
Jürgen Christen bietet im
 CENTRO (Pyramide) einen

 Workshop zur Selbst-Therapie
 chronischer muskulärer Verspannungen an.

Kostenbeitrag 18 €, max. 8 TeilnehmerInnen.
_______________________________________________________________________________________________

R e l e a s e
Chronische Verspannungen lösen

Selbsterfahrung aus freiem Bewegen in der Gruppe
_______________________________________________________________________________________________

Konzept:

• Aktivierung von Rumpf und Extremitäten
• Entspannung, Dehnung, Tonusreduktion (vergleichbar Yoga)
• Verbesserung von Körpergefühl, Haltung und Ausdruck
• Bewusstmachung sensorischer/ motorischer Einseitigkeiten
• Exploration von Spannungsknoten und Strukturveränderungen
• Gezielte (Auto-) Stimulation (vergleichbar Akkupressur)
• Rhythmisierung/ Derhythmisierung
• Überwindung blockierender kognitiver/ emotionaler Schablonen
• Abgleich körperbezogener Selbst- und Fremdwahrnehmungen
• Alltägliche Lösungen

Hilfsmittel:
Zentrierung, Feingefühl, Musik, 
der Raum, innere Bilder, die Gruppe...

Termin:
Beginn Frühjahr 2012
Samstags 10:30-12:30 Uhr

Bei entsprechendem Interesse wird 
ein fortlaufender Kurs angeboten.

Leitung:
Jürgen Christen, Dipl.-Psych., Dr. phil. ,  
Priv.-Doz. Sporthochschule Köln,
Trainer für Gruppendynamik DGGO

Kontakt:
Tel. 928 173546
www.psychologischesforum.eu
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