D liberraschende
Erkenntnisse i

den Atem

Kleine Impulse fur eine
naturlichere, effizientere und
muhelosere Atmung.




1. Mehr Luft ist nicht
automatisch besser.

Viele Mensc

hen glauben,

moglichst tief oder moglichst viel

atmen sei grund

satzlich gesund.

Effizient atmen bedeutet nicht

aehr Luft-s

ondern die

sende Menge.




2. Kin guter Atem
fallt kaum auf.

Wenn der Korper wenig kompensieren
muss, arbeitet der Atem meist leise,
fein und fast unbemerkt.

INn ruhiger Atem ist oft ein
izienter Atem.




3. Die Nase
als ein Luftfilt

~ _ Wenn immer moglich: durch
)) die Nase ein- und ausatmen.
| Anstrengung wird Atmen
m Atemtraining.




4. Der Ate
Raum — nichf

j//) Nicht kraftiger atmen -
=g Ykonomischer.




0. Der Ate
sich ahnlich w
Nahrung.

Nicht nur beim Essen - auch
oeim Atmen liegt im richtigen
ss die grosste Kraft.
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Zwei Pr:
Ubungen fu

feinere Atmung




Neugierig geworden?

In unserer Ausbildung beginnen wir mit
einem ersten Etappenziel von 20 Sekunden
Einatmung und 20 Sekunden Ausatmung -
iImmer ruhig, muhelos und ohne den Atem
zu erzwingen. Daraus entwickelt sich Schritt
far Schritt eine immer feinere Atempraxis.




Auch interessant?

In unserer Atem-Ausbildung haben wir
Sukshma als Taktatem geubt: kleine
Atemzuge im ruhigen Rhythmus - eine
Sekunde ein, eine Sekunde aus, ohne
Pausen dazwischen.



/Zwel Ubungen — ein
oemelnsames Ziel

Atem braucht Raum

Durch gezielte Bewegungen und
Haltungen (Mudras) bereiten wir den
Korper vor. Sie schaffen Weite und
machen den Atemraum erfahrbar. Erst
entsteht Raum - dann folgt der Atem.




	5 überraschende Erkenntnisse über den Atem
	Wir atmen rund 20'000 Mal am Tag – und doch wissen die meisten Menschen erstaunlich wenig darüber. Während unserer Atem-Ausbildung hat mich immer wieder erstaunt, wie viele verbreitete Vorstellungen über den Atem wir hinterfragen durften. Dieses Factsheet fasst fünf Erkenntnisse zusammen, die mich besonders berührt haben. Vielleicht schenken sie auch dir einen neuen Blick auf deinen Atem.

	Zwei Pranayama-Übungen für eine feinere Atmung
	Dirgha – ein langer, feiner Atemzug.
	Sukshma – viele kaum wahrnehmbare Mini-Atemzüge.


