Atem-Techniken

ftir dich

Atemtechniken fur sofortige Entspannung

Stresssituation in Sicht? - Keine Sorge - dein Atem ist deine Superpower! Diese drei
Techniken kannst du diskret uberall anwenden, ohne dass jemand merkt, dass du
gerade dein Nervensystem hackst.




e hlagsikees

Du erreichst sofort ein
Entspannungszustand.

* Besanftigung

» erhéhtes Bewusstsein fiir die
Atemmuster

Bauchatmung

¢ den natiirlichen Atemfluss verfolgen

¢ e« die Auf- und Ab-Bewegung der Hinde spiiren

Wirkungen:
e Forderung von Ruhe und Gelassenheit

Kontraindikationen:
e keine

Ausgangsposition:
o aufrechter Sitz oder entspannte Rlckenlage mit angewinkelten oder

gestreckten Beinen.
e Im Liegen evtl. den Brustkorb unterlagern

e Hande auf dem Unterbauch platziert



J)ie

Kohdrente Atmung

« fir 5,5 Sekunden durch die Nase tief in den Bauch einatmen
« fiir 5,5 Sekunden durch die Nase aus dem Bauch ausatmen
* die Ausatmung durch eine leichte Kontraktion der
Bauchmuskulatur unterstttzen

* bis zu 10x wiederholen

Wirkungen:

* Entspannung

» koharente Aktivitat der inneren Organe
» Verbesserung der Atmungseffizienz

Anwendungsbereiche:
* Bluthochdruck (Hypertonie)

Kontraindikationen:
keine

Ausgangsposition:
o aufrechter Sitz




afumasi-

Brahmari

¢ Ohre mit Daumen oder Zeigefingern verschlieBen, Zungenspitze hinter den Schneidezidhnen am
Gaumen platzieren

¢ durch die Nase vollstiandig einatmen

¢ bei vollstandigem Ausatmen mit geschlossenem Mund ein langes Brummen erzeugen

¢ bis zu 5 Wlederholungen durchfiihren

Wirkungen:

* Starkung der stimmlichen Kraft

* positive Auswirkungen auf den gesamten Halsbereich
» Senkung des Blutdrucks

» Unterstltzung von Heilungsprozessen

* Steigerung der Aufmerksamkeit

* Férderung der Gedachtnisleistung

Anwendungsbereiche:

* Verminderung von Stress

» Vorbereitung fur Meditation

* Linderung von Kopfschmerzen oder Migrane
» Unterstutzung bei Schlafproblemen

Kontraindikationen:

* Infektionen

* Ohrenschmerzen

* Herzerkrankungen (ohne Atemanhalten!)
» Depression

o Es sei darauf hingewiesen, dass Brahmari
bei Depressionen durch die Erzeugung von
Glucksgefuhlen hilfreich sein kann - bitte
vorsichtig ausprobieren!

Ausgangsposition:
« Ubung ausschlieBlich im aufrechten Sitz durchfihren
» Rucken gerade, Schultern entspannt



JAchte auf den Atem, er ist der Schltissel

zum rechten Leben.“
Thich Nhat Hanh

Jetzt bist du an
der Reihe.

7-Tage-Challenge:

2 Minuten pro Tag Atemtraining
Mach vorher einen kurzen Check-in.
Und sptire nach.

DU BIST ES DIR WERT!



