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zur Erhöhung der Resilienz (Entspannung, 
Achtsamkeit)

Theorie Tiefenmuskulatur
Ertasten und kennenlernen der 
Knochenstruktur
Zwerchfellatmung
PMR (progressive Muskelrelaxation)
Dualität im Körper - Yin und Yang
Qi Gong Standübung
Qi Gong Übung "der Lungenlaut >>SSSSSS<<"
Qi Gong Übung "die Lunge atmet auf"
Qigong "fliegen wie ein Adler" & "Fauststoss"
Beckenraumatmung mit Affirmation

zur Sofortmaßnahme in Stresssituationen
die 4-er Bande der Entspannung
Gedanken-stopp
X-Visualisieren
Zentrieren

zur Entlastung im Alltag
Selbstreflexion in den Themen:

Glaubenssätze erkennen und durch

Vorstellungskraft
Selbstliebe / Selbstakzeptanz
Selbstbewusstsein / Selbstvertrauen

praxisbezogene Körperübungen aus dem 
Qi Gong, dem Beckenbodentraining, PMR und der 
Meditation:

Es sind Übungen
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