Tief durchatmen auf der Insel 09.12.-13.12.2024 Norderney

Dozent: Uwe Kraus

. Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
zet (Physiologie) (Allgeimein) (Pranayama) (Vertiefung) (Transfer)
Frihstiick
Atemfiihrung Einfihrung Pranayama Buteyko Atemibungen Zusammenfassung
e Verlangsamung des Atems e  Wie wirkt Pranayama e Einflhrung e  Meine Atmung (IST)
09.00-10.30 e Atemstille e DreiKérperpunkte im Fokus e Techniken e Meine Atmung (SOLL)
e Atemverfeinerung e Genauigkeit und Gelassenheit e Eigenen Zugang finden e  Atmungverbessern
Minuten 90 90 90 90
Allgemeine Atemibungen Pranayama-Ubungen Fortgeschrittene Techniken e Schlaf verbessern
e Einflhrung e  Einfuhrung e  Einfuhrung e Offene Fragen klaren
10.45-12.15 e Techniken e Techniken e Techniken e Commitment mit mir!
e Eigenen Zugang finden e Eigenen Zugang finden e Eigenen Zugang finden e  Ausblick, Hilfreiche Literatur
Minuten 90 90 90 inkl. Abschlussmeditation bis 14.00
Intro Atmung verfeinern Die Takte des Atems Schlafqualitat steigern
e  Begrufung & Kennlernen e  Empfindsam fur Luft e Einflhrung e Woflr schlafen?
14.00-15.30 e Orga & Seminariibersicht e  Luftstrom bremsen e Verschiedene Takte des Atems e  Wie funktioniert schlafen?
e Die ,Rosa-Tiitchen-Woche” e Ein-und Ausatmung e Individuellen Takt finden e  Schlafférderer und -hemmer
Minuten 90 90 90 90 225
Einfihrung & Grundlagen Meine Atmung (IST & SOLL) Atmung verbessern Atmentechniken fir besseren Schlaf
e Physiologie Atmung e Ubungen e Ubungen e Ubungen
15.45-17.15
e  Stress & Hyperventilation
e Arten der Atem
Minuten 90 90 90 90
UE gesamt 4 8 8 8 7




