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Ausatmen heift loslassen
Special: Entspannung durch dtherische Ole

Atem und Gesundheit

Hyperventilation — der hektische Atem
Bronchitis und Asthma — behinderter Atem
Tiefer Atem fiir Blutdruck und Herz
Selbsttest: Lernen Sie lhren Atem kennen
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Das Einmaleins der Atem-Entspannung
Wegweiser zur entspannenden Atempraxis
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In alle Atemraume: Vollatmung
Der Ballon: Vollatmung und Entspannung
Wie eine Welle: die Atembewegung
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Bevor Sie beginnen

Weite fiir den ganzen Korper
Flankenatem in der Halbmondlage
Drehung fiir die Wirbelsdule
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Achtsamkeit statt Multitasking
Heilsame Stille: Achtsamkeitsmeditation
Achtsamkeit im Alltag
Atemspaziergang in der Natur
Mit dem Boden verwurzelt
Schaukeln wie ein Baum im Wind
Die Ausatmung verldngemn

Den Brustkorb locker abklopfen
Die Flanken dehnen

Arme schwingen

In die Lange wachsen
Atem-Variationen

Meditatives Gehen

Meditatives Gehen im verlangsamten
Atemrhythmus

Atem-Variationen

Wechselatmung: mal links, mal rechts
Ausatmung: angenehm verldngert
Gdhnen: Sauerstoffkur fiirs Gehirn
Schnuppern: dem Zwerchfell auf der Spur
Seufzen: Erleichterung pur

Summen: in Schwingung versetzen
Tonen: heilsame Vokale

Zischen: Dampf ablassen

Pusten: wie eine sanfte Brise

Lachen: gute Laune einladen
Reinigungsatmung: eine saubere Sache
Strahlend: Licht- und Farbatmung

Entspannungsprogramme

Kurzprogramme fiir jeden Tag

Morgens: entspannt in den Tag

Mittags: Gelassenheit im Alltag

Abends: raus aus der Griibelfalle

Nachts: erholsamer Schlaf

Bessere Stimmung: gute Laune einatmen

Mehr Energie: atmend auftanken

Dampf ablassen: Arger einfach wegatmen

Klarer Kopf: Konzentration und Inspiration

Sachwortverzeichnis



