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Atemubungen sind seit Jahrtausenden ein zentraler Bestandteil vieler
Kulturen und Traditionen. Sie bilden das Herzstuck von Yoga, Meditation
und verschiedenen Kampfkunsten. In unserer hektischen Welt, wo
Stress und Schnelllebigkeit oft Uberhandnehmen, gewinnen
Atemubungen auch im Westen zunehmend an Beliebtheit — nicht
zuletzt wegen ihrer positiven Auswirkungen auf Gesundheit und
Wohlbefinden.

Unser Atem ist eine Lebensgrundlage, die wir haufig als
selbstverstandlich betrachten. Dabei ist die Atmung eine kraftvolle
Brucke zwischen Korper und Geist. Durch bewusste Atemubungen
konnen wir Einfluss nehmen auf unser vegetatives Nervensystem,
welches unter anderem den Blutdruck, die Herzfrequenz sowie die
Verdauung steuert.

Eines der Hauptziele von Atemubungen ist es, den Atem zu vertiefen
und zu verlangsamen. Dadurch kann der Korper effizienter Sauerstoff
aufnehmen und Kohlendioxid abgeben. Dies fuhrt zu einer verbesserten
Zirkulation des Blutes und einer erhohten Versorgung der Organe mit
Sauerstoff — eine wesentliche Voraussetzung fur Gesundheit und
Vitalitat.

Daruber hinaus fordern regelmassige Atemubungen die Entspannung.
Sie helfen dabei, den Geist zu beruhigen und Gedanken zur Ruhe
kommen zu lassen. Besonders in stressgeladenen Zeiten bieten sie
einen Ankerpunkt, um wieder ins Gleichgewicht zu finden. Die tiefe
Bauchatmung beispielsweise aktiviert den Parasympathikus - jenen Teil
des Nervensystems, der uns hilft zu entspannen und regenerieren.

Auch bei Angstzustanden oder Panikattacken haben sich bewusste



Atemtechniken als ausserst wertvoll erwiesen. Indem man lernt,
kontrolliert durch bestimmte Ubungen atmen, kann man direkt auf sein
Befinden einwirken und rasch fur Beruhigung sorgen.

Zudem tragen Atemubungen zur Verbesserung der Konzentration bei.
Durch das fokussierte Beobachten des eigenen Atems wird die
Achtsamkeit geschult; dies hat positive Effekte sowohl im beruflichen
Umfeld als auch im privaten Alltag.

Grundlegende AtemuUubungen sind leicht erlernbar und bendtigen keine
speziellen Hilfsmittel oder grosse Zeitinvestitionen - einige wenige
Minuten taglich kbnnen bereits genugen, um spurbare Veranderungen
herbeizufuhren.

Es lohnt sich also allemal, sich mit dem Thema auseinanderzusetzen:
Die Praxis von gezielten Atemtechniken kann einen tiefgreifenden
Einfluss auf unsere Lebensqualitat haben - indem sie uns lehrt
bewusster zu leben, unseren Korper besser w

Die Verbindung zwischen Atmung und Entspannung

Traumabewaltigung in Bllach
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Trauma Bewaltigung

Meditation und Neurofeedback-Training: Eine wahrhaft machtige Kombination

Achtsamkeitsubung und Neurofeedback stellen eine Kombination aus zwei machtige
Techniken , die, die einander gegenseitig verstarken sowie potenzieren vermogen.
Wahrend Achtsamkeitsiibung eine traditionsreiche Ubung ist, die den Geist beruhigt
sowie fokussiert, ist Neurofeedback eine innovative neuartige Methode , die, die die
Gehirnaktivitat in Echtzeit aufzeichnet und Feedback liefert.

Die Vorteile der Meditation

RegelmafBige Meditation hat vielfaltige Pluspunkte sowohl fur den Koérper und den
Geist. Sie kann Stress und Angst reduzieren, die Fokussierung und Prasenz zu steigern
und das allgemeine Wohlbefinden zu erhéhen. Durch der Konzentration auf den Atem
oder einen Meditationsgegenstand trainiert man seine Fahigkeit, den Geist zu
beruhigen sowie in der Gegenwart zu verweilen. [Erfahre mehr Uber die Vorteile der
Meditationl(https://www.verywellmind.com/meditation-benefits-uses-types-
meditation-practices-3566846)

