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,Wer sich bewegt, bringt etwas in Bewegung*

Die BreathWalk® Praxis

Jedes dieser 16 BreathwWalk® Programme liefert wirksame Ubungen, die neue
Lebens- und Arbeitskraft erschaffen. Damit kann einem Burnout vorbeugt werden
oder hilft Ihnen, aus dem Stresskreis von zu viel Anspannung und nachhaltiger
Erschopfung, herauszufinden.

1.

Schneller Energieschub

Wenn Sie einen Tag voller anstrengender Aufgaben haben und
zwischendurch mide sind, wirkt dieses BreathWalk-Programm wie eine
Energiespritze.

Energiereserven regenerieren

Haufig stehen wir vor Anforderungen, die unsere Aufmerksamkeit und
Energie fur langere Zeit beanspruchen. Wenn wir geniigend Energie zur
Verfugung haben, bleiben wir auf Kurs, behalten die Ubersicht und steuern
entschlossen auf unser Ziel zu.

Zerstreute Energien sammeln

Wir verfigen manchmal Gber ausreichend Energie, die jedoch so verteilt
ist, dass wir sie nicht nutzen kénnen. Wir halten sie etwas in
Verspannungen blockiert, wenn einer unserer Personlichkeitsanteile gegen
einen anderen kampft.

Mit diesem Programm werden blockierte Energien freigesetzt.

Von Angst zu innerer Gelassenheit

Angst ist ein weitverbreitetes Gefiihl. Sie kommt oft auf leisen Sohlen und
manchmal Uberschwemmt sie uns. Doch meistens verspuren wir immer
mal wieder Angst, aber sie lahmt uns nicht.

Mit diesem Programm kénnen Sie wieder zur Gelassenheit finden. Sie
werden das Gefiihl haben die Situationen, trotz eventueller Nervositét
wieder zu meistern.

Von Depression zu Klarheit & Verbundenheit

Auch wer normalerweise ausgeglichen ist, kann hin und wieder an einer
depressiven Verstimmung leiden. Dauern diese Zustande von Negativitat
an verlieren wir unsere Energie und wir denken nur noch negativ tber
unser Leben.

Dieses Programm hilft eine Depression zu lindern und wieder einen klaren
Blick uns innere Balance zu gewinnen.
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Von zerstreut & hyperaktiv zu aufnahmefahig & zugewandt

Wirkliche Freude und Befriedigung an unseren Tatigkeiten und in unseren
Beziehungen lassen sich nur erreichen, wenn wir entspannt und prasent
sind und uns nicht ablenken lassen.

Wenn wir mit diesem Breathwalk schnell aus dem Zustand UbermaRiger
Geschatftigkeit herausfinden, konnen wir besser kommunizieren, mit
anderen Menschen Kontakt aufnehmen und im Team arbeiten.

Von zweifelnd & lethargisch zu motiviert & bereit

Das Leben ist eigentlich interessant und abwechslungsreich. Trotzdem
sind wir manchmal vielleicht wie gelahmt von Lethargie oder Langeweile;
oder wir lassen uns durch Zweifel davon abhalten, irgendetwas zu
unternehmen. Doch haben wir in unserem Inneren einen Vorrat an Freude.
Dieses Programm offnet die Tur zu diesem Vorrat, damit kbnnen wir die
Tragheit abschitteln und die Freude hervorholen.

Das gibt uns die Kraft und die Zuversicht, vorwartszugehen.

Geistige Klarheit

Sie haben den Durchblick verloren?

Wann immer Sie das Gefluhl haben, einen klaren Kopf, einen offenen
Geist, Weitblick, besondere Sensibilitat und wache Sinne zu brauchen —
machen Sie dieses Programm!

Intuition

Wir alle brauchen Intuition. Durch sie erkennen wir Dinge, die aul3erhalb
des Bereichs unserer normalen Aufmerksamkeit liegen. Dank unserer
Intuition kdnnen wir unser ,schlummerndes” Wissen und langjéhrige
Erfahrungen auf neue Situationen tbertragen.

Unsere Intuition hilft uns, die Dinge so zu sehen, wie sie wirklich sind — in
ihrer Einzigartigkeit.

Fokus

Wie oft schon hatten Sie ein Problem, das Ihnen wie ein untberwindlicher
Berg erschien? Und dann gentigte eine einzige Information oder ein
Gedanke und das Problem war nur noch ein kleines, war nur noch wie ein
Maulwurfhiigel in der weiten Landschatft.

