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Regulation und Resilienz - Ressourcen finden und inneren Halt entwickeln
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Seminarbeschreibung

»Der Korper ist dazu angelegt, sich durch kontinuierliche Selbst-Korrektur sténdig zu erneuern.”
Dr. Peter Levine
Unverarbeiteter Stress und Traumata beeintrachtigen das natiirliche Zusammenspiel von Empfinden und Fiihlen, wahrend

unser Gehirn zunehmend die Kapazitét zu integrierendem Denken, zu bewusstem Handeln und Mit-gefiihl verliert.

Das Seminar zeigt neue Wege auf, um in dieser Wechselwirkung wieder ein gesundes Gleichgewicht herzustellen. Wir
prasentieren ein Verstandnis dieser Zusammenhange und vermitteln Werkzeuge, die es den Teilnehmenden ermdglichen, die
biologischen Mechanismen der Stressreaktion zu verstehen und die hohe Ladung der Stress-energie langsam und in kleinen
Dosen abzubauen. Dabei werden wir unterschiedliche Funktionen unseres Gehirns und Nervensystems sowie seine kreative

Selbstregulationsfahigkeit kennenlernen.

Ubungen, in denen wir lernen, einen sicheren Kontakt herzustellen, Kérperempfindungen nachzuspiiren, Erdung und
Entladung zu erleben, Ressourcen zu finden und Halt zu spiiren, lassen uns eine authentische Erfahrung der eigenen Fahigkeit

von Stressregulation machen.

Dieses Seminar ist Teil der Intensivseminar-Serie "Die heilende Kraft der Selbstregulation”.

Dozent*innen
Anando Wiirzburger

ist Heilpraktikerin flir Psychotherapie und seit 1982 Mitglied des UTA Therapeutenteams. Ausgebildet in psychologischer
Beratung, Somatic Experiencing (SE)®, Shiatsu, Katsugen Undo von Haruchika Noguchi, Oshos Meditativen Therapien und
Atemtherapie. Sie entwickelte die Hara Awareness® Massage, bildet in humanistischer spiritueller Therapie sowie Meditations-

und Entspannungsmethoden aus.
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Die von Anando Wiirzburger entwickelte Hara-Herz-Meditation "Dem Herzen Kraft geben" beruht auf traditionellen

ferndstlichen Meditations- und Kérper-Ubungen, die durch die Lehre von Osho inspiriert wurden und von ihr
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Dem Herzen Kraft geben

Hara Herz Meditation - angeleitet von Anando Wirzburger
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