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Atemlibung 123/4
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Die Atemibung 123/4 ist hervorragend zur Entspannung und zum Stressabbau
geeignet. Sie lasst sich an fast jedem Ort und zu fast jeder Zeit iben.

Ablauf:

e Du stehst oder sitzt in bequemer Stellung, bist alleine oder mit anderen
zusammen. Du schlie8t die Augen und bist ganz bei dir selbst. Du nimmst
Deine Umgebung war oder lauschst einer Musik oder horst in die Stille
hinein, die Dich umgibt.

e Du konzentrierst Dich auf Deinen Atem und beobachtest ihn zunachst

e Dann beginnst du mit der eigentlichen Ubung:

o Atme tief ein und halte den Atem am hdochsten Punkt fiir ca. 3
Sekunden an (zahle 123).

o Atme dann langsam aus, lass den Atem herausstromen, lass ihn
flieBen und verweile am tiefsten Punkt fiir ca. 1 Sekunde (zéhle 4)

o Wiederhole die Ubung 10-15x
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