Neurofeedback: Eine moderne Erganzung

Neurofeedback verwendet Sensoren, um die elektrische Aktivitat des Gehirns zu
erfassen sowie in Echtzeit visuelles beziehungsweise auditive Ruckmeldungen zu
geben. Dadurch vermag man lernen, bestimmte Muster der Hirnwellen zu
intensivieren beziehungsweise zu reduzieren. Dies vermag es hierbei unterstutzend zu
wirken, Fokussierung, Entspannung beziehungsweise andere gewunschte Zustande
herbeizufuhren. [Hier findest du mehr Informationen zu
Neurofeedbackl(https.//www.neurofeedbackalliance.org/neurofeedback/)

Synergetische Effekte durch Meditation und Neurofeedback
Wenn Achtsamkeitsubung sowie Neurofeedback-Training zusammengefuhrt werden,
konnen sie einander wechselseitig zu potenzieren. Die Achtsamkeitsubung rustet die



Gedanken darauf vor, das Feedback des Neurofeedback-Trainings klarer zu erfassen
sowie hierauf zu respondieren. Gleichzeitig kann die Anwendung des Neurofeedback-
Trainings hierbei helfen, die Effektivitat der Meditationspraxis zu intensivieren, dadurch
dass es Einblicke uber die Aktivitaten im Gehirn im Verlauf der Achtsamkeitsubung
gibt.

Durch der Kombination dieser zwei Techniken konnen Praktizierende die eigene
Fahigkeit zur Selbstregulation und Prasenz auf eine ein neues Level anzuheben. Die
Praxis der Achtsamkeitsubung trainiert die Gedanken, wahrend das Neurofeedback-
Trainings unmittelbare Daten zu der Hirnaktivitat bereitstellt, was zu einer effektiveren
AusUbung beitragen kann.

Egal ob zur Stressbewaltigung, Leistungssteigerung oder einfach zur Steigerung einer
gesamtheitlichen Gesundheit - eine Verbindung aus Achtsamkeitsibung sowie
Neurofeedback bietet eine machtiges Werkzeug fur personlicher Entwicklung und
Selbstreflexion dar. [Weitere Infos zur Verknupfung von Meditation und
Neurofeedbackll(https://www.psychologytoday.com/us/blog/the-athletes-
way/201601/combining-meditation-and-neurofeedback)

Hilfreiche Website

- Definition und Ursprung der
Praxis



Die Vorbereitung: Auswahl des richtigen Ortes und der besten Zeit fur
Atemubungen

Atemubungen sind eine kraftvolle Methode, um unser Wohlbefinden zu
fordern und Stress abzubauen. Doch fur eine maximale Wirkung ist es
entscheidend, den richtigen Ort und die beste Zeit fur diese Praxis sorgfaltig
auszuwahlen.

Der ideale Ort fur Atemubungen sollte ruhig, bequem und frei von
Unterbrechungen sein. Zu Hause konnte dies ein spezieller Meditationsraum
sein oder einfach ein ruhiger Winkel, in dem man sich wohl fuhlt. Draussen
bietet die Natur einen beruhigenden Hintergrund - sei es im eigenen Garten,
in einem nahegelegenen Park oder am Ufer eines stillen Sees. Frische Luft
kann zudem das Atemerlebnis bereichern und hilft dem Kérper dabei,
Sauerstoff effizienter aufzunehmen.

Die Tageszeit spielt ebenfalls eine wichtige Rolle. Viele Menschen finden den
fruhen Morgen ideal fur Atemubungen, da der Geist noch frisch und
unbelastet von den Ereignissen des Tages ist. Der sanfte Ubergang vom
Schlaf zum Wachsein bietet eine naturliche Stille, die uns erlaubt, innere
Ruhe zu finden. Andere bevorzugen das Abendritual als Mittel zur
Entspannung vor dem Schlafengehen.

Doch letztlich hangt die beste Zeit von deinem individuellen
Lebensrhythmus ab. Einige profitieren vielleicht von einer kurzen Atempause
wahrend der Mittagspause oder nutzen kleine Momente im Laufe des Tages
fur bewusstes Atmen.

Wichtig ist auch Regelmassigkeit; regelmassige Ubung vertieft nicht nur
unsere Fahigkeit zur Kontrolle der Atmung sondern starkt auch unser
Bewusstsein fur den gegenwartigen Moment - ein Schlusselaspekt beim



Erlernen von Achtsamkeit durch Atemtechniken.

