Dein Atem ist
immer ehrlich:
jeden Moment
zeigt er dir,

wer du bist.
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»Ansere ;Z\’rmmng ist das zerbrechliche GefaB, das uns von der
Geburt zum Tod tragt”
Dr. Frederick Leboyer

2Nnser Kéy‘pey‘ hat etwa 75 Billionen Zellen, die alle atmen —

oder dies wenigstens tun sollten.”

Dr. Sheldon Saul Hendler

Wir sollten bewufltes Atmen tben, damit wir lernen, in
schwierigen Momenten mit heftigen Emotionen umzugehen.
Thich Nhat Hanh

Die Kraft des bewussten Atmens

Bewusstheit tber den Atemfluss und spezielle Atemtechniken

tordern die Einheit und Gesundheit von Geist und Koérper.

Der bewusste Atem als Bindeglied zwischen Kérper und Geist hilft,
nicht nur Anspannungen loszulassen und zu innerer Ruhe und
Gelassenheit zu finden, sondern auch die eigene Kraft zu erleben

und das eigene Energiepotential zu vergréflern.

Besonders in Zeiten von starker Belastung, Stress und emotionalen
Krisen ist bewusstes Atmen ein Weg, die eigene Mitte zu finden,
Ausgeglichenheit zu stirken und das innere und duBlere Wachstum
zu unterstiitzen. Bewusstes Atmen ermdglicht dartiber hinaus die
Bewusstwerdung und Transformation hemmender Blockaden und

Verhaltensmustet.

In praktischen Ubungen erleben Sie, wie der bewusste Atem

korperlich, geistig und emotional wirksam wird..

Sie entspannen sich, kénnen immer mehr loslassen. Sie lernen,
Ihrem Koérper zu zuhéren, Thre Beziehung zu ihm und somit zu sich

zu verbessern.

Ein Erlebnistag, an dem Sie Energie auftanken.
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