GEFUHRTE ATEMREISE
GRUPPENSESSION

Lies bitte die Infos zu Deiner bevorstehenden Atemreise aufmerksam durch.

Was soll ich mitbringen?

% Bequeme Kleider. Du sollst dich wohlfiihlen.

(z.B. Leggings / Jogginghose / Shirt / Pulli / Socken)

Bitte achte auch darauf, dass Du einen BH ohne Biigel trdgst, um besser atmen zu kénnen.
% Eine Decke oder Schal fiir die Entspannung

Wie ist der Ablauf?

Du kannst vor Ort in bar bezahlen (gib mir in diesem Fall kurz eine Info) oder via TWINT oder
Bankiiberweisung;

TWINT: +41 76 818 01 11 (Vermerk - Name Teilnehmer)

IBAN: CH36 8080 8001 2496 1922 2 / Raiffeisen Uzwil

Breathwork (mit veganen Snacks) 90.- / Breathwork & Kakao 99.-

Wichtig: Komm, wenn mdglich, auf niichternen Magen. Wenn Du etwas essen mdchtest, bis
spatestens 2 Stunden vor der Session - etwas Leichtes. Warum? Unverdautes im Magen kann
dich wahrend der Session stéren. Der Korper soll die Kapazitét haben, sich voll & ganz auf den
Prozess zu konzentrieren.

Teilnahmebedingung:
Wegen der Intensitdt wird diese Atemtechnik nur Personen mit normaler korperlicher und
seelischer Belastbarkeit empfohlen.

Mit der Uberweisung der Teilnahmegebiihr und dem Erscheinen an der Session bestétigst Du
deshalb, dass du KEINE der folgenden Krankheiten / Symptome hast:

e Epilepsie, schweres Asthma, schwere Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Griiner Star, vor
kurzem ein grosser operativer Eingriff, starkes Diabetes - Zudem bestétigst Du, dass du
nicht schwanger bist.

Wenn Du in psychiatrischer Betreuung bist oder ein nicht aufgelistetes Symptom hast & Du Dir
unsicher bist, kontaktiere mich bitte ebenfalls.

Stornierungsbedingung:
Solltest Du nicht an der Session teilnehmen kénnen (z.B. aufgrund Krankheit) muss die
Abmeldung bis spatestens 24 Std. vorher erfolgen.

In diesem Fall kannst Du an einer der nachfolgenden Atemreisen teilnehmen oder den Betrag
einer Einzelsession anrechnen. Bei spaterer Abmeldung oder Nichterscheinen verféllt der Platz
- eine Riickerstattung ist ausgeschlossen.



GEFUHRTE ATEMREISE

GRUPPENSESSION
WAS ERWARTET DICH?

Die Atemreise startet mit Rduchern & einer ausfiihrlichen Erkldrung und Einleitung. Anschliessend ist sie
aufgeteilt in drei Phasen.

Die Aktive:
Wadhrend ca. 30-40 Minuten atmest Du sehr intensiv unter meiner Anleitung und zu passender
rhythmischer Musik.

Wie der Name schon sagt; Breathwork (Atemarbeit), ist dieser Teil des Prozesses aktive Arbeit. Hierbei
ist es wichtig, ganze, volle Atemziige zu nehmen, um den Effekt von Atemarbeit zu spiiren.

Diese Phase mobilisiert die angestauten Gefiihle und Emotionen.

Die Entspannung:
Anschliessend geht es in die Entspannungsphase - auf Deine Reise.

Durch die Verdnderung der Atemfrequenz kannst Du eine bewusstseinserweiternde Erfahrung machen.
Aus dieser erweiterten Perspektive heraus kannst Du heilsame Erkenntnisse gewinnen. In diesem
Zustand hast Du Zugang zu Schichten deiner Persdnlichkeit, die Dir normalerweise dem
Alltagsbewusstsein nicht zugédnglich sind. Blockierte Lebensenergie wird wieder frei, Blockaden kénnen
sich 16sen, im Nervensystem abgespeicherte Emotionen und Erlebnisse kénnen sich auflésen. Mehr dazu
erzédhle ich Dir vor deiner Reise - was ich Dir aber schon verraten kann, ist, dass es eine sehr heilsame
Erfahrung ist.

Die Integration:
Die Session wird abgerundet durch eine offene Sharing-Runde mit den anderen Teilnehmern und mit
leckeren veganen Snacks.

Bis ganz bald.
Auf eine heilsame, magische Reise!

Tanja
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