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So' wie wir leben, so atmen wir.
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Jdch mochte mich auf diesem Wega noch einmal ganz herzlich fir
den gestrigen Abend bedanken! Ich habe diese Nacht noch
ordentlich nacbgearbeffe’h lcgfapd es eine supertolle Er{alnrung
und méchte dir nochmal sagen, dass du es wunderbar machst! Es

passte ein m:h alles! Danke!

ST

Ich wiinsche dir eine angenehme fleimreise und wiinsche mir, dass

sich unssre--Wg;"i nochmal kreuzen!

(Christiane aus :We'é:_:_.fg_. nach einer Atemsession)
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Nach der Breathwork—Session habe ich mich sehr entspannt und
euphorisch Se{ﬁhlt Hinterher habe ich realisiert, wie schon es
war, einfach mal nur zu sein. Einfach nur zu existieren und das
ohne etwas tun zu mussen. Ich haHe nicht gedacht so lange

durchhalten 2u konnen und doch verging die Zeit einfach.

Obwohl ich aktiv nichts"

: 3efan habe, aufer zu
atmen, war es, als hate ich
Zeit mit mir selbst
verbracht, wodurch'ich
mich nochmal neu in
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meinem eigenen sein
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und dann lieben. Die Magie des Eisbadens Eisbaden ist eine
Reise in die Polaritat. ]a, die J:)"]’J(; ung, der Widerstand

gegenuder der Kalte sind da - und doch, auf der anderen Seite

warten Liebe und | *ﬁ’q;;p Korperlich ist der Nutzen mehrfach
mw; von der. 'ﬁmg&,g: daer *JI*&EH&'}“Y:* DIS Zur xfil’fffﬁdf&]dmﬁf
dﬂ[gr fi‘?‘fﬂ?n” L’qp’} \)H:?ﬁ u!rr u.’}l* ﬁqwr'r»f-rgif-w stellt sich

qge Komponente. Im
] m;u;m::nrf!sm
GG? 'héfi‘n‘i‘rﬁ‘f tritt in den : mmmm mzrff der Zugriff auf das
"’IE&‘ITAP ar:, das Qmmm und limbische %HD wird
moglich. | . _mdﬂﬁax&mﬂwﬁ erfahrt
man eine Essenz @@3&&@@%@&%&
Eindriicke nehme ich mit in den Tag.




(Claudm Tﬁine",.:ﬁn)







Danke,

lieber

NOH"GM.

,ﬁ‘_ ~Dﬁ warst ein so wertvoller Teil unseres
“' Refreat—Teams - mit deiner Prasenz, deinem

Wissen und. deinem tisfen Gespiar. fir | |

Menschen. ¥ 4
AN | Als mehrfach ausgebildeter und
_ zertifizierter Atemcoach hast du alle *--
M§ Terlne.hmr mit -Kl__ark_gif._' Pgidenscﬁa{f und
‘, ~ 1.‘ Rube durch kraftvolle Breathwork=Sessions
T TSI )
" Beim Eisbaden hast du wit deinem sicheren’ B,

TR a7 .}:* I - : wa Y t?‘,:*r“’} ,.;-_.. - " ;«_9,
. Rahmen dafir-gesorgt, dass”sich.vicle zum i

~ erstenMal iken eigenen Grenzen stellen =,
e_\;:_-' T i e B, T AT ﬁﬂr'."'f:,i-': aF o A= e el T —

" und dariiber;hinauswachsen konnten. "
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"D Shlle, Dot Atum. Die Kalko. Und dark® Sermy
| Diese unglaubliche Kra;ff, die daraus "y 2
entsteht. P % R
Wir sind dankbar, dass du im November ok
wieder mit uns auf diese Reise gehst. — —”’
Denn deine Arbeit bewegt. Deine Art E2m f
inspiriert. Und du tragst dazu bei, dass
echte Veranderung geschehen darf.

