Praxis fotus

Autogenes Training — Grundstufe

In der Grundstufe des Autogenen Trainings werden die sechs Grundibung nach Dr.
J.H. Schultz eingeubt und zusammengefugt.

Im tiefen Entspannungszustand kdnnen Sie auf Ihr Unterbewusstsein einwirken, ne-
gative Gedankenmuster ausléschen und neue, positive setzen.

Durch das Autogene Training haben Sie den Code in der Hand, um lhr
Unterbewusstsein nach Ihren Vorstellungen umzuprogrammieren.

. Sie schlafen besser und sind trotz weniger Schlaf ausgeruhter.

. Sie entwickeln ein Gefuhl der Gelassenheit gegenltber dusserlichen Auf-
regungen.

. Sie werden ruhiger und haben weniger Angste, lhr Selbstvertrauen nimmt zu.

. Sie kbnnen Schmerzen lindern oder sogar ganz abstellen.

Sie kbnnen psychosomatische Krankheiten und Stérungen wie Asthma,
Magengeschwire, Stérungen der Schilddrisenfunktion, Durchblutungsstérungen,
Kopfschmerzen, Sucht und Abhangigkeit usw. glinstig beeinflussen oder vollstandig
abbauen.

Die Grundstufe des Autogenen Trainings wird in 8 Lektionen erlernt. Mit taglich 10 -
15 Min. Uben haben Sie ein hochwirksames Mittel jederzeit verfugbar, um
Stresssituationen zu meistern, selbstbewusster und ausgeglichener zu werden und
Ihre Lebensqualitat und Leistungen zu verbessern. Autogenes Training kann in
Gruppenkursen oder in Einzelsitzungen erlernt werden.
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Praxis fotus

Autogenes Training - Oberstufe

In der Oberstufe des Autogenen Trainings nahern wir uns

dem Thema Meditation an.

Der Weg fuhrt Uber Farbmeditationen (Farbsehen im AT) bis hin zu assoziativen

Bildern zur “Charakterbildung”. Mit Hilfe autosuggestiver Satze (Formelhafte
Vorsatzbildung nach J.H. Schultz) kann jeder Teilnehmer gezielt an seinen eigenen

Problemen arbeiten bzw. lernen, wie er einen tieferen Zugang zu sich selbst findet.
Die Ubungen sind einfach und angenehm durchzufiihren und bauen direkt auf dem
AT-Grundkurs auf bzw. stellen eine sehr wirkungsvolle Erweiterung der Grundstufe

dar.

Auch im AT-Oberstufen-Kurs gibt es einige der sehr beliebten Imaginations-Ubungen
wie z.B. Traumreisen fur die Teilnehmer.

Voraussetzung fur die Austibung der Oberstufe ist, dass man vorher die Grundstufe
& Mittelstufe des Autogenen Trainings gelernt und einige Wochen lang auch geubt

hat.

Die Oberstufe des Autogenen Trainings wird in 8 Lektionen erlernt. Mit taglich 10 - 15
Min. Uben haben Sie ein hochwirksames Mittel jederzeit verfugbar, um noch besser
mit Stresssituationen umzugehen und sie zu meistern, selbstbewusster und
ausgeglichener zu werden und lhre Lebensqualitat und Leistungen enorm zu
verbessern. Autogenes Training Oberstufe kann in Gruppen-kursen oder in

Einzelsitzungen erlernt werden
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