Stress vermeiden?
Schmerzen wegzaubern?
Nervositat und-Angst auslo-

schen? al
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Wie das gelingen kann? Mit einer Me-
thode, welche der Berliner Arzt und Psy-
chotherapeut Prof. J. H. Schultz in den
20er Jahren des vergangenen Jahrhun-
derts entwickelte:

Autogenes Training

Hierfur biete ich Ihnen zwei Formate an:

2 Wir uben vor Ort in privater Atmo-
sphare und einer kleinen Gruppe
% Wir uben Online uber eine Internet-
verbindun U
s Lo

Mehr zu den Kursen erfahren Sie in der
Innenseite dieser Broschiire.

Was ist Autogenes Training?
AT ist eine wissenschaftlich anerkannte
Methode, die zur Entspannung aber auch
zu therapeutischen Zwecken eingesetzt
wird. Strenggenommen handelt es sich
um eine Selbsthypnose, die uns in eine
wohlige Entspannung fuhrt. Der Arzt J. H.
Schultz definierte sechs Formeln, die wir
uns wahrend des Trainings immer wieder
leise vorsagen.

Diese Selbstentspannung wirkt ausglei-
chend auf unser vegetatives Nervensys-
tem, welches Korperfunktionen wie Herz-
schlag, Hormonausschuttung oder Ver-
dauung steuert. Blockaden und 'ﬁ;ngste
konnen gelost werden. Wir werden im
Alltag ruhiger und gelassener. :

Wirkung und Einsatzgebiete
Studien haben gezeigt, dass sich AT posi-
tiv auswirken kann bei:

Angst, Bluthochdruck, psychischen Belas-
tungen, Burnout, Nervositat, Lampenfie-
ber, Kopfschmerzen, Lernstorung, Ma-
gen-/Darmbeschwerden, Schiafstorung
Aktivierung der Selbstheilungskrafte, Tin-
nitus, Unsicherheit, Selbstzweifel

AT-Online-Kurs

Der Onlinekurs kombiniert in einzigarti-
ger Weise die Vorteile eines Prasenzkur-
ses mit den Vorteilen der digitalen Welt.

Sie sparen die Wegzeiten ein und uben in
den eigenen vier Wanden. Gleichzeitig
konnen Sie sich in wertschatzender At-
mosphare mit anderen Kursteilnehmern
austauschen, von deren Erfahrungen pro-
fitieren und sich gegenseitig motivieren.

Die Kursinhalte sind identisch mit denen
des Prasenzkurses (siehe ndchste Seite).

Technische Voraussetzung
@ Stabiler Internetzugang
2 PC, Tablet

# Kopfhdrer/Headset

2 Webcam/Mikrofon

Organisatorisches

# 1x wochentlich

# 8 Termine a 75 Minuten

> KLﬁsgethr: 112 €

= Technik-Check (z. B. Hilfe beim erst-
maligem Einloggen) zubuchbar: 20 €

# Teilnehmerzahl: 5



Ilhre Kursleiterin

Linda E. Hagemann
Zertifizierte Entspannungspadagogin fur
Autogenes Training

Weitere Angebote

Kognitive Verhaltenstherapie
Hypnotherapie

weitere Entspannungsverfahren (PMR)
Beratung & Coaching

Anmeldung liber

Praxis fiir Seelische Gesundheit
Linda E. Hagemann

Zugelassen fiir Psychotherapie
nach dem Heilpraktikergesetz

- Termine nur nach Vereinbarung -

Telefon: 06181 / 30 49 781
info@lindahagemann.de
www.lindahagemann.de

AT - Der Prasenzkurs

Wir uben in
privater Atmo-
sphare in ei-
nem extra da-
fir eingerich-
teten Raum
mit maximal 3 :
Teilnehmern. So kann ich individuell auf
jeden Einzelnen eingehen.

Kursinhalte

Zu Beginn fuhren wir eine kleine Korper-
oder Fantasiereise durch, die auf den
kommenden Formelschwerpunkt hin-
weist. Jede Woche kommt eine neue
Formel hinzu, die wir anschlieBend ge-
meinsam uben. Sie lernen, wie sich
Stressgeschehen aufbaut, wie das Auto-
gene Training auf unser Nervensystem
wirkt und wie Sie sich in entsprechenden
Situationen selbst helfen konnen. Zu Be-
ginn der Kursreihe uberwiegt der theore-
tische Teil, wird dann jedoch zugunsten
des Praxisteils immer weniger.

Im Preis enthalten: Teilnehmerunterlage
zum Nachlesen der Kursinhalte.

Zielgruppe
Menschen die im Rahmen der Pravention
ein  Entspannungsverfahren erlernen
mochten.

Kontraindikationen

Es gibt psychische Erkrankungen, bei de-
nen das Autogene Training kontraindi-
ziert ist. Im Zweifel sprechen Sie bitte
vorher mit lhrem Arzt.

Organisatorisches

# 1x wochentlich

# 8 Termine a 75 Minuten
# Kursgebuhr: 112 €

Kurstermine

Prasenzkurs: Start jeden ersten Dienstag
eines Quartals (Start: 19:00 Uhr)
Online-Kurs: Start jeden ersten Mittwoch
eines Quartals (Start: 19:00 Uhr)

Individuelle Kurstermine auf Anfrage —
auch vormittags — moglich.

Weitere Informatio-
nen

Entnehmen Sie bitte
der Webseite
www.lindahagemann




