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Tiefenentspannung
fur werdende Mamis




Liebe werdende Mamis,

damit Sie IThre Schwangerschaft als wunder-
bare und bereichernde Monate und die Geburt
Ihres Kindes als einen nattirlichen Prozess
erfahren konnen, biete ich Thnen Autogenes
Training gezielt zur Geburtsvorbereitung an.

Autogenes Training ist eine mentale Entspan-

nungsmethode, die Thnen helfen kann, Ihren Fir viele werdende Miitter ist das Autogene
Korper bewusst wahrzunehmen, einen Zugang Training bereits eine gute Geburtsvorbereitung
zu ihm zu finden und ihn auch zu steuern. gewesen. Es ist eine, von der WHO anerkannte
Tiefenentspannungsmethode, die helfen kann,
Diese Erfahrung fordert das Selbstbewusst- Angste abzubauen. Gleichzeitig kénnen seeli-
sein und das Vertrauen in die eigenen Kréfte. sche und korperliche Krifte erlangt werden.
Intensiviert wird dieser Prozess durch eine
tiefe, entspannte Bauchatmung, die beruhi- Gerne begleite ich Sie warend Threr Schwanger-
gend wirkt und den Korper gut mit Sauerstoff schaft und unterstiitze Sie beim Erlernen des
versorgt. Durch diese Ubungen kann der soge- Autogenen Trainings. Vereinbaren Sie einfach
nannte ,hypnoide Zustand“ erreicht werden, einen Termin.

indem man die Méglichkeit hat, sich durch
Suggestionen positiv zu programmieren.

Ich selbst bin Mama von zwei Kindern. Wah- Kursverlauf

rend beiden Schwangerschaften habe ich Ziel des Kurses ist das Erlernen des Autogenen

durch Autogenes Training tiefes Vertrauen in Trainings, durch das Sie sich in einen angeneh-

meine Kraft und meinen Korper gefunden, men, entspannten Zustand versetzen konnen.

diese weiterentwickelt und eine intensive Bin-

dung zu meinen Kindern aufgebaut. Der Kurs gliedert sich in sieben Ubungseinheiten.
Vom ersten bis zum sechsten Treffen erlernen Sie

Meine personlichen Erfahrungen und das Erle- stufenweise das Autogene Training. Beim siebten

ben meiner entspannten neugeborenen Kinder Treffen erleben Sie eine gezielte Tiefenentspan-

haben mich bewegt, mein Wissen an werden- nung mit Imagination (Traumreise).

de Mamas weiterzugeben und diese in ihrem

Frausein und Mutterwerden zu starken. Der Kurs findet in kleinen Gruppen statt.
Auf Wunsch konnen auch Einzelsitzungen
gebucht werden.




