Yoga-Praxis fir Wohlbefinden im
Alltag: Die Atemmuskeln

Yoga ist ein zuverlassiger Begleiter fir mehr Wohlbefinden im taglichen
Leben. Wir dirfen uns ohne Zweifel auf die Yoga-Praxis verlassen. Yoga ist
ein verlasslicher Freund fur alle Menschen, wir koénnen auf die Yoga-Praxis
bauen. Wir erhalten neue Lebenskraft fir unsere menschliche NATUR, welche aus
dem physischen Korper und der vitalen sowie der mentalen Ebene besteht.
Ausfihrungen lber die menschliche NATUR siehe: Yoga-Praxis flr Kdrperhaltung

& geistige Stabilitat — Teil 2.

Kérperliche Erschépfung, schwache Nerven infolge Uberarbeitung und
Uberforderung kénnen mit einer regelmissigen Yoga-Praxis gut {berwunden
werden. Es liegt in unserer eigenen Verantwortung, die korperliche
Lebenskraft zu bewahren. Yoga gibt uns die MOoglichkeit, sorgfaltig sowie mit
Freude einen friedvollen Bezug zum Koérper aufzubauen, die vitale Ebene zu
besanftigen und mentale Ruhe zu entwickeln.

Schitzen wir uns gut vor Verausgabung, vor Unruhe im Kopf und vor unguten
Gemutszustanden als Folge mangelnder Zuwendung an unsere menschliche NATUR.
Lernen wir durch eine regelmassige Yoga-Praxis einen besseren Rhythmus fur
das eigene Leben zu pflegen. Fuhren wir mit der Yoga-Praxis unseren
physischen Kdrper in eine gute Kraft sowie Standhaftigkeit und unsere
geistige Ebene (Mental) in eine bessere Konzentrationskraft mit mehr
Gleichmut zurick.
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Uber die Atmung

Als Landlebewesen sind wir Menschen auf Sauerstoff angewiesen. Die Luft, die
uns umgibt, ermdglicht uns das Leben auf dieser Erde. Auf diesen Sauerstoff
in der Luft sind wir Menschen angewiesen. Wenn sich die Lunge mit Luft fillt
und danach wieder ausstdsst, ist dies der Vorgang des Atmens. Es ist unser
Atmungsvorgang.

Wahrend dem Atmungsvorgang wird die Luft bewegt. Organe unseres
Atmungssystems dienen der Weiterleitung der Atemluft bis zu den
respiratorischen Bronchiolen und bis zu den Lungenbldschen (Lungenalveolen).
Hier findet der Gasaustausch zwischen dem Blut in der Lunge und der Luft in
der Lunge statt. Die Luft, die wir wahrend der Ein- und Ausatmung bewegen,
dies ist unser ATEM.

Positiver Einfluss des Atems auf die menschliche
Natur

Der physische Korper

Wir Menschen sind auf den Atem angewiesen. Der Atem bedeutet fiur uns Menschen



LEBEN und er beriuhrt alle 3 Ebenen der menschlichen NATUR. Der Atem hat einen
guten Einfluss auf den physischen Koérper. Er entwickelt eine harmonische
Zusammenarbeit zwischen wichtigen Korpersystemen. Der Atem verbessert die
gegenseitige Wechselwirkung zwischen Koérpersystemen. Ihre Funktionen werden
besser aufeinander abgestimmt und optimiert. Davon profitiert neben dem
Atmungs-System auch das Nerven- und Hormonsystem, das Magen-Darm-System, die
Nieren sowie das Herz und das Kreislaufsystem. Der Atem verbessert die
kdorperliche Gesamtverfassung.

