Referentin:

Rosa Meier, Fachausbildung
zur Atempadagogin an der
Schule des Erfahrbaren
Atems, Miinchen,
ausgebildete Entspannungs-
padagogin, Berlin.

Angebot der
Atem-Einzelbehandlung:

Eine Atem-Einzelbehandlung wirkt ganzheitlich,
sie unterstitzt die Selbstheilungskrafte und
schenkt Energie, Stabilitdt und innere Balance.

Riickfragen:

Rosa Meier

Am Bahndamm 8, 85137 Walting-Pfiinz
& 08426 -677

Foto: Rosel Eckstein / pixelio.de

Fir alle Kurse gilt:

Information und Anmeldung:
Rosa Meier, @ 08426 677

Verbindlichkeit der Anmeldung / Rucktritt:
Fir alle Kurse gilt: die Anmeldung ist nur giiltig
mit der Uberweisung der Kursgebiihr. Die
Kursgebiihren werden nach der Anmeldung in
Rechnung gestellt.

Ein Rucktritt von der Anmeldung ist bis zu
einem Werktag vor Kursbeginn maoglich. Bei
Nichterscheinen am Veranstaltungstag wird die
gesamte Kursgebihr in Rechnung gestellt.

Bitte mitbringen:

bequeme Kleidung, warme Socken oder
Hittenschuhe bzw. flache Hausschuhe sowie
ein kleines Kissen, Matte und Decke; Getrank.

Kath. Erwachsenenbildung |< E B

im Landkreis Eichstatte. V. A
PedettistraRe 9, 85072 Eichstatt

2 08421-3233 W Fax: 08421 —-3286

E-Mail: keb-ei@altmuehlnet.de
www.keb-eichstaett.de

GAnn” Dir eine
Atempause!

Dem Geheimnis des Erfahrbaren
Atems naherkommen

Rosa Meier,
Atem- und Entspannungspadagogin

Foto: Willi Haimerl / pixelio.de

Samstag, 17. Februar 2024

Jugendhaus Schloss Pfiinz

I< E B Katholische Erwachsenenbildung
im Landkreis Eichstatt e.V.

Im Verbund KEB Eichstatt-Ingolstadt



Gonn’” Dir eine Atempause!
Dem Geheimnis des Erfahrbaren Atems
naherkommen

Ob Stress, Kreativitatsblockaden oder
korperliche Beschwerden: den eigenen
Atemrhythmus zu entdecken, kann der
Schliissel zu Gesundheit und Ausgeglichenheit
sein.

Bei der ganzheitlichen Atemlehre nach Prof.
llse Middendorf werden Korper, Geist und
Seele als Einheit verstanden. Es geht darum,
den normalerweise unbewussten, unwill-
kiirlichen Atem wahrzunehmen, ihn zu spiren,
ohne ihn verandern zu wollen.

Wenn die drei Einheiten Einatmen, Ausatmen,
Atemruhe in ihrer Qualitat und in ihrer Zeit
ausgeglichen sind, entsteht ein Rhythmus, der
beruhigt und tragt.

Der Atem schafft ein Gleichgewicht, das hilft,
zu Losungen und neuen Ideen zu kommen.

Mit einfachen Atem- und Bewegungsiibungen
sowie meditativen Impulsen lernen wir uns zu
entspannen und ein neues Korpergefiihl zu
entwickeln.

Die Ubungen sprechen besonders Menschen
an, die das Bediirfnis haben, sich selbst zu
erfahren und zu entwickeln, die ihre Kreativitat
wieder in sich entdecken und leben wollen und
die sich nicht nur entspannen, sondern das
optimale Gleichgewicht in den Spannungs-
verhéltnissen erleben wollen. Sie sind fir jedes
Lebensalter geeignet.

Programm
Samstag, 17. Februar 2024

9.15 Uhr

Den eigenen Atemrhythmus und
Grundiibungen des Erfahrbaren Atems
kennenlernen

Kaffeepause

10.45 Uhr
Unser Herz — aufatmen lassen mit heilsamen
Atemiibungen

12.00 Uhr
Mittagspause

13.30 Uhr

Achtsames Gehen in die Natur mit
Atemiibungen fiir unser Wohlbefinden und
meditativen Impulsen

(vom Wetter abhangig)

14.30 Uhr
Kaffee und Kuchen

15.00 Uhr
Mit anregenden und entspannenden
Atemiibungen die Kraft des Atems spiiren

16.30 Uhr
Ende der Veranstaltung

Hinweise

Ort: Jugendhaus Schloss Pfiinz
Pfiinz, Waltinger Str. 3, 85137 Walting
Z 08426 9900-0

Gebiihr: 45,00 €

Verpflegung: 15,00 €
Bitte bei der Anmeldung angeben,
ob normale oder fleischlose Kost
gewlinscht

Jugendhaus Schloss Pflinz Foto: Michl
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