Es ist Zeit,

sich zu entspannen,
wenn man eigentlich
keine Zeit dazu hat.

Autogenes Training
und
Trancearbeit

Claudia Wickert-Hopp



Jedes Lebewesen hat die Fahigkeit, sich
selbst zu heilen.

Selbstheilung ist kein Wunder.
Selbstheilung ist ein natirlicher Prozess

in der Beziehung zwischen dem Korper
und der unendlichen Kraft der Seele.

Yogi Bhajan
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Es ist Zeit, sich zu entspannen, wenn
man eigentlich keine Zeit dazu hat

Autogenes Training

Das Autogene Training, in den 20er Jahren von
dem Neurologen Prof. Dr. J.H. Schultz entwi-
ckelt, ist ein eigensténdiges, anerkanntes
psychotherapeutisches Verfahren, das sich
mittlerweile als die am weitesten verbreitete
und am besten erforschte Methode fiir kérper-
liche und seelische Entspannung etabliert hat.

Durch regelméBiges Uben lernt man, seinen
Korper sensibler wahrzunehmen, zu beobach-
ten und zu beeinflussen. Ziel des Autogenen
Trainings ist es, die Entspannungsreaktion im
Kdrper bewusst und kontrolliert auszulésen.

Grundstufe

Im Einfihrungskurs erlernen Sie die Entspann-
ungslibungen der Grundstufe. Dartiber hinaus
vermittelt Ihnen der Kurs Einsicht in die
Zusammenhange physiologischer, emotionaler
und geistiger Prozesse und informiert Sie Gber
die Wirkungsweise und die Mdglichkeiten des
Autogenen Trainings.

Einfiihrungskurs in das Autogene Training

6 Veranstaltungen

12 Unterrichtsstunden




Eine spannende Reise zu den eigenen
Ressourcen und Fahigkeiten

Autogenes Training

Das Autogene Training ist ein wissenschaftlich
anerkanntes und gut erforschtes Entspann-
ungsverfahren mit einigen positiven Neben-
wirkungen.

Richtiges und regelméBiges Uben steigert
z.B. in hohem MaBe die Konzentration und
Selbstkontrolle, Eigenschaften, die flir ein
erfolgreiches Lernen unentbehrlich sind.

fur SchulerInnen

In diesem Kurs lernst du, dich zu entspannen
und selbst zu beruhigen.

Du lernst auch, StreBsituationen beim Lernen,
in einer Prufung oder im schulischen Alltag zu
erkennen und selbst nicht auBer Kontrolle zu
geraten.

Dabei erfahrst du auch einiges liber das Lernen:
- Wie funktioniert das Lernen?
- Was kann das Gehirn und was nicht?
- Lernhilfen
- Schul- und Lernprobleme
Kurse fiir Grundschulkinder und Jugendliche

6 Veranstaltungen

12 Unterrichtsstunden



Oberstufe des Autogenen Trainings
Tiefenentspannung -
Imaginations- und Trancelibungen

Autogenes Training

In diesem Kurs mdchte ich Thnen Wege zum
Inneren vorstellen.

Ausgangspunkt fiir die Ubungen der Ober-
stufe ist der Zustand der Tiefenentspannung.

In diesem Zustand leite ich Sie an zu
Imaginations- und Tranceubungen nach den
Techniken der Oberstufe des Autogenen
Trainings, der Hypnose und des NLP.

fur Fortgeschrittene

Ziel der Oberstufe des Autogenen Trainings ist
eine vertiefte Selbsterfahrung und Selbster-
kenntnis.

Sie lernen, nach Innen zu schauen und sich
der tieferliegenden Geflihle und Wahrnehm-
ungen bewusst zu werden.

Oberstufe des Autogenen Training

6 Veranstaltungen

12 Unterrichtsstunden



Die Seele offenbart Ihnen Ihr Leben
in Bildern

Trancearbeit

Verschiedene Trancetechniken bringen Sie in
Kontakt mit Threm Unbewussten - dem Land
der Seele.

Hier, in diesem ganz individuellen, subjektiven
Bereich leben unsere Mdglichkeiten, aber auch
unsere Verdrangungen, die unser Leben in
groBem MaBe beeinflussen.

Die Wachtrance ermdglicht Thnen das Abrufen
der inneren Bilder und gibt Ihnen Einblick in
diesen Bereich Ihres Daseins.

Seelenbilder als Klarungshilfe

Sie vertiefen Ihre Erfahrungen in der Technik
des Entspannens und des Visualisierens. Im
bewussten Trancezustand offenbaren sich
Ihnen die tieferen, unbewussten Motive in
ihrer individuellen Auspragung.

