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Erden und Zentrieren - Gefiihlen Halt geben
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Seminarbeschreibung

Durch Erdung und Zentrierung finden wir einen Weg, Gefiihle und innere Konflikte zu integrieren, ohne uns in ihnen zu
verlieren. Wir starken den Kontakt zum Korper, der die mit dem Konflikt einhergehende hohe Ladung wie ein Gefaft in sich
enthalten und sie regulieren kann. Somit erweitern wir unsere Kapazitat, Emotionen auf eine gesunde Art zu spiiren und sie
wieder flieRen zu lassen. Emotionen sind Gefiihlsbewegungen, sie kommen und gehen. Wir kdnnen wéhlen: Weder miissen wir
Gefiihle GibermaRig ausagieren, noch sie in unserem Kérper als Stress und Spannung tragen. Achtsamkeit und Akzeptanz
befahigen uns dazu, Gefiihle zu erforschen, statt sie zu verdrangen. So konnen wir die darin gebundene Lebensenergie l6sen
und fiir uns nutzen.

Wir verwenden sowohl erdende als auch zentrierende Atem- und Korperiibungen und trainieren emotionale Regulation in

Verbindung mit uns selbst und anderen.

Dieses Seminar ist Teil der Intensivseminar-Serie "die heilende Kraft der Selbstregulation"

Dozent*innen
Anando Wiirzburger

ist Heilpraktikerin fiir 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.

Die von Anando Wiirzburger entwickelte Hara-Herz-Meditation "Dem Herzen Kraft geben" beruht auf traditionellen
fernéstlichen Meditations- und Kérper-Ubungen, die durch die Lehre von Osho inspiriert wurden und von ihr

zusammengestellt und angeleitet werden.
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