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HANDOUT ZUM ATEMPROGRAMM.

ZWERCHFELL AKTIVIEREN - ,SCHNUFFELN®.
Legen Sie beide Hande deutlich spiirbar auf den Oberbauch und
schlieBen Sie die Augen.

Es gibt ein paar wenige Grundregeln, die bei jeder
Atemiibung bedacht werden sollten.

Die wichtigste davon ist, bewusst zu atmen, um den
natiirlichen Bezug zur Atmung, zum Korper und zu
unserem Bewusstsein herzustellen!

Ubertreiben Sie keine Ubung und zwingen Sie sich zu
nichts. Die Bedlrfnisse des Korpers sollten nie
unterdriickt werden.

Wenn Angste oder Unbehagen auftreten, brechen Sie die
Ubung unmittelbar ab.

Haben Sie Geduld - nicht jede Ubung funktioniert und
wirkt gleich beim ersten Mal.

Tragen Sie keine beengenden Kleidungsstiicke oder
Schmuck.

Die Wirbelsaule sollte gerade gehalten werden, daher
sind die Ubungen am Anfang im Liegen oder Stehen zu
empfehlen.

Und es sollte zwischen der letzten Mahlzeit etwas Zeit
vergangen sein.

Atmen Sie mehrmals hintereinander durch die Nase
- ein.

Dann atmen Sie langsam und
kontinuierlich iiber den Mund aus.

Erlauben Sie sich nun, wenn méglich, eine
kurze Atempause.

Warten Sie, bis der Impuls fiir das nachste Einatmen
von selbst kommt, und atmen Sie wieder mehrmals
schniiffelnd ein.

Die vorgestellten Atemiibungen/-techniken sollen keinen
Arzt oder Therapeuten ersetzten und werden immer auf
eigene Verantwortung durchgefiihrt.

Achten Sie darauf, was Sie an Bewegung unter den
Héanden wahrend des gesamten Ablaufs wahrnehmen

Vorbereitung. kénnen,

ATEMBEWEGUNGEN SPUREN. Wie oft Sie schniiffeln hdngt von der Lange des

einzelnen Schniiffelns und der Lange Thres Atems ab.
Wiederholen Sie den Ablauf drei bis viermal, wenn es IThnen
leichtféllt auch ofters - es sollte IThnen aber nicht schwindelig

Gerne kann diese Ubung auch mit geschlossenen Augen
durchgefiihrt werden. Die Atmung erfolgt durch die Nase und
kann im Stehen oder Sitzen durchgefiihrt werden.

werden!

Legen Sie eine Hand deutlich spiirbar unterhalb des

Bauchnabels auf den Unterbauch. Sammeln Sie

sich dorthin. Nehmen S'ie wahr, wie die Kurze Atemﬂbun gen.

Atembewegung unter die Hand in den

Unterbauch und das Becken kommt. y 5ER ATEM.

) ) ) . i Der 5er Atem besteht aus einem Set mit 5 Zyklen. Der Atem

Legen Sie nun eine Hand deutlich spirbar kommt und geht dabei ausschlieBlich durch die Nase. Die
unterhalb des Schliisselbeins auf den Einatmung sollte dabei eher kriftig sein, die Ausatmung
Bmstkorb. Sammeln Sie sich dorthin. Ne}}men hingegen ganz entspannt, vom Korper gesteuert. Die

Sie W‘”{‘hrr wie die Atembewegung unter die Atemgeschwindigkeit ergibt sich von selbst. Zwischen der Ein-
Hand in den Brustkorb kommt. und Ausatmung sollte keine Pause entstehen, die Zyklen sollen

sich ,rund“ anfiihlen.
Legen Sie nun eine Hand deutlich splirbar mit
dem Handriicken oder den Handinnenflachen Die ersten 4 Zyklen eines Sets erfolgen kurz und der 5. Zyklus
auf die Mitte des Riickens. Sammeln Sie sich lang und tief - die Lungen sollen sich bei diesem letzten Zyklus
dorthin. Nehmen Sie wahr, wie die bis obenhin fiillen.

Atembewegung unter die Hand in den Riicken o 4 Mal kurz ein- und
kommt. &g@ ausatmen
Legen Sie eine Hand wieder deutlich spiirbar ¢ .
vorne auf den Oberbauch. Sammgln Sie sich & B 1 Mal lange ein- und
dorthin. Nehmen Sie wahr, wie die u ausatmen
Atembewegung unter die Hand in den
Oberbauch kommt.

Bereits 4 Sets aus den 5 Zyklen bringen Sie in tiefere Verbindung
mit Ihrem Korper und feineren Ebenen Ihres Bewusstseins.



4 - 7 -8 ATMUNG.

Legen oder setzen Sie sich hin.

Atmen Sie ruhig durch die Nase ein. Zahlen sie dabei bis 4.
Driicken Sie wahrenddessen ihre Zunge leicht an den Gaumen.
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Halten Sie den Atem an und zdhlen Sie dabei bis 7. Der Atem
sollte nicht krampfhaft angehalten werden, sondern sanft in das
Ausatmen iibergehen. A2y 563
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Atmen Sie mit leicht ge6ffnetem Mund aus und zahlen Sie bis 8.
Dabei sollte die Lunge vollkommen geleert werden. Die
Ausatmung darf ruhig auch gerduschvoll sein.
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Wiederholen Sie die Ubung, solange sie mdchten.

