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Dieser Tag gehort dir.

Er ist eine Einladung, fur einen Moment aus dem Alltag
auszusteigen, durchzuatmen und wieder bei dir selbst
anzukommen.

In einem geschutzten und achtsamen Raum fuhren wir
dich durch verschiedene Impulse — fur mehr Ruhe,
Klarheit und innere Balance.

Nimm dir die Freiheit, alles in deinem Tempo zu
erleben.

Es geht nicht darum, etwas zu leisten, sondern darum,
wahrzunehmen, zu spuren und dir selbst wieder
naherzukommen.

Die folgenden Impulse begleiten dich durch den

Tag - achtsam, verbindend und in deinem
eigenen Tempo.

Einstimmung mit Aromen

Ein achtsamer Einstieg, der dich dabei unterstutzt, im
Raum und bei dir selbst anzukommen.

Uber den bewussten Einsatz von Diften darf dein
System zur Ruhe kommen und du kannst dich sanft
auf den Tag einstimmen.

Zu Beginn Dbegleitet dich ein feiner Duft als

personlicher Anker durch den Tag.

Nahrstoffe — die Basis flir deine Balance

Unser Korper braucht die richtigen Bausteine, um
stabil, leistungsfahig und ausgeglichen zu bleiben.

Du erhaltst einen verstandlichen Einblick, wie
Nahrstoffe dein Nervensystem, deine Energie und dein
Wohlbefinden beeinflussen.

Mit einfachen Impulsen bekommst du Klarheit darUber,
was dich im Alltag wirklich unterstutzt — ohne Druck,
sondern alltagstauglich und umsetzbar.
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Pflanzenkraft — natlrliche Unterstlitzung

fur dein Nervensystem

Als Erganzung zu den Nahrstoffimpulsen erhaltst du
einen ersten Einblick, wie pflanzliche Begleiter dich in
deinem inneren Gleichgewicht unterstutzen konnen.
Du lernst ausgewahlite Krauter kennen und bekommst
ein Gefuhl dafur, wie sie dich in deinem Alltag
begleiten konnen.

Il Pause

Breathwork — zurtlick zu dir selbst

Durch bewusste Atemtechniken beruhigst du dein
System, 16st Stress und kommst wieder mehr bei dir
an.

Eine kraftvolle Erfahrung, die dir hilft, auch im Alltag
schneller in einen Zustand von Ruhe und Klarheit zu
finden.

Vitalbuffet - gemeinsame Pause

Eine Geschichte fuir deine Gefiihle

Diese Geschichte ladt dich ein, deinen Geflhlen auf
achtsame Weise zu begegnen.

Sie erinnert dich daran, dass alles, was du fuhlst, da
sein darf — ohne bewertet oder weggeschoben zu
werden.

Eine sanfte Einladung, dir selbst Raum zu geben und
dich daran zu erinnern, dass nach jeder Dunkelheit
auch wieder Licht entstehen darf.
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Klangreise - zuriick in deinen Korper

Die Klangreise ladt dich ein, zur Ruhe zu kommen
und wieder ganz bei dir anzukommen.

Sanfte Klange und Schwingungen unterstltzen dich
dabei, den Alltag loszulassen und tiefer in deinen
Korper zu spuren.

Gedanken durfen langsamer werden, Spannungen
sich 16sen — und ein Raum entsteht, in dem du
einfach sein kannst.

Kundalini & Kriya

Eine achtsame Praxis aus sanften Bewegungen,
bewusstem Atem und Klang ladt dich ein, wieder in
deinem Korper anzukommen.

Im Mittelpunkt steht nicht Leistung, sondern das
Spuren, Loslassen und zur Ruhe kommen.

So wird dein System auf eine natlrliche Weise in
einen Zustand von Entspannung und innerer Stabilitat

gefuhrt. Il Pause

Krauter & Aromen - Vertiefung &

Anwendung im Alltag

In diesem Teil tauchst du tiefer in die Welt der
Pflanzen ein und erlebst ihre Wirkung ganz bewusst.
Du lernst nervenstarkende Krauter kennen, die dich
dabei unterstltzen konnen, mehr Ruhe,
Ausgeglichenheit und Stabilitat in deinen Alltag zu
bringen.

Du erhaltst einfache Impulse, wie du Pflanzen
intuitiv und alltagstauglich fur dich nutzen kannst.
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Die Schwingungen des Gongs wirken direkt auf dein
Nervensystem und unterstitzen dich dabei,
Spannungen loszulassen.

Du darfst aus dem Stresszustand in eine tiefe Ruhe
eintauchen und deinem  Kdrper Raum  fur
Regeneration geben.

Ein sanfter Ubergang in eine gefiihrte Phase, in der
dein Korper das Erlebte in Ruhe nachwirken lassen
kann.

Abschlusskreis — Austausch & Integration

Zum Abschluss kommen wir noch einmal gemeinsam
zusammen.

In einem achtsamen Rahmen hast du die Moglichkeit,
das Erlebte zu reflektieren und fur dich einzuordnen.
Ein Moment, um zu teilen, was dich bewegt hat — und
um gestarkt und verbunden aus dem Tag
herauszugehen.

Alles, was du heute brauchst, tragst du bereits in dir.

Mit Herz fuir dich da
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