StoBatmung

AtemUbung zur Beruhigung

Angst und Angespanntheit fiihren zur Abflachung unseres Atems. Dadurch gelangt
weniger Sauerstoff in den K&rper und die Muskelanspannung nimmt zu: Sie splren
eine kdrperliche Unruhe. Andersherum kdnnen Sie Ihre Atmung aber auch bewusst
dazu einsetzen, zur Ruhe zu kommen, wenn Sie sich angespannt oder nervds
fuhlen. Mit folgender Technik atmen Sie Ihre innere Unruhe, aber auch Wut oder
Arger einfach weg.

ﬁﬂéé@ﬂ&%f&: Weitere hilfreiche

Ubungen finden Sie unter

www.nervoregin.de

Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung
ein und legen Sie eine Hand auf den
Bauch, die andere auf die Brust.

Atmen Sie nun entspannt ein und
zahlen Sie dabei bis 5.

AnschlieBend atmen Sie 5 Mal hintereinander
stoBartig durch den Mund wieder aus.

c Wiederholen Sie diesen Atemvorgang 4 Mal.
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