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MINDEU
Breadbwond

WENN DEIN
KORPER MEHR
WEISS ALS DU

Du kennst das Gefuhl: Du funk-tionierst
perfekt. Nach auBen hin stark und
kontrolliert. Und trotzdem spurst du
eine leise Stimme tief in dir, die dir
zuflUstert, dass da mehr sein muss.
Diese Ahnung ist nicht zu ignorieren.

o Jede Verspannung in deinem
Korper erzahlt eine Geschichte.
Jeder Atemzug ist ein Schlussel zu
Erkenntnissen, die tiefer gehen als
Worte. Dein Korper tragt
Weisheiten in sich, die darauf
warten, entdeckt zu werden.



DIE GRUNDIDEE:
TRANSFORMATION
STATT REPARATUR

Was ware, wenn du:

+ Deinen Atem als personlichen Kompass entdecken konntest
« Alte Verhaltensmuster sanft auflosen wlrdest

* Deine verborgene innere Kraft spuren konntest

Wir versprechen keine Heilung. Wir 6ffnen Raume. Wir erinnern

deinen Kérper an seine urspringliche Kraft und Resilienz.

FusionDayFestival.de | Inf@
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KORPER MAPPING: DIE
SCHATZKARTE DEINER
ERFAHRUNGEN

Stell dir deinen Kérper wie eine Landkarte
voller verborgener Schatze vor. Jahre der
Anspannung, unausgesprochene Gefuhle
und ungenutzten Kraftreserven warten
darauf, entdeckt zu werden.

In unseren transformativen Sessions werden
wir gemeinsam diese Karte erkunden. Wir
lernen, die Sprache deines Korpers zu
verstehen:

« Verspannungen werden zu wertvollen
Wegweisern

e Eingefrorene Emotionen finden ihre
authentische Stimme

« verlorene Ressourcen brechen an die
Oberflache

Tipp:

Dein Korper ist kein Werkzeug - er ist
ein lebendiges Archiv deiner einzig-
artigen Geschichte. Jeder Atemzug
wird zum Schlussel deiner personlichen
Transformation.

FusionDayFestival.de |
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ATEM-LANDRKRARTEN:
NAVIGATION ZU
DEINEM SELBST

Dein Atem ist mehr als eine
biologische Funktion - er ist dein
personlicher Kompass zu innerer
Freiheit. Unsere gezielten Atem-
techniken sind wie sanfte Schlussel,
die Turen offnen, die du lange
verschlossen glaubtest.

Wir navigieren gemeinsam:

¢ Durch Landschaften emotionaler
Blockaden

e Zuverborgenen Kraftquellen deiner
Seele

e |[n RAume unbegrenzter
Maoglichkeiten

Jeder Atemzug wird zur Heldenreise:

e« Von Anspannung zu innerer Weite

* \VVon festgefahrenen Mustern zu
neuem Potential

¢« Vom reinen Funktionieren zum
lebendigen Sein

Dein Atem erzahlt Geschichten, die Worte
nie vollstandig fassen kénnen.

FusionDayFestival.de ._[" 1
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TRANSFORMATION DEINER
VERHALTENSMUSTER: VOM
UBERLEBEN ZUM LEBEN

Stell dir vor, du hast jahrelang in einem
Uberlebens-Modus gelebt. Wie ein Auto,
das permanent im Notgang fahrt, hat dein
Koérper Strategien entwickelt, die dich einst
geschutzt haben - heute aber deine
Entfaltung begrenzen. Wir arbeiten an drei
zentralen Transformation-Mustern:

Muster 1: Grenzen setzen statt Anpassung

Fruher hast du dich angepasst, um Konflikte zu vermeiden. Du warst
Friedensstifter*in, die eigene Bedurfnisse zuruckstellte. Jetzt lernst du:

e Deine Grenzen wahrzunehmen
e "Nein" zu sagen, ohne schuldig zu sein
« Deine Bedurfnisse als gleichwertig zu behandeln

Deine neue Sprache wird selbstbewusst und klar. Nicht aggressiv, sondern
bestimmt.

FusionDayFestival.



Muster 2: Selbstfluirsorge statt Selbstaufopferung

Du warst der Mensch, der immer funktionierte. Burnout war dein standiger
Begleiter. Jetzt entdeckst du:

¢ Regeneration als Starke, nicht als Schwache
e Selbstfursorge als tagliche Praxis

« Energieerhaltung statt Energieverschwendung

Dein Akku wird nicht mehr nur aufgeladen, wenn er fast leer ist.

Muster 3: Vertrauen statt Kontrolle

Dein Kontrollbedurfnis war ein Schutzschild gegen Unsicherheit. Wir
entwickeln eine neue Beziehung zum Unbekannten:

e Ungewissheit als Chance sehen
o Flexibilitat als Superkraft begreifen
e Vertrauen in deine inneren Ressourcen starken

Du wirst nicht mehr versuchen, alles zu kontrollieren, sondern den Fluss des
Lebens mittragen.

FusionDayFestival.de |
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DER ANKER - SOFORTIGE
ENTSPANNUNG IN STRESSMOMENTEN

Du kennst das: Plotzliche Panik im Buro,
Anspannung vor einem wichtigen Gesprach,
oder wenn Trigger dich uUberwaltigen. Der
Anker ist deine sofortige Ruckzugszone der
Ruhe.

