
E i n  Aben t eue r  mi t  d i r  s e l b s t  –  

beweg t  und  en t spann t  den  e i genen  Kö r pe r  neu  en tde cken

Unser  Körper  i s t  ein  Wunder ,  von  Kopf  bis  Fuß .  Dies  entdecken  und

erfahren  wir  beim  Atmen ,  in  der  Bewegung ,  im  f re ien  Tanz ,  aber

auch  in  Wahrnehmungs-  und  Achtsamkeitsübungen  und  der

Meditat ion .  Je  mehr  unsere  Beziehung  zu  unserem  Körper  und  unser

Wissen  über  ihn  wächst ,  desto  mehr  Verständnis ,  Wertschätzung ,

L iebe  und  Dankbarkeit  können  wir  für  ihn  empfinden .  Wir  lernen

den  Körper  in  seiner  Funkt ion ,  Bewegl ichkeit  und  Kraft ,  im  f re ien

Ausdruck  sowie  in  An-  und  Entspannung  kennen .  Mal  wird  es

anatomisch ,  mal  anstrengend ,  mal  f l ießend  oder  phi losophisch .  Wir

kommen  sowohl  ins  Schwitzen  als  auch  zur  Ruhe  –  jede  in  ihren

eigenen  Grenzen  –  und  erfahren  die  Viel fa l t  und  Lebensfreude ,  die

in  unserem  Körper  stecken .

S t r e s s  l o s l a s s en ,  s i c h  en t spannen  und  au f t anken  

i n  un se r en  t äg l i c hen  Rou t i n en

Wir  er leben  viele  Momente  im  Al l tag  als  abzuhakende

Routinen .  Für  das  Wesent l iche  –  für  uns  selbst  –  bleibt  uns

keine  Zeit .  Was  wäre ,  wenn  wir  das  Putzen ,  Einkaufen  und

Essen ,  Wege  von  A  nach  B  oder  die  Körperhygiene  als

bewusste  Momente  gestalten  und  für  uns  nutzen  könnten?

Warum  s ich  nicht  beim  Duschen  eine  Massage  gönnen ,  beim

Zähneputzen  Bauch ,  Beine  und  Po  tra inieren ,  an  der

Bushaltestel le  medit ieren  und  in  Wartesi tuat ionen  durch

Atmen  zur  Ruhe  kommen?

Dieses  Angebot  ändert  mit  vielen  Übungen  aus  der

Achtsamkeits-  und  Atempraxis ,  durch  Embodiment ,

Bewegungseinheiten  und  Meditat ion  unsere  Perspekt ive  auf

unser  tägl iches  Leben  und  bringt  Freude  und  Sinn  in  den

grauen  Al l tagstrott .  Entdecken  wir  gemeinsam  das  Potenzia l ,

spie ler isch  aus  al l  den  Dingen ,  die  er ledigt  werden  wollen ,

Wohlbef inden  und  Kraft  zu  schöpfen .

Bildungszeit  über  5  Tage :  

01.-05.  Juni  2026

jewei ls  von  09:30-14:30 Uhr

Kursgebühr  170,-€

          

Bildungszeit  über  5  Tage :  

30.  November  -  04.  Dezember  2026

jewei ls  von  09:30-14:30 Uhr

Kursgebühr  170,-€

Alltagsinseln

Körperreisen

im impuls
Bildungszeiten für Frauen

Jetzt  anmelden  bei  impuls  e .V . :

Tel: 0421 - 49 89 494

Mail: info@impuls-bremen.de

Web: www.impuls-bremen.de

Standort Altes Rathaus Hemelingen, Rathausplatz 1, 28309 Bremen

In Kooperation mit dem 

mit  Miriam  Wender
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