
 in Ruhe und 
in Bewegung

 

achtsam. 
bewusst. 
präsent.

NERVENSYSTEM
KENNENLERNEN UND

REGUL IEREN 
KÖRPER-  UND

ATEMÜBUNGEN
ACHTSAMKE IT

MEDITAT IONEN
BILDERRE ISEN

3.9. / 17.9. / 8.10. / 22.10.
12.11. / 26.11. / 10.12. / 17.12.26

offener Bewegungsraum 
Stadtkaserne Frauenfeld

ab
Donners tag ,  3.  Sept .  
18h  -  19h



Le i t ung :  Den i se  Me ie r ,
den i se rme ie r -coach ing .ch

Kos ten :  F r .  25 . -  /  S td .  
F r .  154 . -  f ü r  7  S td .   

Anme ldung :  per  SMS  b i s  D iens tag
Abend 079  4 16  95  095  

Mehr  I n fo s :
o f fenerbewegungs raum .ch

Was? 
Dein  Ner vensy s tem ver s tehen

Sanf te  Körperübungenn  i n  Ruhe  und  i n  Bewegung

Atemübungen  zu r  Regu la t ion  Ner vensy s tem

Für  wen?

Kur zmedi ta t ionen  und  B i lder re i sen

Kra f t vo l le  Too l s  f ü r  M in ipausen  und  
En t spannung  i n  de inem A l l tag  
 

Fü r  a l le ,  d ie  neue  Wege der  Se lbs t regu la t ion
kennen le rnen  möchten ,  d ie  i h re  Körperwahrnehmung
ver t ie fen  möchten ,  d ie  mehr  i nnere  Ruhe  und
Gelas senhe i t  s uchen ,  d ie  bewus s te r  m i t  S t re s s  umgehen
möchten ,  d ie  s ich  se lbs t  ach t samer  begegnen  möchten .

Methoden  aus  Somat ic  Exper ienc ing ,  Po l yvaga l
Theror ie ,  Ach t samke i t ,  M ind fu l  Se l f -Compass ion  (MSC)
Se lbs tm i tge füh l
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