Das Vital

Der Atem besanftigt und stitzt die vitale Ebene der menschlichen NATUR. Eine
gute sowie natirliche Atmung ist eine wichtige Stitze auf dem Weg fir mehr
innere Ruhe und Stabilitat. Zusammen mit Achtsamkeit erdffnet uns der Atem
einen Weg in eine neue physische Durchlassigkeit und entwickelt eine neue
Empfindungsfahigkeit. Gefihle und Gemutserregungen kénnen bei regelmassiger
Ubungspraxis mit gutem Interesse am Ruhezustand besanftigt werden und
emotionale Stabilitat darf sich aufbauen. Mehr Klarheit im Fihlen sowie im
Handeln wird mit Hilfe einer guten Atmung gefdrdert. Anstelle von Reaktionen
sind wirkliche Handlungen moglich, die das eigene Leben zum Guten verandern
konnen. Das Verlangen nach ausseren Sinnesreizen wird durch bewusstes atmen
mit Achtsamkeit und Hingabe gemildert.

Das Mental

Ein- und Ausatmung erreichen ebenfalls die mentale Ebene. Der Atem
unterstitzt uns darin, ruhiger und belastbarer zu werden. Innere Unruhe kann
mit Hilfe einer bewussten Atmung wahrend der Yoga-Praxis uUberwunden werden.
Dies fuhrt allmahlich zu geistiger LoslOosung mit Entspannung. Somit befreit
uns der Atem durchaus vor uUbermassiger mentaler Anstrengung, wovon
schlussendlich der gesamte Koérper profitieren darf. Viele Spannungen kdnnen
besser abfliessen und die kérperlichen Zellen werden entlastet. Unsere
Gedanken werden geklart, wenn wir wahrend der Yoga-Praxis die Ein- sowie die
Ausatmung mit Achtsamkeit und mit Hingabe verbinden. Eine bewusste und ruhige
Atmung fordert die geistige Konzentrationsfahigkeit sowie weitere kognitive
Fahigkeiten wie bspw.: Aufbau einer guten Willenskraft, Starkung des
Gedachtnisses und innere Beobachtungsgabe.

Yoga-Praxis fiir eine gute Atmung

Heute wollen wir uns den Atemmuskeln und den Atem-Hilfsmuskeln zuwenden.
Diese Muskeln konnen viel Gutes bewirken und unsere Atmung auf jeden Fall
verbessern. Die Yoga-Praxis kann die Arbeitsweise von Atemmuskeln am
Brustkorb und von Atem-Hilfsmuskeln am Oberkdérper verbessern.

Atemmuskeln

Das Zwerchfell ist unser Haupt-Atemmuskel. Dieser zentrale Atemmuskel
befindet sich zwischen der Brusthdéhle und der Bauchhdhle. Wahrend des
Atmungsvorgangs bewegt sich das Zwerchfell zwischen den beiden Kdrperhdhlen
hin und her. Die weiteren Atemmuskeln liegen am Brustkorb. Es sind die



Interkostalmuskeln, welche sich zwischen den Rippen aufspannen und das
Volumen des Brustkorbs wahrend der Atmung verandern. Die tief liegenden
Interkostalmuskeln werden zusatzlich von Serratus-Muskeln (Sagezahn-Muskeln)
unterstitzt. Die 3 Serratus-Muskeln gehdren nicht zu den Interkostalmuskeln,
sie gehdoren anderen Muskelgruppen an.

Atem-Hilfsmuskeln

Atem-Hilfsmuskeln liegen oberflachlich an der Brustwand. Die Muskeln an der
Bauchwand sind ebenfalls Atem-Hilfsmuskeln. Sie liegen teils oberflachlicher
und wir finden auch tiefer gelegene Bauchwandmuskeln. Weitere Atem-
Hilfsmuskeln liegen an der Rickseite des Oberkdrpers. Besonders wichtige
Atem-Hilfsmuskeln sind die ausseren, also die oberflachlich gelegenen
Brustmuskeln und natidrlich auch die Bauchmuskeln. Zusatzlich unterstitzen
Atem-Hilfsmuskeln seitlich am Hals die Atmung. Es sind tief liegende
Halsmuskeln, welche vor den Wirbeln der Hals-Wirbelsaule liegen. Sie werden
von der Scalenus-Muskulatur, also den Treppenmuskeln und dem grossen
Kopfwendemuskel unterstitzt. Diese Muskeln liegen oberflachlicher seitlich am
Hals.

