
6 ENTSPANNUNGSTYPEN FÜR WENIGER STRESS IM ALLTAG

F I N D E  D E I N E N

E N T S P A N N U N G S T Y P E N

Gezielt
entspannt



Arbeitsbelastungen, Druck, die ständige Informationsflut die uns umgibt,

familiäre Verpflichtungen, emotionale Themen und vieles mehr tragen

dazu bei, dass wir immer weniger entspannen können und einem

permanent hohen Aktivierungslevel ausgesetzt sind.

Entspannung kommt oft zu kurz. Und selbst wenn wir uns entspannen könnten,

fällt es vielen von uns schwer. Wir wissen gar nicht, was wir machen sollen oder

wir sind innerlich so unruhig und aufgewühlt, dass nichts-tun nicht in Frage

kommt. Wir haben verlernt zu regenerieren und unser Körper und unser Geist

haben sich darauf angepasst. Dies gilt es wieder gerade zu rücken, so dass

Gelassenheit, Entspannung und Muße wieder Platz im Leben finden. Dieses

Workbook soll dir dabei Hilfestellung bieten, so dass du deinen persönlichen

Entspannungstypen findest und deine individuelle Strategie für mehr

Regeneration und Entspannung im Alltag. Viel Freude dabei!

Carina Ehrnhöfer

auf deiner Reise zu mehr
innerer Ruhe.

Willkommen 

https://www.facebook.com/carina.ehrnhofer
https://www.linkedin.com/in/carina-ehrnh%C3%B6fer-42769b1b8/


Hier geht es an’s Eingemachte. Finde deinen persönlichen

Entspannungstypen, mit dem du deinen Parasympathikus

gezielt aktivieren kannst. Welcher der sechs Typen bist du?

Im ersten Kapitel erfährst du, was hinter unserer Stress-

reaktion steckt, was unser Nervensystem damit zu tun hat

und warum es wichtig ist regenerationsfähig zu sein.

Nachdem du weißt, welcher Entspannungstyp du bist, geht

es darum gezielt Maßnahmen für dich kennen zu lernen, die

du auch im stressigen Alltag einsetzen kannst.

C a r i n a  E h r n h ö f e r w w w . h i g h e r - p o t e n t i a l s . a t

Dein persönlicher
Entspannungstypentest

Hintergrundwissen zu Stress
und Regeneration

Ideen, Strategien & Methoden
für deinen Typen
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Was dich erwartet

https://higher-potentials.at/


Genug geredet. 

Stress und Regenerationsfähigkeit

Es ranken sich zahlreiche Mythen über Stress. Über haben und nicht

haben. Über ihn loswerden oder zumindest Herr oder Frau darüber

werden. Wir gehen den grundlegenden Fakten auf die Spur.

Lass uns
starten.

01



Wir alle kennen Stress. Arbeitsstress,

Beziehungsstress oder Freizeitstress. Häufig

wird Stress verteufelt und als schlecht

dargestellt, doch da lohnt sich ein genauerer

Blick.

Stress ist per se nicht gut oder schlecht. Ganz

im Gegenteil, er hält uns am Leben. Stress ist

eine natürliche Reaktion unseres Körpers,

welche uns über Jahrtausende unser

Überleben gesichert hat. Evolutionsbiologisch

ist Stress nicht mehr als eine Überlebens-

strategie. Eine automatisch ablaufende wohl-

gemerkt, dass ich auch das, was den Umgang

damit oft schwierig macht. 

“Stress ist der Abfall des modernen Lebens – wir alle erzeugen ihn, aber wenn

wir ihn nicht richtig entsorgen, wird er sich auftürmen und unser Leben

überrollen.”

Stress löst in uns Kampf- oder Flucht-

mechanismen aus - sinnvoll zu Zeiten

von Säbelzahntiger & Co, doch heute

im sozialen Umfeld wenig

gewinnbringend.

Stress als Reaktion
auf Anforderungen

S T R E S S w w w . h i g h e r - p o t e n t i a l s . a t

Danzae Pace

“

https://higher-potentials.at/
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In Stressreaktionen

mobilisiert der Körper

Energie. Nicht lebens-

notwendiges wird

eingeschränkt.

