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Energiespendende Sommertage an der Nordsee
mit Claudia Roemmel + Birte LUdemann

Aufgespannt zwischen Himmel und Erde

In diesem Seminar widmen wir uns dem natiirlichen Zusammenspiel von Atem- und Bewe-
gungsfluss, der Wahrnehmung von Erdung und Leichtigkeit, von Zentrierung und Ausgerichtet-
sein. Die innere und dussere Verbundenheit im ausbalancierten Koérper lasst Geist und Seele
ruhig werden, wir kénnen vertrauen ins Getragen- und Eingebunden sein.

Ruhe und Lebendigkeit

QiGong bedeutet lbersetzt in etwa “Pflege der Lebensenergie”. Um den Energiefluss im
Korper zu begiinstigen, richten wir unsere Aufmerksamkeit im harmonischen Miteinander von
Atem und Bewegung auf das sanfte Offnen und Schliessen der Gelenke und auf das Weiten,
Langen und Losen spezifischer Kérperrdume. Wir verfeinern unsere Wahrnehmung, erkennen
das Wechselspiel zwischen sammeln und verteilen, erfahren Ausrichtung und Verbindung. Das
Zusammenspiel von Stabilitat und Flexibilitdt wird als Geschmeidikeit im Korper splrbar. Ener-
gie kann fliessen und sich sortieren, Lebendigkeit darf sich entfalten.

Verweilen und Geniessen

Der Bahrenhof ist ein historischer Bauernhof aus dem Jahr 1720, der liebevoll saniert und ren-
oviert worden ist. Der Hof liegt in Alleinlage am nordfriesischen Deich und erinnert an einen
kleinen Park mit viel Liebe zur Natur. Er ist einfach, aber hat besonders viel Charme durch
den alten Landhauslook. Die Seminarrdaume strahlen eine Atmosphare der Ruhe aus. Die Um-
gebung ladt ein fur ausgiebige Spaziergange, eine Wattwanderung, Ruhepause im Garten mit
Buch in der Hand oder auch einfach mal “nichts tun”. Und: Er ist nur 10 Minuten von der Nor-
dsee entfernt!

Ablauf des Seminars (Anderungen + Erweiterungen in Absprache mit der Gruppe)

Mittwoch, 26.6.
ab 17 Uhr Anreise, 18 Uhr gemeinsames Abendessen, danach Einstieg in die Qigongpraxis

Donnerstag/Freitag/Samstag
8 - 10 Uhr Morgenmeditation + Qigongpraxis, danach Brunch, freie Zeit (wandern, baden,...)
16 - 18 Uhr Qigongpraxis, anschliessend Abendessen, Abendprogramm nach Absprache

Sonntag, 30.6.
8 - 10 Uhr Morgenmeditation + Qigongpraxis, anschliessend Brunch, individuelle Abreise



Claudia Roemmel, st. Gallen-CH - www.claudiaroemmel.ch

Bewegungsforscherin, Tanzpdadagogin, Dipl. Atem- und Korpertherapeutin, Dipl. Fachfrau Spiral-
dynamik®, Medizinische Qigong-Trainerin

Claudia beschéftigt sich als Tanzerin und Padagogin seit 30 Jahren mit Kérper- und Bewegungs-
wahrnehmung. lhre langjahrige Erfahrung und Forschung im weiten Feld zwischen Bewegung

und Atem fliesst in ihren Qigong-Unterricht ein. lhre Anleitungen basieren auf differenziert spi-
raldynamischem Korperverstandnis und sind eingebettet in Begegnungsfreude und Kreativitat.

Birfe LUdemann, Glicksburg - D - www.psychotherapie-luedemann.de

Heilpraktikerin fir Psychotherapie, Transpersonale Prozessarbeit, Kdrperorientierte
Psychotherapie und Meditation, Systemische Beraterin

Weiterbildungen in Traumatherapie, Integrativen Releasing, Hypnose, Kérperarbeit und
Meditation.

Birte leitet uns jeden Morgen in eine Meditation, liber die wir uns mit unserem Kérper verbind-
en, nach Innen lauschen und uns hineinfiihren lassen in unterschiedliche Erfahrunsrdume des
Seins - geerdet und lebendig pulsierend, still und verbunden.

Seminarkosten (inkl 4 Ubernachtungen und Essen)

Der Gesamtpreis des Seminars betragt 540 Euro und beinhaltet Unterkunft, Morgenmeditation,
Qigongeinheiten (insgesamt 16 Std.) sowie vegetarisches Essen und alkoholfreie Getranke.

Das Essen wird gemeinsam in der groRen Kiiche zubereitet - nach jeder Qigongeinheit geniessen
wir einen ausgiebigen Brunch bzw. ein reichhaltiges Abendessen. Dazwischen ist fur genligend
Obst, Niisse, Wasser und warmer Tee & Kaffee gesorgt.

Die Zimmer sind klein und fein und bieten Platz fiir 1 bis 2 Personen. Zwei Zimmer verfiigen tUber
eine eigene Dusche, fir die anderen gibt es einen Gemeinschaftsduschraum. Auch eine Sauna
kann bei Bedarf genutzt werden. Fiir Einzelzimmer oder Doppelzimmer mit eigener Dusche wird
ein Aufpreis von 50 Euro berechnet.

Der Hof bietet Raum fir 10 Teilnehmende.

Anforderungen und Gruppengrdsse

Fir den Kurs sind keine besonderen Vorkenntnisse notig. Die Teilnehmenden werden dort abge-
holt, wo sie stehen und werden in herzvoller Art und Weise durch offene Tiren in neue Rdume
begleitet.

Die maximal 10 Teilnehmenden werden gemaR ihrem Level individuell begleitet und unterstiitzt.

Anreise - ww.seminarhaus-bahrenhof.de

Das Seminarhaus Bahrenhof ist in 2.5 Stunden ab Hamburg (mit dem Auto Gber die A23/A7 oder
mit dem Zug bis Niebdll) erreichbar.

Seminarhaus Bahrenhof, Tefkebillerweg 1, 25899 Galmsbllw

Info + Anmeldung

Birte Lidemann, Gliicksburg - D, Tel +49 4631 441494, bl@psychotherapie-gluecksburg.de
oder

Claudia Roemmel, St. Gallen - CH, Tel +41 77 430 62 54, c.roemmel@gmx.ch



