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Progressive Muskelentspannung/
Muskelrelaxation nach Jacobson

10-Wochen-Modul - Angebot auf Anfrage

Autogenes Training (Grundstufe)  
nach Prof. J.H. Schultz

8-Wochen-Modul - Angebot auf Anfrage

Entspannungs- & Achtsamkeitstraining 
LERNEN SIE MIT STRESS ANDERS UMZUGEHEN

• Entspannungsmethoden erlernen in 
Kleingruppen mit 8-10 Personen

• Individuelles und eff ektives Training
• Persönliche und angenehme Atmosphäre
• Anleitung durch fachlich qualifi zierte und 

erfahrene Kursleiterin

• Förderung der Selbstwahrnehmung
• Selbstrefl exionskräfte stärken und mehr 

Raum für Kreativität gewinnen
• Loslassen von Gedankenkreisen und 

präsent sein in der Gegenwart

Wochentags, nach Feierabend oder in der Mittagspause,
im Entspannungstudio oder in Ihrem Unternehmen

 Kursdauer 
jeweils 60 Minuten


