Sich im Atem zu erfahren bedeutet:

Mit allen Sinnen bei sich einzukehren und sich
in der Tiefe berthren lassen.

Augenblicke geniel3en, in denen die Zeit still
zu stehen scheint und erleben, wie es ist, ganz
bei sich zu sein.

Spuren, in welcher feinsten Weise der Atem
Auskunft gibt tber den eigenen korperlichen,
seelischen und geistigen Zustand.

Sanft angeleitete Bewegungsiibungen mit
denen sich der Atem wie von selbst verbindet
ermoglichen es, sich zu entschleunigen,
Fehlspannungen im Kdrper aufzulésen und zu
erfahren, wie innere Unruhe einer Gelassenheit
weicht.

Die Begegnung mit sich selbst wird mdglich
durch die bewusste Hingabe an den
Augenblick, die Begegnung mit den anderen
durch die Intensitat der gemeinsamen Arbeit.

Wer sich dem Atem anvertraut und sich ihm
Uberlasst, der 6ffnet den Zugang zu einer
anderen Wahrnehmungs-, und Empfindungs-
ebene. Er 6ffnet ein Tor zu seiner inneren
Welt.

Wenn Sie nach Hause zuriickkehren, wird sich
lhr Kérper an die Ubungen erinnern und lhnen
helfen, besser im Rhythmus lhres Atems zu
bleiben und so mit den Anforderungen des

Alltags gelassener umzugehen.

Mdchten Sie immer aktuell Gber meine Atemkurse Ateiseminare unterrichtet werden?
Abonnieren Sie doch meinen Newsletter, der Si82Mal im Jahr Uber Neuigkeiten informiert und jexst kiindbar ist.

www.atemmassage.de/newsletter

Bitte zum Kurs mitbringen:

Eine Lammfell-, oder Yogamatte, eine Decke,
Socken und bequeme Kleidung

Tagesablauf:
Morgens: Sitzen in der Stille fur die

Frihaufsteherinnen
an 6 Vormittagen:
angeleitetes Atmen von 9.30 — 12.00 Uhr
an 3 Abenden :
1 - 1,5 Std. angeleitetes Atmen

Das Haus Zeppelin liegt direkt am Ufer des
Bodensees umgeben von alten Bd&umen eines
Parks. Viele der Zimmer haben Seeblick. Am
Nachmittag ist Zeit fur alles, was unter dem Jahr
zu kurz kommt: Auf den Liegestuhlen am Ufer
lesen, ratschen, die Ruhe und die Aussicht
geniel3en. Schwimmen (auch im hauseigenen
Schwimmbad), Spazierengehen oder die
Umgebung mit einem Rad erkunden, das gegen
Gebluhr ausgeliehen werden kann.
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Bei Fragen zum Kurs berate ich Sie gerne
und schicke Ihnen ein Anmeldeformular zu.

Helga Segatz
info@atemmassage.de
Tel: 089 — 793 49 15

Ort: Haus am Bodensee

Ziegelstr. 5, 88048 Friedrichshafen
88048 Friedrichshafen
www.zeppelin-hab.de

Kosten flur den Kurs:
380 €bei Anmeldung bis 01.04.19)
440 €ab dem 02.04.19

Kosten fur das Haus sind vor Ort zu
bezahlen
EZ Etagendusche/WC und Frihstiick
51 €/ Pers.
DZ mit DU/ WC und Frihstick
60 €/ Pers.
EZ, DZ und App mit DU/WC stehen
nur begrenzt zur Verfligung — bitte vorher
bei mir anfragen.

In unmittelbarer Umgebung gibt es einige
Restaurants die preiswert Mittag-, und/oder
Abendessen anbieten.

Kosten fur den Seminarraum wird vor
Ort eingesammelt:

je nach TN-Zahl: 30 — 35 € pro Person
fur die Woche

Anreise:

Freitag, 02.08.19 ab 16:00 Uhr
Seminarbeginn: 17:00 Uhr
Seminarende

Freitag, 09.08.19 ca. 12.00 Uhr

Bitte melden Sie sich friihzeitig an!

Aus organisatorischen Griinden kann bei Anmeldung
nach dem 01.05.19 eine Unterbringung im Haus
Zeppelin nicht mehr garantiert werden.