Insgesamt ist bei der Auswahl des Ortes und der Zeit fur deine
Atemubungen darauf zu achten, dass du dich weder geistig hoch korperlich
uberforderst. Die Umgebung sollte deine Praxis unterstutzen und nicht
storen; sie sollte dir helfen dich zu konzentrieren und deinen Geist zu
besanftigen. Nur so kannst du sicherstellen, dass deine Atempraxis dir das
grosstmogliche Mass an Nutzen bringt - sowohl fur deinen Geist als auch
deinen Korper.
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Die Praxis dieser Atemtechnik hat viele Vorteile: Sie erméglicht eine effiziente
Sauerstoffaufhahme, fordert die Entspannung des Korpers und kann Stress
reduzieren. DarUber hinaus unterstutzt sie die Starkung der Atemmuskulatur
und kann somit auch zur Verbesserung der Haltung beitragen.

Um diese Art des Atmens zu erlernen und in den Alltag zu integrieren,
kénnen einfache Ubungen hilfreich sein:

1. Bewusste Wahrnehmung: Beginnen Sie damit, Ihre Aufmerksamkeit auf

Ihren Atem zu richten. Spuren Sie, wie sich Ilhre Bauchdecke beim Ein- und
Ausatmen hebt und senkt? Versuchen Sie zunachst im Liegen oder Sitzen

bewusst durch das Zwerchfell zu atmen.

2. Hand auf dem Bauch: Legen Sie wahrend des Atmens eine Hand sanft auf
Ihren Bauchraum. Spuren Sie beim Einatmen den Druck gegen lhre Hand
erhohen und beim Ausatmen wieder abnehmen.

3. Langsames Tempo: Nehmen Sie sich Zeit fur jeden Atemzug - etwa vier
Sekunden fur das Ein- sowie das Ausatmen - um ein ruhiges Atemrhythmus
zu etablieren.,

4. Regelmassigkeit: Integrieren Sie diese Ubungen regelmassig in Ihren
Alltag; morgens nach dem Aufwachen oder abends vor dem Schlafengehen
sind ideale Zeiten dafur.

5. Fortgeschrittene Techniken: Wenn grundlegende Ubungen zur
Gewohnheit geworden sind, konnen weitere Techniken wie z.B.
Wechselatmung oder Atemretention unter Anleitung eines erfahrenen
Lehrers hinzugefugt werden.

In unserer hektischen Welt bietet uns die Konzentration auf unsere
Grundatmung einen stillen Ruckzugsort - ein



Die Grundprinzipien der Achtsamkeit

Die vollstandige Yoga-Atmung, auch bekannt als Pranayama, ist eine
grundlegende Atemtechnik im Yoga, die darauf abzielt, die Atmung zu
vertiefen und zu kontrollieren. Diese Technik hilft dabei, Korper und Geist in
Einklang zu bringen und das Wohlbefinden zu steigern. In der Schweiz
praktizieren viele Menschen Yoga und integrieren diese Atemubungen in
ihren Alltag, um Stress abzubauen und ihre Lebensqualitat zu verbessern.

Technik der Vollstandigen Yoga-Atmung:

Die vollstandige Yoga-Atmung besteht aus drei Phasen: Bauchatmung
(diaphragmatische Atmung), Flankenatmung (interkostale Atmung) und
Brustatmung (klavikulare Atmung). Die Ubung beginnt mit einer tiefen
Einatmung durch die Nase, bei der zunachst der Bauch sich ausdehnt, dann
die Flanken sich weiten und schlieB3lich die Brust sich hebt. Beim Ausatmen
wird dieser Prozess umgekehrt: Zuerst senkt sich die Brust, dann ziehen sich
die Flanken zusammen und zuletzt zieht sich der Bauch ein.

Diese tiefe Form der Atmung sorgt dafur, dass alle Teile der Lunge genutzt
werden. Dadurch kann mehr Sauerstoff aufgenommen werden als bei einer
oberflachlichen Atmerfahrung. Es ist wichtig, diese Technik langsam und
ohne Anstrengung zu Uben.

Nutzen fur Kérper und Geist:

Der Nutzen der vollstandigen Yoga-Atmung fur den Korper ist vielfaltig.
Durch die erhéhte Sauerstoffaufnahme wird das Blut besser mit Sauerstoff
versorgt; dies kann dazu beitragen, das Energieniveau des Korpers zu
erhohen. Gleichzeitig fordert diese Art von Atmen eine gute Haltung, da sie
den gesamten Rumpf starkt.



