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,2Bewegung an
frischer Luft hatte
bisher bei mir et-
was mit Sport und
Schwitzen zu tun.
Mit BreathWalk
komme ich zu
innerer Ruhe. Das
Wichtigste fur
mich: Es findet

draufden statt.”
Karin Gerhardt, Hof
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BreathWalk verbindet Atmen und Gehen.
Das macht fit und 6ffnet die Sinne. Ein
Wochenend-Seminar an der Akademie
Gesundes Leben in Oberursel

tmen und gehen: Wir

tun es selbstverstind-

lich, ohne nachzuden-

ken. Und dennoch
haben sich 17 Interessierte an der
Akademie Gesundes Leben in Ober-
ursel eingefunden, die es im Seminar
BreathWalk genauer wissen wollen.
BreathWalk-Trainerin Birgid Pe-
tersen, klein, dynamisch, mit bur-
schikosem Blondschopf erklart:
»BreathWalk verbindet atmen und
gehen systematisch und synchroni-
siert den Rhythmus des Atems mit
dem der Schritte. Ihre Augen leuch-
ten und sie schwarmt: ,Ich habe
schon viel gemacht. BreathWalk ist
das Beste!“ ,Und so einfach®, sagt

sie, ,schon am Montag werdet ihr
alleine loslaufen® Es ist Freitagnach-
mittag. Wir schauen verhalten. Die
Yogalehrerin ist neugierig auf eine
neue Atemtechnik, der Ex-Manager
aus Luxemburg hat Atemprobleme,
seine Frau mochte ,etwas All-
tagstaugliches” lernen, weil sie nicht
tiberall ihre Walking-Stocke dabei
hat, andere suchen etwas, was ,,man
drauflen machen und dabei Ruhe
finden kann.*

Birgid Petersen hilt die Theorie
kurz. Thr Credo: ,Wir wollen prak-
tizieren. Das {ibt am besten.“ Nur
so viel: BreathWalk kommt aus dem
Kundalini-Yoga und wurde 1969 in
den USA entwickelt. Es verbindet



gehen, meditieren, bewusstes atmen.
Yogawalking ist kein Sport, sondern
eine Bewegungsart, die sich korper-
lich wie emotional positiv auswirkt.
Das Atmen wird uns mit mehr En-
ergie versorgen, wir werden uns vi-
taler und geistig klarer fiihlen, aus-
geglichener und entspannter sein,
verspricht unsere BreathWalk-Leh-
rerin.

Schon stehen wir ein paar Schritte
von der Akademie entfernt unter
hohen Buchen und Eichen. Wir ler-
nen stofdweises Atmen, vier mal ein,
vier mal aus und ,,immer durch die
Nase!®, ermahnt Birgid Petersen.
Zu jedem Atemzug ein achtsamer
Schritt. Im Génsemarsch gehen wir
einen schmalen Waldpfad. Die Se-
minarleiterin geht neben jedem mit,
hort auf die Atmung, korrigiert, gibt
Tipps.

Am Samstag versammeln wir uns
in der frischen Morgenluft und be-
ginnen mit Aufwirmiibungen. Dies-
mal gehen wir eine lingere Strecke,

,Das Atmen be-
flagelt mich. So
Uuber einen lan-
geren Zeltraum
zu laufen, bringt
bel mir Korper,
Geist und Seele in
Einklang. Alle sto-
renden Gedanken

sind weg."

Christel Kurz,
Reichelsheim

Viermal ein-,
viermal aus-
atmen: Schritt
fur Schritt Gben
die BreathWalke-
rinnen die neue
Atemtechnik

,BreathWalk ist
fir mich geistige
und korperliche
Entspannung in
der Natur. Die
Stille in der Natur
lasst mich runter-
fahren und den-
noch bewege ich
mich.”

Constanze
Krebs,
Kandel
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um die Schritt-Atem-Korrespondenz zu spiiren. Der
Specht ruft, die Kohlmeisen zwitschern, die Gruppe
setzt Schritt fiir Schritt. Ganz still. Einatmen. Eins. Zwei.
Drei. Vier.

