Autogenes Training

Entspannungskurs: Autogenes Training (AT) mit Imagination

In einem Kurs in Autogenem Training lernen Sie mit Hilfe entspannungsférdernder innerer
Bilder und einfacher autosuggestiver Formeln die Aufmerksamkeit auf das Erleben von
Entspannungsempfindungen zu richten. Durch regelmaRige Anwendung wird es lhnen
schon bald innerhalb weniger Minuten gelingen, tiefe Entspannungs-zustande
herzustellen, die auf allen Ebenen des menschlichen Seins zu mehr Ausgeglichenheit

fuhren.

Mit individuell zugeschnittenen Formeln kann zusatzlich die Macht des positiven Denkens
zur Bewaltigung von Problemen genutzt und das Vertrauen auf die eigene Kraft verstarkt
werden.

Durch imaginare Reisen zu inneren Orten persdnlicher Ruhe, inneren Kraftquellen,
Kreativitat,... lassen sich die positiven Wirkungen des AT zusatzlich verstarken.

TIPP: Gesetzliche Krankenkassen erstatten i.d.R. bis zu 80 % der Kurskosten!

Autogenes Training: Pravention, Einsatz und psychologische Auswirkung

- Férderung der Stresskompetenz und Erholung durch mentales abschalten, Kopf leer machen

- Harmonisierung der Gesamtstimmungslage, Reduzierung der Intensitat stérender Gefiihle / Angste

- positive Beeinflussung von psychosomatischen Fehlregulationen durch Ruhephasen /Stressminderung
- Starkung der eigenen Fahigkeiten durch effizientere und zusatzliche Erholungsphasen: wie

- Steigerung der personlichen Leistungsfahigkeit, Ausdauer, Belastbarkeit, Konzentrationsfahigkeit,
Erinnerungsleistung, Phantasie und Vorstellungskraft

-Schmerzminderung

- Starkung des Abwehrsystems

Susanne Frisch — Dipl. Sozialpadagogin (FH) - Regensburg
Systemische Beraterin — Trainerin flr Stressmanagement und aktive Entspannung

Informationen zu aktuellen Kursen — Seminaren — Trainings & mehr -
fortlaufend oder im Block — Gruppen- oder Einzeltraining
Ganzjahrig Termine auf Anfrage
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