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Power-Atemubung
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In Stresssituationen, bei Aufregung, Lampenfieber oder
unter Leistungsdruck wird unser ruhiger Atemrhythmus
unterbrochen.

Uikl

Nehme eine aufrechte und ausbalancierte Haltung ein.
Stehe geerdet, Beine hiftbreit auseinander, Arme locker
neben deinem Korper und behalte eine angenehme
Korperspannung.

Atme kraftig "fffff" aus. Atme kraftig und lang auf "sch" aus.
Atme langsam ein scharfes "sssss" aus.
Halte kurz inne und atme mit "sch" aus, innehalten, gesamten Atem kraftvollen
auf "ff" ausblasen, innehalten. Lass automatisch Atem einstromen.

Schon, dass du DABei bist!
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