Stress hat Auswirkungen auf

unser gesamtes System. Auf

unseren Körper

unser Verhalten

unser Denken

unsere Emotionen

Unsere Sinne sind nach außen gerichtet, wir

wollen die nahende Gefahr schnell erkennen.

Unser Atem wird schneller, dies versorgt den

Körper mit mehr Sauerstoff.

Unsere Muskeln sind angespannt, die

Vorbereitung auf Kampf oder Flucht.

Die Leber setzt Energie frei, die Gehirn und

Körper versorgen soll.

Diese Energieproduktion erzeugt Hitze, wir

beginnen zu schwitzen.

Unser Puls und Herzschlag ist erhöht.

Geichzeitig wird die Verdauung gedrosselt.

Unsere Libido sinkt, Reproduktion steht nicht

auf der Tagesordnung.

Uns durchfährt ein Mix aus Stresshormonen, der

uns wach und aufmerksam macht.

S TRE S S www . h i g h e r - p o t e n t i a l s . a t

Stress ist
umfassend

https://higher-potentials.at/
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Stress steuert unser Verhalten.

S TRE S S www . h i g h e r - p o t e n t i a l s . a t

Im Stress übernehmen ältere Gehirnteile

das Sagen. Wir sind nicht mehr ganz

Herr oder Frau dessen, was passiert. Wir

werden ungeduldiger, hektischer oder

unruhiger.
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Unsere geistigen und kognitiven

Fähigkeiten nehmen rapide ab.

Unsere Wahrnehmung ist eingeengt,

lernen und erinnern fällt uns schwerer.

Wir können keine klaren Gedanken

fassen, sind abgelenkt und das

Gedankenkarussell dreht sich.
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Vorsicht emotional.

Im Dauerstress sind wir überfordert.

Auch emotional. Dies kann sich in

Gereiztheit, vermehrter Aggression,

Unzufriedenheit, Nervosität oder auch in

Hilflosigkeit, Angst oder innerer Leere

zeigen.

https://higher-potentials.at/


Unter anderem zuständig für:

Flucht

Kampf

Anspannung

Leistung

Kurzfristige Anspannungsphasen sind

normal und gesund. Problematisch wird es

dann, wenn Stress zum Dauerzustand wird,

da der Körper sich der Belastungsreaktion

anpasst und Entspannung quasi verlernt.  

Deshalb gilt es nicht Stress komplett zu

vermeiden,

Sympathikus- unser
Gaspedal

Parasympathikus - unsere
Bremse

S T R E S S

01 02

Dem gilt es entgegenzuwirken!

In unseren Nervensystem zuständig dafür ist der sogenannte
Sympathikus und Parasympathikus.

w w w . h i g h e r - p o t e n t i a l s . a t

Unter anderem zuständig für:

Regeneration

Ruhe

Entspannung

Schlaf

sondern uns immer wieder Phasen der

Entspannung und Erholung zu gönnen,

damit der Überschuss an Energie, der in

unserem System vorhanden ist, abgebaut

werden kann. So können wir nach

Belastungen wieder in unsere entspannte

Mitte zurückkehren.

https://higher-potentials.at/


“Wenn die Entspannungsfähigkeit leidet,
leidet auch die Leistungsfähigkeit.”

Die Fähigkeit, seinen Parasympathikus gezielt zu aktivieren,
bezeichnen wir als Entspannungskompetenz.

Diese gilt es immer wieder zu aktivieren, um damit Stress abzubauen und von

den Phasen der Belastung und Anspannung wieder in eine Phase der

Entspannung und Regeneration zu kommen.

Dazu ist es notwendig, deine persönliche Entspannungskompetenz zu trainieren

und deine Entspannungszonen zu kennen.

Wir alle haben unterschiedliche Wege, wie wir uns entspannen. Einige von uns

entspannen beim Sport, für andere ist Entspannung ein heißes Bad, ein

Spaziergang in der Natur, Treffen mit Freunden oder der Besuch eines Museums

oder Theaters. 