Damit wir eine bessere koérperliche sowie mentale Gesamtverfassung aufbauen
und die Lebenskraft gut bewahren kénnen, sind kraftige und elastische Atem-
und Atem-Hilfsmuskeln notig. Das Aktivieren dieser Muskeln ist somit eine
wichtige Massnahme fur eine gute Atmung und fur das Wohlbefinden der gesamten
menschlichen Natur (Kérper, Vital und Mental). Wir koénnen diese Muskeln mit
kdrperlichen Yoga-Stellungen (Asanas) kraftigen, ihre Flexibilit&t verbessern
sowie Verspannungen dieser Muskeln ldésen.

Mit korperlichen Yoga-Stellungen die Funktion des
Zwerchfells verbessern

Das Zwerchfell ist der Haupt-Atemmuskel im menschlichen Korper. Seine
Muskelarbeit 1ost Formveranderungen am gesamten Brustkorb aus. Das
Zusammenziehen des Zwerchfells fuhrt zur Einatmung. Dabei erweitert sich der
Brustkorb, das Volumen des Brustkorbs vergriéssert sich. Entspannt sich das
Zwerchfell, so fuhrt dies zur Ausatmung. Gute Zwerchfellbewegungen haben
einen positiven Einfluss auf korperliche Systeme und erhdhen das
Wohlbefinden. Eine gute Funktion des Zwerchfells verbessert die Atmung und
beeinflusst positiv das Lungengewebe. Atmen wir nach einer guten Einatmung
langsam und etwas langer als die Einatmung gedauert hat aus, so entspannt
dies das Zwerchfell.

Positive Auswirkungen durch Aktivieren des Zwerchfells

e Die Elastizitat des Zwerchfells entwickelt sich.

e Die Bewegungen des Zwerchfells verbessern sich. Die guten
Zwerchfellbewegungen wirken positiv auf das Muskelsystem ein.

e Die Kontraktionskraft sowie die Relaxation (Entspannung) des Zwerchfells
verbessern sich. Davon profitiert die Lunge, das Lungen-Volumen wird
mitentwickelt.

e Die Vitalkapazitat steigert sich (= maximale Ein- und Ausatmung).



e Die Reinigung des Blutes wird angeregt und der Sauren-Basen-Haushalt
unterstitzt. Dies entlastet und verbessert die Stoffwechselprozesse und
genauso sind Nerven-Ubertragungsprozesse von einem guten S&ure-Basen-
Haushalt abhangig.

e Die Zusammenarbeit zwischen den einzelnen koérperlichen Systemen
verbessert sich.

Mit korperlichen Yoga-Stellungen die Elastizitat
der Interkostalmuskeln und weiterer tief liegenden
Brustkorbmuskeln verbessern

Interkostalmuskeln sind Muskeln, welche sich zwischen den Rippen aufspannen.
Weitere tief liegende Muskeln am Brustkorb werden als ihre Abkommlinge
bezeichnet. Es sind Atemmuskeln, welche zusammen mit dem Zwerchfell
hauptsachlich die Einatmung und die Ausatmung ausldsen und dabei das Volumen
des Brustkorbs verandern. Es ist gut, wenn diese Muskeln nicht nur kraftig,
sondern auch gut elastisch sind.

Positive Auswirkungen durch elastische Brustkorbmuskeln

e Korrektur Schiefhaltung, Vorbeugen oder korrigieren von
Seitenverkiurzungen und von Verdrehung des Korpers mit Losung von
Schmerzen und Verspannungen vorne am Brustkorb bei den Rippenbdgen oder
mildern von Schmerzen am Brustbein selber.

e Blockaden an der Brustkorbbasis l6sen, die Brustkorb6ffnung férdern und
die Sauerstoffaufnahme, also die Sauerstoffanreicherung in der Lunge
unterstitzen.

e Anhebung Brustkorb fdérdern, den Brustkorb mit Kraft fillen und das nach
unten ziehen des Brustkorbs verhindern respektive korrigieren.

e Flexibilitat der oberflachlichen Brustmuskeln erhohen, wodurch die
tiefen Brustkorbmuskeln (Interkostalmuskeln) auch weniger nach innen
gezogen werden, also weniger verspannen.

