
Kroppsorientert psykoterapi og breathwork:  
prosessarbeid i gruppe 
 
Mange av oss opplever en hverdag med mye stress og mange plikter og krav. For at 
selvutvikling skal få røtter dypt ned i dagliglivet, er det ikke alltid tilstrekkelig å ha gode 
rutiner og jevnlige praksiser man gjør på egenhånd. Det er også nødvendig å med jevne 
mellomrom foreta en indre «stor-rengjøring», under veiledning og med støtte fra et 
fellesskap. Vil tilby deg nå denne muligheten i en åpen gruppe. Her kan du senke 
skuldrene, jobbe deg gjennom emosjonelle og fysiske spenninger og oppnå mer energi, 
klarhet og ro, i en trygg, konfidensiell setting. Gruppen leder av psykoterapeut, coach og 
pusteveileder Andreas Aubert. Det vil benyttes kraftfulle fysiske øvelser og arbeid med 
dyp, rask pusting for å styrke kontakten med kropp og følelser og gi slipp på fysiske og 
emosjonelle spenninger. Før og etter pustingen vil det være delingsrunde og 
selvundersøkende øvelser. Det er maks 10 deltakere, noe som sikrer en høy grad av 
individuell oppfølging underveis. Den grunnleggende teknikken som brukes er den samme 
som i Holotropic Breathwork og mange andre pusteskoler. Det vil pustes dypt og fort, uten 
pause mellom inn- og utpust, i ca. en tid.   
 
 Denne måten å puste på kan være effektiv for:   
• å skape økt åpenhet og livfullhet i kropp og psyke  
• få mer energi og samtidig erfare en dyp ro  
• gi slipp på anspenthet og spenning  
• komme gjennom følelsesmessige blokkeringer  
• styrke kontakten med kropp, følelser og intuisjon    
 
Arrangementet inneholder følgende:  
• presentasjon av breathwork som metode og dens potensielle  
• uttrykksøvelser og deling for å skape åpenhet og trygghet i gruppe  
• kraftfulle fysiske øvelser for å gi økt energi, klarhet og forløse spenninger  
• ca. en time pusting, med mye individuell veiledning og støtte underveis  
• god tid til integrering av opplevelsen, inkludert deling i mindre grupper og i plenum    
 
Påmelding 
Det er begrenset antall plasser, og det er nødvendig å kjøpe billett i forkant.  
 
Praktisk informasjon (VIKTIG)    
Selve workshopen begynner kl 16. Møt opp 5-10 minutter i forkant   
Ring Andreas på 45 38 00 21 dersom du har problemer med å finne fram.   
 
Kle deg i løse, behagelige klær, ta gjerne med en ekstra t-skjorte til skift (man kan bli svett 
av pustingen), ta med egen matte og pledd om du har – men du kan også låne hos oss. Ta 
med et stort badehåndkle som du kan legge over matta.  
 
Ta med en drikkeflaske samt en matbit dersom du tror du kommer til å bli sulten underveis. 
Fordi vi skal jobbe mye fysisk, bør du ikke belage deg på å innta store mengder mat under 
arrangementet. Du bør ha spist godt i forkant, slik at du har nok energi underveis.  
Arrangementet passer ikke deg som er gravid, har hjerteproblematikk, epilepsi, historikk 
med panikkanfall eller psykoser.    
 
Om kursholderen 
Andreas Aubert er utdannet psykoterapeut, coach og gruppeleder fra Canada, 



Enhetsterapeut via lege og forfatter Audun Myskja, og har nesten 20 års opplæring og 
mentoring fra den fransk-norske psykoterapeuten og meditasjonslæreren Eirik Balavoine.   
Han jobber med 1-1 livsveiledning og selvutviklingsgrupper, på Østlandet, Sørlandet og 
over nett. Han har mange års erfaring som skribent innen psykologi og selvutvikling, helse 
og livsstil. Han har tidligere undervist i faget helsecoaching (Motiverende Intervju mm) ved 
Tunsberg Medisinske Skole.


