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Gezieltes Auftanken
Mehr Ruhe und Gelassenheit
mit Autogenem Training

Lernen Sie in Einzel- und Gruppenkursen in Zirich
und Feldmeilen, Ihren Kérper und Geist schnell

und nachhaltig mit Autogenem Training zu entspannen
und Stresssituationen gekonnt aufzulosen — mit
Methoden, deren Wirkung medizinisch erwiesen und
die von der Krankenkasse anerkannt sind.

Autogenes Training ist eine effektive wissenschaftlich
belegte Entspannungsmethode zur Minderung oder
Vorbeugung von Stresssymptomen, Muskelverspan-
nungen, Konzentrationsschwierigkeiten, Nervositat,
Prifungsangst und Schlafstérungen.

Die Methode beruht auf dem Prinzip, sich selbst,
durch Konzentration auf bestimmte Formeln, in einen
entspannten Zustand zu versetzen. Es werden kurze
Ubungen vorgestellt und schliesslich zu einem Ganzen
miteinander verbunden.

Autogenes Training ist eine Alltagshilfe fur jeder-
mann, fur Jugendliche, wie auch fir Erwachsene und
frei von religiosen und weltanschaulichen Ansichten.

Was kann Autogenes Training, Wirkungsfelder:
- Spannungen und Stress abbauen

- Ruhe finden

- Schlafstorungen tGberwinden

- Angst reduzieren

- Immunsystem starken

- Selbstheilung ankurbeln

- Konzentrationsfahigkeit verbessern

- private und personliche Ziele erreichen

- Prifungen positiv meistern

Individuelle Beratung zu Stress bzw. stressbeding-

ten Krankheiten, Schlafstorungen, Priifungsangst,

Blockaden oder um personliche Ziele zu erreichen.
Einzel- oder Gruppenkurse umfassen 5 - 7 Lektio-

nen in Zirich City oder Feldmeilen.

Krankenkassen Zusatzversicherungen anerkannt.
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oder Feldmeilen, 5 Minuten vom Bahnhof Herrliberg-Feldmeilen

Zur Ruhe kommen, sich Zeit schenken,
den Alltag weit zuriicklassen, in der
wohltuend regenerierenden Tiefenent-
spannung Korper und Geist ins Gleich-
gewicht bringen, sich einen neuen Impuls
geben: Das ist Autogenes Training.

Stefanie Haberli (*1970) ist dipl. Trainerin Autogenes
Training fur Gruppen- und Einzelkurse und zertifi-
zierter Coach. Sie besitzt fundierte Kenntnisse in
Stressmanagement und vielen weiteren Entspan-
nungsmethoden.

Seit 1988 praktiziert sie taglich Autogenes Training
und hat mit dieser Methode viele Lebensanforderun-
gen gemeistert.
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Autogenes Training und Coaching
Stefanie Haberli

Studio Zeltweg 11, 8032 Ziirich
Studio, Im Koller 30, Feldmeilen

Telefon 076 340 68 97



