»Atempause fur Teens*”
Entspannung lernen und Kraft
tanken!

Beim Kurs ,Atempause fur Teens® - Entspannung lernen
und Kraft tanken haben Jugendliche die Moglichkeit in
einer Kleingruppe von max. 6 Teilnehmer*innen zur Ruhe

zu kommen und verschiedene Methoden zum Entspannen
kennenzulernen. Es werden Ubungen zur autogenen
Entspannung, einfache Atem- und Meditationstibungen aus
dem Yoga sowie Musik und Klange eingesetzt.

Der Schulalltag gestaltet sich fur Jugendliche teilweise
sehr stressig. Die Anforderungen der Schule sind oft
sehr hoch und kénnen zur starken Belastung werden.
Nicht Jeder*e Schuler*in kann von der Vielzahl der
Aufgaben, Eindricke und sozialen Begegnungen des
Alltags ausreichend Abstand nehmen und zur Ruhe
kommen. Gerade fur junge Menschen ist es wichtig,
frihzeitig zu lernen, sich bewusst Pausen zu nehmen.
Aktive Pausen sind wichtig, um sich zu entspannen und
neue Kraft zu tanken.

Leitung: Claudia Zacharias, Heilpadagogin B.A.

6 Termine freitags
14.00-15.00 Uhr:
06.11.2026

Zielgruppe:

Jugendliche von 13-

16 Jahre
13.11.2026
20.11.2026 Kosten: 10 Euro
27.11.2026 Ort: Caritas Ettlingen
04.12.2026
11.12.2026
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Anmeldung:
verbindliche Anmeldung bis
zum 16.10.2026

per Telefon: 07243/515—
1701

per E-Mail: pb@caritas-
ettlingen.de

(Bitte Name der
teilnehmenden Person,
Adresse, Telefon-Nummer
sowie Alter der Kinder
angeben!)

Psychologische Beratungsstelle
des Caritasverbandes in Ettlingen
Lorenz-Werthmann-Strafte 2
76275 Ettlingen

Telefon: 07243/515-1701

E-Mail: pb@caritas-ettlingen.de
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