Trauma Hilfe Zentrum Miunchen e. V. (THZM):

Stabilisierungsgruppe
FRAUENGRUPPE: TRAUMASENSIBLES YOGA

Leitung Bitta Boerger, Diplom Filmemacherin, Yoga-Lehrerin, Yogatherapeutin,
Fortbildung in Trauma sensiblem Yoga

Termine voraussichtlich ab01.10.2019
4 x fortlaufend dienstags
jeweils von 14.00 bis 15.30 Uhr

Info- und Schnupperstunde:
Dienstag, 24.09.2019, von 14.00 bis 15.30 Uhr

Inhalt Die Verbindung von Kérper und Geist wird im Yoga geférdert. Das Achtsam Sein
JIm Hier und Jetzt, in diesem Moment im eigenen Korper” wird mit allen Sinnen
gelibt und bildet die Basis fur die Mdglichkeiten, wieder mehr Vertrauen in sich
selbst zu finden. Traumasensibles Yoga bietet dem Ubenden ein sicheres Umfeld,
in dem er mit seinem Kérper aufmerksam die angebotenen Bewegungsabfolgen
Gbt, um mehr und mehr in Kontaktmit sich selbst zu kommen.

Die Forderung von Stabilitdt und Widerstandskraft ist das Ziel. Mit korperlich
kraftigenden Ubungen wird Stabilitat in die Kérpermitte gebracht, um mit

dieser Kraft Standhaftigkeit und ein starkeres Selbstwertgefthl aufzubauen.
Sanfte Entspannungstechniken, Pranayama Praxis (Atemtechnik) und verschie-
dene Meditationsweisen werden stufenweise vermittelt.

Durch die Ubungen wird die eigene Kérperwahrnehmung gesteigert. Das Selbst-
Wahrnehmen ist die Grundlage fUr Selbstwirksamkeit. Zu erkennen, dass wir
eigenverantwortlich entscheiden, was gesehen und wahrgenommen wird, welche
Gedanken entstehen und wie sie uns beeinflussen, bringt uns ndher an die
Erkenntnis, dass die Selbstregulationsfahigkeit auch in der eigenen Kraft liegt.
Die Scheu vor dem eigenen Korper kann Giberwunden werden und Vertrauen

in die eigenen Fahigkeiten wird entwickelt. So kann sowohl der Kérper als auch
der Geist zunehmend zu einem sicheren Ort werden, ein Zuhause, eine Zuflucht.
In diesem Kurs werden Asanas (Yogahaltungen) und Bewegungsabfolgen
einstudiert; Pranayama, Achtsamkeitstechniken und verschiedene Formen der
Meditation gelibt und deren Wirkung beobachtet.

Der Kurs setzt keine Yoga-Vorkenntnisse voraus. Lediglich den Willen, sich zu
bewegen und Neues zu erfahren.
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