Luft anhalten

Verbessert Ihren Fokus

Bei Konzentrationsschwierigkeiten kann uns ein bewusstes Atmen helfen,
den Fokus wiederzufinden. Nutzen Sie folgende Ubung, um aus einem
Nachmittagstief zu kommen, konzentriert in den Arbeitstag zu starten
oder allgemein lhre Zeit effektiver zu nutzen.

Rifen,

% W@WM&: _ Weitere hilfreiche
Ubungen finden Sie unter

www.nervoregin.de

Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung
ein und schlieBen Sie lhre Augen.

Atmen Sie ein und zdhlen Sie dabei bis 2.

Halten Sie die Luft nun doppelt so lange an.

Atmen Sie aus und zdhlen Sie dabei erneut bis 2.

Wiederholen Sie diesen Ablauf, aber zdhlen Sie jetzt bis 3, beim
nachsten Mal bis 4 und so weiter, bis [hnen die Puste ausgeht.

Zum Abschluss nehmen Sie einen tiefen, kraftigen Atemzug
ein und atmen anschlieBend in normaler Frequenz weiter.
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