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Atem bewusst erleben –  

Retreat für ein kraftvolles Nervensystem 
 
27. – 30. September 2026 
Deutschland – Mountain Retreat Center – Sachrang/Chiemgau 
 
 
Inmitten der Chiemgauer Alpen finden Sie den idealen Rückzugsort, um Ihren Atem neu 
kennenzulernen – nicht als reine Funktion, sondern als Werkzeug für tiefgreifende 
Veränderung. Das vegetative Nervensystem, das automatisch alle lebenswichtigen Vorgänge 
st euert, ist eng mit der Atmung verbunden – und über diese bewusst beeinflussbar.   
Im Retreat erfahren Sie, wie Sie durch einfache, aber gezielte Atemtechniken mehr Einfluss 
auf Ihre körperliche und mentale Verfassung gewinnen können. Themen wie Schlafqualität, 
Immunabwehr, Blutdruck, Konzentration oder innere Unruhe hängen alle mit der Qualität 
Ihrer Atmung zusammen.   
 
Armin Fischwenger vermittelt leicht verständlich und praxisnah, wie Atmung funktioniert – 
und was sie alles kann. Mit seiner langjährigen Erfahrung in Atemarbeit, Körper arbeit, 
Bewegungsschulung  und Gesundheitsförderung schafft er einen Raum, in dem Lernen und 
Erleben Hand in Hand gehen.   
 
Neben informativen Inputs stehen täglich praktische Übungen auf dem Programm: von der 
bewussten Aktivierung der Atemräume (Bauch, Flanken, Brustkorb) über kohärente Atmung 
zur Herz -Hirn -Harmonisierung bis hin zu belebenden Atemformen, die das gesamte Syste m 
in Schwung bringen. So stärken Sie gezielt den Parasympathikus – jenen Teil des 
Nervensystems, der für Regeneration, Ruhe und Heilung zuständig ist.   
 
Das Mountain Retreat Center, umgeben von Almwiesen und mit Blick auf den Zahmen 
Kaiser, bietet den perfekten Rahmen für diese Erfahrung. Die Zirbenholzsauna, vegetarisch -
vegane Vollverpflegung und die naturnahe, ruhige Atmosphäre unterstützen den Prozess 
d es Zur -Ruhe -Kommens auf allen Ebenen.   
  
Was Sie aus diesen Tagen mitnehmen  
 

• Mehr körperliche und emotionale Stabilität durch bewusste Atmung   
• Konkrete Übungen zur Selbstregulation im Alltag   
• Ein vertieftes Verständnis für die Funktionsweise Ihres Nervensystems   
• Mehr Vitalität, Gelassenheit & Lebensfreude durch aktive Atempraxis   

 
 
 
 
 
 

mailto:office@indigourlaub.com
http://www.indigourlaub.com/


 
 

m: office@indigourlaub.com  
w: www.indigourlaub.com  

Firmensitz: Ecklweg 4, A -4040 Linz  
Firmenbuchnr.: 412 554 y, Firmenbuchgericht: LG Linz  

 
Programmverlauf  

 
27. September  202 6      
ab 15.00 h   Anreise      
16.00 h   - 18.00 h  erste Programmeinheit  
18.30 h – 19.30 h  Abendessen  
 
28 . und 2 9 . September  202 6  
0 7.30 h – 09. 30 h  Morgeneinheit  
anschließend   Frühstück  
14.00 h – 15.00 h  Suppe & Aufstriche  
16.00 h – 18.00 h  Nachmittagseinheit  
18.30 h – 19.30 h  Abendessen  
 
30 . September  202 6  
0 7.30 h  – 09. 30 h  Morgeneinheit  
anschießend   Frühstück  
Abreise  
 
Zeit - und Programmänderungen vorbehalten!   
 
 
 
 
Bitte mitnehmen:  
 

• Kleidung für innen und außen  
• ev. Sonnenschutz und für Regen und Wind  
• flache Schuhe bzw. Socken oder Barfußschuhe fürs Training innen  
• stabile Schuhe für Programmeinheiten im Wald  
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