Ruhe und Kraft erfahren durch Atem und Bewegung

Wir Menschen sind aufgerichtet zwischen Himmel und Erde und loten diese
Aufrichtung taglich neu aus. Eine gute Haltung beginstigt das Schwingen des
Zwerchfells. Das lasst uns die Atmung tief und weit erfahren. Durch geschmeidige
Bewegungen im eigenen Atemgeschehen wirken wir [6send auf die Muskulatur.

An diesem Abend nehmen wir unseren Atemrhythmus bewusster wahr. Wir erfahren
Zusammenhéange zwischen der eigenen inneren Haltung und der auf3eren Haltung
und Aufrichtung, sowie zwischen Atem, Stimme und Bewegungsablaufen.

Die angebotenen Ubungen aus dem Erfahrbaren Atem nach lise Middendorf
sensibilisieren die Wahrnehmung fir den eigenen Korper. Sie wirken positiv auf
Atemstorungen, das Nervensystem, die Durchblutung und die
Spannungsverhéltnisse der Muskulatur. Die Vitalkraft und die Lebensfreude werden
geweckt. Die Atemarbeit kann zu einem persoénlichen Entwicklungsweg werden.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken und eine Decke mitbringen.
Malou Brigitte Polz, Atempéadagogin nach llse Middendorf
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