


Der Luftdrache hilft dir, dich
uber irdische Dinge zu erheben.
Er bringt Inspiration und
Hoffnung, Leichtigkeit in der
Kommunikation.

Dieser Drache steht in der
Symbolik fur Klarheit und der
Einsicht. Er bringt dir einen
klaren Blick auf das Leben und
befreit dich von negativen
Energien.

Erhebe dich. Luftdrachen
sprechen unseren Geist an.
Uberschaue deine Situation
und erblicke das grosse Ganze.
Kommuniziere ehrlich und
liebevoll, fur gute Ergebnisse.
Entscheide dich, wohin du
wirklich willst.

Beschaftige dich mit Geistigem,
deinen Ahnen, deiner Intuition,
deiner Atmung.



Die Atmung

Das erste und das letzte, was wir
auf dieser Welt tun ist ein Atemzug.
Dazwischen lauft das so nebenbei,
dass wir einfach vergessen, wie
wichtig atmen wirklich ist.

Wir kdnnen gut mehrere Wochen
ohne Essen auskommen, mehrere
Tage ohne Trinken, aber nicht 5
Minuten ohne zu atmen.

Uber die Atmung kénnen wir
unserem Korper mitteilen, dass kein
Grund zur Sorge besteht und Stress
abbauen. Stress ist einer der
grossten Booster fur
Wechseljahresprobleme.

AtemUbungen

Du kannst ganz einfach
mehrmals taglich bewusst
atmen:

4 Sekunden halten,

4 Sekunden einatmen,

4 Sekunden halten,

4 Sekunden ausatmen

Das kannst du Uuberall machen
wo du bist, jederzeit.



Pranayama

IPranayama — dieser Begriff
steht fur die verschiedenen
AtemUbungen im Yoga. Im
klassischen Yoga sind die
Pranayama das vierte Glied
und bezeichnen dort die
Zusammenfuhrung von Korper
und Geist durch Atmung.

Wenn du regelmalig
Pranayama praktizierst, kannst
du deine Atmung insgesamt
verbessern. Im Alltag atmet
man oft gehetzt und nicht tief
genug. Pranayama helfen

dabei, die Atmung insgesamt zu

entspannen und zu vertiefen.
Das kann Stress abbauen und
die Lungenkapazitat
verbessern, Blutdruck und
Herzfrequenz senken.

Ubungen

Grundsatzlich sollten alle
Atemubungen unter Anleitung
erlernt werden, da bei falscher
Atmung Kreislaufprobleme bis
hin zu Schwindel und Ubelkeit
auftreten kdnnen. Schaue dir
dazu Videos an oder noch
besser, suche dir eine
Yogaklasse, in der auch
Pranayama praktiziert wird.
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Ubungsbeispiele
Die Bauchatmung

Diese Atmung wird auch
Zwerchfellatmung genannt.
Beim Einatmen wird der Bauch
hinausgedruckt, beim
Ausatmen eingezogen. Diese
Pranayama lasst sich
problemlos in den Alltag
integrieren und im Gehen,
Stehen, Sitzen oder Liegen
ausfuhren.

Die Stof3-Atmung

Aufrechte Sitzposition, FuBe
huftbreit auseinander, Hande
liegen entspannt auf den
Oberschenkeln. Atme tief ein,
dann stoBBe die Atemluft nach
und nach aus.

Die Dreifach-Atmung

Entspannte Liegeposition,
Beine aufstellen, Hande auf
den Unterbauch legen, jeweils
einmal ein- bzw. ausatmen und
dabei bis acht zahlen. Hande
seitlich an die Rippen legen,
wieder einund ausatmen und
dabei bis acht zahlen.
SchlieBlich die Hande auf den
Brustkorb legen und dieselbe
Atmung wiederholen. Durch
diese Ubung werden alle
Organe und Zellen mit frischer
Energie versorgt.



