Richtig atmen im Yoga #1 — Die Bauchatmung

Die Bauchatmung verhilft dir in kurzer Zeit korperlich wie auch geistig zur Ruhe zu kommen.
Wende diese Ubung an, wenn Du dich angespannt oder gestresst fiihlst. Sei es zuhause oder
im Biro, der Ort spielt keine Rolle, aber danach wirst Du dich besser flhlen.

Deine ganze Lebensenergie, auch Prana genannt, wird getragen durch Deinen Atem. Die
universelle Energie wird durch ihn in alle Zellen Deines Korpers geleitet. Die Bauchatmung ist
eine Pranayama, man wird sich dabei seiner eigenen Atmung wieder bewusst und der
Energiefluss wird von Blockaden befreit.

UBUNG: BAUCHATMUNG

1. Schliesse die Augen und konzentriere Dich auf Deinen Koérper.

2. Atme durch die Nase tief und ruhig ein, dabei sollte sich dein Bauch leicht nach aussen
wolben.

3. Atme langsam und gleichmassig durch die Nase wieder aus und spanne die
Bauchmuskulatur leicht an. Der Bauch wird wieder flach und der Oberkérper
entspannt sich.

Variation:
Lege bevor Du einatmest beide Hande auf den Bauch. Wahrend Du nun die Ubung ausfihrst,
solltest Du splren, wie sich deine Hande mit der Wélbung des Bauches mitbewegen.

Dauer:
Bis zu 10 tiefe Atemzlge sind notig, um ein Entspannungsprozess wahrnehmen zu kbnnen.
Fahre solange mit der Ubung fort, wie es dir gefallt.
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Richtig atmen im Yoga #2 — Die Wechselatmung

Die Wechselatmung, oder auch Nadhi Shodhana, hat wie bereits die Bauchatmung zur
Aufgabe, dass die Energie-Kanale in unserem Korper von Unreinheiten und Blockaden befreit
werden. Nur wenn die Energie, das Prana, frei fliessen kann, kdbnnen wir ganzliche Harmonie,
Gelassenheit und Zufriedenheit verspuren.

Das Spezielle an der Nadhi Shodhna ist, dass abwechslungsweise durch ein Nasenloch ein-
und ausgeatmet wird. Fiir diese Ubung wird eine spezielle Handhaltung verwendet, die man
zuerst verstehen muss, um die Wechselatmung korrekt durchzufihren.

UBUNG: WECHSELATMUNG

1. Lege die Kuppen der Zeige- und Mittelfinger der rechten Hand auf die Stirne und
verschliesse mit dem Daumen das rechte Nasenloch.

Zahle auf 5 wahrend Du einatmest.

Lose den Daumen und verschliesse mit dem Ringfinger das linke Nasenloch.
Zahle auf 5 wahrend du ausatmest.

Atme ohne zu wechseln auf 5 wieder ein

Lose den Ringfinger und verschliesse mit dem Daumen das rechte Nasenloch.
Zahle auf 5 wahrend du ausatmest
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Variation:
Je langer Du die Ubung machst, desto tiefer wird Dein Atem. Versuche deine Atmung so zu
beruhigen, dass Du wahrend der Ausatmung auf 7/8/9 zahlen kannst.

Wirkung:

e Befreit die Energie-Kanale des Korpers von Blockaden

o Geflhl der Gelassenheit und Harmonie

e Korperliche und geistige Balance

e Die langsame und tiefe Atmung verbessert die Aufnahme des Prana, der universalen
Lebensenergie.
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Dauer:
Je langer Du die Ubung durchfihrst, desto effektiver ist sie. Normalerweise wird die Linge der

Atemstosse langsam aufgebaut und verbleibt dann auf der Stufe 10. Natdrlich sind Dir jedoch
keine Grenzen gesetzt, denn es geht darum seinen eigenen Rhythmus zu finden, zu splren,
wie viel man selber braucht und wie tief man gehen will.



Richtig atmen im Yoga #3 — Die Biene (Brahmari)

Die Biene, oder Brahmari, ist eine Yoga Ubung, die die Stimme starkt und den Kehlbereich
lockert. Die Ubung heisst Biene, da bei dieser Technik das Ausatmen deren typischen
Summen dhnelt.

Durch das Summen werden die ganzen Resonanzraume des Brustkorbes und des Kopfes
in Schwingung versetzt. Die Folge ist eine sich ausbreitende innere Warme und ein plotzliches
Aufhellen der Stimmung. Versuch es gleich selbst!

UBUNG: BIENE

1. Lege beide Hande Uber die Ohren, sodass diese gut abgedeckt sind.
2. Atme tief und langsam ein
3. Atme wieder aus und summe dabei langsam und fliessend wie eine Biene

Variation:
Summen kannst Du auf jeglichste Art. Summe auf "mmm" oder "sss", summe leise oder laut,
hoch oder tief. Das ganze weite Summ-Spektrum liegt dir zu Flssen!

