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Stresskreislauf Intervention mit Autogenem Training
Gefahr Gefahr erkannt Adrenalin
,ch bin ganz ruhig/” wird produziert \
~Meine Arme und Beine
sind angenehm schwer.”
Pupillen weitgestellt Muskelspannung
Hirnleistung erhoht sich in Armen, Beinen

wird .animalisch® und der Stiitzmuskulatur

»Meine Stirn ist angenehm kiihl,
mein Kopf ist klar.”

_+Meine Arme und Beine
sind angenehm warm.”

Verdauung & Sex

wird eingestellt

,,Meian‘Bauch ist Atmung
angenehm warm.’
flacher & schneller

Herzschlag und gleichmaBig:

schneller & fester
»Mein Herz schlagt ruhig und gleichmagig.”

http://www.tilorust.com/downloads/stresskreislauf.pdf
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