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Online Event

Freier Atem: Kraftquelle, Schicksal und Bewusstseinstor

Der Atem ist immer da — unbewusst und selbstverstandlich. Wer ihn zu nutzen weiss, 6ffnet ein Tor zu
ungeahnter Energie, Widerstandskraft und Gelassenheit.

Online Vortrag mit Dr. med. Christian Larsen

Einfiihrung - Atem am Limit

Moénche im Himalaya, die mit Tumo-Atmung in eisiger Kalte Hitze erzeugen. Wim Hof, der im Eiswasser
meditiert. Apnoetaucher, die minutenlang ohne Luftzufuhr in die Tiefe gleiten. Sportler, Yogis und
Kampfkunstler, die ihren Atem als Waffe oder Heilmittel einsetzen. Atem ist keine Nebensache — er ist
die verborgene Lebenskraft.

Praktischer Test: Atemfrequenz & Rhythmus

3D-Beweglichkeit des Brustkorbs - dein inneres Instrument

Der Atem beginnt nicht in der Lunge, sondern in der Beweglichkeit des Brustkorbs. Schlange,
Raubkatze, Mensch — Seitneigung, Beugung-Streckung, Rotation. Der Brustkorb ist das elastische
Geféass, das der Luft Eintritt in den Kérper gewahrt. Ein dreidimensional beweglicher Brustkorb vermittelt
eine neue Leichtigkeit: Die Luft strdmt fast von selbst ein. Viele erleben das als Befreiung — wenn sich
innere Raume 6&ffnen.

Praktische Ubung: Beweglicher Brustkorb

Die Kraft des Zwerchfells - der vergessene Muskel

Es ist der machtigste Atemmuskel — und doch oft unbeachtet. Wahrnehmen, dehnen, kraftigen.
Zwerchfelltraining heisst: Ausdauer, Elastizitat und vor allem auch bessere Kondition. Wer sein
Zwerchfell spirt, fuhlt auch seine innere Mitte.

Praktische Ubung: Zwerchfell-Workout

Zellatmung - Energie aus den Mitochondrien

Von der Nasenspitze bis in die Tiefen des Korpers: dussere Atmung in den Lungen, innere Atmung in
den Zellen. Dort, in den Mitochondrien, wird Sauerstoff zu ATP, dem Treibstoff allen Lebens. Wasser
und CO: gelten als ,Abfallprodukte“ — in Wahrheit sind es wertvolle Ressourcen. Wer das versteht,
schaut anders auf jeden Atemzug: als Energiequelle fir Kérper und Geist. Die Re-Aktivierung der
Zellatmung ist die wirksamste Massnahme gegen Chronic Fatigue & Co.

Praktischer Test: Atem anhalten, Zellatmung lauft weiter

Das Spiel mit den Blutgasen - Biochemie als Thriller

Viele glauben: Sauerstoff steuert die Atmung. Die Wahrheit: Es ist das Kohlendioxid. CO: ist der
heimliche Taktgeber — bei Anstrengung steigt es an, und schon atmest du schneller. Sauerstoff bindet
sich im Blut an Hadmoglobin — und gibt sich erst frei, wenn CO: dies einfordert. CO: erleichtert die
Sauerstoff-Abgabe im Gewebe und verbessert so die Muskelleistung.

Praktische Ubung: Sanfte Hyperventilation

Bewusstseinserweiterung - Atem als Tiiréffner

Langsame Atmung beruhigt, Angst 16st sich, der Vagusnerv wird gestarkt. Schnelle, tiefe Atemzige
hingegen erzeugen Energie, Hitze, Adrenalin. Atem kann dich in meditative Ruhe flhren — oder in
Ekstase. Atemkulturen von Yoga bis Kampfsport zeigen: Frequenz und Tiefe sind der Schlissel. Fir den
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Alltag gilt: ,Hol tief Luft“? Falsch. Besser: ,Atme ruhig.”
Praktische Ubung: lang ausatmen, natiirlich einatmen

Take home - Toolbox fiir freies Atmen

Das Beste am Atem: Er ist immer da. Er zeigt verlasslich an, ob Stress oder Entspannung den Kdrper
dominieren. Wer lernt, ihn bewusst zu steuern, gewinnt Gesundheit, Klarheit und innere Stérke. Drei
Schlisselprinzipien kristallisieren sich heraus: Thorax-Beweglichkeit, Zwerchfellkraft und CO2-Balance.
Sie sind dein personlicher Kompass fiir Kérper, Geist und Seele.

Praktische Tipps: 12 Atemlbungen fur den Alltag

Q&A: Im Anschluss an den Vortrag (zirka 70 Minuten) bleibt genligend Zeit fur Fragen, Antworten und
Tipps

Unser Angebot am Med Center

e Spirometrie — prazise Messung deiner Atemfunktion

e Spirotiger — Training fur Ausdauer und Atemkraft

e Atemtherapie — individuell abgestimmt

e Hypoxietraining (IHHT) — Zelltraining fur Energie und Regeneration
Ausblick

Die Themen & Daten im Uberblick

MI 15. April 2026 Atem — Kraftquelle, Schicksal, Bewusstseinstor Ml 20. Mai 2026 Ernahrung —
Treibstoff, Medizin, Spiegel der Seele MI 24. Juni 2026 Bewegung — Schlissel zum Leben, Spiegel der
Seele MI 16. Sept. 2026 Sexualitat & Stress — zwischen Lust, Last und Liebe MI 28. Okt. 2026 Schlaf &
Bewusstsein — innere Quelle der Regeneration

Am 14. November 2026 fliessen alle funf Themen am my health congress zu einem Ganzen
zusammen.
My Health Kongress

Leitung
Larsen Christian, Arzt, Forscher, Autor, Mitbegriinder der Spiraldynamik

Daten und Zeiten
15.04.2026 | 19:00 - 20:30

Kursadresse

online via Zoom
Tel:

Kurskosten
CHF 40.00 | EUR 40.00
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Teilnehmerzahl
Min. 0 | Max. 500

Organisator

Spiraldynamik® Akademie AG
Hofwiesenstrasse 2
8057 Ziirich

Tel: +41 (0)43 222 58 68
akademie@spiraldynamik.com
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