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Ich freue mich von Herzen, dich in dieser besonderen Woche begriiBen zu durfen! @ Diese Zeit
gehért dir - eine Einladung, innezuhalten, zu atmen und deinen eigenen Weg mit mehr Ruhe und
Gelassenheit zu entdecken. Dein Atem ist so viel mehr als ein physischer Vorgang: Er ist ein
Schlussel zu dir selbst, ein Anker in stressigen Momenten und eine Briicke zwischen dir und
deinem Kind.

Dein Familienalltag ist einzigartig, genauso wie die Herausforderungen und Wiinsche, die du
mitbringst. In dieser Woche wirst du daher genau das finden, was fir dich jetzt passt. Es gibt
keinen richtigen oder falschen Weg - du entscheidest, was dich anspricht und was du
mitnehmen moéchtest. Vielleicht sind es kleine Momente der Stille oder kraftvolle Erlebnisse, die
dich begleiten werden. Was auch immer es ist, es wird genau das Richtige fir dich sein.

Was dich in der Woche AtemMomente erwartet:

So, 10.00: Die Magie des Atems entdecken - Warum der Atem dein starkster Verbindeter ist.
- Atemreise: Mein Atem - 12.01. um 10.00 Uhr

Mo, 09:30: Calming Breath - Wie du mit einfachen Atemiibungen Stress abbauen kannst.
- Atemreise: Ruheanker - 13.01. um 09.30 Uhr

Di, 09:30: Verbindung durch den Atem - Dein Weg zu deinem natirlichen Atem
- Atemreise: Im Fluss - 13.01. um 09.30 Uhr

Mi, 09:30: Ruhe ins Chaos bringen - Wie du in turbulenten Momenten den Uberblick behaltst.

- Atemreise: Reset -

Do, 09:30: Dein Atemlied - Atemroutine am Abend
- Atemreise: Gute Nacht -

Fr, 09:30: Integration und Ausblick (inkl. Q&A) - Atem nachhaltig in deinen Alltag einbauen.

Bonus-Session: Transformative Breathwork am Mi, 15.01. 20 Uhr
Offne die Tiir zur dir und lasse los, was dich beschwert
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Nimm dir den Raum fiir die Session, um bewusst bei dir anzukommen. Manche Ubungen oder
Impulse mégen sofort ein Erleben auslésen, andere benstigen Zeit und Wiederholung, um
wirklich bei dir zu wirken. Lass dir die Freiheit, alles in deinem Tempo zu durchlaufen - du wirst
merken, dass dein Atem dich genau dorthin fihrt, wo du sein darfst.

Vier Impulse fiir die Woche:

o Sei geduldig mit dir selbst. Jeder Atemzug ist ein neuer Anfang.

@2 Offne dich dem Prozess. Dein Atem zeigt dir, was gerade wichtig ist.

“2 Sei wenn du kannst live mit dabei. So erzielst du die gréBte Wirkung.

“ Jede Reise ist individuell. Du bist genug und alles was du hier erlebst ist genau richtig.

In dieser Woche geht es nicht darum, alles sofort perfekt umzusetzen. Es geht darum, dich und
deinen Atem als eine Quelle der Kraft, Ruhe und Verbundenheit zu erleben. Also gib dir die
Zeit, die du brauchst.

Ich bin so dankbar, dich auf diesem Weg begleiten zu dirfen.

Atme, lebe und entdecke, was maglich ist.
Herzlich

Tana
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lag 1: Die Magie deines Atems
Thema: Verbindung zum Nervensystem - Der Atem als Briicke zwischen Kérper und Geist.

Dein Atem ist wie ein unsichtbarer Anker, der dich immer wieder zuriickholen kann - aus Stress,
aus Chaos, aus Uberforderung. Wenn dein Herz rast und dein Kopf nicht stillsteht, kannst du mit
deinem Atem deinem Kérper und deinem Nervensystem sagen: ,Alles ist sicher.” Je dfter du tibst,
desto schneller wird dieser Anker greifen und dein Atem wird zu einem treuen Begleiter, der dich

auch in herausfordernden Zeiten sicher halt.

Deine Benefits:
¢ Bewusstsein fir deine Atmung entwickeln.
e Verstehen, wie der Atem deinen Herzschlag und Nervenzustand beeinflusst.
e Erkennen, wie Fehlatmung Stress intensivieren kann und wie du durch natirliche Atmung

Entspannung findest.

Atemreise: Mein Atem (Atembewusstsein)
¢ Beobachte deine Atmung: Wie tief atmest du? Welche Frequenz hat dein Atem?
e Achte einmal darauf, wo tberall dein Atem spiirbar ist (Bauch, Brust, Nase).
e SchlieBe dazu zundchst deine Augen und lass deinen Atem einfach flieBen, ohne ihn zu

verandern.
e Mit etwas Ubung kannst du deinen Atem auch immer besser mit offenen Augen beobachten.




