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Omgaan met je lichaam als je beste vriend,

“je eigen beste vriend zijn!”

Dit is het uitgangspunt voor de cursus  “bewegen in aandacht”,

een activiteit, waarvan principes van yoga, meditatie en aandachttraining de basis vormen. 

Leren ontspannen in je eigen lichaam, zoeken naar balans

in lichaam en geest. Aanwezig zijn in het moment.

Met aandacht bewegen,

het lichaam verkennen en herkennen.

Vrijheid in de beweging ervaren

grenzen en mogelijkheden ontdekken.

De adembeweging opmerken,

voelen welke gebieden zich vullen en verruimen.

aandacht voor lichaamssensaties,

ruimte voor spanning, stress of pijn,

open voor genieten en loslaten

spelen met lichtheid en zwaarte,

acceptatie en zorgzame aandacht voor dat wat is.
De activiteit “bewegen in aandacht” wordt gegeven met ingang van 6 maart, iedere maandagochtend van 10.00u tot 11.30u in inloophuis 

de Honingraad, voor mensen met kanker en hun naasten. 

De begeleiding vindt plaats door Annelies Lubbers en Aukje Rood, beiden werkzaam binnen Stichting Ceres, organisatie en ruimte voor persoonlijke ontwikkeling.  Zij hebben ruime ervaring met yoga, meditatie en aandachttraining. 

Het inloophuis is gevestigd aan de Johan Willem Frisolaan 100 in Breda.   

Voor meer informatie kunt u bellen nr. 076-56.55.291
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