Danke fiir dein Sein, deine Energie und T T
deinen Beitrag zur Magia von Verivana. e W

oy (Dennis, einer der Veranstalter vom Verivana Refreat) | 7, X
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Die Session endete nicht sanft, sondern voller Dynamik
und Power. Am nachsten lag bekam ich die Ruckmeldung
Ich war selbstbewusster und Klarer als [emals zuvor

Mein gesetztes Liel habe ich ubertroffen! Ich glaube
meine Energie war spirbar, deshalb lief es in absoluter
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Das Eisbad reduziert uns auf das Wesentliche.
In der Kalte zahlt nichts Mafterielles mehr. Kein Denken,

kein AuBen. Nur du. Dein Atem. Dein Inneres. Wer sich ins Eis
begfbh spurt sich. Echt. Klar. Wach. Mu'h'g. Atem und Kalte
holen uns aus dem Funkfionsmodus heraus. Sie rutfeln an uns.

Sie zeigen uns, wer wir wirklich sind - und was in uns steckt.

Sie schaffen Bewusstsein, Mud, Klarheit-

Atem & Kalte = die
Riickkehr zu dir selbst
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| Atmung

GROEMING Die Grébmingerin
Doris Wieser hat den systemi-
schen Familien- und Kinder-
coach und Atemtrainer, Norman
Kaminski, ins Ennstal gebracht,
um einen Tag im Zeichen der
bewussten Atmung zu verbrin-
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Der Atemtrainer sowie Famili-
en- und Kindercoach zeigte bei
seinem Atem-Workshop die ver-
schiedenen Wirkungen und die

Superkraft des bewussten At-

mens auf
Bildhennung: Theress Trinkher

Der heutige Resilienzberater und
Coach stand vor rund vier Jah-
ren an einem grofen Wende-
punkt in seinem Leben. Nach
rund 20 Jahren internationaler
selbststandiger Tatigkeit, ver-
knupft mit viel Stress und An-
spannung, iiberlebte er einen
Herzinfarkt. .Da ich direkt zuvor

Pressefermin in Grobming, Osterreich

— der Fluss des Lebens

beim Arzt war, habe ich die
Schmerzen anfanglich nicht als
tatsachlichen Infarkt wahrge-
nommen. Erst spater habe ich
realisiert, dass ich einen
18-stindigen, schweren Herzin-
farkt chne arztliche Betreuung
uberlebt habe und mir mein Le-
ben nochmals geschenkt wurde”,
so Norman Kaminski iiber sei-
nen Weckruf Anschliefend hat
er durch verschiedene Ausbil-
dungen eine bewusste Entschei-
dung getroffen, wie er seine Le-
benszeit sinnvoll nutzen kann.

Raus aus dem . Normal”
In der Qualifizierung zum Fami-
lien- und Kindercoach ist er erst-
malig mit der Atemarbeit in Be-
rithrung gekommen Fasziniert
von den eigenen Erfahrungen
setzte er sich anschliefend in-
tensiv mit dem Thema auseinan-
der und begleitet seither Unter-
nehmen und Gruppen durch
spezielle Atem-Workshops. Die
Mehrheit der Menschen hat sich
aufgrund chronischer Uberbe-
lastung einen dysfunktionalen
Atemrhythmus angewohnt. Mit
rund 12 bis 14 Atemziigen pro
Minute liegt der durchschnittli-
che Rhythmus weit iber den, als
gesund angesehenen, fiinf bis
sechs Wiederholungen pro Minu-
te

Verschiedene Ansdtze
der Atmung
Der Atemtrainer hebt dabei her-
vor, dass vor allem chronischer
Stress und unbewusstes Atmen
zur seichteren und schnelleren
Atmung fuhren. Dabei wird bei

Die Kombination von Atemtechnik, Fokus und Kaltetraining, wie hier

im Zweiflersee, steigert das Wohlbefinden nachweislich.
Bldkenoung: Norman Kumingli

Vor allem im stressigen Alltag kann die
bewusste Atmung immer wieder Ruhe

ins Nervensystem bringen.

