ATEMENTSPANNU(i,



ATEMZUGE

ZAHLEN

bei Einschlafproblemen und innerer Unruhe

WECHSELATMUNG
(NADI SHODHANA)

bei Nervositat, akutem Stress

v’ Lege die Hiande auf den Bauch und schlieRe die Augen

v/ Lenke den Atem bewusst in den Bauch, sodass sich die
Hande heben und senken

v~ Zihle nun die Atemziige innerlich von 10 herunter:
Einatmen-Ausatmen-10, Einatmen-Ausatmen-9, ...

v" Versuche dabei ldnger auszuatmen als einzuatmen

v/ Bei 0 spiire dem Gefiihl, das sich in dir ausgebreitet
hat etwas nach

v" SchlieRe das rechte Nasenloch mit Zeige- und Mittelfinger
v/ Atme langsam und gerduschlos durch das linke Nasenloch ein

v~ SchlieRe dann das linke Nasenloch mit den Fingern und atme
durch das rechte Nasenloch aus, méglichst langsam und
gerauschlos

v/ Atme durch das rechte Nasenloch ein

v" Wiederhole diese Wechselatmung mind. 5 Mal

Durch die tiefere Atmung aktiviert das Nervensystem den
Ruhereflex, somit werden auch die Herzfrequenz und der

Blutdruck reduziert.

Durch die Konzentration auf die Atmung wird die negative

Gedanken-Spirale unterbrochen.

> Entschleunigung & Beruhigung

Nach der Yogalehre wirkt die Wechselatmung ausgleichend
und harmonisierend auf alle Kérpersysteme und lasst die
Lebensenergie besser flieRen.

> Emotionale Balance

TIPP: Wéhle eine Technik aus und iibe sie eine Woche lang taglich (5 min.). In der ndchsten

Woche probierst du eine andere. Wenn du regelmafig Gbst, spiirst du, dass sich eine gewisse

Routine einstellt und du den gewiinschten Entspannungseffekt immer schneller erreichst.




