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TAG / ZEI T/ KOS T EN

Lenzburg: 
Mittwoch  15.30–17.00 Uhr

Modul 1–4
je 2 x45 Minuten

Die Kostenübernahme erfolgt bei einer 
vorliegenden Anordnung für Psycho-
therapie.
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«Manche Leute spüren den Regen,  
andere werden einfach nass.» 
Bob Marley 

In vier aufeinanderfolgenden Modulen erfahren Sie in der Körpergruppe, dass es gute Gründe 
gibt, weshalb achtsame Bewegung und Körperarbeit nach Traumatisierung Mut brauchen. 
Wir werden uns damit beschäftigen, warum Körperfunktionen durch erlebte Traumata stark 
durcheinandergeraten können. Neben starker Aktivierung und Schmerz können dabei Taub-
heit und Abspaltung sehr unangenehme Folgen sein. 

Ziel der Gruppe ist es, im Austausch nach Möglichkeiten zu suchen, wie (wieder) mehr Ruhe 
in den Körper einkehren kann. Neben Techniken zur Verbesserung der bewussten Körper-
wahrnehmung in der Gegenwart werden wir uns mit Selbstregulation und Selbstfürsorge 
befassen. Es soll Raum zum angeleiteten Ausprobieren und Experimentieren geboten werden, 
so dass ganz individuelle Wege eingeschlagen werden können. 
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