+++ Neu im Leistungsspektrum +++

*Entspannung durch

Loslassen

Einzel-und Gruppenseminare zum Erlernen des
Autogenen Trainings (AT), Grund- und Oberstufe

- Ihr Weg zur ihrer inneren Gelassenbheit -

In der Grundstufe ist das AT zur Linderung vieler psychischen und psycho-
somatischen Belastungsbeschwerden geeignet. Im Vergleich zur PMR
erlangen Sie jedoch einen tieferen Entspannungszustand.

Die Oberstufe bietet Ihnen einen ersten Schritt zur Autosuggestion und
Selbsthypnose mit dem Ziel der Verbesserung lhrer Lebensqualitat, Ihrer
sportlichen Leistungen, lhrer Managementfahigkeit ...!

Einzelkurse:
8 Sitzungen zu je 60 Min. im Wochenrhythmus,
Kosten: 25,- € / Seminar

Gruppenkurse:
10 Seminare zu je 60 Min. im Wochenrhythmus,

Kosten: 20,- € / Seminar und Teilnehmer, maximal 10 Teilnehmer!

Weitere Informationen und Anmeldungen unter:

Tel.: 036606-60811, mobil: 0170-1864299
Web: www.praxis.pro-vobis.de, Mail: praxis@pro-vobis.de

Wichtige Hinweise:

° Méchten Sie das AT aufgrund kérperlicher Beschwerden erlernen,
mussen organische Ursachen arztlich ausgeschlossen sein.
(] Sie kénnen die Formeln des AT nach der Literatur erlernen. Fir

einen individuellen Erfolg ist jedoch ein hypnoseerfahrener Semi-
narleiter sinnvoll.
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Progressive .
Muskelrela

durch Kontrast

Einzel-und Gruppenseminare zum Erlernen der
Progressiven Muskelrelaxation (PMR) nach Jacobson

Kopfschmerzen? - Angste? - Schlafstérungen? - Stress?

PMR kann lhnen helfen, Ihre Beschwerden zu lindern und typische Be-
lastungssymptome wie Herzklopfen, Schwitzen oder Zittern zu reduzie-
ren.

Sie erfahren, wie Sie durch bewusste An-und Entspannung lhrer Mus-
kelnrasch in einen tief entspannten Kérper-und Geisteszustand gelan-
gen kénnen, und das an jedem beliebigen Ort, am Arbeitsplatz, im
Auto...!

Einzelkurse:
5 Sitzungen zu je 60 Min. im Wochenrhythmus,
Kosten: 20,- € / Seminar

Gruppenkurse:
7 Seminare zu je 60 Min. im Wochenrhythmus,
Kosten: 15,- € / Seminar und Teilnehmer, maximal 10 Teilnehmer!

Weitere Informationen und Anmeldungen unter:

Tel.: 036606-60811, mobil: 0170-1864299
Web: www.praxis.pro-vobis.de, Mail: praxis@pro-vobis.de

Wichtiger Hinweis:

Korperliche Ursachen lhrer Beschwerden missen arztlicherseits aus-
geschlossen sein, um an einem PMR-Kurs teilzunehmen!
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