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Entspannungsmethoden im Uberblick

M-A-P

setzt sich aus Mentalem- und Autogenem-Training und der Progressiven
Muskelrelaxation zusammen. Es dient der Abholung aus dem Alltag und
enthalt u.a. Elemente aus dem Hatha-Yoga und dem Qi-Gong.

M-ental Training

ob Motivationstraining oder Coaching, es gibt viele Bezeichnungen.
Es geht hier darum, mehr Sicherheit und Selbstwertgefiihl im Alltag
und im Beruf zu bekommen. Lernen Sie, sich selbst zu starken.

A -utogenes Training

durch gedankliche Selbstbeeinflussung leite ich Sie zur ganzheit-
lichen Entspannung. Erreichen Sie lhre personlichen Ziele, in dem
Sie lhre Vorsatze durch positive Formulierung verinnerlichen.

P -rogressive Muskelrelaxation ——

Entspannen kann man lernen. Durch Ubungen, welche bewusst das
Gleichgewicht zwischen Spannung und Entspannung im Korper her-
stellen, werden Blockaden gelost.

Outdoor-/Indoor-Relax

beinhalten Entspannungsmethoden jeglicher Art. Besonders geeignet
zur Team-Starkung und um Vertrauen zu sich und anderen aufzubauen.
Outdoor = in der Natur oder Indoor = zB. in der Firma,/Schule/Verein

Prifungsvorbereitungskurse

Sie leiden unter Priifungsdngsten oder wollen sich mental und korper-
lich besser auf Ihre bevorstehende/n Priifung/en vorbereiten.
Erlernen Sie Verhaltensmethoden, die helfen.

Stressmanagement

zu oft wirkt negativer Stress auf uns ein, welcher krank machen kann.
Man “MUSS” funktionieren und Abschalten ist kaum noch méglich.
Lernen Sie, Ihr Leben in einen harmonischen Einklang zu bringen.

v Fur Erwachsene, Jugendliche & Kinder

> / Vereinbaren Sie ein personliches Gespréach.
Ich berate Sie gern, und wir werden gemeinsam
einen Weg zu lhrer inneren Ruhe finden.

lhre Ingrid Hoffmann

<

Finde die Ruhe, in Dir.




Alle angebotenen Methoden basieren darauf, Ihr Wohlbefinden
zu verbessern. Sie ersetzen keinen Arzt oder Therapeuten. E nts pan nte r d urc h S I—e be n ge h en .
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