Dem Atem achtsam und sprelerisch hegegnen
Sonntag, 29. Mar 2020, 10:00 - 17:00 Uhr

Seminarbeschreibung ,Dem Atem achtsam und spielerisch
begegnen*

mit Hilfe des Atems Stimmungen und Gefuhle regulieren und
Wohl-Sein erzeugen

Wie ware es,

o0 wenn Sie durch Atem- und Korperubungen liebevolle
Achtsamkeit auf ihren Atem richten und dadurch gute und
forderliche Bedingungen fur inre Gesundheit und ihr
Wohlbefinden schaffen

o wenn Sie das Gefihl der Uberlastung und ,auBer Atem sein” in
Vitalitat, Energie und WWohl-Sein verwandeln?

o wenn Sie wieder das Gefuhl haben gut, tief und frei durch zu
atmen?

lhr Atem beeinflusst die Geschwindigkeit mit der Sie leben, die
Gefuhle, die Sie haben, die Entscheidungen, die Sie treffen und
die Méglichkeiten, die Sie wahlen. Den Atemfluss zu verbessern,
zu harmonisieren und weiter zu entwickeln fuhrt dazu, dass Sie
die positiven Auswirkungen davon in allen Aspekten ihres Seins
fuhlen kénnen.

Ohne Anstrengung und mit Hilfe einfacher, spielerischer und
zugleich tiefgehender Korper- und Atemubungen entsteht im
Verlauf des Zapchen Somatics Workshop Wohlbefinden und
Entspannung. Aus Angst und Angstlichkeit entsteht Vertrauen,
Stress verwandelt sich in Gelassenheit, aus Verunsicherung
wachst neue Orientierung und nach und nach kénnen Sie auf ihre
Ressourcen zuruckgreifen und ihr AtemfluB3 wird leicht und tief
und vitalisiert ihren ganzen Organismus.

Ideal fiir Menschen im Umbruch

Dieser Tagesworkshop ist besonders fur diejenigen geeignet, die
sich in Veranderungsprozessen, in personlichen Krisen und in



einer Phase der Neuorientierung befinden - oder flr Menschen,
die sich einfach etwas Gutes tun wollen.

Zapchen Somatics fiir Anfanger’innen und Kenner‘innen

Willkommen sind alle, die auf Zapchen neugierig sind und all
digjenigen, die Zapchen bereits kennengelernt haben.

Zapchen Somatics Ubungen sind fUr fast alle jeden Menschen
geeignet und von Nutzen - ungeachtet von Alter und kérperlicher
und psychischer Gesundheitssituation.

Um Zapchen Uben zu koénnen, bedarf es keiner speziellen
korperlichen Fitness.

Mitzubringen sind:

bequeme Kleidung

1 - 2 Kuscheldecken

eine Yoga-Matte oder eine dickere Iso-Matte

Meditationsbankchen oder Meditationskissen (einige
Meditationskissen sind im Seminarraum vorhanden)

Essen / Trinken:
Eine gut ausgestattete Klche steht zur Verflgung.

In den Pausen stehen fur Sie kostenlos kostlicher Bio-Gruntee und
Ingwer-Zitronen-Tee, sowie Café zur Verflgung.

Mittagspause:

fur ein gemeinsames leckeres, vielfaltiges Buffet (Potluck) bringen
alle eine Kleinigkeit mit.

In den Pausen und im Plenum bietet sich die Méglichkeit zum
Austausch, zur Vertiefung und zur Integration des neu
Gelernten.

Fur Ruckfragen stehen wir Innen sehr gerne zur Verfugung.
Wir freuen uns auf Sie!

Anme/étmy: (bis 28.03.2020) P/‘el;f’.’

Jens-Eric Frick € 120,-
jensfrick@zapchen.at € 110,- fur LeNa Mitglieder
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