Die ins Bewusstsein geholten Bilder kdénnen

dann als Klarungshilfe fir die eigene Lebens-
situation herangezogen werden.

2-Tage-Seminar/Workshop
Sa. und So., 10:00 - 17:30 Uhr

oder 90 Min. Einzelarbeit
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Begegnung mit dem eigenen Mythos

Tempelschlaf

... denn keines anderen sei, der ein Selbst sein
kann.

Paracelsus

Der Erlésungsweg der Seele ist keineswegs ein
Geheimnis in der Welt.

Seit jeher erzdhlen Mythen und Marchen in
allen Kulturen von der Reise des Helden, der
sich aufmacht, um sein Schicksal zu meistern.

Durch seine Lebensweise hat er sich vorberei-
tet auf diesen Weg und wie erzahlt wird, muss
er sich schwierigen Prifungen stellen.
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Schattenintegration

In dem MaBe wie er das tut, wachst er einer
Kraft entgegen, die ihn zwar manchmal aus
hdchster Not rettet, deren vornehmste Auf-
gabe es aber ist, den Menschen mit einer
héheren Ebene in Berlihrung zu bringen.

Der Lohn flr die ganze Anstrengung ist, wie
die Mythen erzdhlen, immerhin ein Platz auf
dem Olymp. Unter den Goéttern findet der Held
sich am Ende wieder! Er ist sich seiner
Unsterblichkeit bewusst geworden.

Wenn das Leben sie an diese Schwelle gefiihrt
hat, 6ffnet der Tempelschlaf Ihnen die Pforten,
damit Ihre Seele die Fligel ausbreiten kann
und sich aus dem Kerker befreit, in den die
Unbewusstheit sie so lange verbannt
hatte.

Der Tempelschlaf ist eine Trance-
arbeit, die Sie als Einzelperson in
einem zehntagigen Zyklus durchfiihren
kénnen.
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Der Schliissel zum geistigen Hintergrund
des Lebens

Astrologie

Die Astrologie ist eines jener Werkzeuge, das
der suchenden Seele den Weg weisen kann zu
Selbsterkenntnis und Bewusstwerdung ihrer
Selbst. Damit weist sie aber auch klar tber die
alltéglichen Belange des Lebens hinaus in tie-
fere Dimensionen der Existenz.

Die Lehre von den Urprinzipien flihrt uns tief
hinab bis zu den Wurzeln unserer immer
wiederkehrenden Muster - ein Ariadnefaden
durch das innere Labyrinth der Unbewusstheit.

Immer schon haben wir alles, was wir brauchen,
um unser Leben zu meistern, doch wird dieses
kreative Potenzial im Laufe unseres Lebens
durch den Druck der Fremdbestimmtheit immer
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Horoskopanalyse

mehr verdrangt, bis es schlieBlich in der Unbe-
wusstheit versinkt. Wo dies der Fall ist, treten
die inneren Qualitaten und Anliegen von AuBBen
an uns heran.

Wie der Held im Marchen sich selbst begegnet
in seinen Abenteuern und Priifungen die er auf
seinem Weg zu bestehen hat, so weist uns das
Leben immer wieder darauf hin, was in uns
selbst aus dem Dornréschenschlaf erwachen
mochte.

Seit jeher ist die Astrologie ein Begleiter des

Menschen auf seinem Weg in die Bewusstheit.

Ein Schlissel, der ihm die Tiiren 6ffnet zu sei-

nen innersten Kraften, und ihn lehrt, weise
damit umzugehen.

Fir eine Horoskopanalyse be-
notige ich Datum, Zeit und Ort
Ihrer Geburt.

Einzelberatung, ca. 2 Std.
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Hilfe zur Selbsthilfe

Spektrum

Verfahren / Technik

Autogenes Training
Trancearbeit

Psychologische Betreuung und
Lebensberatung

Gewichtsreduktion / Raucherentwéhnung
Mentales Training flr Sportler

Astrologie, Geburtshoroskop,
Horoskopdeutung

Kursgebiihren auf Anfrage
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Claudia Wickert-Hopp

Profil

Qualifizierung / Ausbildung

Klientenzentrierte Gesprachsfiihrung
Hypnose

Autogenes Training
Reinkarnationstherapie

Astrologie

Mythologie, Symbolkunde
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Selbst der langste Weg beginnt mit dem
ersten Schritt

\— 4

Autogenes Training
und
Trancearbeit

Claudia Wickert-Hopp
MimlingstraBe 1
D-60599 Frankfurt am Main

Tel.: 069 - 65 30 02 82
info@trancearbeit.de
www.trancearbeit.de
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