Annabrunn

,_ A/ Hospizakademie

Einladung zu Wohlbefinden und Leichtigkeit

Wir lernen eine einfache Methode zur Selbstregulierung kennen. Sie basiert auf
dem Wissen westlicher Psychotherapie und Neurobiologie sowie dem alten
Erfahrungswissen des tibetischen Buddhismus.

Mit ganz einfachen Ubungen wie schtteln, strecken, Arme schwingen verbunden
mit einem anschlieRenden Nickerchen merken wir, wie wohltuend und schlicht
diese Ubungen sind und welche tiefe Wirkung sie haben. Tiefe Entspannung sowie
mehr Energie und Tatendrang kdnnen entstehen. Wir werden emotional stabiler.
Die Selbstregulierung im Korper wird aktiviert, wir erleben uns mehr in unserer
Mitte, unabhangig von den Lebensumstanden in denen wir uns gerade befinden.

Die Ubungen lassen sich gut in den Alltag integrieren und kénnen ohne
Vorerfahrung und in jedem Alter angewendet werden.

Kurs S02-25
Termin 31.10.2025 (15:00 - 18:30 Uhr)

Trainerin Claudia Morgalla-Raphaelis, Sozialpadagogin, Psychoonkologin,
Ubungsleiterin fir Zapchen

Gebiihr 59,00 EUR
Bitte mitbringen Liegematte, Decke, Kissen, bequeme Kleidung

Anmeldung: www.Annahospiz.de
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