Kurhaus St. Otmar AG Telefon +41 (0)41390 30 01
Maya & Beat Bachmann E-Mail info@kurhaus-st-otmar.ch
Rigiblickstrasse 98, CH-6353 Weggis Internet www.kurhaus-st-otmar.ch

- s, — s |5 I | T ram. LN 1
EFaplill, GG bl Ll i1 A LLSZAE]

Allgemeines:

Breathwork — der Schliissel zu deinem Atem, deiner Kraft und deiner Stille

Tauche ein in die Welt deines Atems. Splre deinen inneren Rhythmus, 6ffne neue Atemrdume und
entdecke die Kraft, die in deiner Atmung verborgen liegt. In diesem Kurs lernst du, deinen Atem bewusst
wahrzunehmen, zu lenken und gezielt fir dich zu nutzen.

Breathwork — die Arbeit mit dem Atem - ist eine kraftvolle Methode, um Stress abzubauen, Energie
freizusetzen und tiefe innere Ruhe zu finden. Jede Einheit beginnt mit sanften Yoga- und Kérpertibungen,
die dich kérperlich und energetisch auf die Atempraxis vorbereiten. Der Fokus liegt jedoch auf dem
bewussten Atmen — meist im Sitzen oder Liegen. Gerade in der Fastenzeit unterstitzt dich diese Praxis
dabei, deine Systeme in Zirkulation zu bringen und dich gleichzeitig entspannt von der Erde tragen zu
lassen. Du lernst verschiedene Atemtechniken kennen, die dich in der Fastenzeit wie auch im Alltag
begleiten kénnen — sei es, um neue Energie zu tanken, Stress auszugleichen, besser zu schlafen, zur Ruhe
zu kommen oder dich innerlich zu nahren. In fliessenden Ubergangen erkunden wir unterschiedliche
Atemdynamiken:

Breathwork kann dich in der Fastenzeit besonders intensiv dabei unterstiitzen, auf kérperlicher
und seelischer Ebene neu zu starten. Die bewusste Atmung massiert die inneren Organe, férdert die
Entgiftung und bringt dich in einen Zustand tiefer Prasenz.

Das kénnen Sie erwarten:

e Vier Abendeinheiten mit verschiedenen Atemtechniken. Zum Abschluss erwartet dich eine
langere, vertiefende Atemreise.

e Einen Atem-Spaziergang in der Natur mit bewussten Atempausen an besonderen Orten.
e Ein Atem-Journal zum Mitnehmen, in dem alle Ubungen aufgefihrt sind.
e Eine Atempraxis fUr zu Hause, die du eigenstandig zu Hause weiterfhren kannst.

Programm & Details:

Samstag, 18.00 Uhr (Start der FastenBasis-Woche)

Sonntag, Montag, Dienstag, Donnerstag 18:30 — 20:00 Uhr

Mittwoch 10:00 — 12:30 Uhr)

Samstag, ca. 9.00 Uhr

lockere Kleider fur Atem-/Yoga Abende, Kleidung & Schuhwerk fiir Draussen,
kleiner Rucksack, Wasserflasche

motiviert zum Atmen

Fragebogen — ca. 2 Wochen vor der FastenPlus-Kurswoche wird dieser per
E-Mail zugeschickt

Preise pro Person / Datum:

CHF 340.00

Kurswoche, zuzlglich FastenBasis-Woche je nach Studio
. 20.02. -27.02.2027

. 03.07.-10.07.2027

. 23.10.-30.10.2027

Kursdurchfihrung ab 4 Personen. Maximale Teilnehmer*innenzahl: 10 Personen
Die Anmeldungen werden nach ihrem Eingang bericksichtigt.

Die FastenBasis-Woche findet statt.