Weitem nicht das volle Lungen-
potenzial und alle dazugehori-
gen Muskelgruppen verwendet
Indem wir den Atem bewusst
wahrnehmen und lenken, be-
steht jedoch die Moglichkeit, di-
rekten Einfluss auf das korperli-
che und geistige Wohlbefinden
zu nehmen. In alten ayurvedi-
schen Schriften wird beispiels-
weise davon gesprochen, dass
der Mensch mit einer bestimm-
ten Anzahl an Atemziigen, auch
Lebensenergie oder Prana ge-
nannt, geboren wird. Die Verlan-
gerung der Lebenszeit durch
langsame und tiefe Atemziige
wurde unter anderem auch vom
russischen Arzt Buteyko genau-
er erforscht und in der soge-
nannien Buteyko-Methode zu-
sammengefasst,

Zellgesundheit und mehr
Die intensive Versorgung der
Zellen mit dem erhohten Sauer-
stoffgehalt im Blut, welche bei-
spielsweise durch die Technik
der hyperventilierenden Atmung
hervorgerufen wird, wirkt sich
jedech nicht nur korperlich aus.
Diese holotrope Atmung aktiviert
zudem besonders den Hippo-
campus und das limbische Sys-
tem im Gehirn, die besonders fir
das emotionale Gleichgewicht
verantwortlich sind. Die At-
mung ist immer da, wir brau-
chen sie nur ins Bewusstsein zu
bringen. Durch die speziellen
Atemibungen fallt es oftmals
leichter, in Bezug auf schwierige
Erfahrungen und Probleme ei-
nen Schritt zurickzugehen und
einen neuen Blickwinkel einzu-
nehmen”, erklart Kaminski iiber
die vielfaltigen Auswirkungen
auf das Gesamtsystem Mensch.
Die kraftvolle Praxis des be-
wussten Atmens birgt demnach

immense Maéglichkeiten, um das
physische und psychische Wohl-
befinden zu steigern.

Eisbaden
Die immer mehr an Bekanntheit
gewinnende Wim Hof Methode
verbindet Atemtechnik mit men-
taler Vorbereitung und dem teils
bis zu 2 °C kallen Wasser. Das
Extremkneippen” verursacht
ein Zusammenziehen der Blut-
gefdfie und regt den Herz- und
Blutkreislauf intensiv an. .Ich
hatte anfangs Bedenken, oh ich
dies nach dem Herzinfarkt kor-
perlich gut vertrage. Mit einiger
Vorbereitung war es dann so ei-
ne Befreiung, in dem Eisbad zu
sitzen”, erzdahlt Norman tiber sei-
ne erste Erfahrung mit dem Eis-
wasser. Als besondere Erfah-
rung bietet erim Zuge des
kommenden Atem-Workshops
im Ennstal die Kombination mit
Wandern und Eisbaden am
Zweiflersee auf fast 2000 Meter
Seehohe an

Verschiedene Atemiibungen re-
gen den Blutkreislauf an und ak-
tivieren das limbische System,
was auch als Gefiihlshirn be-
zeichnet wird.
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‘Das Afem—Seminar im Wald und teilweise in einem tollen
Baumhaus, war wirklich etwas Besondleres. Die kleine,
familiare Gruppe hat fiir eine tolle Atmosphare gesorgt,
und der Leiter hat durch seine personlichen Erfahrungen und
seine Kompetenz wirklich iiberzeugt. Ich habe viel fir mich
mitnehmen konnen und mich dabei rundum wohl gefiihlt. Ein
bereicherndes Erlebnis!’

(Claudlia, Teilnehmerin beim Atmen im Baumhaus)
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Der Afem ist ein echtes Geschenk:
Er ist die einzige autonome Karperfunktion, die wir sowohl unbewusst nutzen wie auch bewusst
wahrnehmen und lenken konnen! Die A tmung ist unser grundlegendster Lebensprozess iberhaupt
Es gibt nichts in unserem Karper, was davon nicht befroffen ist

Und das Schonste dabei ist: Wir haben ihn immer dabei. An unsere Atmung miussen wir nicht
denken. Sie funktioniert von ganz allein. Vermutlich haben wir sie deshalb nicht auf dem Schirm,

wenn es um unser Wohlbefinden geht. Wir verwenden viel Zeit und Aufmerksamkeit darauf, was wir
essen und trinken. Der Afemluft schenken aber so qut wie keine Bedeutung.
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Mit Atemtechnik Traum

Schon in seiner Kindheit ist Norman Kaminski bei Regen durch den Wald gelauf

m Von Wolfgang Krokauer

BAD LIEBENZELL-MOTTLIN-
GEN. Der 51-fihrige Mottlinger
Narman Kaminski hat ein be-
wegtes Leben hinter sich. Lan-
ge [Uhrte der Freiberufler ein
Leben auf der Oberhalspur.
Viele Jahre arbeitete der ge-
lernte Industriekaufmann und
Diplomsozialwissensachaltler
[tiir den Chemiegiganten BASF.
Er befragte Mitarbeiter, wie zu-
[rieden sie im Unternehmen
sind.

