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Uhrzeit: 19 - 20 Uhr
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Wir sind standig in Bewegung.
Haben wir in einem Moment das Gefuhl,
dass wir alles in Griff haben, kann es im
nachsten Moment anders sein.

Durch Meditation und Achtsamkaeit
kannst du deinen Prozess der innere
Balance aktivieren, indem du ein
Gleichgewicht zwischen Anspannung
und Entspannung schaffst.
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DAS ERLEBST DU

e Eine Auszeit am Abend

e Eine korperdynamische Meditation

e Die Wah
Gefuihle u

hmung deiner Gedanken,

Koérperempfindungen

e Entspannt
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