
Einführungskurs

Umfang:	 7 Kursstunden, jeweils ca. 90 Minuten 
(inkl. Nachgespräch)

Zeitraum:	� 4–6 Wochen je nach Häufigkeit 
der Teilnahme

Kosten:	 70 EUR

Inhalt:	 -	 Erlernen der Entspannungstechnik
-	 Fokussierung auf das Körper

bewusstsein
-	� Umgehen von Schlaf-und Halbtraum-

zuständen während der Übungen
-	� Grundlegende Übungen für  

die Realisierung des Entspannungs
zustands in Alltagssituationen

Aufbaukurs

Umfang:	 10 Kursstunden, jeweils ca. 90 Minuten 
(inkl. Nachgespräch)

Zeitraum:	� 4–7 Wochen je nach Häufigkeit 
der Teilnahme

Kosten: 	 100 EUR

Inhalt:	 -	� Erlangung weitergehender Ebenen 
von Entspannung

-	 Körperkommunikation
-	 Heilungsprozesse auf muskulärer 

Ebene
-	 Grundlegende Übungen für  

die Realisierung des Entspannungs
zustands in Alltagssituationen
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