Kominski arbeitete viel, oft
bis in die Nacht, und rauchte
viel. Er apiirte, donss ihm dieses
Leben nicht guttat.

Im Februar 2020 finderte
gich sein Leben von einem Tog
auf den anderen.Der verheira-
tete zweifnche Familienvater
erlitt mit 46 Jahren einen
schweren Herzinfarkt. Eine
Woche war er im Krankenhaus
in Calw, zwei weitere Wochen
erledigte er seinen letzten Auf-
trag als Frelberufler, um dann
drel Wochen in die Reha nach
Bad Krozingen zu gehen. Er
wurde wieder vallkommen ge-
sund. Sein Herz hat keine Nar-
ben mehr und erbrachte die
volle Pumpleistung, .Es fiihlte
sich anwie ein zwelter Geburts-
tag”, so Knminski. Aul einen
Sching horte er mit dem Rau-
chen auf.

Existenzielle Sorgen

Danach arbeitete Kaminski
noch zwei weitere Jahre in sei-
nem Beruf. Doch dann zeigte
sich, dnss es ein Zuriick in sein
altes Leben nicht mehr gab:
+lch habe nicht mehr viel hin-
belkkommen.” Sein Kérper war
zwar gesund, doch er bekam
existenzielle Sorgen. Er schrieb
Bewerbungen, wollte unter an-
derem Grundschullehrer wer-
den. Doch es hagelte Absagen.

Norman Kaminski bel einer Atemubung in einem Baumhaus

Nicht einmal zum Vorstel-
lungsgesprich wurde er einge-
laden. Dann wagte Kaminski
wicder den Sprung In die
Selbststandigheit, schlug aber
eine ganz andere Richtung ein.
Er bildete sich zum systemi-
schen Familien- und Kinderco-
ach weiter. Kaminsld dochte,

dass er lernen wiirde, Kinder zu
bespafen. Schlieflich war er

jahrelang  Jugendtrainer Im
FFufSball.
Doch weit gefehlt: Der

Schwerpunkt lag darin, wie
Kinder ihre Traumata verarbei-
ten. .Ich war null vorbereitet”,
gestand Knminslkd im Gespriich

mit unserer Redaktion. Diese
Aufarbeitung passiert durch
intensives Atmen. ,Mein Kor-
per war dabei voller Energie”,
stellte 1Gminski fest und be-
schloss: .Da will ich weiterma-
chen.” Er absolvierte mehrere
Aushildungen im Bereich At-
mungstechnil.

Eta aufarbeiten

Fonlon Fooemmar Wi (rtal

Inzwischen  Ist  IKKaminslkd
Atemtrainer. Anfang des Jahres
griindete er seine eigene Firma,
die ,Breath Worls. Norman Ka-
minski®. Mil intensivem Atmen
im Sitzen und im Liegen wiir-
den Geftihle und Erinnerungen
freigelegt, so Kominski. Ver-
driingte Erlebnisse kiimen wie-

en. Seine Liebe zum Wald und zum Wasser machte er jetzt zum Beruf.

der um Vorschein und wiirden
sauber verarbeitet. Wichtig da-
bel: Durch die Nase atmen. Sie
erwarme und reinigt die Luft,
bevor sie in die Lunge gelange.
Tellnehmer fihlten sich nach
einer Sitzunyg gliicklich. Losun-
gen fiir Probleme liegen platz-
lich auf der Hand, auf die je-
mand vorher nicht gelkommen
sel.

Kurse in Baumhausern

Seine Kurse bietet Kaminsld in
den Sommermanatenin Baum-
hiiusern der Region an. Diese
verbindet er mit Laufen im
Whald. Dabei wechseln sich Lou-
fen und Atmen abh. Denn im
Whald nehmen die Tellnehmer
all die gesunden Stoffe durch
das bewusste Atmen noch in-
tensiver nuf.