Im folgenden Entspannungstypentest, lernst du deinen ganz persönlichen

Entspannungstypen kennen, der deinen Parasymathikus gezielt aktiviert und

dich schneller erholen lässt.

E N T S P A N N U N G S K O M P E T E N Z w w w . h i g h e r - p o t e n t i a l s . a t

https://higher-potentials.at/


T YPENTE S T www . h i g h e r - p o t e n t i a l s . a t

Deine Entspannungszone

02

Typentest

https://higher-potentials.at/


Entspannungstypentest

Bewerte folgende Aussagen im jeweiligen Bereich nach folgendem Punkteschema:

Wärmeneigung Summe

01.

03.

02.

Im Urlaub bevorzuge ich warme Länder

Ich friere schneller als andere (ohne Wärmflasche bin
ich nur ein halber Mensch)

_____ 

_____ 

0 Punkte
1 Punkt 
2 Punkte  

3 Punkte 
4 Punkte 

Danach zähle die Summe für jede Kategorie zusammen.

: trifft gar nicht zu
: trifft seltener zu
: trifft mittelmäßig zu

: trifft häufiger zu
: trifft genau zu

T Y P E N T E S T w w w . h i g h e r - p o t e n t i a l s . a t

Ich reagiere äußerst empfindlich auf fehlende Wärme _____ 

Summe Wärmeneigung _____ 

Sportneigung Summe

01.

03.

02.

Sport war in der Schule eines meiner Lieblingsfächer

Wenn ich mich nicht genug bewege, fühle ich mich unwohl

_____ 

_____ 

Mich so richtig auszupowern ist für mich der beste Weg zum
Abschalten

_____ 

Summe Sportneigung _____ 

https://higher-potentials.at/


T Y P E N T E S T w w w . h i g h e r - p o t e n t i a l s . a t

Aktivierbarkeit Summe

01.

03.

02.

Stundenlanges Liegen im Liegestuhl ist nicht mein Ding

Wenn mir etwas gefällt, will ich es sofort in die Tat umsetzen

_____ 

_____ 

Am besten schalte ich ab, wenn ich einer einfachen Tätigkeit nachgehe _____ 

Summe Aktivierbarkeit _____ 

Erregbarkeit/Sensitivität Summe

01.

03.

02.

Die Badewanne ist mein Lieblingsort (ich dusche gerne ausgiebig)

Auch leichte Berührung erlebe ich sehr intensiv

_____ 

_____ 

Emotional bin ich eher dünnhäutig _____ 

Summe Erregbarkeit/Sensitivität _____ 

Sozialer Rückhalt Summe

01.

03.

02.

Umringt von Freunden und Familie fühle ich mich richtig wohl

Ich übernehme gern Verantwortung für andere

_____ 

_____ 

Ich kann schlecht allein sein _____ 

Summe sozialer Rückhalt _____ 

https://higher-potentials.at/


T Y P E N T E S T w w w . h i g h e r - p o t e n t i a l s . a t

Intellektuell-musische Betätigung Summe

01.

03.

02.

Ich verfüge über eine ausgeprägte Vorstellungskraft

Ästhetik in Architektur und Natur ist mir ein Lebensbedürfnis

_____ 

_____ 

Bei Genuss anspruchsvoller Literatur oder Musik kann ich gut abschalten _____ 

Summe intelekktuell-musische Betätigung _____ 

Nun hast du einen ersten Einblick in deine
persönliche Entspannungszone. Notiere dir
hier deine 2 Entspannungstypen mit der
höchsten Punktezahl:

Herzlichen
Glückwunsch!

Mein Entspannungstyp Nummer 1: __________________________ 

Mein Entspannungstyp Nummer 2: __________________________ 

https://higher-potentials.at/


Zu wissen, welcher Typ du bist, ist eine Sache.
Die noch Wichtigere: gezielte Maßnahmen, um
deinen Typ zu aktivieren!

