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Ubungsleiter*in fiir Autogenes

Training nach Schultz mit Zertifikat

Das Autogene Training ist eine mentale Ent-
spannungsmethode zur Stressreduzierung,
bei dem durch einfache Autosuggestionen
(Selbsthypnose) ein Entspannungsgefiihl
hervorgerufen wird. Die Methode ist leicht
zu erlernen und hilft u.U., einem Burn-Out
vorzubeugen.

Ubungsleiter*in fiir Progressive

Muskelentspannung nach Jacobson
mit Zertifikat

Die Anforderungen fur Pddagog®innen in
den Schulen/Kitas werden immer gréBer
und fiihren oftmals zur Uberforderung.
Auch flir Therapeut®innen, die durch die
Arbeit mit dem Patient*innen/Klient*innen
ausschlieBlich in der gebenden und zuho-
renden Rolle sind, kann der Stress zu einer
Dauerliberforderung fiihren.

Das Autogene Training kann auch in schwierigen Belastungssituatio-
nen problemlos im Alltag angewendet werden. Das Autogene Training
lindert zusétzlich verschiedene stressbedingte Beschwerden wie
Verspannungen, Angste, Kopfschmerzen, Schlafstérungen, oder
Bluthochdruck etc.

Die Methode wird auch vorbeugend eingesetzt, um langfristig gelasse-
ner mit Stress-Situationen umzugehen. Durch sechs aufeinander auf-
bauende Basisformeln lernen Sie schrittweise die Selbstbeeinflussung
des vegetativen Nervensystems im Korper. Die Methode ist besonders
gut geeignet flir Menschen, die einen Zugang zu inneren Bildern haben
und Uber ein gutes Vorstellungsvermdgen verfiigen. Wir vermitteln
neben dem theoretischen Hintergrundwissen viele praktische Ubungen

Die progressive Muskelentspannung ist eine bewdhrte und sehr
effektive Entspannungsmethode zur Stressbewaltigung und hilf-
reich einem Burn-Out vorzubeugen. Die Methode ist leicht zu
erlernen und sehr gut in den Alltag zu integrieren. Man kann diese
Methode zum einem fiir sich selbst nutzen, sie in einer Gruppe mit
Erwachsenen anleiten oder gemeinsam mit den Kindern durchfiih-
ren. Kinder aller Altersstufen sprechen sehr schnell auf die PM an.
Die Progressive Muskelentspannung ist eine sanfte kdrperorientier-
te Entspannungsmethode, die die Menschen aktiv in lhre Ubungen
mit einbezieht, also kein passives Erleben.

Durch einfache Ubungen, das Anspannen und Entspannen einzel-
ner Muskelgruppen lernen Sie mehr Kérpergefiihl zu entwickeln,

Eine ganzheitliche Entspannungsmethode
zur Stressbewaltigung

und es gibt ein umfangreiches Skript. Man kann diese
Methode zum einem fiir sich selbst nutzen, sie in einer
Gruppe mit Erwachsenen anleiten oder gemeinsam mit
Kindern durchfiihren. Fiir Kinder ist die Methode gut
geeignet, da die einzelnen Ubungen mit Fantasiereisen
kombiniert werden kénnen.

Seminarzeiten:
Samstag jeweils von 10.00 bis ca. 17.30 Uhr

Seminarkosten:
€250,-

Eine drztlich anerkannte korperorientierte
Entspannungsmethode zur Stressbewaltigung

zu spliren und genau nachzufiihlen, wo und wann Sie
sich in Stress-Situationen verspannen. Die Methode ist
sehr gut geeignet fiir Menschen, die schwer loslassen
kdnnen und eine korperorientierte Entspannungsme-
thode suchen.

Seminarzeiten:
Samstag jeweils von 10.00 bis ca. 17.30 Uhr

Seminarkosten:
€250,-