Fur den Geist wirkt sie wie eine Art Meditation; sie hilft dabei, Gedanken zu
beruhigen und Konzentration sowie mentale Klarheit zu fordern. Durch
regelmaBige Ubung kénnen Stresssymptome reduziert werden - man fuhlt
sich entspannter und ausgeglichener.

In einer schnelllebigen Gesellschaft wie in der Schweiz kann solch eine Praxis
besonders wertvoll sein. Sie bietet einen Moment des Innehaltens im
hektischen Alltag und unterstutzt ein bewusstes Leben im Hier und Jetzt.

Zusammenfassend lasst sich sagen: Die vollstandige Yoga-Atmung ist eine
einfache aber wirkungsstarke Methode zur Steigerung des korperlichen
Wohlbefindens sowie zur Forderung mentaler Ruhe. Indem wir lernen unsere
Atmung effektiv einzusetzen konnen wir aktiv unsere Gesundheit
unterstltzen - sowohl physisch als auch psychisch.

- Gegenwartigkeit und Nichturteilen

Wechselatmung, auch bekannt als Nadi Shodhana Pranayama, ist eine
grundlegende Atemubung im Yoga, die darauf abzielt, die Energiekanale
(Nadis) zu reinigen und einen Ausgleich zwischen den beiden Gehirnhalften
zu schaffen. Diese Technik férdert nicht nur die mentale Klarheit und Ruhe,
sondern kann auch dabei helfen, Stress abzubauen und das allgemeine
Wohlbefinden zu steigern.

Hier ist eine einfache Schritt-fur-Schritt-Anleitung fur die Wechselatmung:

1. "Vorbereitung™: Finden Sie einen ruhigen Ort, an dem Sie ungestort sitzen
konnen. Nehmen Sie auf einem Stuhl oder auf dem Boden in einer
bequemen Sitzhaltung Platz. Ihre Wirbelsaule sollte gerade sein und die
Schultern entspannt.



2. "Handposition (Mudra)™: Heben Sie |hre rechte Hand zum Gesicht. Der
Zeige- und Mittelfinger werden entweder eingeklappt zur Handflache oder
auf die Stirn gelegt - dies dient der Stabilisierung der Hand wahrend der
Praxis.

3. "Beginn mit der rechten Nasenseite™: VerschlieBen Sie sanft mit Ihrem
Daumen das rechte Nasenloch und atmen Sie tief durch das linke Nasenloch
ein.

4. ""Wechsel™: VerschlieBen Sie jetzt das linke Nasenloch mit hrem
Ringfinger und halten kurz den Atem an.

5. “*Ausatmung rechts™": Offnen Sie das rechte Nasenloch und atmen Sie
langsam aus.

6. “"Einatmung rechts™: Atmen Sie durch das gleiche (rechte) Nasenloch
wieder ein.

7. "Wechsel & Ausatmung links™: VerschlieBen Sie nun erneut das rechte
Nasenloch mit dem Daumen und &ffnen das linke fur die Ausatmung.

Dieser Zyklus bildet eine Runde von Nadi Shodhana Pranayama. Um den
maximalen Nutzen zu erzielen, sollten Anfanger vielleicht mit 5 Minuten
beginnen und dann allmahlich bis zu 15 Minuten oder mehr steigern.

Die regelmassige Durchfuhrung von Nadi Shodhana kann dazu beitragen,
einen harmonischen Gleichgewichtszustand des Geistes herzustellen sowie
Konzentration und Fokus zu verbessern. Es wird oft empfohlen, diese Ubung
fruh am Morgen oder spat am Abend durchzufuhren; Zeiten also, in denen
unser Geist naturlicherweise ruhiger ist.

Es ist wichtig anzumerken, dass obwohl Wechselatmung viele Vorteile hat,



Personen mit schwerwiegenden gesundheitlichen Problemen oder
schwangere Frauen vor Beginn einer neuen Praxis immer ihren Arzt
konsultieren sollten.

In der Schweiz wie anderswo auch findet diese Atemtechnik Anklang bei
Menschen aller Altersgruppen - sei es im Rahmen eines Yoga-Kurses oder
als Teil einer taglichen Selbstfursorge

- Annahme und Loslassen

Der Feueratem, auch bekannt als Kapalabhati, ist eine kraftvolle AtemUubung
aus dem Yoga, die sowohl die Durchfuhrung als auch die positive
Auswirkungen auf den Energiefluss beinhaltet. Dieses Pranayama, das auch
als "Schadelglanzatmung” Ubersetzt wird, ist fur seine reinigenden und
energetisierenden Eigenschaften bekannt.