Auswertung und
Maßnahmen für deinen
Entspannungstypen

AUSWERTUNG www . h i g h e r - p o t e n t i a l s . a t
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Hast du hier hohe Punktzahlen, dann wird alles, was dich erwärmt, auch

beruhigen: Wärmflaschen, Bettsocken (die sind nämlich wohltuend bei ständig

kalten Füßen), Entspannungsbäder, Wechselgüsse, Wärmestrahler, Sauna,

Whirlpools und viele andere Wellnessangebote werden bei dir für Entspannung

sorgen. Abendliche warme Fußbäder könnten Wunder bewirken. Du kannst auch

mit warmen Speisen und Getränken deinen Parasympathikus aktivieren. 

Bei niedrigeren Werten sollte das Wasser nicht zu warm, die Sauna nicht zu heiß

sein und womöglich bevorzugst du auch prinzipiell niedrigere Temperaturen, sei

es im Urlaub genauso wie bei Speisen und Drinks.

Individuelle Maßnahmen, um deinen Typ zu aktivieren:

Warme Fuß- oder Entspannungsbäder

Eine heiße Dusche

Wellness wie Sauna, Whirlpool, ...

Regelmäßige warme Mahlzeiten und Getränke

Warme Urlaubsländer, warme Umgebungen, warme Kleidung

W Ä R M E N E I G U N G w w w . h i g h e r - p o t e n t i a l s . a t

Wärmeneigung
Du entspannst durch Wärme

https://higher-potentials.at/


Die Botschaft bei hoher Punktzahl ist klar: Du brauchst sportliche Bewegung,

sonst kommst du leicht unter Dauerstress. Sportmangel ist dann sogar Ursache

von Stress! Dabei wähle eine Sportart, die Spaß macht, und nicht die, die gerade

als gesund gilt. Hauptsache, du bewegst dich regelmäßig. Am besten im Freien,

um auch Tageslicht abzubekommen. Ein Mangel an Tageslicht löst nämlich auch

Stress aus. Wenn du keine Sportskanone bist, dann wäre vielleicht eine Runde in

der Natur oder um den Block hilfreich. Für diejenigen mit niedrigen Punktzahlen

gilt : Bitte stresse dich nicht mit Sport! Für dich ist es wahrscheinlich ent-

spannender am Strand oder auf dem Sofa liegen zu bleiben. Gerätst du aber im

Beruf oder in der Familie unter Druck, bedenke, dass du durch Sport Dampf

ablassen und so deinen Parasympathikus wieder aktivieren kannst.

Individuelle Maßnahmen, um deinen Typ zu aktivieren:

Sport und Bewegung in jeglicher Ausprägung

Bewegte Meditationen wie Gehmeditation, Tanzmeditation oder

Aktivmeditationen

S P O R T N E I G U N G w w w . h i g h e r - p o t e n t i a l s . a t

Sportneigung
Du entspannst durch Sport

Schau in meine Events! Hier findest du immer wieder

Workshops, die Aktivmeditationen beinhalten!Tipp 

https://higher-potentials.at/
https://higher-potentials.at/events/


Jetzt
anhören

Hier profitierst du vor allem von Ruhe, sanften Berührungen oder Entspannungs-

musik. Laute Umgebung, Menschenmassen und viel Trubel ist wahrscheinlich

nicht ganz dein Ding. Alles was weich und kuschelig ist, wird dir ebenso wohltun,

wie kuschelige Decken oder weiche Liegen. Die vielen Formen von Massagen und

Wellnessangeboten sind ebenso genau richtig für dich. Hast du noch eine

ausgeprägte Wärmeneigung, könnte eine milde Sauna mit anschließender

sanfter Massage wohltuend für dich sein. Achte auch darauf deine Umgebung an

deine Sensitivität anzupassen, zum Beispiel in Form von Noise-Cancelling

Kopfhörern in lauter Umgebung oder indem du dir immer wieder Zeit für

Rückzug und Ruhe gönnst.

