CATARA® -

Raquel Artiles lehrt die Kunst der gesunden Bewegung

Riickenschmerzen, Stress, Anspannung,
Schmerzen - viele Menschen erleben in
ihrem Alltag die verschiedensten korperli-
chen Beschwerden. Genau hier setzt Catara
an, die neue Bewegungs- und Entspan-
nungsmethode, die die kanarische Bewe-
gungstrainerin Raquel Artiles in Berlin ent-
wickelt hat.

Zentrales Anliegen von Catara ist zu lernen,
sich gesund zu bewegen, liebevoll mit dem
Korper und achtsam mit der eigenen Energie
umzugehen. ,Bei der Durchfiihrung der Cat-
ara-Ubungen wird uns unsere Kérperhaltung
bewusst, so dass sie allmahlich korrigiert
wird. Wir lernen, unsere Gefuhle zum Aus-
druck zu bringen und verstehen die Wirkung,
die unsere Gedanken auf unseren Korper
haben.” erklart Raquel Artiles, die langjah-
rige Erfahrung u. a. als Aerobic- und Pilates-
Trainerin hat.

A

Catara ist eine heilende Technik, die den E-
nergiefluss im Korper positiv beeinflusst und
deren Wirkung sehr schnell eintritt. Der Name
setzt sich zusammen aus den Worten casa
(spanisch: Haus) und Tara (tibetische Gottheit

fir Mitgefiihl). Die Methode bezieht Korper,
Geist und Seele ein.

In den Catara Kursen und Workshops werden
Ubungen vermittelt, die den Teilnehmenden
helfen, im Alltag Stress abzubauen, schnell
wieder Energie aufzutanken, Rickenbe-

schwerden vorzubeugen und die Korper-
haltung zu verbessern.

Die Kursteilnehmer/innen lernen, die Bot-
schaften ihres Korpers besser wahrzunehmen
und zu deuten. Das Besondere an Catara ist,
dass auch in der Gruppe eine personliche Ar-
beit stattfindet, d. h. die Praktizierenden er-
halten individuelle Rickmeldungen und An-
regungen von Raquel Artiles. ,Ziel ist es, dass
unser Korper lernt, seine Struktur allmahlich
wieder in seinen ursprunglichen Zustand -
in Ordnung — zu bringen®, erklart die Begriin-
derin der Catara-Methode.

Raquel Artiles bietet Catara-Kurse und -
Workshops u. a. im Zentrum fiir Yoga und
Stimme in Berlin-Kreuzberg an. Interessen-
tinnen flr eine Probestunde sind herzlich
willkommen.

www.catara.de
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