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Basiskurs: O C
Finde die Ruhe im Sturm

Achtsamkeit und Meditation als Anker fur Frauen in herausfordernden Zeiten.

Finde in 7 Wochen zu mehr Entspannung, Gelassenheit und innerer Starke.

e

Dieser 7-wéchige Kurs richtet sich speziell an Frauen, die eine Brustkrebserkrankung erleben oder
erlebt haben und sich dadurch in einer sehr herausfordernden Lebenssituation befinden.

Er bietet dir einen sicheren Raum, um innezuhalten, zur Ruhe zu kommen, Kraft zu tanken und den
Weg zu dir selbst zu finden. Du lernst Achtsamkeits- und Meditationstechniken, die dir helfen, innere
Stabilitdt und eine positive Ausrichtung in deinem Leben zu finden sowie deinem Alltag mit mehr
Gelassenheit zu begegnen. Schenke dir selbst die Zeit und den Raum fur Entspannung, Starke und
Neuausrichtung sowie den wertvollen Austausch mit anderen.

Was dich konkret erwartet:
« Praktische Ubungen zur Stressbewdltigung und Entspannung
« Techniken, um das Gedankenkarussell zu stoppen und gesund mit deinen Emotionen umzugehen
» Eine starkere Verbindung zu deinem Kérper und deinen Ressourcen
« Ein geschutzter Raum fur Austausch, persénliche Entwicklung und Selbstfirsorge

</ Ich freue mich auf dich'!

Kursdetails: Uber mich:
Ndachster Kursstart: Neue Termine in Planung SCAN ME! Eva von der Héh
Dauer: 7 Wochen (1 Termin pro Woche, je 1,5 Std) Zertifizierte Meditationslehrerin
Ort: St.-Johannes-Hospital Dortmund LA =y (nach Peter Beer)
Kontaktiere mich gerne flr weitere . A Mail: Eva.vonderhoeh@web.de

Informationen (Preis, offene Fragen, etc.) o Telefon: 0170/ 5871501
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