGER Marpol. Stein- Cenlra‘llin. Mett- ' Dasseldorf
Weka fresh WK Deutschiand. pflege mann* A Baranne Baranne, Warburg
Hygiene Remiger  Gunzhurg* & METALLPFLEGEMITTEL Polish 99. Salamander AG.
Blitenduft AS Stahlbank Schlecker. mit Silicon Kornwestheim
Weka I‘regl - WK I%culschland. Ehingen Erdal Schuhglanz ~ Erdal Rex GmbH,
Hvgiene Remniger  Ganzburg® A ALLZWECK- UND Mainz
Griner Apfelduft —  rorm HAUSHALTSREINIGER AS - Schuhglanz gch*.‘:f;ek[ff-
soft \ o0 . : hi
Dr. Rosemann Orion Schmier- - Gedelfi. Koln DESINFEKTIONSREINIGER
GmbH. Berlin hig boss Luhns. Wuppertal Dan Klorix Dan S:hemle.
AUTOPFLEGEMITTEL Allesreiniger _ Barnangen
super carnu Johnson Wax Allesreiniger Gedelfi. Koln Sagrotan. Fein- Norderstedt
GmbH. Haan* A Ktarin Scheuer- Reinelt GmbH desinfektion . .
milch Friedberg® & ?)agrolfax‘:plus ngs Gm;H.
Produkte mit mittlerem BUGELHILFEN reimiger orderstect
Dalii Bugelfein Dalliwerke. ick B2
Formaldehydgehalt sobezta Wi Schrodes. el
(0.03-0.1% Formaldehvd) . e
SCHUHPFLEGEMITTEL bach
GESCHIRRSPULMITTEL Schuhglanz rot- Chemico GmbH. Wannenblank Pino Pharm.
Rosa Loton Aldi. Mutherm & braun Bad kEms Priparate
Zatro Zeg Aldi. Muthetm A AUTOPFLEGEMITTEL Freudenstadt
Rangona ballant i~ Kiessling + Rex Auto- Erdal/Rex destop _WC Hohn/Héhn,
Cre.. aktivshampoo GmbH. Mainz® o Deospiler Haan
('yc«\\rgcn»gmund Minutenwasche Nigrin. Landau MOBELPFLEGEMITTEL
— e elite Auto- Kaufhof AG. Fleckol beco Backer
FLUSSIGW ASCHMITTEL shampoo Koln GmbH, Pinneberg
Samtess Blendax. Muainz Johnson gloss Johnson Wax poliboy Mabel- Poliboywerke,
WEICHSPULKONZENTRATE GmbH, Haan A A intensivpflege Bremen
N - v . 1 : : : - Waschen und Johnson Wax META GEMITTE
Super Verne Bohme Chemie Wach GmbH. Hasn & A LLPFLEG L
Konzentrat GmbH. achsen mbH. Haan Putzboy Metall- Poliboywerke,
Diasseldorf edelglanz Bremen
. N Stahlfix Yankee Polish
MOBELPFLEGEMITTEL ]
poless mobel- Johnson Wax Produkte ohne Iﬁ';;:b(e}{nb”‘
pllegedhl — GmbH. Hun 2 = Formaldehyd Wenol Hohn/Hohn.
FUSSBODENREINIGER. . Haan
-PFLEGEMITTEL GES(HlRRSPU[,MlmL TEPPICHREINIGUNGSMITTEL
Johnson Cristalin. - Johnson Wax Bio Glanz BIO-Impex Tuba flissig Erdal Rex GmbH.
Glanzpfleger fur GmbH. Haan & 4 Meinhard GmbH. Mainz
Boden . Herschbach Rubin teppichrein  Bihler, Geislingen
METALLPFLEGEMITTEL Spuli Procter & Gamble  uperiyshampoo  made in Holland f.
hut Stahibank Chem. Roth G.mva, n Hagerty Vaduz
GmbH. Bad Ems . Schwalbach Sapur Pulver Thompson
e T Bio Comet Gnann. Bopfingen GmbH. Diissel-
}:‘;LZ;V:{E\([ #-QEEII')VIGFR Suniicht Lever Sunhcht dorf*
ALY - . - GmbH. Hambur, TTE]
Lavaplex. All- Buraus, Darm- Pri} Henkel KGaA. ¢ ’\‘VUT(}?%‘LEGEMI Ni L Land
rveckramger adit d Dusscldor(* dlite Allwetter-  Kaumof AG.
AUTOPFLEGEMITTEL FUSSBODENREINIGER wachs Kaln )
