In einer Zeit der Hektik, Reizliberflutung
und Stress wird es immer wichtiger
achtsam mit sich selbst umzugehen,

ofter auf seine innere Stimme zu horen
und sich die notwendige ,Auszeit” zu
nehmen.

Ich biete Ihnen verschiedene Methoden
zur Entspannung an, um besser mit
Stress und Alltagsbeschwerden umge-
hen zu kénnen und Folgeerscheinungen
vorzubeugen.

Kontakt:

Karin Doll
Med. Fachangestellte
Entspannungstrainerin

Viehsteige 7
97855 Triefenstein
T +499395 878099
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»Korper, Geust und Seele i Eunklang bringen ...

Angebote/Leistungen:

Progressive Muskelentspannung nach Jacobsen:

Leicht erlernbar, sehr effektiv. Geeignete Entspannungsmethode, auch fiir Ungelbte,
zur Sensibilisierung der Kérperwahrnehmung und muskuldren Entspannung einzelner
Muskelgruppen. In einer bestimmten Reihenfolge werden diese gezielt angespannt
um sie intensiv zu splren und danach wieder zu entspannen, wobei auch eine psychi-
sche Entspannung erfolgt.

Ziel: Stressabbau, Linderung von Schmerzzustanden, Schlafstdrungen, Steigerung der
Konzentrationsfahigkeit, Aufmerksamkeit, Gelassenheit.

Sowohl Einzel- als auch Gruppenseminare buchbar, fiir Kinder und Erwachsene geeig-
net.

Kurs mit 6 Terminen a ca. 45 min: 80 Euro

Autogenes Training:

Dies ist eine Methode der konzentrativen Selbstentspannung. Dabei wird das vegeta-
tive Nervensystem positiv beeinflusst und bei regelmaBigem Uben bietet es Hilfe bei
Nervositdt und Unruhezustanden, bei Schlafstorungen und anderen psychosomati-
schen Beschwerden. Autogenes Training unterstiitzt Kinder bei Konzentrationsstorun-
gen, Schulangst, Aufmerksamkeitsstorungen, Einndssen, Neurodermitis und vielem
mehr.

Sowohl Einzel- als auch Gruppenseminare buchbar, fiir Kinder und Erwachsene geeig-
net.

Kurs mit 6 Terminen a ca. 45 min: 80 Euro

..denn un der Rulre liegt dee Kraft™

Meditation/Phantasiereisen:

Gelangen Sie wahrend einer gefiihrten Meditation oder Phantasiereise zu einer tiefen
inneren Ruhe und Entspannung, um mit neu gewonnener Energie wieder in den Alltag
zurlickzukehren.

Einzeltermin ca. 30min: 15 Euro

Teilkorper-Aroma-Entspannungsmassage:

Diese besonders sanfte Massage ist Balsam fiir die Seele. Sie fiihrt zu emotionalem
Gleichgewicht, baut Stess ab und foérdert durch die Diifte Ihr Wohlbefinden und har-
monisiert Ihre Geflihle.

(Mit abschlieBendem kleinen Klangerlebnis)

Einzeltermin ca. 45 min: 35 Euro

Klangschalenmassage:

Anhand von verschiedenen Klangschalen, welche auf oder in der Nahe des Korpers
angeschlagen werden, gelangen Sie zu einer Tiefenentspannung. Diese hilft Ihnen,
Stress abzubauen sowie Muskelverspannungen zu reduzieren, wodurch Sie wieder fit
fir den Alltag werden.

Einzeltermin ca. 30 min.: 30 Euro

Entspannungswirkung von Farben und Diiften, Reise durch die
Chakren und Wege zu Ihrer Harmonisierung:

Farben und Diifte haben eine sehr gro3e Wirkung auf unser Wohlbefinden. Mehr
als wir manchmal glauben wollen. Richtig eingesetzt kénnen sie uns zu innerer
Harmonisierung, gesteigerter Konzentrationsfahigkeit, Stressabbau uvm. verhel-
fen. Unser Bewusstsein ist stark materiell und wissenschaftlich gepragt. Lassen
Sie dies au3en vor und geben Sie sich die Chance, sich auf die energetische
Bewusstseinsebene der Wahrnehmung der Chakren zu begeben. Ich mochte Sie
einladen, aus Ihrem Verstand hinein ins Spiiren und Fiihlen zu gehen.

Einzeltermin ca. 45 min: 35 Euro

Ganzheitliche Reiz-FuBmassage:

Wahrend der Massage kann durch Reizauslosung auf bestimmte Zonen am Fuf3
Einfluss auf verschiedene Bereiche im Korper genommen werden.

Einzeltermin ca. 45 min: 30 Euro

All diese Entspannungsmethoden bringen Korper,
Geist und Seele in ein harmonisches Gleichgewicht.