Individuelle Maßnahmen, um deinen Typ zu aktivieren:

Rückzug und Ruhe

Sanfte Reize und Klänge

Berührungen, Kuscheln, Massagen

Autogenes Training & Entspannungsmusik

Ruhige Meditationen

E R R E G B A R K E I T  /  S E N S I T I V I T Ä T w w w . h i g h e r - p o t e n t i a l s . a t

Erregbarkeit/Sensitivität
Ruhiges, Sanftes & Weiches entspannt

Mein Geschenk an dich:
Meditation: Den Atem finden

https://higher-potentials.at/wp-content/uploads/Den-Atem-finden.mp3
https://higher-potentials.at/wp-content/uploads/Den-Atem-finden.mp3
https://higher-potentials.at/


Falls sich deine Entspannungszone kaum im Erregbarkeitsbereich, dafür jedoch

stark im Aktivierbarkeitsbereich befindet, kriegst du alleine beim Gedanken an

stundenlanges nichts tun wahrscheinlich die Krise. Du möchtest lieber aktiv sein.

Überschaubare, aktive Tätigkeiten bringen deinen Sympathikus wieder auf

Normalmaß und lassen den Parasympathikus aus seinem Käfig. Gut funktionieren

wird die Progressive Muskelentspannung nach Jacobson. Hier wird durch aktive

An- und Entspannung der Muskelgruppen effektive Entspannung erreicht. Hast

du zusätzliche Sportneigung, ist Sport in all seinen Facetten deine Domäne.

Hauptsache, es macht dir Freude und setzt dich nicht unter Leistungsdruck.

Ebenso wird dir alles gut tun, was einfache, monotone Tätigkeiten darstellt.

Individuelle Maßnahmen, um deinen Typ zu aktivieren:

Handwerkliche Tätigkeiten und Hobbies

Kreative Tätigkeiten wie malen, zeichnen, handlettern oder spielen

Basteln, stricken, häkeln, puzzeln, kochen, putzen

Gartenarbeit

Moderate Bewegung

Progressive Muskelentspannung

A K T I V I E R B A R K E I T w w w . h i g h e r - p o t e n t i a l s . a t

Aktivierbarkeit
Du entspannst durch Aktiv-Sein

https://higher-potentials.at/


Hier sind es vor allem Menschen, die es gut mit dir meinen, die dir helfen, dich zu

entspannen. Ob Familienzeit, Freunde, Vereine oder einfach andere Menschen, bei

denen die » Vibes « stimmen – du solltest regelmäßig Gesellschaft suchen. Kommt eine

hohe Wärmeneigung dazu, ist ein Saunagang mit Freunden oder andere Wellness-

aktivitäten mit der Familie passend. Ist die Erregbarkeit/Sensitivität hoch, passen zum

Beispiel gemeinschaftliche Meditationskurse. Bei gleichzeitig hoher Sportneigung

bieten sich Mannschaftssport, gemeinsame Sportaktivitäten oder Aktivmeditationen an.

Bei hoher Aktivierbarkeit würde vielleicht ein Bastel- oder Spielenachmittag mit

Freunden oder der Familie gut funktionieren. Bei hohem sozialen Bedarf und niedriger

Erregbarkeit fühlst du dich nach Feierabend mit einem Glas Bier in einer gut gelaunten

Menschenmenge im Irish Pub möglicherweise richtig wohl.

Individuelle Maßnahmen, um deinen Typ zu aktivieren:

Hobbies und Unternehmungen mit Anderen

Freunde und Gemeinschaft pflegen

Stressfreier Teamsport

Familien-, Gesellschafts- oder Vereinsaktivitäten

Meditationskurse mit Anderen

S O Z I A L E R  R Ü C K H A L T w w w . h i g h e r - p o t e n t i a l s . a t

Sozialer Rückhalt
Du entspannst mit Familie,

Freunden oder Gruppen

Auf meiner Webseite findest du die nächsten Termine für

Meditations- und Achtsamkeitsretreats in der Gruppe.Tipp

https://higher-potentials.at/
https://higher-potentials.at/


Hier helfen dir vor allem deine Gedanken, ruhig und entspannt zu werden. Die

Beschäftigung mit Kunst oder Literatur, Gespräche mit Tiefgang, das Genießen

ästhetischer Gebäude oder Räume oder der Schönheit der Natur – dies alles gefällt