Autoshampoo J:)hnmn Wax Llfl(\flx Luhns, Wuppertal ALLZWECK- UND
GmbH. Haan & & As 2%”5;:5" HAUSHALTSREINIGER
! hui Kiichenwichtel Chem. Roth
Produkte mit geringem Dr. Schutz, Dr. Schutz, Bonn o oo ., Bad Ems
gering FuBbodenreiniger ; _ y
AS Haushalts Schlecker.
Formaldehydgehalt R 1000 reiniger Ehingen
(weniger als 0.05% Formaldehvd) Sofix Bodenpflege  Thompson AS Scheuermilch Schlecker.
N . : GmbH. Dissel- Ehingen
GESCHIRRSPULMITTEL dorf : _
’ B . bio-rein BIO-Impex
Coin, mit Zitro- Colgate - Palmo- Thompson Thompson Meinhard GmbH
nenfrische live. Hamburg* A Speziallaser GmbH. Herschbach !
Ax. Geschirr- Schiecker. Disseldorf* Meister Proper Procter & Gamble
spulniteel Ehingen Schmiers2ife Butler GmbH, citrusfrisch GmbH
Leont, citro- Luhns, Wuppertal Butler Bremen Schwalbach
Spulmmel ) neo rasant Gnann, Bopfingen  p_afllzweck- Penny-Markt, Psi-
Spul zekol i Mahem 2 FLUSSIGWASCHMITTEL reiniger Lebensmittelhan-
Super reco. Dusseldor biofein BIO-Impex delsgesellschaft,
Orton Emndm)ld G]efel&.__ll(})oln A Meinhard GmbH. Frankfurt
Spul zeg Aldi. Milheim £ Herschbach Viss mit Salmiak  Lever Sunlicht,
Gut & billig Ge- Gedelfi. Koln Liz Henkel Hamburg
schurspulmittel ’ Dassetdorf dalli Aossig Dalli-Werke
FLUSSIGWASCHMITTEL Vizir Procter & Gamble Schmierseife Stolberg
Perwall flissig Henkel, GmbH. Bio-Comet Gnann
Disseldorf Schwalbach Haushaltsreiniger ~ Bopfingen
WEICHSPULKONZENTRATE WEICHSPULKONZENTRATE Die Weissen Die Weissen,
Kuschelweich Lever Sunlicht As wascheweich Schlecker. Allzweckreiniger  Frankfurt
GmbH. Hamburg Ehingen Ajax-Allzweck- Colgate - Palmo-
Kuschelweich Lever Sunlicht Lenor Procter & Gamble ~ TEIUBer live, Hamburg
Superkonzentrat  GmbH. Hamburg  superconzentrat GmbH, Allzweckreiniger  Bundeszentrale
WASCHPASTEN Schwalbach S+T Selex ur;d 'gama
saptil Henkel. ancosoft Aldi. Miitheim Bola AlL AG, Offenburg
Disseldort superconzentrat niogearA zweckrei-  Luhns, Wuppertal
se W H .
Rewse Wipp Dir:l(:lldnrf Lenor Procter & Gamble Teli]ggp Kraft- ﬁ‘voég;{g;]ga:g‘o'
! rei ) u;
. SmbH. Butler Allzweck-  Butler GmbH. £
KLARSPULER . fasa Konzentrat Henkel KGaA. reiniger Bremen
finish. Sotlax GmbH. Ditsseldorf* Ata sanft und Henkel KGaA.
Klarspitler S Hur}au\ﬁu A Softlan Colgate Palmolive sagber Diisseldorf* i ;
Sun Lever Sunlicht. Weichspalkon-  GmbH. Ham- BUGELHILFEN
. S"‘T";rg zentrat burg* Kaliogen Stirke- Embrica Chemie. Z
Somat D?’?‘ ea : WASCHCREMES spray Emmerich :
isseldor burti. Retsetube Buraus. Hoffmann's Hoffmann's Stir-
FUSSBODENREINIGER. Darmstadt Biigelleicht kefabriken, Bad *
-PFLEGEMITTEL pefix Waschcreme  Gnann. Bopfingen Salzuflen
Thompson Stein-  Thompson REI in der Tube Procter & Gamble ~ Hoffmann's Hoffmann's Star-
pllege GmbH. GmbH, Spriihstirke kefabriken, Bad
Disseldorf /4 Schwalbach Salzuflen