Dauer:

Bei den meisten Atemibungen gibt es keine zeitliche Grenze. Konzentriere dich deshalb ganz
auf dein Inneres und entscheide selber, wie viel du brauchst und was dir genigt. Ziel ist es
immer, Geist und Korper miteinander harmonieren zu lassen.

Wirkung:
e Stress, Anspannung und Wut verfliegen im wahrsten Sinne des Wortes

e Mund, Rachen-, und Brustraum entspannen sich
e Die Stimmung hebt sich spirbar
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Richtig atmen im Yoga #4 — Der Lowe

Falls du dich an die Léwen Ubung, auch Simhasana, machst, raten wir dir davon ab, es in der
Offentlichkeit zu tun. Wieso? Den Menschen, die Dich dabei sehen, aber nicht wissen was Du
tust, konnte es kurzzeitig etwas unangenehm werden.

Der Léwe ist sehr hilfreich, falls Dich emotional etwas bedriickt. Mit der Ubung werden innere
Spannungen gelost, wobei sie meist kniend praktiziert wird. Sie ist jedoch auch stehend
einwandfrei durchfihrbar.

UBUNG: LOWE

Knie dich auf den Boden, oder stehe mit beiden Fissen fest auf dem Boden

Schliesse die Augen

Atme tief ein

Atme in einem Stoss kraftig aus. Offne dabei den Mund und strecke die Zunge so weit
es geht Richtung Kinn raus. Reisse zudem die Augen auf und richte deinen Blick nach
oben.

5. Schliesse anschliessend Augen und Mund wieder.

6. Atme normal weiter
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Variation:
Nebst dem Gesicht, kannst Du auch andere Kérperteile wéhrend der Ubung anspannen. Z.B.
kdnnen die Arme gestreckt und Finger gespreizt werden. Dasselbe gilt fiir Beine und Fisse.

Dauer:

Wiederhole die Ubung solange, bis du spiirst, wie sich deine inneren Anpannungen allméahlich
|6sen und sich deine Gedanken klaren. Je heftiger Du ausatmest und he mehr Du dich dabei
anspannst, desto besser wirst Du Dich nach der Ubung fiihlen.

Wirkung:

e Simhasana entspannt und strafft das Gesicht

e Aktiviert korperliche Energie

e LOst emotionale Spannungen

e Verleiht einem "den Mut eines Lowen" und starkt das Selbstvertrauen



Richtig atmen im Yoga #5 — Atemfluss priufen

Im Yoga dreht sich alles um die Balance und Gleichmassigkeit. Genauso ist es auch mit

dem Atemfluss, der jedoch oft durch innere Unruhen unregelmassig werden kann. Es gibt zum
Glick Methoden den Atemfluss wieder in den richtigen Rhythmus zu bringen und
auszugleichen. Alles was du brauchst ist ein wenig Aufmerksamkeit und 20 tiefe Atemziige.

UBUNG: UBEPRURFEN UND KORRIGIEREN DES ATEMFLUSSES

Halte die Zeigefinger ausgestreckt unter beide Nasenloécher

Atme locker ein und aus

Aus welchem Nasenloch fliesst mehr Luft?

Die Hand dieser Seite wird nun fur 20 Atemzige unter die Achsel der anderen Seite
gelegt und mit dem Oberarm fixiert

5. Anschliessend prife, ob sich der Atemfluss ausgeglichen hat
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Dauer:
Falls nach 20 Atemziige der Atemfluss noch nicht regelmissiger ist, fahre mit der Ubung

solange fort, wie du es flr notig haltst.
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Richtig atmen im Yoga #6 — Die Stossatmung

Die Stossatmung, oder auch Feueratmung, ist sehr effektiv um relativ schnell einen
gleichmassigen Atemrhythmus zu erlangen. Da man sich dabei stark auf die Atmung selbst
konzentrieren muss sind nicht viele Wiederholungen notig.

UBUNG: STOSSATMUNG

1. Setze dich in deinem bevorzugten Yoga Sitz auf den Boden
2. Atme tief durch die Nase ein
3. Pumpe die Luft aus deinen Lungen, indem du den Bauch schnell einziehst
4. Beginne mit stossartigem, mit dem Zwerchfell gestltztem Ein- und Ausatmen
5. Bauchdecke hebt sich beim Einatmen
6. Bauchdecke senkt sich beim Ausatmen
Dauer:

Eine Runde besteht aus drei Mal einatmen und zwei Mal ausatmen. Die Zahl der AtemzUge
und Runden kann beliebig erhoht werden. Besonders sollte darauf geachtet werden, dass
wahrend dem Ein- und Ausatmen nur der Bauch bewegt wird und nicht etwa die Schultern
oder der Unterkorper.

Wirkung:
e Fordert das Verdauungssystem

e LOst Verdauungsprobleme
e Erhoht die Luft- und Blutzirkulation des Korpers