dir und lässt den Stress abfallen. Du entspannst sehr gut beim Lesen, beim Hören

schöner Musik oder beim Besuch von Kulturveranstaltungen, wie Theater, Museen

oder Ausstellungen. Gut funktionieren auch Entspannungsverfahren, mit denen du

mit der Kraft der Gedanken arbeitest. Geführte Meditationen sind wie für dich

gemacht. Kommt eine starke Ausprägung in sozialem Rückhalt und Aktivierbarkeit

dazu, dann könntest du beim Schachspielen entspannen. Fehlt das ausgeprägte

soziale Bedürfnis, wäre es vielleicht Sudoku oder Rätseln. Bist du sportlich, passt in

diesem Fall Joggen im Wald oder auch entspannende Gymnastik mit kulturellen

und ästhetischen Hintergründen, wie sie viele fernöstliche Methoden bieten: Yoga,

Qigong oder Tai-Chi. Hast du es nicht so sehr mit dem Sport, eignet sich eher

Wandern in schöner Natur. Mit hoher Aktivierbarkeit und einem hohen sozialen

Anteil könnten am Feierabend das Glas Prosecco oder ein Espresso in einer schicken

Bar gute Dienste tun. Ist die Erregbarkeit dominant, dann kaufe dir besser eine

schicke Espressomaschine für zu Hause, wo du den Kaffee dann zusammen mit

deinem/deiner Partner:in genießt. Bei hoher Erregbarkeit und einem hohen Bedarf

an intellektuell-musischer Betätigung wären Konzerte und Musiktage das Richtige. 

I N T E L E K T U E L L - M U S I S C H E  B E T Ä T I G U N G w w w . h i g h e r - p o t e n t i a l s . a t

Intellektuell-musische Betätigung
Ästhetisch-künstlerisches entspannt

https://higher-potentials.at/


In weniger ausgeprägten Fällen ist eher die Klangliege mit sanften Gongklängen zu

empfehlen. Kommt dazu ein hoher Bedarf an sozialer Wärme, dann versuche es mal

mit einer Singgruppe. Hast du auch noch einen hohen Wert bei der Aktivierbarkeit,

dann überlebst du sogar das Oktoberfest.

Individuelle Maßnahmen, um deinen Typ zu aktivieren:

Literatur, Musik, Kunst & Kultur

Philosophie & Ästhetik

Intellektuelle Tätigkeiten und Überlegungen

Yoga, Qigong oder Tai-Chi

Geführte Meditationen

I N T E L E K T U E L L - M U S I S C H E  B E T Ä T I G U N G w w w . h i g h e r - p o t e n t i a l s . a t

Du siehst, man kann mit seinen Anteilen in den verschiedenen Entspannungsbereichen

auf viele Ideen kommen. Du kannst auch die Typen deiner Familienmitglieder oder

deines/deiner Partner:in ausfindig machen, um zu erkennen, wo ihr euch überschneidet

und ergänzt beziehungsweise in welchen Bereichen ihr jeweils andere Maßnahmen für

eure Entspannung braucht.

Je nachdem, wo deine Schwerpunkte liegen, wirst du deinen Parasympathikus

besonders gut aktivieren können. Dabei ist die Höhe der Punkte nicht als gut oder

schlecht anzusehen, sondern sie zeigt lediglich deine persönliche Ausprägung und

Tendenz.

Nun weißt du, welcher Entspannungstyp du bist und wie du deine

Entspannungskompetenz erweitern kannst.

Q u e l l e :  M a ñ a n a - T y p e n t e s t  a u s :  G u n t e r  F r a n k ,  M a j a  S t o r c h ,  D i e  M a ñ a n a - K o m p e t e n z ,  P i p e r  2 0 0 9

Mein Geschenk an dich:

Jetzt
anhören

Meditation: Selbstmitgefühls-Pause

https://higher-potentials.at/
https://higher-potentials.at/wp-content/uploads/Selbstmitgefuehlspause.mp3
https://higher-potentials.at/wp-content/uploads/Selbstmitgefuehlspause.mp3


Im nächsten Schritt geht es darum, dies gezielt in dein Leben

einfließen zu lassen.