Mit diesem Programm lernen Sie , sich auf Anstehendes angemessen zu
fokussieren und dabei alles andere Wichtige im Blick zu behalten.

Lernen und Kreativ sein

Um voranzukommen mussen wir kreativ sein und lernen.

Besonders im Beruf, weil das berufliche Wissen immer schneller veraltet
oder sich verandert. Wir wissen heute, dass das Gehirn lebenslang lernt
und kreativ ist, sofern wir es standig benutzen und stimulieren.

Die Breathwalk-Ubungen bringen es in Bestform, sodass es sich den
Herausforderungen des Informationszeitalters stellen kann.
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12.Harmonische Verbundenheit
Wenn wir mit anderen verbunden sind, erscheint uns die Welt als ein
behaglicher Ort. Wir fihlen uns verstanden. Diese Verbundenheit
unterbrechen wir jedoch manchmal durch Widerspruch, Missrauen und
Angste. Indem wir in uns selbst Harmonie schaffen, konnen wir uns leicht
offnen und die Harmonie auch auf die Begegnungen mit anderen
Menschen ausdehnen.

13.Kongruenz (Ubereinstimmung)
Dieses Programm bietet Ihnen die Chance, emotionale und spirituelle
Kontinuitat zwischen diesem und dem nachsten Augenblick und zwischen
all lhren inneren Anteilen zu erfahren.
Wenn unsere unterschiedlichen Teile wieder Gbereinstimmen, wenn wir
wieder kongruent sind, fallt es uns leicht, ehrlich zu sein, und wir schaffen
damit das Vertrauen, das Beziehungen zusammenhalt.

14.Integritat
Integritat setzt voraus, dass wir unseren Mut einsetzen und erkennen, was
fur uns wichtig ist. Integritat erwachst aus unserem Charakter und unseren
Wertvorstellungen.
Wenn wir so denken und handeln, wie es unserer eigenen ldentitat
entspricht, erkennen wir auch die Identitat und die Werte anderer
Menschen.
Dieses Programm hilft Innen, besser auf Ihre Integritat zu achten, und es
unterstitzt Sie in dem Bestreben, das zu tun, was wirklich wichtig ist.

15.Emotionale Prasenz
Diese Programm 6ffnet Ihr Herz und &Rt Sie eine unnotige Abwehrhaltung
aufgeben. Es beruhigt Sie, sodass Sie sich entspannen und prasent sein
konnen. Die wichtigste Voraussetzung fur Préasenz ist Loslassen.
Dieses Programm hilft auch, Geist und Korper zu entgiften und ,kranke*
Gedanken und Gefuhle verschwinden zu lassen, sodass Sie sich der
Gegenwart 6ffnen kdnnen.

16. Spiritueller Reichtum
Wenn wir uns geistig-seelisch weiterentwickeln, stellt sich das Geflhl ein,
reich zu sein. Reichtum heil3 hier, dass man Unterstitzung aus
unbekannter Quelle bekommt. (Nur fiir im BreathWalk® getibte Personen)
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Die fiinf Phasen eines BreathWalk®

Schritt 1: Aufwecken
Bekanntlich ist es vor jeder sportlichen Betatigung sinnvoll, sich ,aufzuwarmen®. Das
gilt auch fir Breathwalk.

Schritt 2: Ausrichten

Im Alltag sind wir oft zwar kérperlich anwesend, mit unseren Gedanken jedoch ganz
oft woanders. Das Ausrichten hilft uns, eine bewusste Verbindung zwischen Geist
und Korper herzustellen

Schritt 3: Vitalisieren
Im ,Kern“ des Breathwalk werden Atmen und Gehen, sowie die Fingeribungen und
Klange miteinander kombiniert.

Schritt 4: Balancieren
Aufgabe dieser Phase ist es, den Nutzen, den wir aus dem Vitalisieren ziehen
kdnnen, zu erweitern.

Schritt 5: Integrieren

Der letzte Schritt hilft, das Erlebte besser zu verarbeiten und zu nutzen, damit sich
alte Muster andern kénnen. Ein Plus dabei: Der Korper ist voller Energie, die
Gedanken sind Klar.

BreathWalk® ist fur Frauen und Manner, Trainierte und Untrainierte jeden Alters
geeignet, denn bei BreathWalk zahlen weder Kraft noch Schnelligkeit.

Sie brauchen keine spezielle Ausrustung und keinen speziellen Ort. BreathWalk lasst
sich am besten im Freien praktizieren

,BreathWalk® Schritt fiir Schritt, Praxisbuch Yoga Walking, Singh Khalsa & Kaur, VAK Verlag



