P D Q G Psychiatrische Dienste Aargau A
Ambulatorium Fricktal

Medizinisches Autogenes Training

Ein Entspannungsverfahren zur konzentrativen Selbstntspannung, entwickelt
von Prof. J. H. Schultz.

Vielleicht fuhlen Sie sich angespannt, erschopfierlich unruhig, haben eine gedriick-
te Stimmungslage, schlafen schlecht oder leidechemnischen Schmerzen. Mit Auto-
genem Training verhelfen Sie ihrem Koérper zur Buhglund Regeneration, reduzieren
Stresssymptome, verbessern die Konzentrationsteistlngsfahigkeit, starken die
Selbstwirksamkeit und das Selbstvertrauen und gsdra die Kérperwahrnehmung.

Sie kdnnen das Autogene Training aber auch alsrakbgne Entspannung und Erho-
lung und als Vorbeugung lernen oder zur Selbstieyuslg als Erganzung zu einer
Psychotherapie bei:

- Burn-out Syndrom, Erschopfung

- Belastenden und Stress erzeugenden Lebenssituaim
- Angsterkrankungen (z.B. Prifungsangst, Phobien et)
- Leichten bis mittleren Depressionen

- Schmerzsyndrom

- Schlafstérungen

Um das med. Autogene Training zu erlernen braugletwas Zeit und Geduld. Die
Ubungen von J. H. Schultz werden in 8 Gruppen-logigh gelernt. Um eine optimale
Wirkung zu erreichen ist wahrend mindestens 4 bit6aten tagliches Uben (2-3
Mal, 5-15 Min.) notwendig.

Gruppengrosse: 4 bis 6 Pers. geschlossene Gruppe
Daten/Zeit: 8 Mal, Dienstag 16.00 bis 17.30 Uhr
Ort: Extern Psychiatrischer Dienstag

Ambulatorium Fricktal
Bahnhofplatz |, 5070 Frick
Leitung: Marietta Hanggi Dipl. Pflegefachfrau Psychiatrie
Fachfrau fur med. Autogenes Training und
med. Progressive Muskelentspannung, medrelax
Fragen u. Anmeldung: Marietta Hanggi, Tel. 062 865 85 00 oder melden
Sie sich beim Sekretariat.
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