Überlege dir nun jeweils 2 Dinge, die du konkret in deinem Alltag tun kannst, um

langfristig für mehr Entspannung in deinem Leben zu sorgen. Denn egal welcher

Typ du bist, es ist wichtig, Entspannung in deinen (Arbeits-)Alltag zu integrieren. Ob

du nun wenig oder viel Zeit hast, es gibt immer Möglichkeiten für kurze

Entspannungsmomente.

Jede Minute, die du in deine Entspannung investierst,

kommt in Form von erhöhter Leistungsfähigkeit,

Wohlbefinden und innerer Ruhe retour!

Diese 2 Dinge kann ich tun, wenn ich weniger Zeit habe:

(z.B. bei Wärmeneigung mir eine Tasse Tee machen, die Wärme meiner

Hände spüren; bei Sportneigung in der Pause eine Runde um den Block

gehen oder die Treppen nehmen, ...)

1. __________________________________________

2. __________________________________________

Diese 2 Dinge kann ich tun, wenn ich mehr Zeit habe:

(z.B. bei Sensitivität mir eine Massage/Wellnesstag gönnen, bei intellektuell-

musischer Betätigung ins Konzert gehen, ...)

1. __________________________________________

2. __________________________________________

Sei kreativ!
E N T S P A N N U N G  I N  D E N  A L L T A G  B R I N G E N w w w . h i g h e r - p o t e n t i a l s . a t

https://higher-potentials.at/


Na, hast du
Maßnahmen für
dich finden können?
Falls nicht, buch dir deinen kostenlosen 20-minütigen Termin mit mir für

mehr Entspannung in deinem Leben! Ich steh dir mit meinem Wissen und

einer prall gefüllten Box an Expertise und Erfahrung zur Seite!

Kennenlerngespräch buchen

https://higher-potentials.at/termin-buchen/


Seit mehr als 10 Jahren trage ich dazu bei, dass

Menschen glücklicher, gesünder und achtsamer

leben und arbeiten. Das tue ich als leiden-

schaftliche Meditations-, Achtsamkeits- &

Stressmanagementtrainerin und als

psychologische Beraterin. In Organisationen, mit

Teams, Führungskräften und Privatpersonen.

Hallo, ich bin Carina Ehrnhöfer.

Seit meiner Jugend beschäftige ich mich mit

dem Thema Gesundheit.

Ich habe mitbekommen, wie Stress, Emotionen

und Arbeit Menschen zerstören kann. Körperlich

und psychisch. Und ich habe Lösungen gesucht

und gefunden.

Meine Spezialgebiete          

Achtsamkeit, Meditation, Stressmanagement,

Emotions- und Traumaarbeit

Meine Arbeit  

ist neurowissenschaftlich basiert,

tiefgreifend, befreiend

carina@higher-potentials.at 0043 664 912 49 39 www.higher-potentials.at

KONTAKT

Über mich

Ich arbeite vor allem mit 

Menschen in herausfordernden oder überfordernden Situationen sowie mit Mitarbeitenden,

Teams und Führungskräften mittlerer und großer Firmen

https://www.facebook.com/carina.ehrnhofer
https://www.linkedin.com/in/carina-ehrnh%C3%B6fer-42769b1b8/
mailto:carina@higher-potentials.at
https://wa.me/436649124939
https://higher-potentials.at/


Zum Meditationspaket um nur 16€

Mein Danke

Ich habe 16 Meditationen ausgewählt und eingesprochen, die dich noch

mehr dabei unterstützen sollen, zur Ruhe zu finden und klarer und

entspannter durch den Tag zu gehen.

Hier kommst du zum Angebot und zu den darin enthaltenen

Meditationen:

Als Danke für den Download dieses E-Books, bekommst du mein

Meditationspaket “Endlich Ruhe finden” exklusiv um 50% günstiger!

Du findest die Meditationsklassiker wie Atem-, Metta-, Dankbarkeits-

oder Gehmeditation genauso wie Meditationen und Übungen, die nicht

länger als 3-6 Minuten dauern.

https://copecart.com/products/6ce2ab9a/checkout
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