Mit korperlichen Yoga-Stellungen die Serratus-
Muskeln anregen

Die Serratus-Muskeln (Sagezahn-Muskeln) unterstitzen die Interkostalmuskeln
bei ihrer Funktion. Nun sind leider infolge Fehlhaltungen oder anderer
ungunstiger Einflisse die drei Serratus-Muskeln oft fixiert und somit zu
wenig elastisch. Dies kann zu Brustkorbverspannungen mit durchaus starkeren
Schmerzen fihren, was die Atmung ebenfalls beeintrachtigen kann. Eine gute
Atmung ist wichtig, denn wir nehmen den fur uns lebensnotwendigen Sauerstoff
aus der Luft, die wir einatmen. Oftmals entstehen seitliche
Brustkorbschmerzen durch verspannte Serratus-Muskeln oder wegen einem zu
wenig flexiblen grossen Brustmuskel. Brustkorbschmerzen mit Behinderung der
Atmung kann auch ein verspannter breiter Ruckenmuskel auslosen, wenn seine
Muskelfasern nicht gut arbeiten und zu wenig elastisch sind. Ungute
Atemmuster oder einfach eine zu wenig tiefe Atmung kdénnen sich daraus
entwickeln.



Positive Wirkungen durch elastische Serratus-Muskeln, einem
flexiblen grossen Brustmuskel und einem elastischen breiten
Rickenmuskel

e Fehlkrummungen im Bereich der Brustwirbelsdaule vorsorgen oder bestehende
Schutzhaltungen wie bspw. einen Rundricken korrigieren, dies um gut
atmen zu konnen.

Seitliche Brustkorbschmerzen auflosen und Atmung vertiefen.

e Harmonie und ein besseres Wohlbefinden im Brustkorb etablieren, um die
Zwerchfell-Bewegungen zu erleichtern.

Ungunstige Atemmuster verandern und ein natidrliches, ein freies Atmen
entwickeln.

Weite im Brustraum fordern, um eine tiefe Atmung entwickeln und gute
erhaltende Lebenskrafte aufbauen zu kdnnen.

Mit korperlichen Yoga-Stellungen die Bauchmuskeln
aktivieren

Bauchmuskeln gehdren zum Korperstamm. Bauchmuskeln wirken bei der Ausatmung
und bei der verstarkten Ausatmung mit. Es sind also wichtige Atem-
Hilfsmuskeln, um gut und vollstandig ausatmen zu koénnen. Gemeinsam bilden
alle Bauchmuskeln eine Art stitzende Réhre um den Rumpf herum. Kraftige sowie
elastische Bauchwandmuskeln entlasten die Brustkorb-Muskeln. Verspannungen
des geraden Bauchmuskels koénnen Brustkorbschmerzen verursachen, weil ein
verspannter gerader Bauchmuskel den Brustkorb zu stark nach unten Richtung
Becken zieht. Ein freies und gutes Atmen wird dadurch erschwert.

Positive Auswirkungen durch Aktivieren der Bauchmuskeln

e Unterstitzung bei der Rumpfaufrichtung und beim Erhalt der
Kérpersymmetrie.

e Entlastung der Atemmuskeln am Brustkorb mit Unterstitzung
Atmungsvorgang.

e Mithilfe bei der Reinigung der Bestandteile der unteren Atemwege.

e Mithilfe bei der Sekretlosung sowie beim Abtransport von zahem Schleim
sowie weiteren abgesonderten Sekreten der Organe im unteren Atemtrakt.

e Ausatmung verbessern und vertiefen mit folgenden positiven Wirkungen:
Beruhigen der Herz-Tatigkeit, Erhalt des Sauren-Basen-Gleichgewichts,
Hilfe fur eine gute Funktion verschiedener Stoffwechselaufgaben sowie
gute Unterstutzung fur gute Nervenubertragungs-Prozesse.

e Anregung der Darmbewegungen mit Forderung der Durchmischung im Darm.

e Unterstitzung der Entgiftungsfunktion der Leber.

