Marma-Yoga

Ein Weg zur Selbsterkenntnis

Im 10 Wochen-Kurs Uben wir
e das Zusammenspiel von Korper und Geist wahrzunehmen
e Grenzen kennenzulernen und anzunehmen
e sich mit den Korpersignalen vertraut zu machen und sie lesen zu lernen
e sich im Korper wieder zu Hause zu fihlen
e sich in einem geschitzten Rahmen mit inneren Antreibern
Uberforderungsmustern, Vermeidungsstrategien und
Grenzen auseinanderzusetzen und einen angemessenen
heilsamen Umgang damit zu entwickeln.

Vor dem Hintergrund wertschatzender Fragen konnen erlernte
Schutzhaltungen des Korpers und des Geistes verstanden, neues Handeln
erprobt und dadurch der eigene Handlungs-(spiellraum erweitert werden.

handlungsraum

Stress ist im Leben von uns Menschen wesentlich intensiver geworden
als noch vor einigen Jahren. Mehr als ein Viertel der Bevolkerung leidet
unter Stressfolgeerkrankungen wie Depressionen, Burnout, Angst- oder
Suchterkrankungen, Schlafstdorungen oder chronischen Schmerzen.

Personliche Ressourcen, die jeder in sich tragt, werden zu heilsamen
Potentialen, wenn sie durch Achtsamkeit und Akzeptanz aktiviert und
verstarkt werden. Dadurch bleiben wir in Stresssituationen in der inneren
Balance.

In der psychotherapeutischen Arbeit, im Coaching und in den Kursen
verbinde ich Achtsamkeitsibungen mit den erlebnisaktivierenden Methoden
psychodramatischer Therapie und fokussiere auf das Hier und Jetzt - die
Gegenwartigkeit. Ich verbinde dabei dstliche Methoden der Geistes- und

Korperschulung mit Erkenntnissen der westlichen Medizin und Psychologie.

Psychotherapie wes

und Gesundheitscoaching

Drama (griechisch] bedeutet Handlung. Psychodrama kann darum als
diejenige Methode bezeichnet werden, welche die Wahrheit der Seele durch
Handlung ergriindet. J2keb L. Moreno

Mein Angebot richtet sich an Menschen, die

e ihren Lebensstil andern oder gesundheitsgefahrdendes Verhalten
reduzieren mochten

° in einer Lebenskrise sind

e unter der Abhangigkeitserkrankung oder psychischen Storung
eines/einer Angehorigen leiden

e Unterstitzung zur Rickfallprophylaxe bei
Abhangigkeitserkrankungen und Depressionen suchen

e an psychosomatischen Erkrankungen und Beschwerden leiden und
hierfir Begleitung suchen

Johanneswerkstr. 4
33611 Bielefeld
Tel. 0521 /39957512

infol@handlungs-raum.com
www.handlungs-raum.com

Fir die Kurse vereinbaren
Sie bitte ein Vorgesprach
oder melden Sie sich zum
Informationsabend an.

handlungs

Psychotherapie | Coaching | Kurse

Alles, was du brauchst,

st in dir.
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