Am niichsten Samstag gibt
es eine solche Veranstaltung
auf dem Wimberg und am Tag
darauf um die gleiche Zeit nn
der Erzgrube in der Nihe der
Nagoldtalsperre. Dort gibt es
am Montagmorgen nuch noch
cin Eisboden. Mit Atmen konn-
ten sich Menschen auf das Bad
In der Kiilte vorbereiten, so der
Alemtrainer.

Hier schliefst sich der Kreis
In Kaminslds Leben. Schon als
Jugendlicher liel er bei Regen
gern durch den Wald. Und die
Liebe zum Wasser entdeckte er
nicht zuletat in seiner Zeit bel
der Marine in Warneminde bel
Rostocl. Das war vor der Zeit,
als erins Hnmaterrod knm.

Fiir die Zukunft plant Ka-
minski, verstiirkt auf Firmen
zuzugehen und ihnen seine
Atemkurse anzubieten.

Sie erreichen
den Autor unter

wolfgang.krokauer
@schwarzwaelder-bote.de
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i Norman, hier isﬁ'r's -
sfe” Dlr vor, heufa morgen

e o

| “3* "'F"'“ .Ffﬂu. sie habe s:cb
- einen Nerv emgskkmmf und

A, = Schulhrschmsrzen — ich hab: o
: mit ihr danu Afemubungsn

3smaclrf und, was soll ich
saasa? £ & hm‘ 3emrk'ﬂ Vlslen_.h_;_:'
».Dank nndmal fur \Deme_‘ =
erhellenden Vorfrasem und
ubungen, es Faf lmcly _e_;:H'{




U?é\f‘ ich fl’eue mich aul.o,_;g.a"l I

h_ﬂ?!ﬁ urz.ah’frhfu faszrms _ ‘“”“"‘Hlii"'iha
sivdmlbFes dback war, dass man dii ﬂ:'fOO-EPrnilen

abnimmt, was du sagst, weil du auch verkﬁfpersf._,ﬂg__s du_

o
-

sagst. Total authentisch. Das haben alle wahrgenommen —
und fanden es einfach toll. Sie iiberlegen, eine Gruppenreise

nach Bad liebenzell zu machen. Danke fiir dein Sein.

(Marlies, Yugnlcﬁrcrin und Veranstalterin der beiden
Afemfn3= in Weeze an der hollandischen Grenze)
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Jch bin so dankbar fiir die Session mit dir und dass
ich durch das Atmen vieles losen und fiir mich er{aﬁre}p

| ~DANKE b
..'@ fur das Kakaoritual
haben mir sehr geholfen vieles fir mich zu erkennen! Ich = " Danke fiir die Afemsession
hatte es vor der Session nicht fiir moglich gehalten dass P | oDankeifur den tollen Raum als Geschenk
atmen sovie| bewirkt! Ich danke dir fiir diese wunderbare s Danke fiir die Musik

Er,‘allrung und wiirde gerne im nachsten Jahr an einem J)anke fur dein Wachen' zwischen uns. Mir wurde

durfte! Deine liebevolle und aufmerksame Be‘gleifu;,g

deiner Workshops teilnehmen um noch mehr iiber mich zu bewusst, dass ich das 3espurf habe. Daher auch

erfahren! Danke fir alles lieber Norman' o das Gefiihl, zugedeckf worden zu sein.
(Tina nach einer Atemsession) | (Danke Kathrin fir dein Vertrauen)
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Verivana Retfreat — Wolfacb
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lch konnfe mn;b 3anz au{ lmcb emlasse:
| 'und habe mich absoluf s:cbar und 3u‘l‘ -

| au{gehoben 3e{uhlf Mcb‘l's war Pemhch

e r'r

-

oder "komisch', a”es hat sich dank

Narmns toller -Be3lerfu»3 nafurhch und
le:cH' angefuh”‘ Die Breaﬂwork;Sess:on

am Scbluss war supek mfensmund hm"

| ® wich nah an mein e:genes ICH 3ebraclrf
- sDas war eine wunderbare Er{alrmn : lm’l'

_der ich so i berhaup'l' ni
habe Auch die Afemubung

&l

3er¢chnef

davor. be:

=
.
-

-tl':L

denen wir durch den Wald Selau{en smd_ |

haben mich sehr ersfaunf' und Pos'

"berraschf Ich hab in dlesen S Shmden

I

1

so wel Input bekommen und sovie]

3elernf daP :ch mrkhch dankbar bm..

