Gruppenarbeit

In der Gruppe steht das eigenstandige Uben im Vorder-
grund. Durch achtsame SpUr- und Bewegungsibungen im
Sitzen, im Stehen und in der Bewegung lernen Sie, Ihren
Korper und Ihren Atem wahrzunehmen. Sie werden be-
weglicher und empfindungsféhiger. Sie lernen, Spannun-
gen zu I8sen und Kraft aus dem Atem zu schopfen.

Einige Ubungen kénnen leicht in den Alltag integriert
werden. Permanentes Uben am Atem férdert die weitere
Entwicklung, ist aber nicht unbedingt erforderlich. Das
Gelernte wirkt lange nach und kann uns, wenn es integriert
wurde, ein Leben lang begleiten.

Die Bewegungen sind einfach, die Dehnungen sanft, das
Ergebnis oft verblliffend. Wir arbeiten auf dem Hocker, im
Stehen oder Gehen.
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