DER BESCHUTZER - SICHERHEIT
VERSPUREN IN MOMENTEN DER PANIK

Panikattacken sind eine Uberreaktion  des
Nervensystems. Wenn der Korper eine Bedrohung
wahrnimmt - real oder imaginar - schaltet er in den
Uberlebens-Modus. Der Beschutzer hilft dir, diese
Alarmreaktion zu unterbrechen und zurutck in einen
Zustand der Sicherheit zu finden.

7 MIN RESET - VITALITAT UND
IMMUNSYSTEM STARKEN

Unsere Atmung ist weit mehr als ein mechanischer
Prozess des Gasaustauschs. Sie ist ein komplexes
neurophysiologisches System, das direkten Einfluss
auf unsere korperliche und mentale Gesundheit hat.

FusionDayFestival.de | Inf
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DER ANRER

Finde einen ruhigen Moment fur dich. Suche dir einen Platz, an dem du
ungestort bist. Setze dich aufrecht hin oder lege dich bequem hin
und schlie3e deine Augen

Atme tief durch die Nase nach unten in deinen Bauch ein (4 Sekunden)
Spure, wie sich dein Bauch weitet

Halte den Atem kurz (2 Sekunden) Ein Moment der Stille

Atme langsam und kontrolliert durch die Nase aus (8 Sekunden)
Stelle dir vor, wie Anspannung abflie3t

Wiederhole diesen Zyklus 10-20 Mal

FusionDayFestival.de | |
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DER BESCHUTZER

Finde einen ruhigen Moment fur dich. Suche dir einen Platz, an dem du
ungestort bist. Setze dich aufrecht hin oder lege dich bequem hin
und schliee deine Augen

Atme tief durch die Nase nach unten in deinen Bauch ein (4 Sekunden)
Spure, wie sich dein Bauch weitet

Halte den Atem fur 7 Sekunden an und spure
wie du zu dir selbst findest.

Atme langsam und kontrolliert durch den gespitzten Mund
wieder aus fur 8 Sekunden. Stelle dir vor, wie Anspannung abfliel3t

Wiederhole diesen Zyklus 10-20 Mal

FusionDayFestival.de |
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/ MIN RESET

Setze Dich auf einen Stuhl und stelle beide Ful3e auf
den Boden

Nimm 20 Volumenreiche Atemzuge durch den Mund nach Maglichkeit tief
in den Bauch

Halte nun deine Atem fur 30 Sekunden mit voller Lunge an

Wiederholden diesen Vorgang noch 3 weitere Runden und halte jeweils
nach jeder Runde den Atem fur 45s / 60s / 75s

FusionDayFestival.de (|
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TIPPS FUR
DEN ALLTAG

MIT EINFACHEN
MASSNAHMEN KANNST
DU DEINEN ALLTAG
POSITIV GESTALTEN:

e Morgen-Ritual: Beginne den Tag mit 3
bewussten, tiefen Bauchatmungen. Noch bevor
du dein Handy checkst oder aufstehst. Veranke
dich so in deinem Korper.

e Stress-Stopp: Bei Meetings, schwierigen
Gesprachen oder kurz vor Prasentationen: Atme
4 Sekunden ein, 2 Sekunden halten, 6 Sekunden
aus. Dein heimlicher Ruheanker.

* Warte-Zonen-Trick: In Warteschlangen, beim
Busfahren oder im Stau: Nutze diese Momente
fur bewusstes Atmen. Verwandle Frust in
Entspannung.

e Handy-Erinnerung: Stelle dir eine tagliche
Atem-Erinnerung. 2x taglich 2 Minuten bewusst
atmen.

s Korper-Check-In: FUhre alle zwei Stunden einen
kurzen Korper-Check durch. Atme tief ein und

aus, spure deine Korperhaltung. Entspanne
Schultern, lose verkrampfte Muskeln. Ein Mini-
Reset mitten im Alltag, der dir hilft, prasent und
entspannt zu bleiben.

FusionDayFestival.de | In
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DEINE NOTIZEN: : )

INDIL
warllowond

d

hNnN eine
mit der
nnst Du
bessern.
d prak-
r mehr
lltag zu

e durch
brmieren

www.mindful-breathwork.de
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RECHTLICHER HINWEIS

Dieser Ratgeber dient ausschlie3lich zu Informationszwecken und ersetzt keine
medizinische Beratung, Diagnose oder Behandlung durch einen Arzt.

Bitte beachten Sie:

« Bevor Sie mit den hier vorgestellten AtemUbungen oder anderen MalBnahmen
beginnen, konsultieren Sie unbedingt Ihren behandelnden Arzt oder einen
qualifizierten Therapeuten.

« Die hier beschriebenen Ubungen und Tipps sind allgemeiner Natur und kénnen
je nach Gesundheitszustand nicht fur jeden geeignet sein.

. Sollten wahrend der Ubungen Beschwerden wie starke Atemnot, Schmerzen
oder Schwindel auftreten, brechen Sie die Ubung sofort ab und suchen Sie
umgehend medizinische Hilfe.

Mit der Nutzung dieses Ratgebers bestatigen Sie, dass die Anwendung der Inhalte

auf eigene Verantwortung erfolgt und der Autor keine Haftung fur eventuelle
gesundheitliche Beeintrachtigungen tubernimmt.

)

MINDELI
Breatlmond
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