ﬂ; A 3
fRefﬂna, ﬁdnehmm beim Atmen im Baumhaus)
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Dessions war jeaet

Atemzuq ein Schrit
J
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I 'n_f,'.fe,l',fh"?l’.-r;g reinell

Wir liePen los, was

uns olisher getangen

hielt.

—

Mein groPrer RespeKrt ;;’.I.af.f'; dem
Eisbaden. Fruk Morgens machien Wir uns
aut dem Iiftﬂg} f.‘.a_:%.r Bach. Es war ein
unbeschreibliches Gefiihl. Das Wasser
umhullte mich, klar und schneidend,
doch es war, als wiirde es mich mit
einer unendlichen Kraft erfillen Die
Kalte lehrte mich, wie wichtig es ist, die
w’;@ renzen 2u ‘Mu@iﬁ(;f ten, die ich mir
selbst _{.I_{K;'id}dffgf; hatte. Sie *‘:3;3,(,}@ mir,
dass [ense ts der Ai r};;/ﬁ-‘ die wahre

Freiheif wartel f ot
(Sabrina, Teilnehmerir

Verivana Retreat)




Unter Birkenfelder Wipfeln neuen Atem schopfen

= Die Baumhauser in der
Region sind fur viele
besondere Orte. Nun gibt
es dort Atemmeditation.

FRANK WEWODA | BIRKENFELD

~Der Wald hart 2000 Duftstoffe,
der Blutdruck sinkt, die gesund-
heitlichen Effekte sind wissen-
schaftlich erwiesen”, schwarmt
Atemrtrainer Norman Kaminski an
diesem Freitagabend im Work-
shop-Raum, der zwischen einer
Buche und einer Eiche die Teil-
nehmer sachte im Wind schaukelr.
Im Gistebuch des Birkenfelder
Baumhauses sprechen gréfiten-
reils begeisterte Besucher davon,
anfangs fast seekrank geworden
zu sein, ehe sie sich an das sanfte
Wiegen im Wind gewohnt hérten.
Dies ermoglicht die Befestigung
an massiven Baumstimmen mit
frei schwingenden Stahlseilen. Ein
Ort, um Kraft zu schopfen.

Der Schwarzwald sei filr ihn
heilsam gewesen nach einem
Herzinfarkt 2020, der Norman Ka-
minski abrupt aus seinem bisheri-
gen Leben riss. ,Die Zeit danach
war geprdgt von Angsl: Wie kann
ich meine Pamilie erndhren, wie
die Rate fiir mein Haus abbezah-
len?”, habe er sich gefragt, erzahlt
er. Doch seit er sich mit seiner At-
mung befasse, sei die Wende ge-
kommen. Er wurde zum zertifi-
zierten Artemtrainer und Coach.

Dazu kommit die enge Verbindung
zum Wald, die er entdeckt habe:
Jch habe erfahren, was die Natur,
mein Schwarzwald, mir gibt", so
Norman Kaminski, der in Bad Lie-

benzell lebrt.
Der Bad Liebenzeller hat eine
Karriere in der Meinungsfor-

schung hinter sich, die sein Leben
bis zum gesundheitlichen Tief-
punkt bestimmte. Ein Studium
der Sozialwissenschaften mit Be-
triebswirtschaftslehre und Marke-
ring an der Universitr in Mann-
heim schloss er 1997 ab. Danach
arbeitete er selbsistindig, wurde
unter anderem ,Haus- und Hoflie-
ferant von BASF*, wie er erzahlrt.

Die schwere gesundheitliche
Krise markierte den Startpunkt ei-
ner zweiten beruflichen Laufbahn:
Als Atem- und Resilienztrainer.
.In jeder Religion ist Atem etwas
Zentrales®, erkldrt Norman Ka-
minski nun in Birkenfeld vor dem
Baumhaus. ,Atem ist die essenzi-
ellste Funktion, die wir haben, als
Teil des autonomen Nervensys-
tems”, fAhrt er fort — vom ersten
bis zum letzten Atemzug im Le-
ben. ,Der Atem hat die Féhigkeit
auf allen Ebenen zu wirken®, ist
Kaminski tiberzeugt, er gehe sehr
rief und lege Emotionen frei.