Juni 1985 A = laut Herstellerangabe inzwischen ohne Formaldehyd bzw. & = mit geringerem Gehalt hergestellt. AA = laut Herstellerangabe wird Rezeptur geiandert werden. Quelie: ® Verbraucher-Zentrale NRW




senstem - Aufkleber

Bericht Uber unerwilinschie Arzneimittelwirkungen (auch Verdachtsfilie)
an die Arzniemmitteikommission der deutschen Arzteschaft - Postfach 410125 - 5000 Kéln 41
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Psychohydraulik kann verstanden werden als die Lehre von Druck
und Druckausgleich im menschlichen Energiehaushalt. Vom Stand-
punkt der Psychohydraulik erscheint der Mensch als DruckgefaRB,
das einen ZEingang fiir Reize (eigene und anderer Probleme)
besitzt und einen Ausgang fir Gefiihle und Energie.

Wenn wir uns einen typischen Vertreter unserer Hochleistungs-
gesellschaft ansehen, den Ja-Sager ("Ja, ich helfe dir"), wird
das Druck-System deuflich:

GroBhirn

Probleme
anderer T\
REIZE eig. Probleme - —>

. Reizumwandler

Voll-Anzeige-Warnlampe

5 A 1.~ (oft als Dauerlicht
;iggig?e ’ L gebraucht)

BeiR-die-Z&hne~ /

Ventil weiteehend abgedjchtet - Jch-muB-Helzspirale
wird aufgeheizt durch
Ich-muB-Gedanken im

Grofhirn

1 1
Rickschlagventil
(verhindert das®

Erbrechen v. Gefilihlen
oft in Kueelform
d.h. KloR im Hals)

Abb. 1: Der Ja-Sager

Vom AT zum ATU

Fir den technisch interessierten Leser wird deutlich, welche
faczinierenden Moglichkeiten das abgebildete System bietet, um
vom Niederdruck (Entspannung, AT) zu atemberaubendem Hochdruck
(8treB, hier ATU = Atmosphdren Uberdruck, wie vom Reifendruck
bekannt) zu gelangen. Durch den groflfléchigen Probelm-Sammler-
Aufsatz herrscht immer ein hoher Problemdruck. Dank Ruckschlag-
ventil (KloB im Hals) kommt es nicht zu pldtzlichen Ausbrichen.
Das BeiB-die~Zihne-zusammen-Ventil (auch ReiB-dich-zusammen-Ventil)
hilft mit seiner guten Abdichtung auch kleinere Druckabfalle
(Gefiilhlsausbriiche)zu verhindern. Die wahre Errungenschaft unserer
Zivilisation ist Jjedoch die Ich-muB-Heizschlange.

Durch Ich-muB-Gedanken (ersatzweise auch Ich-darf-nicht-Gedanken)
im GroRhirn kann die Flissigkeit in unserem Kessel so aufgeheizt
(die Gefilhle gestaut werden bzw. dramatisiert)werden, dald
Konner bis an die Rohrbruchgrenze gelangen.

