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R 0177-4852330

Info und Anmeldung per E-Mail
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ZENbo®Balance Trainerin



ZENbo®Balance ist ein Kurskonzept, das klassische westliche
Entspannungsverfahren, wie z.B. Autogenes Training und

Tai Chi und Yoga vereint. Ein ganzheitlic
Kursformat, mit sanfter Gymnastik.

ZENbo®Balance eignet sich fiir Jede?
Personen, die bisher weder Kérper n Lﬁ g
Iernen 51ch selbst zu spuren Mensche’h «

die schon einiges fiir sich tun, wie beit
praktizieren, konnen Bekanntes auf
mit Unbekanntem ihren Erfahrungs

e Weise erfahren und
hatz erweitern.

Silence - Ankommen und Bewusstsein herstellen:

Wir beginnen mit einer Meditation. Am Anfang der Kurseinheit
hilft eine Meditation zur ZENtrierung und Kldrung des Geistes
zum ,,Ankommen*“. Die bewegten gymnastischen Ubungen
férdern sowohl das innere Gleichgewicht, als auch den
Gleichgewichtssinn und das Koordinationsvermdégen. Sie
werden bewusst und konzentriert ausgefiihrt und schulen

so die Kérperwahrnehmung.

Move - Hauptteil: Bewegungsiibungen im Stand und am
Boden, die an Qi Gong und Yoga angelehnt sind, bilden den
Bewegungsteil des Trainingsprogramms. Die Beweglichkeit
wird verbessert und auch Bauch & Riicken werden gekraftigt.
Der Atem gibt den Rhythmus der Ubungen vor so, dass die
Body-Ubungen flieRend ausgefiihrt und nur selten statisch
gehalten werden.

Relax & Go - End- und Entspannungsphase: Das Body & Mind
Training wird mit einer Entspannung aus der westliche
orientierten Welt abgerundet, wie z.B. Autogenes Training.
Als ,,go‘ wird den Teilnehmern statt eines ,,Original-Koans*
eine kurze Geschichte vorgelesen, die sie dann sozusagen
,,mitnehmen* und auf sich wirken lassen.

ZENbo®Balance bei Zeit fiir Reiki, wird in kleinen Gruppen
mit ca. 6 Teilnehmer stattfinden.

Das hat den Vorteil, dass wir geniligend Platz zur Verfiigung
haben und die Betreuung bei den Ubungen intensiver ist.

Die Kurseinheit hat eine Dauer von 90 Minuten.

In dieser Zeit werden Sie das Programm in seiner Ganzheit
erleben, Sie werden die Konzentration und das Gleichgewicht
starken und in lhre Mitte finden.

Das Ergebnis von ZENbo®Balance wird sein, dass Sie sich
rundum Wohl fiihlen und dabei sichtbar und fiihlbar
entspannter sind.

Stimmen von Teilnehmern:

,»Ich fiihle mich jedesmal Komplett nach dem Training*
,, An “Nichts denken ist so schén“

,,Bei ZENbo®Balance kann ich einfach SEIN.“

»lch werde von Training zu Training ruhiger und
Entspannter

»Mein Korpergefiihl hat sich geandert, ich fiihle mehr
Leichtigkeit.

,,Die Balance stimmt einfach*
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