Die seien in unserer Gesell-
schaft aber oft nicht erwilnschrt.
Die Sommerseminarreihe ,AL-
men im Baumhaus” findet unter
anderen am 6. September im
Baumhaus beim Schwarzwildge-

Workshop-Raum zwischen Bdumen.

hege in Calw-Wimberg und am
8./9. September an der Erzgrube
mit Kéltebad srtatt.

FOG: WEVHI0N

,Ich habe erfahren, was
die Natur, mein Schwarz-
wald, mir gibt. Der Atem
hat die Fahigkeit, auf allen
Ebenen zu wirken.”

NORMAN KAMINSKI,
Bad Liebenzeller Aterntrainer

Infos: www.niormankaminski.de
und fiir Baumhaus-Buchungen
www.baumhaustechinik.de

Erste Saisonbilanz: ,Familien verbringen
gemeinsam hier gerne Zeit in der Natur”

Vollig losgelost konnen Gaste in
Birkenfeld seit Marz vorigen Jahres
unter den Wipfeln schweben: Far
das Birkenfelder Baumhaus

sind in seiner ersten Saison zwi-
schen Ostern und Oktober 2024
52 Buchungen mit 210 Ubernach-
tungsgasten verzeichnet laut
Schwarzwaldverein. Martin Gnad-
ler, friherer 2. Vorsitzender des
Schwarzwaldvereins und derzeit
verantwortlich fir die Gruppe
.Familie” im Verein, sagt: ,Familien
schatzen das Baumhaus sehr, die
mit Eltern und Kindern gemeinsam
hier gerne Zeit in der Natur ver-
bringen.’ Das ,hautnahe Naturer-
lebnis” verbinde sich hier mit Nahe
zum Ort und der idyllischen Aus-
sicht auf Birkenfeld. .Das gibt auch
ein gewisses Gef(ihl von Sicherheit
—und man ist trotzdem mitten in
der Natur” 2025 seien die Bu-
chungszahlen bis dato acht Pro-
zent im Plus im Vergleich zum Vor-
jahr zu dem Zeitpunkt.

Die Eintrage im Gastebuch belegen
die positive Resonanz auf das An-
gebot: ,An das Schaukeln muss
man sich erst gewohnen, es war
aber megaschon. Wir waren ein
Erwachsener und zwei Kinder’,
heilt es da zum Beispiel oder:

.Die Nacht war zwar kalt, aber wir
haben uns alles zusammenge-

kuschelt’, lautet ein Eintrag vom
aus dem Mai, ein anderer: ,Als ab-
solute Naturliebhaber haben wir es
hier so richtig genossen. Schade,
dass der Weg aus dem hohen Nor-
den so weit hierher ist.” Errichtet
wurde das Baumhaus seit Mitte
2023 mit Hilfe des Schwarzwald-
vereins (SWV) Birkenfeld-Grafen-
hausen. Verankert ist es in luftiger
Hohe an einer Eiche, einer Kiefer
und einer Buche. Finanziert wurde
das Projekt zu 60 Prozent aus ei-
nem Fordertopf des Naturparks,
den Rest trug die Gemeinde Bir-
kenfeld. oda

Das Baumhaus Birkenfeld kann frei
schwingen dank der Befestigung mit
Stahlseilen, die an eine Gondelbahn

erinnern.  ARCHIVFOTO: SV BIRKENFELD
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Jlch vermiss euc’) gerade
ganz schrecklich.'Einfach

so, 0hne irgendeinen auPeren

"dass es eucb 3:bf

(Kursflq! Kurs—Teilnehmerin)
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Jch fands rchi& cool. Eine mega Erfallrnng. Fir mich wars
sehr emotional. Ich hab mich da tatsachlich das erste Mal

. g hb-" _‘Ii..!' [ (i & I'II '
richtig von meinem Papa verabschiedet in der Situation. Weil es  Fillie 1Z o /
\ vorher einfach nicht so richtig dran war. Es war echt krass!’ s o e | | ¢ =)= =]
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und war dem 3an2'nah.‘-ﬂu{ .er andsren s:fe »-:';'___L_'ﬁ" == |
~ Sohn 3esclneu Die Geburt von ihm kam%ﬂd och. D I
kra{fva"e ‘Denke | qanz viel nach, was mir das 3rbf' iiWasimdas"