Enttduschend ist es immer wieder, wenn AT-Anhinger einen rekord-
verdidchtigen Hochdruck einfach ableiten. Fir Jjeden Hochdruckfan

kann es nichts langweiligeres geben als Druckausgleich (Entspannung).
Hiufig werden hoffnungsvolle Hochdruck-Kandidaten auch noch dazu
liberredet, ihr Markenzeichen, den schdnen Problem-Sammler abzu-

legen. Sie weigern sich, welter fur die Probleme anderer
verantwortlich zu sein.
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Das Oberkante-Syndrom

Die Freude jeden Hochdruckfanatikers ist das Oberkante-Syndrom
(Gefiihle stehen bis Oberkante Unterlippe). Mit seiner schillernden
Folge wechselnder Zustdnde (Notabschaltungen = Ohnmacht, Krankheit
Aufheizen der Ich-muB-Heizspirale = Selbstiiberforderung und
Dauveralarm der Voll-Anzeige-Warnlampe = neg. Befindlichkeiten)
sind schon die verschiedensten Behandler (Mediziner) in die Irre
geschickt worden. Wihrend sie noch an der einen Stelle nach einem
Rohrbruch fahnden (org. Erkrankung) bzw. mit(der medikamentdsen
Schrotflinte in den Wald ballern) Rohr-frei-Mitteln den Kessel
innerlich reinigen wollen, haben sich bereits neue Storungen
(Symptome) eingestellt.

Neuerdings versucht man durch den Einsatz chemischer Mittel
(Qualium, Neu-Rohr-Leptika usw.) die Fliussigkeit gekonnt so
einzudicken (die Gefiihle so zu d#mpfen), daB keiner mehr durch-
blickt.

Frobleme « GToRhirn in voller Aktion

anderer
RETZE _ eig.—xP
PrOblifj’JS

Ein ehrenhafter
Versuch, die
Lage zu
komplizieren

Die Ich-MuB-Heizspirale
maximal aufgeheizt

Abbildung 2: Das QOberkante-Syndrom

Der A-Typ

Am zuverléssigsten bewahrt sich der Typ A (StreB-typ) den Hochdruck.
Selbst ein akuter Rohrbruch vermag sie oft nicht zu verunsichern.
Sie sind meilst aulerordentlich wachsam und lassen sich von
Entspannungsaposteln nicht iberreden.

Lediglich durch die Progressive Relaxation ist schon mancher
rekordverdichtige Hochdruck abgeleitet worden. Klar, daB sie dann
fiir unsere Hochdruckfans verloren sind und sich meist auch dem AT
zuwenden. Zur Frogressiven RelaxationmuB gesagt werden, daB erstens
wir Hochdruckfreunde progressiv sind (Leistung = Fortschritt) und
zweltens ist es schon ausgesprochen hinterhaltig, durch die
Aufeinanderfolge von Anspannung (Ventil zu) und Entspannung (Ventil

auf) unsere Kendidaten zum Druckausgleich zu uUberreden.

Darum: Wehret den Anfangen. Rettet dem Hochdruck. ReiRt FEuch
zusammen. Lieber mit Hochdruck untergehen als entspannt leben!
Bleibt der ATU-Gesellschaft treu.

£..Nass
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Die Fortbildung: Fortbildungsangebote

DP Silke Eggerichs: Schmerzbewdltigunag bei chronischer Polyarthritis

Seminar, 15 Stunden in der Tagungsstdtte Klingberg in Bad Bramstedt vom
8. 3. 1986 bis 9. 3. 1986 ( sowie am 6. 9. 1986 ). Teilnahmegebiihren 150.-

DM. Anmeldung und Programm bei der Rheumaliga Schleswig- Holstein, Melanch-
tonstraBe 31, 2300 Kiel 1

DP Dr Rainer Doubrawa: Autgenes Training fir Verhaltenstherapeuten

Theorie und Praxis fiir angehende Ubungsleiter. 14 Stunden in Bad | suter-
berg vom 4. 4. bis 6. 4. 1986 wdhrend der Bad Lauterberger Fortbildungs-

tagung des bdp. Anmeldung beim Bildungswerk des bdp, HeilsbachstraBe 22
5300 Bonn 1

