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Vertiefungstage im Erfahrbaren Atem®

Finde das, was du bist und begniige dich niemals mit etwas Geringerem.
Steve Jobs

Ursula Schwendimann




Vertiefungstage im Erfahrbaren Atem® nach Ilse Middendorf

Mit Ursula Schwendimann

Sich selbst und andere in einen guten Zustand bringen - Selbstmitgefiihl starken

»Ein starkes Selbstbewusstsein galt bislang als sicherster Garant fiir ein gllickliches, erflilltes Leben.
Doch was, wenn wir unseren hohen Anspriichen an uns selbst nicht gerecht werden?

Je mehr wir unser Selbstwertgeflihl von Erfolgen abhdangig machen, je mehr wir uns flir Schwachen
kritisieren und abwerten, umso verletzbarer werden wir.

Es gibt eine heilsame Alternative: Selbstmitgefthl®. Kirstin Neff

In den Atem — und Bewegungsstunden, erleben wir Atemzug um Atemzug den Zugang zu unseren
innewohnenden Kraftquellen, aus der wir Stabilitdt, Widerstandskraft, Kreativitat, Wohlbefinden und
Selbstvertrauen schépfen und damit unser Selbstmitgefiihl starken.

In diesen Kursen werden zum Thema Selbstwertgefiih/ Werkzeuge vermittelt, welche sie im Alltag
anwenden konnen.

Kursinhalt und Ziel: Selbstmitgeftihl und Freundschaft mit sich selbst starken durch:
Atem — und Bewegungstibungen, Bertihrungen — Kérperkontakte
Psychosomatik; die Zeitphanomene
Meditationstools: Herzmeditationen/Zwischenraummeditationen
Herzwahrnehmungsschritte, Herzqualitaten kultivieren
Die innere Stille, die Unterhaltung mit sich selbst
Das Herzohr: Die Schritte fiir kohdrentes Zuhéren und sprechen
Feld fur Wertschatzung und Selbstachtung erzeugen
Prozesse erkennen durch das WAAGE — Tool

Zielgruppen: Atem — und Korpertherapeut:innen
Und alle die sich fiir ihr Wohlbefinden und Gesundheit interessieren

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

Datum/Zeit: 29. — 31. Mai 2025 Auffahrt
Donnerstag und Freitag jeweils von 09:30 — 16:00 Uhr
Samstag von 09:30 — 15:00 Uhr

05. — 6. Dezember 2025

Thema noch offen dazu lasse ich mich gerne inspirieren
Freitag und Samstag jeweils 09:30 — 16:00 Uhr
Sonntag von 09:30 — 15:00 Uhr

KursgroBe: 8 — 12 Teilnehmende
Kursart: Weiterbildung und Gesundheitskurs
Kurskosten: pro Kurs Fr. 400.00 inkl. Pausenverpflegung und Kaffee

Bitte Mittagsimbiss mitbringen
Kursort: Atemschule Gufenhaldenweg 4, 8708 Mannedorf

Anmeldung: Atemschule Ursula Schwendimann
www.atemschule.ch atemschule@bluewin.ch




