              Atemarbeit

Atem ist Feuer in uns selbst,

Ausdruck von Leben und Lebendigkeit!
Durch intensives Atmen sollen Emotionen bewusster wahrgenommen werden und können dadurch auch besser ausgelebt werden.
Je oberflächlicher und blockierter ich atme, desto weniger lebendig bin ich!

Bewusstes Atmen - mehrmals täglich üben:

*1 x kurz, normal durch die Nase einatmen, 
*2x solange durch den offenen Mund ausatmen
Durch mehr und tieferes, ausatmen verändert sich unser Leben, unser Denk- und Verhaltensmuster . Dies kann dadurch beeinflusst werden, sich mehr dem Leben, dem „Lustvollem“ zuwenden, aus dem Ganzen zu schöpfen.
Einige Atemübungen:
Mit gestreckten Armen in Schulterhöhe, ca. 50 cm Abstand von der Wand abstützen, mit Schulterbreitem Stand, Knie leicht angewinkelt, geraden Oberkörper mit dem Gesicht hin zur Wand, Arme abwinkeln, durch den offenen Mund lang ausatmen, Atempause einlegen. 

Beim Zurückziehen mit geradem Oberkörper wieder die Arme ganz ausstrecken, kurz 

durch die Nase einatmen.

ca. 3- 5 MIN. Vorsicht, mit ca. 10 x anfangen und dann steigern bis 5 Min.
CI-CI-GONG - ÜBUNG: 2 x durch die Nase kurz einatmen und die Füße im Gehen, gegengleich überkreuzen und die Hände seitlich ausgestreckt drehen, gegengleich in die andere Richtung schwenken.

1 x im überkreuzten Schritt (auf 2 Phasen) lange durch den offenen Mund ausatmen,
gegengleich überkreuzen und die Hände seitlich ausgestreckt drehen, gegengleich in die andere Richtung schwenken.

ca. 3- 5 MIN. Vorsicht, mit ca. 10 x anfangen und dann steigern bis 5 Min.

Tigerkralle-Atem-Übung:
Im Stehen, schulterbreiter Stand, Knie leicht angewinkelt: 
Die Hände bis Brusthöhe-Arme angewinkelt in Pfötchenstellung hochziehen und durch die Nase kurz einatmen.

Hände, ganz knapp am Körper nach unten drücken und durch den Mund 2x solange ausatmen.

Seitlich die Hände ausgestreckt hochziehen bis zur Brust, durch die Nase kurz einatmen, 

Handflächen nach oben drehen, Atmung kurz anhalten und durch den Mund lange ausatmen. 

Hände hoch über den Kopf strecken - zusammengeben, durch die Nase kurz einatmen - Atempause, mit angewinkelten Armen, knapp am Körper, bei der Brust, bis zur Hüfte die Hände hinunterdrücken und durch den Mund lang ausatmen - Atempause.

Wieder von vorne beginnen, erst die Augen schließen, wenn die Übung beherrscht wird.

ca. 3- 5 MIN. Vorsicht, mit ca. 10 x anfangen und dann steigern bis 5 Min.
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