Arbeitskreis Klin. Psych. in Kureinrichtungen: Grundlagen und Praxis der

klinischen Hypnose ( Stocksmeier/Doubrawa/NaB/ Miller ). 40 S$tunden in Son
Bou/Menorca vom 1. 6. bis 8. 6. 1986. Teilnahmegebiihren: 450-600.-DM,Flug
640.-DM, EZ 415.-DM. Anmeldung bei IPR, HauptstraBe 23, 8132 Tutzing

DP M. Hamm: Multimodale Entspannung

Grundkurs vom 7. 6. bis 8. 6. 1986 in Frankfurt. Anmeldung beim Bildungs-
werk des bdp, HeilsbachstraBe 22, 5300 Bonn 1

DP Eckard Nass: Entspannungsinduktion und Focusing

Seminar zur Didaktik der Entspannungsinduktion. Was im Entspannungstraining
als Stérung oder Blockierung erscheint, ist im Focusing die gefiihlte Bedeu-
tung (Felt sense) eines Problems und damit das Material fiir die therapeuti-
sche Arbeit. Andererseits erleichtert das Focusing, sich ganz auf den Kli-

enten einzustellen (Pacing), um ihn behutsam zur Entspannung zu fithren (Lea-

ding). Seminar 15 Stunden vom 30. 8. bis 31. 8. 1986 in Brunsbittel.12 Teiln.
Teilnahmegebiihren 150.-DM Anmeldung bei E. Nass,Koogstr.96,2212 Brunsbiittel

Tal 18, SONT iacben I Tel: Al 15.-18 . ¥irz

12101l Mal

C7 . B.Dez, 1985 Pesthypnotische Suqgestion LGer! B2 12.-13.4uli 1986 Autogenes Training (Oberstufe) und Sel?sthypnose (G.Schmidt}
. . 1985 dypnoth, Renandlungspsianuns ¥ shan’ 34 20.-21.%en. 1986 Papport: verbale und nonverbale Kommunikationsmuster (B.Trenkle)
.- 2.M3rz 1G85 Stilisatione Setar
. uni 1988 3trat, Thers nd paradoxe Interv. i .Tevenstirf’ K.E.G.Kiel, Alter ¥artt 1&, 2300 Kiel i, Tel: 2431/93L50 )
U1 12.-10.0kt . 1986 Schmerzsontralle unz - tral 12.2nrer 05 25.-26.0kt. 1985 Grundannahmen iber Persinlichkeit und Beziehung im
C12 13.-16.0ez. 1086 Therap. “etaphern und sinieste. Suagestionen iw.er. gpﬁygnothefage?gischeﬂ ProzeBléEﬂﬂzlleE) 4 (5. Trenkle)
i ini €5 30.Nov.-1.Dez.198S Tranceinduktion, Umgang mit Widerstan .Trenkle
{tnyt‘egjglg_rii“ets 'Eqr:_tgpa[_r_\‘nungstraxn ing (IET) £7 11.-12.Jan. 1926 Posthypnotische 5uggegtign und Amnesie {T.Forster)
EE% f 22.-73. o sty DE 8.~ Q.Mirz 1986 HangtheYapeutische Diagnose und Behandlungsplanung (M. Kahan)
[ET 3 f.- 2.0 v enes Training irandst D¢ 26,-27.Apr. 1956 Utilisationen (W.Geyl\ )
67 & 17.-18.Jan. 1386 AT Oherst..meditative upg imaninative Yerfanren D10 21.-22.Juni 1986 Strateqische Therapie und paradoxe Interventionen (Schachtner)

1985 Zutoqenes Training und geleitete Imaginationen (Chr. Kraiker)
1292 Standardverfahren: direkte Induktionen und Utilisationen (N.loth!