Mit korperlichen Yoga-Stellungen Muskeln seitlich
am Hals kraftigen und entspannen

Die tief liegenden Kopf- und Halsmuskeln sowie ebenfalls die tief liegenden
Treppenmuskeln (Scalenus-Muskulatur), welche seitlich am Hals liegen und auch
der oberflachlich liegende grosse Kopfwendemuskel seitlich der Hals-
Wirbelsaule, all diese Muskeln kdénnen die Atmung positiv unterstitzen, wenn



sie mit Hilfe der Yoga-Praxis gut arbeiten und von Spannungen befreit werden.
Diese pravertebrale Muskulatur, welche vor den Wirbeln der Halswirbelsaule
seitlich am Hals liegen, diese Muskeln unterstutzen vor allem eine gute und
tiefe Einatmung, wenn ihre Muskelfasern elastisch und auch etwas kraftig
genug sind.

Positive Auswirkungen durch flexible Muskeln seitlich am Hals

e Unterstitzung der Einatmung durch Anhebung der Rippen.

e Verbesserung der Sauerstoffaufnahme.

e FOrderung der Beweglichkeit im Kopfgelenk und im Bereich der
Halswirbelsaule mit Verbesserung der Atmung.

e Stabilisierung im Kopf- und Halsbereich mit Vertiefung der Atmung.

e Losen von Verspannungen im Nacken und im Schulterbereich, woraus sich
mentale Loslésung und geistige Entspannung entwickeln konnen.

e Gute Beweglichkeit im Kopf- und Halsbereich.

e Erhalt gesunder Krummung der Halswirbelsaule (Erhalt Halslordose).

e Verhinderung Fehlhaltung mit Ubermdssiger Krimmung der Hals-Wirbelsaule
nach vorne (Hyperlordose).

e Vorsorge gegen Rickenschmerzen und Vorsorge gegen eine Hyperlordose im
Lendenbereich (= Hohlkreuz), die sich als Kompensation durch eine
Hyperlordose im Halsbereich zusatzlich heranbilden kann.

Ausfiihrungen iiber die Lebensenergie fir Korper,
Vital (Lebensnatur) und Mental

Fir das Leben in einem stofflichen Kdrper bendtigen wir Menschen Energie.
Alle korperlichen Zellen werden uber das Blut mit Nahr- und mit
Mineralstoffen versorgt. Als Landlebewesen bendtigen wir Menschen Sauerstoff.
Mit Hilfe der Atmung nehmen wir Sauerstoff in die Lunge auf. In den
Lungenblaschen (Alveolen) findet der Gasaustausch zwischen der eingeatmeten
Luft und dem Blut statt.

Die Luft enthdlt Sauerstoff. Dieser Sauerstoff wird von den roten
Blutkdrperchen aufgenommen und gelangt Uber die Blutbahnen zu den
Korperzellen. Wir Menschen sind mentale Wesen. Auch das Mental bendtigt die
Energie, welche wir Uber die Nahrung oder uber die Atmung aufnehmen. Denken,
beurteilen, wahrnehmen sind ohne Energie/Lebensenergie nicht méglich. Mit
jedem Atemzug nehmen wir Luft auf und erhalten auf diese Weise eine besondere
Lebensenergie fur unseren Korper und fur unser Mental.

Die Atemenergie kann unseren stofflichen Kérper durchlassiger machen und die
arterielle Versorgung der Zellen verbessern. Die Atemenergie kommt gut in
Beruhrung mit den stofflichen Nerven. Die Nerven des Korpers werden gestarkt
und verfeinert. Der gesamte Korper wird durch die Atemenergie
empfindungsfahiger, der Atem tragt dazu bei, ein neues kdrperliches
Bewusstsein zu entwickeln.

Die Atemenergie kultiviert ebenfalls unser Mental. Das Mental wird klarer,
seine Konzentrationskraft verbessert sich. Das Gedachtnis mit seinem
Erinnerungsvermogen wird gestarkt und die Lernfahigkeit verbessert sich,
Denken und Wahrnehmung werden differenzierter.

