
Tension Release and Meditation Program (TRMP)

Der ca. 1 Stündige Prozess beinhaltet unterschiedliche Elemente der Körperarbeit, Atemarbeit, Meditation 
und Reflexion. 

Der Prozess kann eine wesentliche Unterstützung dabei sein, tiefer liegende emotionale Themen und 
Bereich zu erreichen, emotionale Blockade zu lösen und eingeschlossene / verdrängte Gefühle und 
Themen somit einer bewussten Verarbeitung zugänglich machen. Die u.a. rhythmischen Bewegungen und 
Atemarbeit fördern den Zugang zu blockierten Emotionen, Impulsen, Erinnerungen und Inhalten.


Angestrebte ist zudem eine und meditative Erfahrung. Gemeint ist damit, ein Erfahrung tiefer innerer Ruhe 
und Entspanntheit, die Verbindung zur eigenen Lebensfreude / Lebensenergie und auch der spirituellen 
Erfahrung sich als Bewusstsein wahrzunehmen. Dieser meditative Zustand ermöglicht häufig eine andere 
Haltung und Perspektive auf Fragen und Probleme des eigenen Lebens und kann zu neuen intuitiven 
Lösungen und Verständnis führen. 


Für Viele Menschen ist ein tiefer , beseelter Zustand , aufgrund von zu viel innere Unruhe und Spannung 
nicht einfach zu erreichen. Der dynamische Teil der Meditation ( Bewegung - Körperarbeit) ermöglicht es 
viele Spannungen abzubauen und damit den Weg frei zu machen für eine tiefe, entspannte innere Ruhe. 
Für einen meditativen Zustand. 


Inhalt des Programms: 

• Meditation 

• Körperarbeit

• Dehnen & Bewegen

• Rhythmik & Freie Bewegung

• Musik zur Unterstützung 

• Atemarbeit und Übungen

• Reflexion 

• Gesprächsübungen 


Auswirkungen: 

• Tiefe Entspannung 

• Lösen emotionaler Blockaden 

• Zugang zu den eigenen 

Emotionen

• Innere Freiheit  

• Selbsterfahrung-, und 

Erkenntnis 

• Vertiefte, entspannte Atmung  

• Mehr Lebensfreude / Energie 

• Mehr Selbstbewusstsein 


Anmeldung  
Wenn Sie Teilnehmen möchten wenden Sie sich gerne via Telefon oder Email an Frau Gerneth


 oder auch direkt in der Praxis an Fabian Becker 


Organisation: Das Programm findet zwei mal im Monat am Freitag um 8:30 im Ziwago (Kiel, 
Stadtrade 18) statt. Es gibt die Möglichkeit eines einzelnen Probetermin - Kosten 25,- Euro. Weitere 
Termine sind in 6er Blöcken zu buchen (Kosten 125,- Euro , eine Termin zusätzlich). Diese Buchungen 
sind für 5 Monate gültig - nicht genutzte Termine verfallen. Eine regelmäßige Teilnahme ist 
empfehlenswert für die angestrebten Auswirkungen und zur Unterstützung des eigenen 
Therapieprozesses. Die Termine sind wie folgt: 


Jan: 12/26 
Feb: 9/23  
März: 8/22 

April: 5/25  
Mai: 3/24 
Juni: 14/21 

Juli : 5/19   
Aug: 2/9  
Sep: 6/20  

Okt: 4/18  
Nov: 1/15  
Dez: 13/20    


