
Entspannungskurs
„Atempause“ –

S a n f t  i n s  G l e i c h g e w i c h t



Entspannung

E n t s pannung  i s t  k e i n  L u x u s ,
s o n d e r n  e i n e  H i l f e ,  d i e  D i r
K l a r h e i t ,  G e s u n d h e i t  u n d
W o h l b e f i n d e n  e r m ö g l i c h t  
–  g a n z  b e h u t s a m  u n d  i n
D e i n e m  T e m p o .



Warum Entspannung so wichtig ist:
S i e  

s c h ü t z t  D e i n  N e r v e n s y s t e m ;
 

u n t e r s t ü t z t  D i c h  d a b e i ,  b e s s e r  m i t  S t r e s s  u m z u g e h e n ;

f ö r d e r t  D e i n e n  F o k u s ,  D e i n  G e d ä c h t n i s  u n d  k l a r e
E n t s c h e i d u n g e n ;

s c h e n k t  D i r  E n e r g i e  u n d  R u h e  z u g l e i c h ;

k a n n  D e i n e  S c h l a f q u a l i t ä t  v e r b e s s e r n  u n d  D e i n
I m m u n s y s t e m  s t ä r k e n

s t ä r k t  D e i n e  e m o t i o n a l e  B a l a n c e  u n d  D e i n  a l l g e m e i n e s
W o h l b e f i n d e n .



U m

e i n e  k l e i n e ,  w i r k u n g s v o l l e  P a u s e n  i n  D e i n e n  A l l t a g
z u  i n t e g r i e r e n ,  d i e  s i c h  w i r k l i c h  g u t  a n f ü h l t ;

T e c h n i k e n  z u  e r l e r n e n ,  d i e  D u  s o f o r t  a n w e n d e n
k a n n s t  –  a u c h  z w i s c h e n d u r c h ;

S t r e s s  v o r b e u g e n ,  b e v o r  Ü b e r l a s t u n g  e n t s t e h t ,  a u f
e i n e  W e i s e ,  d i e  z u  D i r  p a s s t ;

e i n e  n a c h h a l t i g e  R o u t i n e  f ü r  D i c h  z u  e t a b l i e r e n ,  d i e
s i c h  s a n f t  i n  D e i n e n  A l l t a g  e i n f ü g t  u n d  D i r
S e l b s t w i r k s a m k e i t  s c h e n k t .

Wie Du diesen Kurs für Dich nutzen kannst:



Was Dich in dem Kurs erwartet:

 e i n f a c h e  u n d  m e d i t a t i v e  E n t s p a n n u n g s ü b u n g e n ;
 

 A t e m a c h t s a m k e i t  u n d  A t e m t e c h n i k e n ;

 B o d y  S c a n s ,  P M S  u n d  Yo g a  N i d r a .



Ich freue michaufdie„Atempausemit Dir