Die Atemenergie verbessert den Gesamtzustand von uns Menschen. Der Atem
fordert eine ausbalancierte Zusammenarbeit der einzelnen Korpersysteme. Der



Atem mit seiner Energie unterstitzt ein harmonisches Zusammenwirken zwischen
Korper und Mental. Die Atemmuskeln und die Atem-Hilfsmuskeln profitieren sehr
gut von der Atemenergie. Damit der Korper die Luft und somit die Atemenergie
gut aufnehmen kann ist ein ruhiges Vital wichtig.

Im Vital von uns Menschen wirkt eine unruhige Lebensenergie. Das Vital ist
ein reaktives Bewusstsein, gepragt von Gewohnheiten. Das Vital von Menschen,
die auf die Oberflache, also auf das aussere Leben bezogen sind, das Vital
dieser Menschen befindet sich in einem Zustand fortwahrenden Reagierens auf
aussere Reize. Es ist ein Vital voller Erregungen und Begierden. Es ist ein
Vital voller Emotionen. Es beherbergt unruhige Krafte, welche die Lebenskraft
unruhig machen.

Es ist ein Vital, welches immer wieder von unruhigen Schwingungen ergriffen
wird und leidvolle Spannungszustande hervorbringt. Es ist ein Vital, welches
fortlaufend in die Unruhe hineinzieht, wodurch die Lebensenergie unruhig und
vor allem geschwacht wird und verloren geht.

Ein Yoga fir die Bewahrung der Lebenskraft bendétigt die Beruhigung des Vital.
Dies kommt schlussendlich der gesamten Atemmuskulatur und weiteren
korperlichen Systemen sowie dem Mental zugute. Ohne ruhige Lebenskraft
verlieren die kdrperlichen Bestandteile und die geistigen Krafte immer und
immer wieder die Lebensenergie. Eine gute Selbstbeherrschung, eine gute
Orientierung an einem gesunden Leben sowie die Entwicklung positiver
geistiger Fahigkeiten sind nicht wirklich und anhaltend méglich.

Atem gefihrte Bewegungen (Karanas) und Atemibungen dirfen unsere Yoga-Praxis
erganzen. Sie besanftigen das Vital und helfen mit, die Nervenkraft zu
starken und die Lebenskraft zu bewahren. Atem gefuhrte Bewegungen (Karanas)
und Atemiibungen erganzen die Wirkungen der kdrperlichen Stellungen (Asanas),
welche daflir sorgen, dass die Atemmuskeln und die Atem-Hilfsmuskeln arteriell
gut mit Blut (Nahrstoffen, Mineralstoffen, Sauerstoff) versorgt werden und
zusatzlich die Nerven gut aktiviert werden, um die nervliche Versorgung des
Korpers zu unterstutzen.

Mit Atem gefiihrten Bewegungen (Karanas) die Nerven
beruhigen, die Sinne (Sinnenmental) besanftigen und
positive Gemiitszustande entwickeln

Atem gefiihrte Bewegungen (Karanas) bringen mehr Ruhe in den stofflichen
Korper. Sie helfen mit, die Nervenkraft zu bewahren. Sie etablieren einen
friedvollen Zustand im Vital und ero6ffnen die Moglichkeit zum Aufbau einer
vital-physischen Schutzhille, welche uns Menschen vor Erschopfung, vor
Uberarbeitung und Uberforderungen bewahren kann.

Einige positive Wirkungen der Karana-Praxis im Yoga sind:

e Kdrperliche Verausgabung und Erschopfung verhuten.

Aufbau neuer Lebenskraft.

Mentale Uberforderung vorbeugen.

Friedvoller Bezug zum physischen Korper entwickeln.
Losldosung von korperlichen und mentalen Spannungen.
Nervenkraft regenerieren und bewahren.

Aufbau korperlicher und mentaler Harmonie durch Abstimmung



Korperbewegung und Atembewegung.

e Entwicklung einer neuen physischen Empfindungsfahigkeit mit guter
Wirkung auf die Nervenhulle, welche zwischen dem Vital und der Physis
liegt, dies ist eine subtile Schutzhulle.

Mit Atemiibungen unsere Lebensnatur (Vital) ruhig
und stark machen, die Nervenkraft bewahren und die
Gehirnkraft verbessern.

