
 

 
 

• Erkennen eigener Bedürfnisse 
• Unterscheiden zwischen Wahrnehmung der Bedürfnisse anderer und meiner 

eigenen Bedürfnisse 
• Sensibilisierung für das Thema Entspannung, Selbstwahrnehmung und 

Selbstfürsorge 
• Raum für sich selbst schaffen und erleben 
• Körperwahrnehmung schulen 

• Entspannung auf verschiedenen Ebenen erleben 

• Erlebtes mit Hilfe einfacher Übungen in den Alltag integrieren können 

• Burnoutprävention 
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