""Durchfuhrung:™”

Kapalabhati wird meist im Sitzen mit einem geraden Rucken durchgefuhrt.
Um diese Technik auszutben, sollte man zunachst in eine bequeme
Sitzposition kommen und einige Momente lang naturlich atmen, um sich zu
zentrieren. Die Grundidee bei der Ausufung von Kapalabhati ist es, den Atem
aktiv auszustoBen und passiv einzuatmen.

Die Atmung erfolgt dabei hauptsachlich durch das Zusammenziehen der
Bauchmuskeln. Mit einer schnellen Bewegung zieht man den Bauch nach
innen Richtung Wirbelsaule, was einen kraftigen AusstoB der Luft durch die
Nase zur Folge hat. Der Einatmung folgt ohne aktives Zutun; sie geschieht
reflexartig und sanft.



Fur Anfanger empfiehlt es sich, mit einer Serie von etwa 20 solcher "StéBe" zu
beginnen und zwischen den Serien normal zu atmen. Mit zunehmender
Ubung kann die Anzahl der StéBe pro Runde erhoht werden.

“"Positive Auswirkungen auf den Energiefluss:™

Kapalabhati gilt nicht nur als Atemtechnik sondern wird oft als
Reinigungstechnik beschrieben. Die schnelle Abfolge des Aus- und
Einatmens regt das Feuerelement im Korper an — daher kommt auch der
Name "Feueratem®. Diese Aktivierung hilft dabei, Schlackenstoffe und
Verstopfungen im Korper zu losen sowie die Lunge von altem
Atemluftrestbestand zu befreien.

Auf energetischer Ebene wird angenommen, dass Kapalabhati das dritte
Chakra - das Manipura Chakra oder Solarplexuschakra — stimuliert. Dieses
Zentrum steht in Verbindung mit unserem Selbstbewusstsein und unserer
inneren Kraft. Durch regelmaBige Praxis kann also nicht nur unsere physische
Gesundheit gefordert werden, sondern wir arbeiten zudem an unserem
Selbstvertrauen sowie unserer Willenskraft.

Zudem wird berichtet, dass Kapalabhati den Geist klaren kann; viele
Praktizierende flihlen sich nach der Ubung wacher und geistig frischer. Es
steigert also nicht nur unseren physischen Energiefluss sondern tragt ebenso
zur mentalen Klarheit bei.

AbschlieBend lasst sich sagen: Der Feueratem ist eine méachtige Ubung aus
dem Yoga-Schatzkiste; er starkt unser Atmungsorganismus fordert damit
unsere Vitalitat und unterstutzt uns darin wachsam und prasent im Alltag
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Entspannungsatmung ist eine wirksame Methode, um das Nervensystem zu
beruhigen und Stress abzubauen. In unserer schnelllebigen Zeit sind viele
Menschen standigem Druck ausgesetzt, was langfristig der Gesundheit
schaden kann. Um dem entgegenzuwirken, gibt es verschiedene
Atemtechniken, die helfen konnen, zur Ruhe zu kommen und den Korper
sowie den Geist zu entspannen.

Eine grundlegende Ubung ist die Bauchatmung. Dabei liegt man bequem auf
dem Rucken oder sitzt in einer entspannten Haltung. Die Hand wird auf den
Bauch gelegt, um die Bewegungen besser wahrnehmen zu konnen. Man
atmet dann tief durch die Nase ein und lasst dabei bewusst den Bauch sich
heben. Beim Ausatmen durch den Mund lasst man den Bauch wieder sinken.
Diese Technik fordert die Sauerstoffaufnahme und stimuliert das
parasympathische Nervensystem, welches fur Entspannung im Korper
zustandig ist.

Eine weitere Methode ist die 4-7-8-Atmung nach Dr. Andrew Weil. Hierbei
atmet man vier Sekunden lang ein, halt dann sieben Sekunden lang die Luft

an und atmet acht Sekunden lang komplett aus. Diese Ubung soll

insbesondere vor dem Schlafengehen hilfreich sein, da sie dabei unterstutzt
herunterzufahren und einen erholsamen Schlaf zu férdern.

