Heilsamer Atem

Lebensfreude und personliche Entwicklung
durch korperorientiertes Coaching
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Korperorientierte Psychotherapie
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 Emotion steht im Mittelpunkt

e Unterdrickung von Affekten:
e Flacher Atem
e Demobilisierung der Muskulatur (Panzerung)

* Therapie
e Vertiefung des Atems
e Emotionale Ausdrucksfahigkeit



Korperorientiertes Coaching

TEAM

e Ausdauer
e Mein Beruf fordert mich

 Konsequenz
* |ch mdéchtetun, was ich mir vorgenommen habe

* Grenzen setzen
 Einmal NEIN sagen konnen

e Durchsetzungskraft

 Wahrgenommen werden
e Energetische Prasenz
e Atmung ist wichtiger Bestandteil dieser Arbeit
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Forever Young

e Dr. Ulrich Strunz

 Gute Argumente firs Jogging

e Atem

e Mehr Sauerstoff, bessere Konzentration
 Abnehmen durch quergestreifte Muskulatur

* Antibakterielle Wirkung des Sauerstoffs
e Druckkammern im Unfallkrankenhaus Murnau
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Stress
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* You can always take a deep breath

* Thema Vagus vs. Sympatikus

e Schreck: Adrenalinausstol3, GefalSverengung
e Funktion: Flucht / Angriff

e Bluthochdruck

e Herz- und Gefallkrankheiten
e 15-20 Mio Menschen unter standiger Behandlung

e Tief undlangsam atmen verschiebt die Reaktionslage
e Aaaahhhh



Sexualitat
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* Intensiv.atmen baut Energie auf

e Tief und langsam atmen: Energie halten
 Gute Methode bei Ejaculatia Praecox

 Atmen vertieft das Splren
o Korper braucht beim Hohepunkt viel Luft

 Wer mochte da nicht gleich einen tiefen Atemzug
nehmen...



Sexualstorungen
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e Stress = Sexkiller
e Lust ist nur in der vagotonen Reaktionslage moglich

e Blutdruckhemmer beeintrachtigen die Sexualfunktion

* Gestaute Energien erzeugen Sympathikus-Reaktionen
e Korper schutzt sich vor Spannung mit Stressreaktion
e Spirale im Fall des Bluthochdrucks

e |st das wirklich wichtig?
e Siehe die nachsten Folien
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Pyramide der Erkrankungen |
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Krebs nach W. Reich

Resignation

Depression / Psychosen

Neurotische Storungen

Emotionale Blockaden

Sexualhemmung
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https://www.destatis.de/DE/ZahlenFakten/GesellschaftStaat/Gesundheit/Todesursachen/Todesursachen.html

Fazit
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e Tiefe Atmung und emotionale Beweglichkeit sind
essentielle Faktoren der Lebensfreude.

e Sie sind essentielle Faktoren der Resilienz.

e Korperorientiertes Coaching gibt den Klienten Methoden
an die Hand, die Atmung und emotionale Beweglichkeit
zu vertiefen.

» Korperorentiertes Coaching ist ein wesentlicher
Bestandteil des Resilienz-Coachings und der-Arbeit an der
eigenen Persodnlichkeit.
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