
Energie in
Bewegung.
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Klarheit im Unternehmen.
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deinen Kopf 
zu befreien

Diese Lunch Break ist
dein Raum, um:

Verspannungen 
zu lösen

dein Energielevel zu
stabilisieren

Mit neuen Impulsen, mehr Fokus und Klarheit zurück in deinen Alltag. 



Die beste Unterstützung, die wir bekommen
können, ist die, die wir uns selbst geben.

Kein Außen kann dir das geben, was
du in dir selbst aktivieren kannst: 

Selbstverantwortung Selbstregulation Selbstheilungskraftdeine...



Wie fühlt sich dein Körper gerade an – 
eher wach oder eher müde?

Wo in deinem Körper nimmst du Spannung 
oder Enge wahr?

Wie bewusst ist dir dein Atem in diesem
Moment?

Wie klar ist dein Kopf – eher sortiert 
oder eher diffus?

Wann hast du das letzte Mal bewusst
innegehalten?



Dein Körper als
Schlüssel

Wirbelsäule – deine innere Aufrichtung

Atmung – dein innerer Raum

Energiehaushalt – dein Gleichgewicht



Wirbelsäule - 
Beweglichkeit & innere Aufrichtung

evolutionär verankerte Muster, die uns
unterstützen, effizient, stabil und dynamisch
zu bleiben.

Die     
             Grundbewegungsmuster 
             des Menschen7



 Grundbewegungsmuster 
 des Menschen

Squats

Kniebeuge, die Bein- und
Gesäßmuskulatur stärkt. 

Lunges

Ausfallschritte in alle
Himmelsrichtungen, um uns

fortzubewegen

Bending

Beuge - und Streckbewegung
- vor allem im Hüftbereich - 

Aufrichten/Überstrecken

Pull
Zugbewegungen in alle

Richtungen

Push
Schiebebewegungen in alle

Richtungen

Rotation
für die Beweglichkeit im

Rumpf & Nährstoff-
versorgung der Wirbelsäule

Aufrichten/Überstrecken

Locomotion

Fortbewegung, alle Muster
im Krabbeln, Gehen,

Kriechen, Laufen, Springen -
Fortbewegen - vereint



Langsamkeit verlängert das Leben – 
Tiere, die langsam atmen, leben länger. 🐇🐢

Atmung - 
dein innerer Raum & Stressregulator

Stress verändert den Atem – der Atem kann
aber auch den Stress verändern.



Atmung -
Worum geht es?

Tiefe, sanfte,
gleichmäßige
Atemmuster

Zugang zu allen drei
Atemräumen (Bauch,
Brustkorb, Schlüsselbein)

Aktivierung der 4
Atemphasen:
Einatmung – Pause in
Fülle – Ausatmung –
Pause in Leere



Atemübungen
Ha-Ausatmung Volle Atmung  (yogische Atmung)

👉 Aktives Ausatmen
mit dem Laut „Ha“ –
bis ganz leer –
loslassen, entlüften,
zentrieren

👉 In 3 Zonen atmen:
Einatmen: 
Bauch → Brust →
Schlüsselbein 

Ausatmen:
Schlüsselbein → Brust
→ Bauch

Hände gerne auflegen.



Energiesystem -
Klarheit & Stabilität durch
Energiehygiene

Wann hast du das letzte Mal bewusst deine
Energie gereinigt?

Viele emotionale, mentale und körperliche
Erschöpfungszustände hängen mit
energetischer Stagnation oder Überladung
zusammen.



Energiesystem - 
die Kinesiologie nutzt einfache 
Techniken, um 

das Gehirn zu aktivieren

das Energiesystem zu balancieren

Klarheit im Denken & Fühlen herzustellen



Übungen Energiesystem -
klären, Nervensystem stabilisieren, ausrichten

Wasser trinken, Wasserpunkt massieren

Stirn-Hinterkopf halten

Gehirnpunkte / Raumpunkte / Erdpunkte massieren 

Ohrenenergie aktivieren

Hook Ups

Zellkommunikation, Gehirnleistung

Denken & fühlen integrieren, Klarheit

Konzentration, Zentrierung, Stabilität

Nervensystem beruhigen

zentriert die Körperenerige, fördert 
Präsenz und Selbstwahrnehmung



Wie fühlst du dich jetzt - körperlich, geistig,
emotional?

Was hat sich in deiner Wahrnehmung
verschoben?

Was möchtest du mitnehmen in deinen Alltag?



für Dich...
Danke & 
schön, dass 
du hier bist.
Lynn Rappich 
Impulse & Balance

kontakt@lynnrsppich.com


