Die Bauch Atmung

zuruck zur naturlichen Atmung

"Richtig" Atmen
zur Besserung der Gesundheit

Innere Ruhe

Mehr Gelassenheit
Tiefe Entspannung



Zuruck zur Bauch Atmung
Locker lassen & wieder tief durchatmen

Wenn wir ein Baby beobachten, sehen wir, wie entspannt und

wie tief es atmet. Beim Einatmen wolbt sich sein Bauch, beim

Ausatmen wird er wieder flach. Die Lunge fijllt sich vollsténdig

mit Luft. Scheinbar die natirlichste Sache der Welt.

Doch viele Menschen haben es verlernt, richtig d.h. natirlich

zu atmen. Sie entwickeln sich zu reinen 'Brust-Atmern'.

Wirkung der natirlichen Bauch-Atmung :

® Sie entspannt nachhaltig und baut Stress ab

® Sie verbessert die Verdauung durch die Massage der
Bauchorgane und |6st Verspannungen im Bauch

® Durch eine natUrliche Bauch-Atmung kann sich die Lunge
beim Einatmen erst vollstandig mit Luft / Sauerstoff
Energie fullen

® Dank der natirlichen Bauch-Atmung kénnen die Muskeln
beim Ausatmen endlich locker gelassen werden

® Die Zwerchfell-Muskulatur wird wieder trainiert, verliert
ihre Starre und kann sich wieder lockern

® Der Schultergirtel lockert sich wie von selbst

® Sie erleben sich gelassener

® Sie handeln mehr aus lhrer Mitte heraus
Mit verschiedenen einfachen, einfihlsamen Atemibungen
werden Sie sich Schritt fir Schritt an die natirliche Bauch-
Atmung gewohnen, alle Vorteile wieder zuriickgewinnen und
die Wirkungen der natirlichen Bauch-Atmung invollen Zigen
geniessen kénnen.
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