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Inhaltliche Ausrichtung

Wenn wir in stressigen Zeiten dauerhaft nicht zur Ruhe kommen, stellen sich
korperliche und seelische Beschwerden ein. Innere Unruhe und Reizbarkeit,
Antriebslosigkeit und Stimmungsschwankungen, Schlafstérungen und
korperliche Symptome wie Tinnitus oder einen Reizdarm, kdnnen unseren
Alltag erschweren. In solchen Situationen sind Entspannungs- oder
Meditationstibungen effiziente und wirksame Mittel, um die Beschwerden zu
lindern, und Erholung und Regeneration zu férdern. Dies gelingt umso leichter,
je besser die Anleitung zu lhnen Bedurfnissen und zur aktuellen Situation passt.
Genauso arbeitet die ,Welt der Entspannung*!

Auf zwei CDs finden Sie verschiedene Ubungen, die von erfahrenen
Kursleiterinnen und Kursleitern angeleitet werden. Die Ubungen sind entweder
mit sanften Klangen unterlegt oder sie kdnnen pur genossen werden. So finden
Sie garantiertimmer die passende Ubung und kénnen Ihre Auszeit voll und ganz
geniel3en!
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Inhaltsverzeichnis

CD1

01. Vorwort - Nina Gerhard - 02:26

Nur mal kurz mich selber filhlen: Ubungen zur kurzfristigen emotionalen
Entlastung und Blitzentspannung

02. Entspannung in zwei Minuten - Kaj Brunner - 03:01

03. Tiefseeentspannung - Kaj Brunner - 04:01

04. Meine innere Stimme - Kaj Brunner - 06:10

Loslassen statt FestbeiRen: Ubungen zum Abschalten nach beruflichen und
privaten Belastungen

05. Fantasiereise zu deinem Wohlfiihlort - Sylke Hupe - 10:35

06. Arbeit, ade! Gelassen und entspannt in deine freie Zeit - Jan Paul Jung - 11:28
07. Im Sturm die Ruhe finden: Egal wann, egal wie - Peggy Sparenberg - 18:00

CDh2

Geruhsame Nacht: Ubungen fiir einen erholsamen Schlaf

08. Lass los, um dich davontragen zu lassen! - Yannick Romswinckel - 09:26

09. Achtsam in den Schlaf - Sophie Walter, Anna Nitschke, Franziska Herbert - 10:21
10. Autogenes Training zum Einschlafen und Traumen - Mareike Diedrich - 11:18

Ich wachse tiber mich hinaus: Ubung zur Steigerung der Motivation und des
Selbstvertrauens

11. Schritt fur Schritt ans Ziel - Eva Minstermann - 14:00

Konzeption und Umsetzung
Diese CD wurde inhaltlich umgesetzt von
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