Wechselatmung
Hilft gegen Stress

Unsere Atmung ist physiologisch mit Reaktionen und Prozessen unseres

Kérpers verbunden. Durch bewusst angewendetes Atmen kdnnen Sie so ‘
in kurzer Zeit entspannen und zu innerer Ruhe finden.

Weitere hilfreiche

» » Ubungen finden Sie unter
WM & www.nervoregin.de

Stellen oder setzen Sie sich aufrecht hin, lehnen Sie
sich am besten an einer Wand oder Rickenlehne an.

Klappen Sie Zeige- und Mittelfinger der rechten Hand
ein und strecken Sie die restlichen Finger aus.

Fihren Sie diese Hand an Ihre Nase und verschlieBen
Sie das rechte Nasenloch mit lhrem Daumen.

SchlieBen Sie Ihre Augen und atmen Sie langsam und
tief durch das linke Nasenloch ein.

VerschlieBen Sie es anschlieBend mit dem Ringfinger
und halten Sie den Atem fiir ein paar Sekunden an.

Losen Sie nun den Daumen vom rechten Nasenloch
und atmen Sie hieraus langsam und bewusst aus.

Wiederholen Sie diese Atmung entsprechend
umgekehrt mit der linken Hand.

C Wiederholen Sie den vollstandigen Atemvorgang 2 Mal.
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Natiirliche Hilfe bei innerer Unruhe und Schlafstérungen. HOMOOPATHIE
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