= sagsn‘?ﬂ” Ich glaube, ¢ dieses krn{fvo”e steht fur!wasl !Es!zLefg__ - >

wie w;I Kra{f :ch ergenﬁlch hab. Und das Schone, das Eﬁz Ny \ ;: '\:f'; % % gonz gestarkt, ganz bei mir. Und ich weip, \ N
L 45 dass das von dem Sonntag, von dem :

afen'n. ist das das Atmen. Und fafsachhch ich 3laube das Atmen "> - if Atemerlebnis kommt. Glaub ich wirklich.
_ hat einen Effekt. Deshalb bin ich auch gekommen. Ich musste das -/ Grad so in der hektischen Zeit und was so an

- Fiihle mich jeizt ganz klar, ganz ruh:3 und

einfach mal erfahren, von was du da redest. Sonst kann ich mir A Anforderungen an mich gestellt werden, bin ich

kein Urteil erlauben. Das Hyperventilieren macht was mit einem. ‘ [etzt relativ gelassen, geduldig. Kann r uhig

Aber auch, dass man sich die Zeit nimmt, das zu erleben. Denke, damit “"’931'“-' !
die Mfscbung macht das. Vielen Dank dafiir. Werde es andern (Michaela, nach einer Session

e iAuch o e im Bewusst Verbundenen Atem)
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,Lieber Norman, vielen Dank das ich bei deiner -
Breathwork Session dabei sein durfte. Fiir mich war .
es das erste Mal und ich hatte Keine Ahnung was

mich erwartet. Du hast uns.:!ﬁ"es,s_g_{)_r gut erklart,

du has__;s;es_ | 3escﬁa{{f _e;__g_{r; sicheren Raum fiir uns

respekfvo"e\-Beélﬁeﬁan,_Qﬁd‘: I 1

personlich kann ein -Br;alﬂnwark mf' Norman absolut

emp{eblen 'Herzhchsf Momka
(Monika Per Whnf‘sﬂpp)




Das Eisbaden fand- in einer natirlichen ,Steinwanne’
stat, sespcisf von'eiskaltem Wasser aus einem Waldbach.
Einige Teilnehmerinnen und Teilnehmer hatten_noch nie
zuvor eisgebadet. Die Uberwindung war. riesig. Doch
genau hier-beginnt Veranderung:

20 Minuten nach.dem Eisbaden begegna ich einer

N Teilnehmerin-im:Treppenhaus. Ich sehe ihr Gesicht --und in
““ﬂ'-!"ﬂ 7

diesem Moment weif ich, warum ich tue, was ich tue:

Sie strahlt. [hr ganzes Wesen leuchtet. Gliick.«Stolz. Pure
Lebznaﬁgkefﬂ Sie hat es 3esc5aHf. Das erste Mal. Knapp

2 Minuteniim Eiswasser. Varé‘ndarun3 beginnf bei dir.

Ein Sprun3 ins eiskalte Wasser kann die Initialzindung

fﬁr deine Varé'nderun3 sein.




F it lch bin ecbf fl’ob ‘den Muf hatte am
; f »Dwnsfas auch zu kommn ‘Dachte mir, wenn ich
 mochte das es mir besser Sehf muss ich mal da

dureh

Es tat wahnsinnig gut, das du mich so schon

au{ge{angsn hast und dabei warst. Vielen -Dank

nochmal dafiir.

Es waren zweil tolle Abende und du macbsf es 3

=y h& 3u'l‘ Man fuhH' sich wohl und aufgehobe

C L et ) W 3 2 ’ : e
enfalls fand ".". die Breath-Work arbeiten wh{!s_ ' de mcb auch r;esrg freuen, wenn wir uns .-:,._
Spannend und aufschlussreich. Ganz besonders mit Normanmaer B= : b B o S oxr &

b - e

@n direkt anmerkt wie er fiir dieses Thema breant. Was'die

— Aime g alles mit unseren Kr.'irper anstellen kann ist fd szinierend
| - 7

. Mndren aus Weez:
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Beim . emsmsamcn Efsbaden, hm" man dann hve i nu»'*ufr N
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