Autogenes Training nach Schultz
Kurs zur Gesundheitsférderung ab 1. Marz 2022

Mit Hilfe des Autogenen Trainings nach Schultz (kurz AT) lernen Sie, sich im
hektischen Alltag gezielt zu entspannen. Das Autogene Training besteht aus
sechs Grundubungen, die schrittweise eriernt werden. Die Ubungen beinhaiten
Konzentration und Wahrnehmung von Schwere, Warme, ruhigem Atem,
regelmassigem Herzschlag, Warmegefiihl im Bauch und Kuhle im Stirnbereich.
Regelmassiges Uben fihrt zu mehr Ruhe und Ausgeglichenheit, zu einer
verbesserten Konzentration und hilft bei Verspannungen, Schmerzzusténden und
Schlafproblemen. Es férdert zudem Achtsamkeit und Selbstfursorge.

Kurstag Dienstag, 17:45 — 19:00 Uhr bietet Beratung, Elternbildungen

Daten 1. Marz - 12. April 2022, 10. Mai 2022 und Entspannungskurse an. Sie
Ort Psychologische Praxis, Triemlistrasse 157, 8047 Zurich ist Diplom-Psychologin und aus-
Kosten Fr. 360.- (8mal, inkl. Nachtreffen) gebildet in systemisch-integrativer
Anmeldung Tel. 076 249 05 21, rm@ppmaile.ch, www.ppmaile.ch Familientherapie und Beratung.
Anmeldeschluss 22. Februar 2022 Sie arbeitet als Dozentin in der

beruflichen Weiterbildung und
fithrt eine eigene Praxis in Zurich.
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