Nach einer Imbiss-Pause gehen wir die Runde erneut.
Diesmal kommt ein Mantra dazu, mit dem wir in Ge-
danken jeden Schritt begleiten. Sa Ta Na Ma, was so viel
bedeutet wie Geburt, Leben, Tod, Wiedergeburt. Dann
erginzen noch Mudras, Fingeriibungen, den medita-
tiven Walk. Zeige-, Mittel-, Ring- und kleiner Finger le-
gen sich zu jedem Schritt auf den Daumen. Jetzt haben
wir Schritte, Atmung, Mantra und Mudra im Einklang.
Was am Freitag kaum vorstellbar erschien, klappt Sonn-
tag flieffend. Alle fithlen sich gestirkt, voll Energie und
tatsachlich fit fir einen selbststindigen BreathWalk am
Montag.

,Yoga findet meistens
drinnen statt. BreathWalk
mache ich draufsen und
das finde ich gut. Ich sehe
klarer und heller und
nehme zum Beispiel die
Vogel ganz anders wahr.
Ich werde
feinfuhliger.”

Jutta Rathgeber,
Taunusstein
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VEGANE & VEGETARISCHE LEBENSWEISE
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Birgid Petersen, ganzheitliche Gesundheits-

FRAGEN AN UNSERE
EXPERTIN Rundum

Akademie Gesundes Leben in Oberursel Versorgt !
---------------------------------------- 100% vegan

Was ist das Besondere an BreathWalk?

BreathWalk ist ganz anders als alle anderen
Méglichkeiten, sich physisch und mental gesund
zu erhalten. Durch das Atmen und Gehen errei-

chen wir in der Tiefe so viel. Und das ohne groBe s -
N s
Vorbereitung. VEG Plus &8 =~
00 mgen [
Fiir wen ist es geeignet? =
Fur jeden. Fir Jung und Alt, fur fitte und weniger
belastbare Menschen. Denn jeder nutzt es so, - BAKANASAN

wie er kann, in seinem Rhythmus, seinem Tempo, L
seiner korperlichen Verfassung. . .
P d . &= " Vitamin B,

Wie lange braucht man, bis man BreathWalk ‘:‘:..:,ﬁ"’
selbstverstandlich gehen kann?

nl

Das ist unterschiedlich. Bei manchen geht es ganz

T
bl

Nahrungserganzungsmittel

schnell. Wichtig ist nur die korrekte Ausfihrung,

deshalb ist es mir auch so wichtig, am Anfang ganz ==

langsam und achtsam zu laufen. Wenn sich erst .=

einmal falsche Atemmuster eingeschlichen haben, .-::_
-

ist es schwer, da wieder von wegzukommen. Des-
halb ist ein Seminar auch wirklich empfehlenswert.
Danach kann dann jeder loslaufen.

EMINARTIPP VEG Plus

Q GESUNDES LEBEN Bietet eine ausgewogene Mikro-Nahrstoffe-
T Formel und deckt 100% des Tagesbedarts
i$IEAAIETNHYJVNAI;KG_EHEN an Vitamin B,,, Vitamin B, und Eisen ab.
17.07.2015 - 19.07.2015 (Fr-So) Vitamin B,,
28.08.2015 - 30.08.2015 (Fr-So) Gezielte Vorbeugung eines Mangels an, vor
Eine Alternative zu Jogging oder allem in tierischen Produkten enthaltenen,
Nordic Walking. BreathWalk hilft Vitamin By,. Es tragt zu einem normalen

beim Abbau von Stress, lindert
Wechseljahresbeschwerden,
unterstltzt das Immunsystem und
reguliert den Kreislauf.

Energiestoffwechsel und Immunsystem bei.

Mehr Informationen unter
www.akademie-gesundes-leben.de
oder telefonisch: 06172/300 98 22

Text: Stefanie Theile

Borner GmbH, Bremen - www.bakanasan.de




