7 Sekunden lang
den Atem anhalten

3x
wiederholen

>

8 Sekunden lang
durch den Mund
ausatmen

4 Sekunden lang durch
die Nase einatmen




‘AtemUbungen

Atemiibungen entspannen Koérper und Geist und kénnen beim
Ubergang in die Schlafphasen unterstiitzen. Wihlen Sie eine

Ubung, mit der Sie sich wohlfiihlen. Hier zwei Beispiele:

4-7-8-Atemtechnik
Die Zunge liegt locker am Gaumen, direkt hinter den Schneidezédhnen
B \Vollstandig und horbar durch den Mund ausatmen
B Den Mund schlieBen und langsam durch die Nase einatmen,
dabei bis vier zdhlen
B Den Atem anhalten und bis sieben zdhlen
B Horbar durch den Mund ausatmen und bis acht zéhlen

B Ubung drei Mal wiederholen.

Yoga-AtemUbung (Pranayama)
Sie liegen in der Ruckenlage, die Beine huftbreit und locker gerade
legen, die FuBe locker zur Seite fallen lassen.
Die Arme liegen neben dem Kérper, die Handflachen zeigen nach oben,
Sie schlieBen die Augen.

Langsam einatmen und bis vier zéhlen

Langsam wieder ausatmen und bis vier zahlen

Diese Technik funf Mal wiederholen
Dann:

Langsam einatmen und bis funf zahlen

Langsam ausatmen und bis fiinf zéhlen

Diese Technik fiinf Mal wiederholen
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