Theorie
« Die andere Seite des Gehirns
+ Finden der Bestimmung
+ Kraft durch Loslassen
+ Das Nichts und seine Bedeutung fir das Gehirn

Ubung
« Vertiefung und Verlangerung der Meditation
* Blockaden losen
* Loslassen und Abschied nehmen
+ Sterben ohne zu sterben
+ Die Erfahrung des Nichts als Verbundenheit
+ Angst verlieren und Verbundenheit flihlen

Teil IV:

" Teil Il:
Seele & Spiritualitat

' Theorie

Teil I: Einfiihrung
(Entstérung)

Die Seele ist ein Muskel

777,00

Selbstvertrauen und Kraft

Sicherheitstraining fir Frauen
+ Stand und Balance
+ Erlebnis der eigenen Kraft
* Kurz und Effektiv
+ Fallen und Abrollen
+ Kraftentwicklung
+ Die Spezialtechnik

Anwendung
» Nahe und Distanz
* Ausweichen
* Angreifen
+ Kampf
« Uberfalltraining
+ Meditation

" Teil Il: Aufbauseminar
Der gesunde Umgang mit dem Kérper
Muskelsystem und Psyche

» Hirnfunktion

+ Botenstoffe

+ Stress und Gefihle

* Muskelsystem und Psyche

+ Das Prinzip der Gegenregulation
+ Woraus besteht ein Problem?
+ Die Natur der Blockaden

+ Regeln des Geistes

+ Ernéhrungsprinzipien

+ Entwicklungspyramide

+ Das Gravitationszentrum Darm

Ubung
+ Aktivierung v. Botenstoffen
+ Meditation
+ achtsame Kommunikation
» Umgang m. destruktiven Gefuhlen
+ Umgang m. negativer Kommunikation
+ ggf. psychologisches Boxen
« tagliches Uben planen

Lernziele

* Regulation verstehen

« Blockaden lésen

« emotionale Intelligenz

« Destruktive Gefuihle neutralisieren

+ Geslinder kommunizieren und Leben
« echtes Zuhéren

« Mitgefuihl durch Spiegelzellen

« Gefuihle und Menschen verstehen

» Den Wechsel von Aktivitat und Passivitat
bewusst kontrollieren

« Selbststeuerung

« Entstressung

« Energie freisetzen - Energie regulieren

Theorie:
» Muskelsystem und Psyche
+ Anatomie in Funktion
« Gegenregulation durch Ubersteuerung
« Erndhrung und Energiehaushalt
« Zuriick zur Basis: Erndhrungsregeln

Ubung:
« Fortsetzung Meditation

* Erlebnis der Tiefenentspannung
* KID- Ubungen

« Selbstbehandlung und Fremdbehandlung Behandlung

Lernziele

« Zusammenhang von Muskelsystem und

Psyche verstehen

« Tiefere Kenntnis der Gegenregulation

« Schmerzen selbst beseitigen
« langfristige Selbstentstressung




