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Atemibungen gegen Stress: Machen Sie sich Luft!

Unter Stress wird unser Atem schnell und gepresst - Atemubungen sorgen fur
Entspannung.

Die nachfolgende Atemibung kann z.B. in folgender S ituation hilfreich sein:

In einer Uberfullten U-Bahn ist Ihnen die Enge extr  em unangenehm.

Atemibung:

Spuren Sie lhre Ful3sohlen. Drucken Sie Ihre Zungenspitze leicht vorn oben an den
Gaumen, als wirden Sie ein "L" artikulieren, und lassen Sie lhren Atem durch die
Nase ein- und ausstreichen.

Wirkung:

Zunge, Zwerchfell und Atmung beeinflussen sich. Es gelangt mehr Luft in die Lunge,
die Atmung wird tiefer. Die Enge um Sie herum nimmt Ihnen nicht mehr den Atem und
wird ertraglicher.




