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Autogenes Training

Progressive Muskelent-
spannung

»Zeit zum Entspannen ist, wenn
Du keine Zeit dafiir hast!“

Abschalten in hektischen
Situationen oder nach einem
stressigen Tag will gelernt sein.
Ich stelle Thnen hier zwei

leicht erlernbare Entspan-
nungsverfahren

vor, die Sie in kurzer Zeit wieder
zuruck zur ,,mneren Balance*
fihren werden!



WAS IST AUTOGENES TRAINING
EIGENTLICH?

Die Entspannungsmethode des Autogenen Trai-
nings nach J.H. Schulz ist eine Therapieform ohne
Medikamente, die sich wunderbar zur Selbstdurch-
fihrung eignet. Durch regelmifiges Uben, nur mit
Hilfe der eigenen Vorstellungskraft, kann ein Zu-
stand vertiefter Konzentration und Entspan-
nung erreicht werden. Sie ldsst sich im (berufli-
chen) Alltag einsetzen oder dient ganz einfach als
,,Einschlafhilfe.

Termine 2009

KURS 1

Mittwochs, 19.00 Uhr

20.05., 27.05., 03.06., 10.06., 17.06., 24.06.,
01.07.,08.07.

KURS 2

Montags, 19.00 Uhr

17.08., 24.08., 31.08., 07.09., 14.09., 21.09., 28.09.,
05.10.

KURS 3

Mittwochs, 19.00 Uhr

28.10.,04.11., 11.11., 18.11., 25.11., 02.12., 09.12.,
16.12.

KURS 4

Montags, 9.30 Uhr Vormittags!!!
26.10.,02.11., 09.11., 16.11., 23.11., 30.11., 07.12.,
14.12.

WAS IST PROGRESSIVE
MUSKELENTSPANNUNG
EIGENTLICH?

Durch korperliche Entspannung hin
zu seelischer Entspannung!

Die Progressive Muskelentspannung nach
E. Jakobson ist ein systematisches Mus-
kelentspannungstraining. Durch die ab-
wechselnde An- und Entspannung be-
stimmter Muskelpartien entwickelt sich
cin neues Koérperbewusstsein, so dass
durch frihzeitige Wahrnehmung von be-
ginnenden Verspannungen aktiv mit Ent-
spannung reagiert werden kann. Die
PME ist vor allem eine leicht erlernbare
Methode, durch die eine korperlich-
seelische Wohlspannung geférdert
wird. Sie ist als Kurz-Entspannung in all-
taglichen Situationen anwendbar und ldsst
sich wegen ihrer raschen Wirksamkeit gut
mit anderen Ubungswegen (z.B. Yoga,
Meditation, auch Psychotherapie) kombi-
nieren.

8 Termine je 60 bis 90 Minuten

59,-- €

Termine 2009
Progressive Muskelentspannung

KURS 1

Montags 19 Uhr

18.05., 25.05., 08.06., 15.06., 22.06., 29.06.,
06.07., 13.07.

KURS 2

Mittwochs, 19.00 Uhr

19.08., 26.08., 02.09., 09.09., 16.09., 23.09.,
30.09., 07.10.

KURS 3 Vormittags!!!

Mittwochs, 9.30 Uhr

20.05., 27.05., 03.06., 10.06., 17.06., 24.06.,
01.07., 08.07.

KURS 4 Vormittags!!!

Montags, 9.00 Uhr

17.08., 24.08., 31.08., 07.09., 14.09., 21.09.,
28.09., 05.10.

KURS 5

Montags, 19.00 Uhr

26.10.,02.11., 09.11., 16.11., 23.11., 30.11.,
07.12., 14.12.



