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Empfehlungstipps 
 
In diesem Kapitel findest du eine Sammlung von Hilfsmitteln, adaptiven Übungen und Tools, 
die dich zusätzlich auf deinem Weg unterstützen können. Dazu gehören unter anderem 
Atemtechniken, Qi-Gong-Übungen die deine Energie, Achtsamkeit und Stabilität fördern. 
 
Darüber hinaus stelle ich auch einige spannende Gadgets und ergänzende Tools vor, die du 
selbst ausprobieren kannst – von praktischen Hilfsmitteln für Bewegung und Entspannung bis 
hin zu unterstützende Materialien für Reflexion und Positivitätsübungen. 
 
Die Empfehlungstipps sollen dir Ideen geben, Neues zu testen und zu entdecken, was für dich 
persönlich am besten funktioniert. Du musst nicht alles nutzen. Wähle gezielt die Hilfsmittel aus, 
die dich im Alltag nachhaltig unterstützen und Freude bereiten. 
 
Viel Spass beim Durchtesten J  
 

 

Die Pranamat ist eine hochwertige Akupressur Matte, 
die dich dabei unterstützt, Verspannungen zu lösen, 
deine Energie zu aktivieren und Stress abzubauen. 
Durch das Liegen auf den feinen Akupressur Punkten 
wird der Körper angeregt, Endorphine auszuschütten 
und den natürlichen Entspannungsprozess zu 
unterstützen. Besonders am Morgen oder am Ende 
eines intensiven Tages kann die Matte helfen, den 
Körper bewusst wahrzunehmen, Spannungen zu 
reduzieren und die Atmung zu vertiefen. 
Viele Menschen berichten, dass regelmäßige 
Anwendungen zu mehr innerer Ruhe, besserem Schlaf 
und einer gesteigerten Achtsamkeit im Körpergefühl 
beitragen. Die Pranamat eignet sich sowohl für kurze 
Entspannungsphasen als auch für längere 
Selbstfürsorge-Rituale und ergänzt die in diesem 
Arbeitsbuch beschriebenen Techniken auf 
wirkungsvolle Weise. 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

Qi-Gong ist eine alte chinesische Praxis, die Atem, 
Bewegung und Achtsamkeit miteinander verbindet. Ziel 
ist es, die Lebensenergie „Qi“ im Körper zu 
harmonisieren, den Energiefluss zu aktivieren und 
Körper sowie Geist in Einklang zu bringen. Durch sanfte, 
fließende Bewegungen, bewusstes Atmen und 
Konzentration auf bestimmte Punkte oder 
Körperregionen kann Qi-Gong Verspannungen lösen, 
die Durchblutung verbessern und Stress abbauen. 
Die Praxis fördert außerdem die innere Ruhe, 
Konzentration und Körperwahrnehmung.  
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Ein Stressball ist ein kleines, handliches Hilfsmittel, das 
durch Drücken oder Kneten genutzt wird, um 
körperliche und mentale Spannungen abzubauen. Die 
wiederholte Bewegung aktiviert die Muskulatur in 
Händen, Armen und Schultern, fördert die 
Durchblutung und wirkt beruhigend auf das 
Nervensystem. 
Der Stressball eignet sich besonders in Situationen, in 
denen du innerlich angespannt bist oder deine 
Gedanken kreisen. Durch das bewusste Drücken kannst 
du überschüssige Energie und Anspannung loslassen, 
die Konzentration steigern und Stressreaktionen 
reduzieren. 
Ein weiterer Vorteil ist, dass der Stressball mobil 
einsetzbar ist, am Schreibtisch, unterwegs oder 
zwischendurch, und andere Techniken wie 
Atemübungen, Achtsamkeit oder kurze 
Bewegungspausen ergänzen kann. Er ist damit ein 
einfaches, effektives Werkzeug, um im Alltag kurzzeitig 
Energie abzuleiten und Ruhe zu finden. 
 

 

Ein Riechstift ist ein kleines, tragbares Aromatherapie-
Werkzeug, das durch gezieltes Einatmen bestimmter 
Düfte entspannend, beruhigend oder belebend wirken 
kann. Unterschiedliche ätherische Öle wie Lavendel, 
Zitrone oder Pfefferminze können die Stimmung positiv 
beeinflussen, Stress reduzieren und die Konzentration 
steigern. 
Der Riechstift eignet sich besonders in Situationen, in 
denen du innere Anspannung spürst, einen kurzen 
Energieschub brauchst oder dich fokussieren möchtest. 
Durch bewusstes Atmen über den Stift nimmst du den 
Duft wahr, wodurch Körper und Geist beruhigt oder 
aktiviert werden. 
Ein Vorteil ist, dass der Riechstift kompakt und mobil 
einsetzbar ist. Du kannst ihn im Alltag, im Büro oder 
unterwegs nutzen und so kleine Momente der 
Achtsamkeit und Selbstfürsorge integrieren. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  Prävention 

© by Marc Lüthi  marc@abe-fahre.ch 
c/o abe-fahre +41 (0) 79 838 14 50 

Persönliche Notizen / Reflexion  
 
☐ Technik/Strategie ausprobiert 
☐ Effekt gespürt 
☐ Lernprozess bemerkt 
☐ spannend / empfehlenswert 
☐ Eigene Anpassung/Setting notiert 
 
Notizen:  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Eintrag ins persönliche Setting 

Übertrage diese Erkenntnisse auf die dickeren Themenblätter, um deine positiven Routinen 
fest in den Alltag zu integrieren. 


