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Vorwort

Ein sehr schönes Buch über die Methoden des
autogenen Trainings, progressiven
Muskelentspannung und Fantasiereisen. Dieses Buch
ist geschrieben aus meiner täglichen Arbeit heraus
und für Menschen geeignet, die Kurse geben und mit
viel Einfühlungsvermögen die Teilnehmenden leiten
können.

Ich wünsche Ihnen gutes Gelingen beim Vortragen.

Susann Krumpen
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Einleitung

Sie halten hier ein Buch in Ihren Händen, das aus meiner
täglichen Arbeit als Dozentin an verschiedenen
Bildungseinrichtungen entstanden ist. Es soll Ihnen als
wertvolle Hilfe dienen. Hier wird sehr eindrucksvoll
geschildert, wie Sie die erste Unterrichtsstunde gestalten
können, ohne unter Zeitdruck zu geraten.

Sie werden schnell in der Lage sein, die in diesem Buch
dargestellten Entspannungsmethoden erfolgreich
anzuwenden. Ich wünsche Ihnen gutes Gelingen und viel
Spaß bei Ihrer Arbeit!

Susann Krumpen



Unser Nervensystem

Das vegetative oder autonome Nervensystem reguliert alle
notwendigen Funktionen, wie Atmung, Kreislauf,
Stoffwechsel, Verdauung Sexualität. Es steuert die Vorgänge
in den jeweiligen Lebenssituationen oder Bedürfnisse und
passt sie funktionsgerecht an. Der Mensch lebt in einer
sinnvollen Vernetzung all seiner seelischen und körperlichen
Prozesse. Er wird in Mit-Leidenschaft gezogen. Jedes Gefühl,
wie Freude, Wut, Ärger oder Aggression löst eine
gesetzmäßige Reaktion aus. Vielleicht kommt Ihnen der
»Angstschweiß« bekannt vor, um nur ein Beispiel zu
nennen.

Das Nervensystem wird noch mal in das sympathische &
parasympathische Nervensystem unterteilt. Sympathikus
und Parasympathikus werden in Mitleidenschaft gezogen,
die Aktivierung des einen führt zwangsläufig zur Reaktion
des anderen. Die natürliche Balance der beiden
Antagonisten, Sympathikus und Parasympathikus, ist Garant
für Gesundheit und Lebensfreude.


