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Selbstregulationim Alltag
mit Yoga und AlexanderTechnik

Erlebe, wiedudeine Korper-und Selbstwahrnehmungals Schliissel zur Stressbewaltigung
nutzen kannst. In diesen Kursen entwickelst du ein tieferes Verstandnis fiir deine Stress-
reaktionen und lernst, achtsamer mit dir selbst umzugehen.

Komme in Kontakt mit dir selbst und entdecke neue Wege zu mehr innerer Ruhe und

Celassenheit.

Waserwartetdich? — Durch einfache Yogaiibungen und angeleitete Bewegungsexperimente

Fiir wen:

Wann?

Wo?

Jetztanmelden!

Kursleitung

die Achtsamkeit und das Bewusstsein fiir den Korper verfeinern.
— Mit Atem- und Entspannungsiibungen die Wechselwirkung von
Geistund Korper erfahren.
— Hilfreiches Grundlagenwissen aus der Polyvagaltheorie zur Funktionsweise
des autonomen Nervensystems.
— Neue Spielraume erschliessen durch das Unterlassen des Reiz-Reaktion-Musters.
— Einfache und alltagstaugliche Ubungen zur gezielten Aktivierung des
Vagusnervs und zur Regulation des Nervensystems.
— Anregungen zur Selbstreflexion.

Der Workshop richtet sich an alle, die mit taglichen Herausforderungen gelasse-
ner umgehen und an eingeschliffenen Reaktionsmustern arbeiten mochten -
unabhangig von Vorkenntnissen in AlexanderTechnik und Yoga.

15. Marz 2026 | 10 bis 17 Uhr mit Mittagspause

13. September 2026 | 10 bis 17 Uhr mit Mittagspause

Die Kurse haben verschiedene Inhalte zum gleichen Thema und kénnen einzeln
belegt werden.

Namaste Yoga Baden, Kronengasse 20F, 5400 Baden
Mario Schenker info@alexandertechnik-schenker.ch

Kurskosten pro Kurs: CHF190
Anzahl Teilnehmer: mind. 8, max.12

Mario Schenker | alexandertechnik-schenker.ch
Musiker, KomplementarTherapeut mit BZ OdA KT, Methode AlexanderTechnik

Barbara Dehm | musikundyoga.ch
Musikerin, dipl. Yogalehrerin YCH



