Ubungsanleitungen

Methoden und Techniken der
Schmerzbewaltigung



Achtsamkeit
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Achtsamkeit (mindfulness)
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Atemtherapie

“ Kalashatra Gonvinda
-

tmen

v

J‘ hiis Hohistammesan Damen

Labarlshrir & gunchsifizher
T rageasit.

P i




Autogenes Training

tur koyperfich-seetische Gessindhest
-
Blick ins Buch!

a

Autogenes
Training =

S e Wy

So einfach ist
.""P! tagen ig"s' -‘ﬂgl,r_},i__g__ﬁ ;

Autogenes
Training

Toir 'Fﬁ’




Entspannen

Entspannen

Blick ins Buch!
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Entspannen
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Entspannen mit Progressiver

Muskelentspannung

Blick ins Buch!
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Feldenkrais

Blick ins Buch!
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Imagination, Meditation
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Klopfakupressur
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Meditation
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Meditation
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Qigong
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Quantenheilung
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Quantenheilung
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Quantum Energy Quantum Energy
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Reiki
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Selbsthypnose

Blick ins Buch!
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Hypnose lernen: Schnellhypnose und Blitzhypnose.
Tiefe Trance sofort. jederzeit und tUberall (Doppel-DVD-Box)
von Dirk Treusch (2009) 46,90 €

Raly Bmiakinn
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Hypnose erleben und erlernen - gt R

Der Hypnose Lehrgang
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Moderne Hypnosetechnik. Hypnotisieren u. Selbsthypnose.
Hypnose lernen mit zahlreichen Experimenten nach Anleitung.
Die perfekte Hypnoseausbildung flr Jung und Alt. 98,00 €



Yoga
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Blick ins Buch!
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Yoga

Blick ins Buch!
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Esoterik ??
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Dahlke

Blick ins Buchl
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Louise L. Hay
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VHS Kurse: Autogenes Training

Kursprogramm Herbst 2013



Wege der Entspannung




Entspannung




ENTSPANNUNG

Tai Chi - Die Pekingform fiir Ant

Tai Chi ist eine alte chinesische Be
entspannten Kérperhaltung heraus
Nach einiger Zeit regelmafiger Pre
und -haltung verbessern sich, die A
Urspringlich wurde Tai Chi Chuan
iIn China entwickelt. Tai Chi Chuan
die Gesundheit der Atemwege und
Nervensystem. Die Ubungen bilder
Ubungabléufe.

Halle, VHS, Dreyhauptstr. 1, Raunmr
12x Dienstag, 19.00 - 20.30 Uhr
D3S110 Gabriele Eiternick

Marcahiirde IKV/HSQ Am Qanlakarmes



~ Wacher und achtsamer Umgang mit sich ist erlernbar. Wir Gben zusammen alltagstaugliche
. Formen der Achtsamkeit: Sitz-und Gehmeditationen, Korperiibungen, achtsames Essen. Wir
. Cben in einer wertschatzenden, annehmenden Haltung. Fur Anfanger und Fortgeschrittene 4
- geeignet. Lockere, warme Kleidung, eventuell Sitzkissen fur die Meditation. Etwas zu essen
.nd trinken fur die gemeinsame Mittagspause und Schreibzeug fiir Notizen mitbringen. |

Halle, VHS, Eingang Dreyhauptstr. 1, Raum 2.01
. 1x Samstag, 10.00 - 16.45 Uhr
. D3H101  Annette Klassen

28.09.2013
27,00 Euro

- Ausgewdhlte Entspannungstechniken werden vorgestellt und gedbt (Entspannung zum
lang und Musik, Meditation, QiGong, entschleunigtes Gehen und Achtsamkeit). Sie

.~ lernen verschiedene Méglichkeiten kennen, sich zu entspannen. So gelangen Sie zu

i einer deutlicheren Kérperwahrnehmung und wirken so effektiv dem Stress entgegen.

. £s werden genaue Kenntnisse iiber Wirkweise und Bedeutung der unterschiedlichen

. Entspannungsmethoden vermittelt. Ziel ist es, den eigenen Entspannungstyp zu erkennen,
. die dazu passende Methode zu erlernen und in den eigenen Alltag mitzunehmen.

. Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, warme Socken, ein Handtuch und eine Decke mit.

 Halle, VHS, Eingang Dreyhauptstr. 1, Raum 2.04
| X Freitag, 17.00 - 20.00 Uhr, 1x Samstag, 09.00 - 15.00 Uhr 22.11./23.11.2013
- 36.00 Euro



Meditation

' In der Meditation sind unsere Gedanken und der Atem still, und wir erkennen unsere

' wahres Selbst und finden Ruhe und Frieden. Meditation wirkt ganzheitlich, steigert unser
fWohlbeﬁnden, hilft bei Stress, emotionalen Stérungen und reguliert Kreislauf und Blutdruck.
- Durch Konzentration wird die Aufmerksamkeit nach Innen gelenkt und die Gedanken zur
kRuhe gebracht, um inneren Frieden zu finden und dann nach Auflen zu tragen.

' Halle, VHS, Eingang Dreyhauptstr. 1, Raum 2.04

. Ix Freitag, 17.00 - 20.00 Uhr und 1x Samstag, 10.00 - 16.00 Uhr  13.09. und 14.09.2013
' D3H126 Sabine Liebscher 36,00 Euro




	Übungsanleitungen
	Achtsamkeit
	Achtsamkeit (mindfulness)
	Atemtherapie
	Autogenes Training
	Entspannen
	Folie 7
	Entspannen mit Progressiver Muskelentspannung
	Feldenkrais
	Imagination, Meditation
	Klopfakupressur
	Meditation
	Folie 13
	Qigong
	Quantenheilung
	Folie 16
	Reiki
	Selbsthypnose
	Yoga
	Folie 20
	Folie 21
	Esoterik ??
	Dahlke
	Louise L. Hay
	VHS Kurse: Autogenes Training
	Wege der Entspannung
	Entspannung
	Folie 28
	Folie 29
	Folie 30

