ENTSPANNUNGSWORKSHOP

Wenn die Gedanken einfach nicht die Klappe halten und man nicht richtig zur Ruhe
kommt, heil3t es in diesem Workshop: ,Runter vom Gas - Ankommen bei sich selbst”.
Alltagsprobleme und Konflikte mit unseren Mitmenschen kénnen uns im entspannten
Zustand nicht so schnell aus der Fassung bringen. Die Kreativitat steigt an, wir kénnen
leichterneues Wissenerlernenundbereits Gelernteswiederabrufen. Entspannungsphasen
sind essentiell, um neue Kraft zu tanken und Stress abzubauen.

In diesem Kurs werden Euch effektive Techniken und Ubungen vorgestellt, die helfen
kdnnen zu mehr Ruhe und Gelassenheit zu kommen: Autogenes Training, Fantasiereisen,
Meditation, Fingeryoga, AtemUbungen. Alles was ihr braucht ist eine Decke, ein Kissen
und bequeme Kleidung.

WANN: Samstag, den 07. Marz 2020, von 14.00-17.00 Uhr
WO: VHS Dusseldorf, Bertha-von-Suttner-Platz 1, der genaue Treffpunkt wird
nach der Anmeldung bekannt gegeben. Anmeldeschluss ist der 14.02.2020.
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