[ET 1 1&,-13,Feb. 198€ Zinfihr. K.€.G.-Berlin, AFK, Turmstr,70, 1000 Berlin 21, Te}:030/3913789

[ET 1 21.-72 V:Ev %?82 fi:;:h;::g C6 9,-10.Nov. 1985 Tranceind&kt1on. Umgang mit N1derstand.(B.Peter)

IET 2 9:71F:“;i~ 1986 iuskelentsoannung Srundstute C7 14.-15.0ez. 1985 Posthypnotische Suggestionen und Amaesie (H.U.Schachtner) .
IET 3 A.- 7.Juni 1986 Muskelentso.Oberst. u. Autogenes Training irandst. D8 8.- Q.Feb. 1986 Hypnotherapeutische Diagnose und Behandlungsplanung (W.Lenk)

IET & &,- 5. Jull 1986 AT Cherst.,meditative und inaginative Verfahren

(Dlese 3eminare werden fir Al und 33 als Sauivalent anerxannt. Leitung 3ller Seminare:

Christaph Kralker und Burkhard Peter; Dauer ieweils Fro 12 - 21 18 Uhry je % 200,
M.E.G.Heidelberg, Deter—denzel-teq 38, £305 Keideitern, Tel: 26221800386

06 14.715.0ez. 1985 Tranceinduktion, Umgang mit Widerstand (G.Schmidt)

(7 15.-16.Feb. 1986 Posthypnotische Suggestion und Amnesie (W.Gerl)

D6 19.-20.8pr. 199€ Uypnotherapeutische Diaannse und Behandlungsplanung (B.Trenkle)
D9 28.-29.Jun. 1986 Utilisationen (9.Peter)

1986 Utilisationen {M.Kahan)

1986 Schmerzkontrolle und habitcontrol (B.Peter) . .

1986 Strategische Therapie und paradoxe Intervention (@.Schmxdt)
1986 Therapeutische Metaphers und eingestreute Suggestionen (W.Lenk)

29 5.- 5.Apr.
M1 7.~ 9.Juni
MmN S.- 6.0kt.
012 15.-16.Nov.
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DP D. Carl/ Dr S. Sulz: Entspannung- Bewegung- KérperbewuBtsein

3 Wochenendkurse am 4./5. 10., 25./26. 10. und 8./9. 11. 1986. Anmeldung
beim Bildungswerk des bdp, Heilsbachstrafe 22, 5300 Bonn 1

DP Helmut Brenner: Autogenes Training fiir Kursleiter -Oberstufe-

Selbsterfahrung und Didak tik der Oberstufe des AT. 10 Stunden in Bad
Salzuflen vom 22. 11. bis 23. 11 1986. Begrenzt auf 6 Teilnehmer. Teil-
nahmegebiihren: 150.- DM. Anmeldung bei H. Brenner, Klinik am Lietholz/
Lipperland, 4902 Bad Salzuflen

DP Marianne Trappe: Autogenes Training fiir Kursleiter -Grundstufe-

Didaktik und Selbsterfahrung der Grundstufe des AT. 10 Stunden in Bad
Salzuflen vom 29. 11. bis 30. 11. 1986. Begrenzt auf 8 Teilnehmer.Teil-
nahmegebiihren: 150.- DM. Anmeldung bei M. Trappe/ H.Brenner, Klinik am
Lietholz/ Lipperland, 4902 Bad Salzuflen.

Klaus Vopel: Festhalten oder loslassen

Umgang mit Grenzsituationen. 15 Stunden in Hamburg vom 12. 12. bis 14.
12. 1986. Teilnahmegebiihren: 230.- DM. Anmeldung bei ISKO, Walderseestr.
56, 2000 Hamburg 52. Begrenzt auf 14 Teilnehmer. Weiteres Seminarpro-
gramm bei ISKO.

7

Vorankiindigung:
a Entspannungstherapiewoche 1987 in

Klappholttal/Sylt

vom 25, 4. bis 2. 5. 1987

Workshop- und Vortragsangebote an DP
E. Nass, Koogstr.96, 2212 Brunsbiittel.
Bitte vormerken: 25. 4. bis 2. 5. 1987
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