Progressive Muskelentspannung kombiniert mit Atmung ist ebenfalls eine
effektive Technik zur Beruhigung des Nervensystems. Bei dieser Methode
spannt man bewusst bestimmte Muskelgruppen an und lockert sie
anschlieBend wieder wahrend der Ausatmungsphase.

Auch Yoga bietet mit Pranayama eine Reihe von Atemubungen an, welche
darauf abzielen das Prana - also die Lebensenergie - im Korper besser




flieBen zu lassen und dadurch eine tiefe Entspannung herbeizuftuhren.

Es lohnt sich fur jeden Einzelnen herauszufinden, welche Atemtechnik am
besten passt und diese regelmaBig in seinen Alltag einzubauen. Nur wenige
Minuten taglich konnen bereits einen groBen Unterschied machen und dazu
beitragen stressresistenter zu werden sowie das allgemeine Wohlbefinden
deutlich steigern.

In der Schweiz setzen viele Menschen auf solche traditionellen Methoden
gepaart mit moderner Wissenschaft, um ihre Lebensqualitat aktiv selbst in
die Hand zu hehmen - denn letztlich spielt die Atmung bei der Regulierung
unseres inneren Gleichgewichts eine zentrale Rolle.

Die regelmassige Praxis von Atemubungen hat sich als eine wertvolle
Methode erwiesen, um die personliche Gesundheit zu verbessern und das
allgemeine Wohlbefinden zu steigern. In der hektischen Welt von heute, in

der Stress und schnelle Lebensstile vorherrschen, kénnen solche Ubungen

einen ruhenden Pol darstellen und helfen, Korper und Geist in Einklang zu
bringen.

Eine der grundlegendsten Atemubungen ist die Bauchatmung oder auch
Zwerchfellatmung genannt. Diese Technik betont ein tiefes Einatmen durch
die Nase, wobei sich das Zwerchfell nach unten bewegt und der Bauch sich
ausdehnt. Beim Ausatmen entspannt sich das Zwerchfell wieder, und der
Bauch fallt sanft zurtck. Diese Art des Atmens fordert nicht nur eine effiziente
Sauerstoffaufhahme sondern hilft auch dabei, das vegetative Nervensystem
zuU beruhigen.

Studien zeigen, dass regelmassige Atemubungen positive Effekte auf den
Blutdruck haben konnen, indem sie zur Senkung des systolischen und
diastolischen Wertes beitragen. Dies wird durch die Entspannung des ganzen
Korpers wahrend tiefer Atmung ermaéglicht; ein Zustand, der oft mit einer




reduzierten Herzfrequenz einhergeht.

Zudem kann eine verbesserte Atemtechnik bei Angstzustanden und
Depressionen Linderung verschaffen. Die Konzentration auf den eigenen
Atem lenkt ab von stresserzeugenden Gedankenmustern und fordert eine
meditative Haltung - ein Zustand innerer Ruhe und Klarheit.

Fur Menschen mit chronischen Lungenerkrankungen wie Asthma oder COPD
konnen Atemubungen dazu beitragen, die Lungenkapazitat zu erhdhen und
die Effizienz der Atmung zu steigern. Regelmassiges Training kann hierbei
helfen Verschlechterungen entgegenzuwirken oder sogar Verbesserungen
erzielen.

DarUber hinaus spielt die Atmung eine Schlusselrolle beim Abbau von
korperlichem Stress. Indem man lernt tief in den Bauchraum zu atmen statt
flache Brustatmung anzuwenden, kann man das Gefuhl von Anspannung
verringern und Muskelentspannung fordern.

Insgesamt zeigt sich also: RegelmaBige Atemubungen sind eine einfache
doch machtige Methode zur Forderung unserer Gesundheit. Sie starken nicht

nur physische Aspekte wie Herz-Kreislauf-System oder Lunge sondern

unterstutzen auch unsere psychische Resilienz gegenuber dem Alltagsstress.
Damit stellen sie eine kostengunstige und zugangliche Moglichkeit fur jeden
dar sein eigenes WWohlergehen aktiv zu gestalten.

Frequently Asked Questions




Was sind grundlegende Atemiibungen fiir die Meditation?

Wie wirken sich Atemiibungen auf die Meditationspraxis aus?

Wie oft sollte ich Atemiibungen in meiner Meditationsroutine praktizieren?
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