Die Atemtechnik beruhigt das Nervensystem, senkt den Blutdruck,
sorgt fiir tiefe Entspannung und hilft sehr gut bei Schlafstérungen.
Der Sauerstoffgehalt im Blut wird erhoht, Nervositat gesenkt und
Stress gelost. Angste konnen gehen und Gelassenheit kehrt ein.

VAGUSNER-ATEM.
Atmen Sie ganz entspannt, ohne Druck durch die
» Nase ein, bis Sie das Gefihl haben, dass die Lunge
gefiillt ist.

Dann halten Sie kurz den Atem an, bis
das Gefiihl entsteht, ausatmen zu miissen.

Atmen Sie dann ganz langsam, ohne
Druck, durch die Nase oder Mund aus. Das
Zwerchfell steuert das Atmen, nicht der

Kopf.
Halten Sie wieder kurz den Atem an bis @

Ihr Kérper von ganz allein Luft holt.

Wiederholen Sie dies einige Minuten lang. Wichtig ist,

dass Ein- und Ausatmen ganz langsam geschehen

und nur vom Korper gesteuert werden. Noch

intensiver wirkt die Ubung, wenn Sie beim

Ausatmen durch den Mund ein stimmloses ,f“ bilden oder durch
die Nase ausatmen und dabei summen. Die Ausatmung ist dabei
langer als die Einatmung. Die Atmung sollte auf keinen Fall mit
Druck erfolgen.

Diese Ubung beruhigt, bringt Ausgeglichenheit und korperliches
Wohlempfinden. Die Selbstheilung im gesamten Korper wird
unterstiitzt.

Langere Atemibungen.
HAWAIISCHE PIKO-PIKO ATMUNG.

Setzen Sie sich in den Meditationssitz (Lotussitz) oder legen Sie
sich hin. Die Atmung erfolgt durch die Nase. Werden Sie sich
Ihres Atems bewusst.

Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit beim Einatmen auf den
Scheitelpunkt Ihres Kopfes. Zur Unterstiitzung kdnnen Sie an
diese Stelle Ihre Hand auflegen. Beim Ausatmen geht

die Konzentration nach unten zum + AN
Kraftzentrum unterhalb u¢ Zuit
des Bauchnabels. =

Nach ein paar Minuten

B NiS atmen Sie mehrfach
*(\/—'\/Q@ durch den Bauchnabel
ein und durch die
FuBsohlen aus.

Zum Abschluss der

Ubung atmen Sie ein

paarmal durch den “
Bauchnabel ein und

aus.
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Das Bewusstsein wandert bei jeder Atmung immer von oben
nach unten, bis Sie sich entspannt, zentriert und belebt fiihlen.
Stellen Sie sich nun eine Lichtwolke oder eine Art Energiefeld
um sich herum vor. Ihr Atem
B e vergroBert das Feld stetig und
fiillt es mit Energie, bis Sie
sich gestarkt und wohl fiihlen.
— Die Linge der Ubung
bestimmen Sie selbst.

Nobert Faller, Atem und Bewegung 3.Auflage, Springer Verlag (ISBN 978-3-662-57495-9)

Die Ubung wird zur Konzentration und zur Zentrierung
angewendet. Des Weiteren wird sie auf Hawaii praktiziert um dem
Korper die notige Energie zur Selbstheilung zu geben.
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Sie konnen sich zuséatzlich in der Lichtwolke auch Farben

vorstellen:
GELB - Heiterkeit, Warme und Optimismus

ROT - Macht, Liebe und Leide

PINK - Weiblichkeit, Magie, W'

VIOLETT - Leidenschaft, Mystik und Fantasie
BLAU - Ruhe, Vernunft und Sehnsucht

GR Gliick, i Leben, Natur, Zufriedenheit und Regeneration
SCHWARZ - Unabhi keit aber auch Trauer
WEISS - Unschuld, Reinheit, Ordnung und Wissen

| Markus Schirner, Atem-Techniken, Schirner Verlag (ISBN 9

KOHARENTES ATMEN.
Legen Sie sich am besten hin und schlieBen Sie die Augen.
Die Atmung ist regelmaBig, wir nehmen uns also fiir die Ein-
und Ausatmung anndhernd die gleiche Zeit. Es werden keine
Pausen zwischen den Atemziigen gemacht. Die Atmung folgt
wahrend der

& - Ubungszeit einem

MM bestindigen

Rhythmus.

X Empfohlen werden
m 4,5 - 6 Sekunden je
Ein- und Ausatmung.

Die Dauer der Ubung
sollte ungefahr 8 Minuten betragen. Die Atmung ist durch die
Nase und das Zwerchfell sollte sich mitbewegen. Um das Gefiihl
fur die GleichméBigkeit der Atmung zu bekommen, ist es g
sinnvoll, anfangs mit Zeitnehmern zu arbeiten wie z.B. Apps :
(Paced Breathing oder Breathe+) oder ein Geradt mit
Sekundenanzeige. Am besten ist es aber mit Ton, da das
Mithéren besser der Entspannung dient.
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Beim kohérenten Atmen geht es um die Synchronisierung von
Atmung, Herzschlag und Blutkreislauf. Diese Ubung wirkt sich
positiv auf den gesamten Korper aus.


https://www.onlineprinters.at/magazin/die-psychologische-bedeutung-der-farben/

