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Koharentes Atmen

Ein einfacher Weg zu Ausgeglichenheit und Entspannung

Sich des eigenen Atems bewusst werden, ist ein dufRerst hilfreicher und stets vorhandener
Zugang zu dir selbst. Dabei ist die Selbstregulierung der Atmung eine ausgezeichnete Me-
thode, um dein Gedanken- oder Gefiihlschaos immer wieder aufzurdumen. Neben vielen
Atemiibungen bietet sich ein Weg besonders als Methode der Eigenvorsorge an:

Das kohdrente Atmen.

Es hilft effektiv, iiber die Atmung ein optimales Zusammenspiel des vegetativen Nervensys-
tems mit wichtigen Kérperfunktionen wie z.B. Herz und Gehirn zu erlangen. Durch die Ein-
fachheit der Anwendung, verandert sich unmittelbar dein Umgang mit herausfordernden
Situationen im Alltag. Langfristig starkst du deine Resilienz und Stressresistenz. Dadurch
unterstiitzt du gleichzeitig deine kdrperliche, emotionale und mentale Gesundheit. Ich wer-
de an diesem Abend die Methode des kohdrenten Atmens einfach und verstéandlich erklaren.
Insbesondere wie die Atmung Stresslevel und Gesundheit beeinflusst. Dariiber hinaus steht
das gemeinsame Erfahren und das Erproben der Alltagstauglichkeit im Vordergrund.

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