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Autogenes Training

Autogenes Training (AT) ist eine Entspannungsmethode, die Uber an sich selbst
gerichtete Botschaften in einen tiefen Entspannungszustand fGhrt.

Diese Botschaften werden Autosuggestion genannt.

Begrifflich stammt Autogen von,,autos” was ,,selbst bedeutet und von,,suggestio* fur
~Eingebung".

Diese Methode ist also etwas, das aus unserem Inneren selbst erzeugt wird.

Entwickelt wurde diese Methode von Johannes Heinrich Schultz. Sein Ziel war es, eine
Technik zu entwickeln, mit der Menschen selbststéndig Uber inre Vorstellungskraft
einen Zustand der Tiefenentspannung und Gelassenheit erreichen kbnnen.

Er wollte den Menschen befdhigen, sich ,selbst* zu entspannen.

AT ist eine westliche, medizinisch anerkannte Therapiemethode die ganzheitlich, das
heiBt auf korperlicher, mentaler und emotionaler Ebene wirk.

So kédnnen mithilfe des AT beispielsweise nicht nur kérperliche Spannungen gelost
werden, sondern auch Angste oder negative Gedanken und GefUhle gelindert
werden.

AT kann hilfreich sein bei

- der Stressbewdltigung

- der Férderung der Aufmerksamkeit

- der Steigerung des Selbstwertgefihls
- der Konzenftrationsférderung

- Schlafstérungen

- Erschoépfungszust@nden

- Magenproblemen

- Schmerzen u.v.m.

Das Ziel eines Kurses bei mir ist es, das Erlernte am Ende selbststéndig durchfGhren zu
kénnen.
Ein Kurs besteht aus 9 Einheiten a 70 Minuten, die aufeinander aufbauen.

Preise Autogenes Training fUr Einsteiger: Gruppen: Kurs a 9 Einheiten 90 € pro Person
Einzelsitzung: Kurs O 9 Einheiten 110 €

Der erste Kurs startet am Montag, den 09.01.2023 um 16.00 Uhr in der neuen
Praxis.

Anmeldungen bitte per Mail oder telefonisch direkt bei mir.

Liebe GruBe

Birgit Reineke
Entspannungs-Coach
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