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YOGA UND RESILIENZ
SAMSTAG, 21. MARZ, 9-11.30

Resilienz ist die Fahigkeit, Stress, Druck und
Herausforderungen nicht nur zu Gberstehen,
sondern gestarkt daraus hervorzugehen.

 Yoga-Praxis: Asanas zur tieten Erdung und
zur Aktivierung deiner inneren Kraft.

~ « Atemtechniken (Pranayama): Gezielte
Ubungen, um dein Nervensystem zu
beruhigen und Stress zu regulieren.

e  Weisheit der TCM und des Ayurveda:
Lerne, Deine "inneren Batterien" (Nieren-
) Essenzz aufzuladen und die "mentale
Flexibilitat" (Leber-Energie) zu stérken,
um gelassen auf Herausforderungen
reagieren zu kénnen.

Investition: CHF 65.-
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