Unser Vital fihrt dem physischen Koérper fir all seine Funktionen die
Lebenskraft zu. Es ist wichtig ein starkes, ein ruhiges Vital aufzubauen. Das
Vital mit seiner Lebenskraft ermdoglicht die integrativen Fahigkeiten des
menschlichen Gehirns. Es ist wichtig ein starkes, ein ruhiges Vital
aufzubauen. Atemiibungen sind eine Ubungsmassnahme zum Schutz und zur
Verfeinerung aller 3 Ebenen der menschlichen Natur. Sie tun dem Korper, der
Lebens-Natur (Vital) und der geistigen Ebene (Mental) gut.

Einige positive Wirkungen von Atemiibungen in der Yoga-Praxis
sind:

e Verbesserung und Zunahme des Verknupfungsgrades der Atmung mit anderen
Funktionskreisen wie Nervensystem, Verdauungssystem, Herz- und
Kreislaufsystem und somit Funktionsverbesserung zahlreicher
Kérperorgane.

e Positive Einflussnahme auf wichtige Stoffwechselvorgange.

e Gute Einflussnahme auf die Herzfunktion.

e GUnstige Einflussnahme auf die 2 Ubergeordneten Regulations-Systeme,
dies sind unser Nervensystem und das Hormonsystem.

e Bessere Verarbeitung ausserer Reize durch das Gehirn.

e Starkung der Wahrnehmungs- und Unterscheidungskraft, um gute Handlungen
hervorzubringen und unnétige Reaktionen loszulassen.

e Aufbau einer guten Stitze durch das Vital fir unser Bewusstsein, fir
unser Gedachtnis, fir die Willenskraft und die Intelligenz.

e Aufbau einer guten Stutze durch das Vital zum Verbessern der
Lernfahigkeit sowie fur ein gutes Sprachverstandnis sowie flr das HOr-
und Lesezentrum.

Yoga-Praxis tut uns gut

Die Yoga-Praxis ist eine bewdhrte Methode und fordert das Wohlbefinden fiir
unseren Lebensalltag. Die Yoga-Ubungen zeigen uns einen Weg fiir einen guten
Umgang mit unserem Korper, unserer Lebenskraft (Vital) und unseren geistigen
Fahigkeiten (Mental). Die Yoga-Praxis ermdglicht uns die Losldsung von
korperlichen Verspannungen und ebenfalls von mentalen Anstrengungen.
Kérperliche Muhen und mentale Strapazen kdonnen allmdhlich und bei
regelmassiger Ubungspraxis in mehr Gelassenheit umgewandelt werden, dies zum
Wohle unserer Gesamtverfassung sowie zur Bewahrung unserer Lebenskraft.

Hier enden die Ausfiihrungen: Yoga-Praxis fiir Wohlbefinden im Alltag - die
Atemmuskeln.



Hinweis: Wahrend dem Yoga-Halbtageskurs ,Yoga fiir Atemmuskulatur & Atemwege“
kimmern wir uns speziell um eine gute Atmung und erhalten wichtige
Informationen fiir die Ubungs-Praxis. In den fortlaufenden Yogakursen am
Dienstagabend, 20:00 bis 21:30 Uhr, und am Mittwochabend, 19:30 bis 21:00
Uhr, werden die Massnahmen fur eine gute Atmung sowie auch weitere
Ubungsmassnahmen fiir die Gesunderhaltung des Skelett- und Muskelsystems sowie
fur das Wohlbefinden weiterer innerer Korpersysteme integriert und
entsprechende Ubungen ruhig sowie konzentriert praktiziert.

Beitrag von Iris Huber



https://www.integrale-yogaschule.ch/yoga-fuer-atemmuskulatur-und-atemwege/
https://www.irisyoga.ch/yoga-am-dienstag/
https://www.irisyoga.ch/yoga-am-mittwoch/
https://www.irisyoga.ch/yoga-am-mittwoch/
https://www.irisyoga.ch/ueber-mich/
https://www.irisyoga.ch/ueber-mich/

