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judith furrer-bregy

Koharentes Atmen

Es gibt einen Konigsweg zur Innenschau: unsere Atmung.

Sich des eigenen Atems bewusstwerden, ist ein duferst hilfreicher und stets vorhandener
Zugang zu uns selbst, und die Selbstregulierung der Atmung eine ausgezeichnete Methode,
um den Einklang in sich immer wieder herzustellen.

Neben vielen Atemubungen bietet sich ein Weg besonders als Methode der Eigenvorsorge
an: Das koharente Atmen.

Es hilft effektiv, das autonome Nervensystem in Balance zu bringen und die Eigenwahrneh-
mung zu verbessern. Wir kdbnnen besser mit Akutsituationen umgehen. Langfristig starken
wir unseren Parasympathikus und unterstutzen damit unser Immunsystem, unsere Resilienz
und Stressresistenz.

Ich werde an diesem Abend die physiologischen Aspekte des koharenten Atmens einfach
und verstandlich erklaren. Daruber hinaus steht das gemeinsame Erfahren der Atemme-
thode und das Erproben der Alltagstauglichkeit im VVordergrund.

Der einfachste Indikator fur innere Storungen ist unsere eigene Atmung, und der einfachste
Korrektor ebenfalls. Erfahre dich selbst als Expert:in fur dein eigenes Wohlbefinden.

Mittwoch 8. Juli 2020 18:00 — 19:30

Therapiezentrum Ahorn, Gampel

Anmeldung bis Montag 6.Juli: WhatsApp/SMS 078/883 07 04 ; Mail info@atemundstimme.ch

(Max. 10 Teilnehmer:innen)

Diesen Abend biete ich im Rahmen meiner Ausbildung zur zert. Trainerin far Koharentes Atmen
kostenlos an. Im Gegenzug darfst du mir gerne nach mehrwdéchigem Praktizieren der Methode ei-
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