15:30 Uhr Gong-Workshop mit
Heike Thiede - Wenn der Gong auf Yoga
trifft — Eine harmonische Fusion

Der Gong zahlt zu jenen wenigen Klanginstru-
menten, die uns zuruck in die Mitte unseres Seins
fuhren kénnen. In diesem Workshop erméglichen
uns die Klange wieder in Kontakt mit unserer
Essenz und unserem wahren Selbst zu treten. Sie
offnen einen Raum, der uns in eine wundervolle
Ruhe und ein tiefes Wohlbefinden fuhren kann.
Durch vorbereitende Ubungsreihen, bestehend
aus Warm-up, Atemtechniken und Kriyas, wirst du
aufdie Gong-Entspannung vorbereitet. Dadurch
kannst du in tiefe und entspannende Bewusst-
seinsebenen eintauchen. Diese 90 Minuten wirken
intensiv und entfalten auch Uber den Workshop
hinaus nachhaltige Entspannung und Wohltat.

17:15 Uhr Abschlussmeditation mit Musik

18:00 Uhr Programmende und Ausklang

TAGESRETREAT
FUR KORPER UND
SEELE

Die Einheiten eignen sich fur Menschen aller
Fitnesslevel und Vorkenntnisse. Es geht nicht
darum, sich zu Uberfordern, sondern vielmehr
darum, in den eigenen Korper hineinzuhorchen
und ihm genau das Maf an Aufmerksamkeit und
Bewegung zu schenken, die er bendtigt. Diese
sanften Techniken schaffen nicht nur physische
Flexibilitat, sondern auch mentale Klarheit und
emotionale Ausgeglichenheit.

DAS MUSST DU
NOCH WISSEN

Bringe bitte gemutliche Kleidung, Yogamatte
und Decke oder Kissen mit.

Getranke und vegetarische/Vegane Speisen
kdnnen in den Pausen erworben werden.
Wasser und Tee sind kostenlos.

Bei weiteren Fragen wende dich gerne an:
veranstaltung@buesum.de.

Tickets erhaltst du im Ticketshop unter
www.buesum.de/tickets oder an der
Theaterkasse im Watt‘n Hus.

Tourismus Marketing Service Busum CmbH
Sudstrand 11, 25761 BUsum
Tel: 04834 909-103, www.buesum.de

Harmony & Balance

SELFCARE

DAY

1. Juni 2024
9-18 Uhr
Saal, Watt'n Hus




PROGRAMM

9:00 Uhr Begrufung,
Atem- und Achtsamkeitstibungen

9:30 Uhr Qi Gong mit Annett Wagner
Harmonisiere deine Lebensenergie
mit Qi Gong

Qi Gong Ubungen sind ein Bestandteil der traditio-
nellen chinesischen Medizin. Sie werden seit Uber
2000 Jahren praktiziert und weiter gegebenen.
Die sanft flieBenden Bewegungen, Konzentration
auf den Atem und Meditation machen es leicht,
mit deiner Bewusstheit im Hier und Jetzt zu sein
und zur inneren Ruhe zu kommen. An einem
magischen Ort mit Blick auf das Meer, kannst du
mit Qi Gong deine Lebensenergie harmonisieren,
Energie und Lebensfreude wieder flieRen lassen.
In der taglichen Praxis der Ubungen findest du zu
emotionaler Ausgeglichenheit, einem wachsamen

Geist und korperlichen Wohlbefinden zuruck.

10:15 Uhr Yoga mit Heike Thiede
Mit Yoga achtsam durch den Tag

Sanfte Atemubungen, um bewusst in den Tag zu
atmen und frische Energie zu tanken. Yoga-Asanas,
angepasst an die morgendlichen Stunden, helfen
dabei, die Steifheit aus dem Korper zu vertreiben
und die Gelenke zu mobilisieren. Durch sanfte
Dehnungen und aufmerksame Bewegungen
weckst du deine Muskeln auf eine behagliche
Weise auf. Die Meditation und Entspannung kann
einen ruhigen Fokus schaffen, um den Geist zu
klaren und eine positive Einstellung fur den Tag zu
etablieren und eine innere Ruhe zu kultivieren.

Ein bewusster Start in den Tag, der dir ermaoglicht,
die positiven Energien des Tages zu nutzen und ge-
starkt Herausforderungen des Tages zu begegnen.

12:00 Uhr Vortrag von llka Nossek,
Heilpraktikerin
Darm krank - alles krank

Der Darm ist nicht nur fur die bekannten Verdau-
ungsbeschwerden wie Blahungen, Verstopfungen,
Krampfe etc. zustandig, sondern ist sehr haufig
auch beteiligt bei Migrane, Ruckenschmerzen,
Schlafstérungen, Konzentrationsschwache und
vielem mehr.

12:30 Uhr Pause

14:00 Uhr Pilates mit Martina von Buch

Beim Pilates sorgen flieBende und weiche Bewe-
gungsablaufe fur ein geschmeidiges Bewegungs-
gefuhl wahrend des Trainings. Pilates eignet sich
als Ausgleichsprogramm fur samtliche Sportarten.
Durch regelmafiges Pilatestraining ist es mog-
lich, Verletzungen sowohl zu vermeiden, als auch
zu regenerieren. Die Ubungen werden sanft und
konzentriert im Einklang mit dem Atemrhytmus
ausgefuhrt.

14:45 Uhr Vortrag mit Gabriela Vof3
Gelassener werden durch Achtsamkeit

Du hast das Gefuhl zu wenig Zeit zu haben? In
deinem Kopf kreisen die Gedanken? Du mochtest
zur Ruhe kommen und entspannen? In diesem
Vortrag erfahrst du was Achtsamkeit bedeutet und
welchen Anteil die Gedanken an deiner Entspan-
nung haben. Kleine praktische Ubungen geben
Ideen, wie du zukUnftig gelassener bleiben kannst,
auch wenn es wieder mal stUrmisch wird.



