atmen - orientieren - links und rechts
erkennen - die Mitte stdrken

Fir Menschen, die sich innen und aussen besser orientieren
méchten.

Die Wirbelsdule hdlt unsere Seiten zusammen. Ihre Geschmeidigkeit
ldsst uns schwere Schritte abfedern, ldsst uns tanzen, arbeiten,
kleine Kinder tragen und - links und rechts die Gelenke schonen.

Das Gewicht des Leibes lagert idealerweise auf den Fiissen; manchmal

tragen wir Lasten und Belastungen auf den Schultern, den
Hiftgelenken oder Knien. Unsere Seiten, vom Ohr bis zum
Fussknochel, sind unterschiedlich. Dies wirkt sich aus auf unseren
Gang.

Das Gehen und die Orientierung gehéren zu unserm Forschungsfeld in
den Atemstunden: wir geben dem Zwerchfell mehr Raum; wir lassen
den Atem kommen, bis er die Seiten bewegt; wir iiben uns darin, uns

im Sitzen, im Stehen, wie auch im Gehen tragen zu lassen.
Dabei unterstiitzen uns die Sinne - besonders die Ohren, die mit
unseren Fussgelenken korrespondieren! In allen Gegensdtzen liegt die
Mitte, die wir stdrken wollen.

Bis der Kurs beginnt, schlage ich Euch folgendes Experiment vor:
«Setzt Euch bequem, schaut gerade aus und schliesst die Augen.
Unter den Augendeckeln schaut ihr nach links, wartet darauf, was mit
Leib und Atem geschieht.

Dann schaut ihr wieder in die Mitte. Die Augen bleiben geschlossen.
Und lasst ein paar Atemziige vorbei. Wie spiirt ihr nun die linke Seite
im Vergleich zur rechten?

Dann macht ihr dasselbe nach rechts.»

Jeder Seufzer ist ein Geschenk!

Atemarbeit - wie geht das?

Arbeitsgrundlagen sind: «Der Erfahrbare Atem» nach Prof. Ilse Middendorf,
sowie die Gestalttherapie nach Fritz Perls bzw. der Integrativen Therapie.
Ausgebildet bin ich bei Prof. I. Middendorf und bei Prof. Dr. Hilarion Petzold.
Beide Ausbildungen sind abgeschlossen und werden ergdnzt und vertieft durch
eine regelmadssige Fort- und Weiterbildung. Ich arbeite auch mit Trdumen, die
leiblich gedeutet werden, nach der Methode des ,.Exakten Traums" von Dr. Edgar
Meier. Der Traum bietet einen idealen Einstieg fiir die Behandlung am Knochen, um
den Atem auch in blockierte Leibgegenden zu locken und nachhaltig zu verankern.

Die Arbeit wendet sich an Menschen, die spiiren, dass ihnen etwas fehlt: z.B.
Kraft, Mut, Ausdauer, eine “"schone” Stimme oder eine stabile Gesundheit; oder die
unter etwas leiden, das sie gerne loslassen mochten, z.B. Riickenbeschwerden,
Kopfschmerzen, Niedergeschlagenheit; ebenso gilt sie fiir Menschen, die etwas
kennen lernen mochten, was ihnen fremd ist, z.B. den Zusammenhang zwischen der
Haltung des Riickens und der seelischen Verfassung, zwischen Tag- und
Nachttrdumen oder ihrem starken Willen und der inneren Gelassenheit. Ich
arbeite auch mit schwangeren Frauen, die sich auf eine leib- und atembewusste
Geburt vorbereiten machten. Die Atemarbeit eignet sich ebenso fiir Menschen,
die an den Folgen eines Schreckens, eines Unfalls oder unter Angsten leiden.

Im Mittelpunkt der Arbeit steht der Atem. Was auch getan oder gesprochen wird,
soll der Wahrnehmung, Krdftigung und Regulierung des Atems und damit der
Stdrkung der Person dienen. Tauchen besondere Aspekte eines Problems auf,
konnen diese nhach der Methode der Gestalttherapie bzw. der Integrativen
Therapie angegangen werden.

Fiir die Einzelarbeit ebenso wie fiir die Gruppenstunden sind keine
Voraussetzungen notig. Wir arbeiten in bequemer Alltagskleidung.

In der Gruppe arbeiten wir sitzend auf einem Hocker; das ermdglicht uns, fiir den
Riicken eine optimale Aufrichtung zu finden. Das Gesprach dient der
Bewusstwerdung, Kldrung und Vertiefung aller Erfahrungen mit Atem und Leib.
Die Einzelarbeit im Liegen unterscheidet sich im Ansatz nicht von der
Gruppenarbeit; es ist jedoch ein intensiveres Gesprdch moglich, zudem kann die
leiblich-seelische Situation besser beriicksichtigt werden.

Einzelstunden finden in Herzogenbuchsee statt im alten Scheidegg-Bauernhaus an
der Bernstrasse 39, im 1. Stock; 5 Minuten vom Bahnhof SBB entfernt.
Schnellziige von und nach Herzogenbuchsee fahren im Halbstundentakt.



Kurs in

Ort:

Dauer:
Beginn:
Ende:
Kosten:

Herzogenbuchsee 2026

am Dienstagabend

Atempraxis, Bernstrasse 39, Scheidegg, im Haus der
Dropa - Drogerie, Herzogenbuchsee

6-mal, jeweils dienstags: um 18 - 19 Uhr, alle 14 Tage
Dienstag, 13. Jan. 2026

Dienstag, 24. Mdrz 2026

Fr. 180.- bar oder per TWINT

TeilnehmerInnenzahl ist beschrdnkt auf 6 - 8 Personen

Kurs in

Ort:

Dauer:
Beginn:
Ende:
Kosten:
Mithehmen:

Bern 2026
am Donnerstagabend

Thunstrasse 24, Bern, Ecke Dufourstrasse, zu erreichen

mit Tram Nr. 7 Richtung Ostring oder Nr. 8 Richtung
Saali, Station Luisenstrasse. Gartentor beniitzen!
8-mal, wochentlich um 18.45 - 19.45 Uhr

Donnerstag, den 22. Jan. 2026

Donnerstag, den 26. Mdrz 2026

Fr. 240.- bar oder per TWINT

Schlarpen oder rutschfeste Socken

Sportwochen 5. und 19.2. sind frei!
Geeignet als Fortbildung fiir Berufsleute im Gesundheitswesen

und in der Schule!

Leitung:

Anmeldungen:

Madeleine Gfeller-Liechti, dipl. Atemlehrerin,

eidgendssisch diplomierte Komplementdr-Therapeutin

Ausbildung bei Prof. Ilse Middendorf in Berlin
schriftlich, telefonisch oder elektronisch an:
M. Gfeller-Liechti, Reckenbergstrasse 21,
3360 Herzogenbuchsee, Tel. 062/ 961 44 29;
079/ 750 780 1 oder atempraxis@besonet.ch
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