Kommunikationszentrum fiir Frauen
zur Arbeits- und Lebenssituation e.V. kkofra

Traumasensibles Yoga mit Beatrice
Trauma-Yogatherapie bei TSY-Dunemann-Weiser-Pfahl GbR

Termine: jeweils Dienstags — siehe Tirplakat
20:00- 21:15 Uhr

Dieser trauma-informierte Yoga-Kurs |&dt dazu ein, den Korper als
sicheres, geschutztes Zuhause wahrzunehmen — unabhdngig von
dem, was im AuBen passiert. Ich habe Yoga als Méglichkeit ent-
deckt, um wieder in Kontakt mit meinem Korper zu kommen, ihn
bewusst und klar zu spuren, und im Laufe der Zeit gelernt, dass
»weniger oft mehr ist". Indem wir uns auf kleine, langsame und
achtsame Bewegungen sowie auf jeden Atemzug konzentrieren,
erdffnet sich eine neue Welt der Kdérperwahrnehmung. Dieses
sanfte Yoga unterstUtzt das Nervensystem und kann dabei helfen,
Dissoziationszustdnde zu 16sen, die durch traumatische Erfahrun-
gen entstanden sind. Wir Uben in einem sicheren Raum Stabilitat,
Verbindung und innere Ruhe zu finden, um am Ende jeder Stunde
geerdet, présent und in uns selbst gefestigt zu sein.

Bitte gemitliche Kleidungen, warme Socken und eine Decke
mitnehmen.

Die Teilnahmegebuihr fUr einen Termin betréagt 5-15€ nach Selbst-
einschdétzung. Es kdnnen gerne alle 5 Einheiten gebucht werden
und bar im Kofra oder per Uberweisung auf unser Konto DE77
3702 0500 0007 8055 00 gezahlt werden.

Nur mit Anmeldung unter kofral@mnet-online.de mit Angabe ei-
ner Telefonnummer. Die KursgréBe ist auf 10 Platze beschrankt,
damit wir alle gentgend Platz haben.

Beatrice ist zertifizierte Yoga-Lehrerin (Trauma- Yogatherapie bei
TSY-Dunemann-Weiser-Pfahl GbR)
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