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Breathwork Circle diesen Freitagabend mit Sandra Reinhard

Was ist Breathwork? Die Arbeit mit der eigenen Atmung. Vielleicht
kennen Sie die eine oder andere Ubungen aus dem Yogaunterricht
oder mochten die Erfahrung einer tiefen Atmung auf der Ebene von
Korper und Geist erleben?

Als Yogalehrerin und aus meinem Yogaunterricht, kann ich lhnen
bestatigen, dass die bewusste Verbindung zum eigenen Atem, auch
Lebensenergie genannt, etwas Besonderes und sehr Intimes ist. Oft
haben wir das Gefuhl, wir sind uns nahergekommen. Denn sie
entschleunigt und beruhigt uns im Moment. Eine bewusste und tiefe
Atmung ist fir Anfanger jedoch nur unter Anleitung maoglich. In
unserem Alltag atmen wir tendenziell flach und diese Art von Atmung
bezeichnen wir als Brustatmung.

Im Gegensatz dazu wirkt sich eine ganzheitliche Atmung ausserst
positiv auf unser gesamtes Nervensystem aus. Haben wir uns nach
einer tiefen Atmung einmal entspannt, kann unser Organismus mit
dem Regenerationsprozess beginnen. Dieses (entspannte) Gefuhl
empfinden wir als angenehm und das ist der Grund, weshalb
Teilnehmer:innen nach einer Yogastunde oder einer solchen Session,
ausgeglichen nach Hause zuriickkehren.

Probieren Sie es aus und nehmen Sie sich diesen Freitagabend eine
Stunde Zeit zum Atmen. Bis bald und herzliche Grisse aus

Solothurn!

Patricia Pineiro
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Anmeldung Breathwork Circle mit Sandra Reinhard

Demnachst im Body & Mind Center
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Das gesamte Angebot finden Sie auf unserer Homepage:
www.bodymind-center.ch
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