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Fur meine Mutter.

Ihr verdanke ich mein sonniges Gemdut und vieles
andere.



Inhaltsverzeichnis

Vorwort - oder: Warm-Up
Wie der Job Sie krank machen kann - oder gesund!
Was starkt Sie und was schwacht Sie?

Selbstcheck: Wie belastet fuhlen Sie sich im Moment?
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10 Trainingseinheiten fur seelische Ausgeglichenheit
1  So bringen Sie Ordnung in Ihr Leben

Psycho-Pilates, um die Dinge in den Griff zu kriegen
2 So regulieren Sie Ihre (Depri-) Stimmung

Psycho-Pilates fir mehr Optimismus
3 So werden Sie mit Angsten fertig

Psycho-Pilates far mehr Gelassenheit
4  So erholen Sie sich richtig

Psycho-Pilates fur leichtes Abschalten am Feierabend

5 So starken Sie lhr Selbstwertgefuhl



Psycho-Pilates fir ein positives Selbstbild

&

6 So machen Sie sich fit fur den Umgang mit
Veranderungen

Psycho-Pilates far mehr Sicherheit und Lust aufs
Neue

7  So schaffen Sie Klarheit im Kopf
Psycho-Pilates gegen Grubelgedanken

8 So gestalten Sie Beziehungen positiv
Psycho-Pilates fur ein stabiles soziales Netz

9 So verschaffen Sie sich Anerkennung
Psycho-Pilates fir mehr Wertschatzung

10 So machen Sie sich fit fiur morgen

Psycho-Pilates flr ein positives Zukunftsbild

Das 1-Tages-Programm fur ein starkes Selbst
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