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Geflihle kommen und gehen wie Wolken am windigen Himmel.
Bewusstes Atmen ist mein Anker Thich Nhat Hanh

Die kleinen Atempausen zum Aufatmen Jahr ‘ 2025

Ursula Schwendimann oder Kathrin Ambuhl-Kaufmann
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Die kleinen Atempausen zum Aufatmen 2025

Mit Ursula Schwendimann oder Kathrin Ambiihl-Kaufmann

Kursbeschreibung: In diesen Atempausen lernen wir empfinden was uns guttut. Lebhaft mit allen Sinnen und
dem Entdeckergeist starken wir die Fahigkeit, genau hinzusehen. Diese Fahigkeit lasst sich schulen, indem wir
uns achtsam dem Atem und den Kérperiibungen hingeben.

Ein gesunder Atem zeigt sich anpassungsfahig, flexibel, variabel und sichtbar. Die Bewegungen werden vom
Atem getragen und dies bedeutet im Einklang zu sein aus dem Tiefen Sein mit sich selbst.

Wie iiben wir das? Mit einfachen Kérperiibungen und Fokus auf den Atem wird das Wahrnehmungsfeld fiir die
kdrperlichen und seelischen Erlebnisse erlebbar und splirbar gemacht. Dabei liben wir geduldig das Erlebte
anzunehmen - ohne Kritik und Verurteilung.

Ziel und Wirkung:

Spuiren wie sich das Gelibte auf den ganzheitlichen Zustand auswirkt.

Vertrauen in unsere finf Sinne, welche uns ermdglichen, das Leben auf der Erde unmittelbar zu erfahren.
Erfahren, dass unser Korper Uber eine grossere Intelligenz verfiigt als irgendeine Ansammlung von
Gedanken.

Kursinhalt:

Zielgruppen:

Kursleitung:

Das Vertrauen in die eigene Weisheit und Kérperbewusstsein starkt.

Mut und die Fahigkeit, gelassener den Alltagsanforderungen zu begegnen.
Unabhéngig und freier werden von anderen Menschen und deren Urteilen.
Die Gesundheit férdern und starken.

Achtsame Atem- und Kérperiibungen

Bewegte Achtsamkeit

Meine Atembewegungsraume

Geflihrte Kérperwahrnehmung

Die fiinf Achtsamkeitszonen

Herzkoharenz HRV — Schritte zur Stabilisation des emotionalen Gleichgewichts

Alle die sich fiir ihre Gesundheit interessieren

Ursula Schwendimann, Atemtherapeutin Middendorf, Mitglied AFS
KomplementarTherapeutin mit Eidg. Diplom Methode Atemtherapie
HeartMath® Certified Trainerin

Kathrin Ambiihl-Kaufmann Mitglied AFS

KomplementarTherapeutin mit Eidg. Diplom Methode Atemtherapie

Datum: Samstag, 18. Januar 2025 mit Kathrin
Samstag, 15. Marz 2025 mit Ursula
Samstag, 17. Mai 2025 mit Ursula
Samstag, 14. Juni 2025 mit Kathrin
Samstag, 06. September 2025 mit Ursula
Samstag, 25. Oktober 2025 mit Ursula
Samstag, 22. November 2025 mit Ursula

Zeit: Jeweils von 09:30 — 12:30 Uhr

KursgroBe: 8 — 12 Teilnehmende

Kursart: Gesundheits- Stressregulationskurs
4 Lektionen a 45. Min.
Die Kurse kdnnen unabhangig voneinander besucht werden

Kurskosten: pro Kurs Fr. 70.00
Zahlbar nach Erhalt der Teilnahmebestatigung oder jeweils am Kurstag bar

Kursort: Atemschule Gufenhaldenweg 4, 8708 Mannedorf

Anmeldung:

Atemschule Ursula Schwendimann
www.atemschule.ch oder atemschule@bluewin.ch
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