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Zahlatmung
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Die Zahlatmung verhilft, zur Ruhe zu kommen und ist hilfreich, herausfordernde Situationen

gelassener bewaltigen zu kénnen.

Ablauf:

e Du stehst, liegst oder sitzt in bequemer Stellung, bist alleine oder mit anderen

zusammen. Du schlieft 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 Zdhl-Ubung:
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Atme (ber die Nase ruhig ein und zahle innerlich 1

Halte den Atem kurz an und atme dann langsam aus

Atme wieder Uber die Nase ruhig ein und zahle innerlich 2

Halte den Atem kurz an und atme wieder langsam aus

Atme Uber die Nase wieder ruhig ein und zahle innerlich 3

Halte den Atem kurz an und atme dann wieder langsam aus

Wiederhole die Atemvorgdnge solange bis du auf die Zahl 5 oder 10 kommst
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