AUSBILDUNG YOGA NIDRA & )A{?\g&
ENTSPANNUNGS LEHRER/IN

Meditieren, Entspannen, Stress abbauen

Nach dieser Ausbildung kennst du...

... hochwirksame Methoden fur mehr inneren Frieden, Stabilitat und
Ausgeglichenheit im Alltag

... deine personliche regelmanige Entspannungspraxis

... Mdglichkeiten mit Gruppen und Einzelpersonen Entspannungen

anzuleiten

‘ MINDFULNESS
\ ! MARTINA ESBERGER
Inhalte

« Yoga, Meditation und Entspannungstechniken (Autogenes
Training, Progressive Muskelentspannung nach Jacobson,
MBSR)

« Schwerpunkt: Methoden aus dem mentalen Training und Yoga
Nidra — der Schlaf der Yogis

« Yoga in den Tantras - Yantras, Mantras, Mudras, Mandalas

« Anleiten von Achtsamkeits- und Entspannungsiibungen




