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Altem bewusst enlobon —
Retreat fin ein braftvelles Nervensystem

27. - 30. September 2026
Deutschland - Mountain Retreat Center - Sachrang/Chiemgau

Inmitten der Chiemgauer Alpen finden Sie den idealen RUckzugsort, um lhren Atem neu
kennenzulernen - nicht als reine Funktion, sondern als Werkzeug fur tiefgreifende
Veranderung. Das vegetative Nervensystem, das automatisch alle lebenswichtigen Vorgange
steuert, ist eng mit der Atmung verbunden - und Uber diese bewusst beeinflussbar.

Im Retreat erfahren Sie, wie Sie durch einfache, aber gezielte Atemtechniken mehr Einfluss
auf |hre korperliche und mentale Verfassung gewinnen kénnen. Themen wie Schlafqualitat,
Immunabwehr, Blutdruck, Konzentration oder innere Unruhe hangen alle mit der Qualitat
lhrer Atmung zusammen.

Armin Fischwenger vermittelt leicht verstandlich und praxisnah, wie Atmung funktioniert -
und was sie alles kann. Mit seiner langjahrigen Erfahrung in Atemarbeit, Kérperarbeit,
Bewegungsschulung und Gesundheitsforderung schafft er einen Raum, in dem Lernen und
Erleben Hand in Hand gehen.

Neben informativen Inputs stehen taglich praktische Ubungen auf dem Programm: von der
bewussten Aktivierung der Atemraume (Bauch, Flanken, Brustkorb) Uber koharente Atmung
zur Herz-Hirn-Harmonisierung bis hin zu belebenden Atemformen, die das gesamte System
in Schwung bringen. So starken Sie gezielt den Parasympathikus - jenen Teil des
Nervensystems, der fUr Regeneration, Ruhe und Heilung zustandig ist.

Das Mountain Retreat Center, umgeben von Almwiesen und mit Blick auf den Zahmen
Kaiser, bietet den perfekten Rahmen fur diese Erfahrung. Die Zirbenholzsauna, vegetarisch-
vegane Vollverpflegung und die naturnahe, ruhige Atmosphare unterstltzen den Prozess
des Zur-Ruhe-Kommens auf allen Ebenen.

Was Sie aus diesen Tagen mithehmen

Mehr kérperliche und emotionale Stabilitat durch bewusste Atmung
Konkrete Ubungen zur Selbstregulation im Alltag

Ein vertieftes Verstandnis flr die Funktionsweise Ihres Nervensystems
Mehr Vitalitat, Gelassenheit & Lebensfreude durch aktive Atempraxis
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Programmverlauf

27. September 2026

ab 15.00 h Anreise
16.00 h -18.00 h erste Programmeinheit
1830 h-1930 h Abendessen

28. und 29. September 2026
0730 h-09.30h Morgeneinheit

anschlieBend Frahstuck

14.00 h-15.00 h Suppe & Aufstriche
16.00 h-18.00 h Nachmittagseinheit
1830 h-1930 h Abendessen

30. September 2026

0730 h-0930h Morgeneinheit
anschieBend Frahstlck
Abreise

Zeit- und Programmaénderungen vorbehalten!

Bitte mithehmen:

Kleidung fUr innen und auf3en

ev. Sonnenschutz und fur Regen und Wind

flache Schuhe bzw. Socken oder BarfuBschuhe furs Training innen
stabile Schuhe fur Programmeinheiten im Wald
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